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Futbolcular atletik performanslarini siirdiirmek ve iyilestirmek icin 6zel
gereksinimleri olan bir tiikketici grubudur. Bu c¢alisma, futbolcularin beslenme
aligkanliklari, beden algilari ve beslenme durumlarint iligkilendirmek ve
degerlendirmek amaci ile yapilmigtir. Caligmaya Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti K-
Pet Siiper Lig takimlarinda lisansli olarak bulunan 18 yas ve tizeri olan, toplamda 160
futbolcu dahil edilmistir. Futbolcularin %53,8’1 lig sonu puan siralamasina gore ilk 8
takimda yer alirken, %46,3i lig sonu puan siralamasinda son 8 takimda yer
almaktadir. Sporcularin genel bilgileri, beslenme aligkanliklari, genel beslenme ve
sporcu beslenmesi bilgi diizeyi, beden algilar1 ve besin tiiketim kayitlari yiiz yiize
uygulanan anketler ile elde edilmistir. Futbolcularin besin tiiketim miktarlari, 18 yas,
19-30 yas ve 31-50 yas olmak tizere 3 grupta degerlendirilmistir. Futbolcularin beden
algilar1 “Beden Sekli Anketi (BSQ), Figiir Derecelendirme Olgegi (FRS-S,FRS-N) ile
degerlendirilmistir. Futbolcularin ortalama viicut agirliklart 74,448,4 kg, boy
uzunluklar1 178,1+6,1 cm, viicut yag yiizdelerinin ortalamas1 %14,2+3,7 olarak tespit
edilmistir. Viicut yag kiitlesinin yiiksek oldugunu diisiinen futbolcularin, beden
memnuniyetsizligine sahip olma olasiligimin arttigi  gorilmistir  (p<0,05).
Futbolcularin beden algilart ile sahip olduklar1 viicut agirliklar1 arasinda benzerlik
oldugu goézlemlenmistir (p>0,01). Beden memnuniyeti farkli olan futbolcularin
beslenme aligkanliklart arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).
Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile beden algist arasinda anlamli bir fark olmadig:
goriilmistir (p>0,05). Ergojenik destek triinii kullanan futbolcularin %36,8’inin
kendi, %28,9’unun diyetisyen ve %21,1’inin antrendr Onerisi ile ergojenik destek

trtinii kullandig1 goriilmiistiir. Futbolcularin ergojenik destek {irtinii kullanimi ile



beden algis1 arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir iligki bulunmamuistir. Futbolcularin
besin destek iirtinlerinin giivenilir doz ve kullanim prosediirlerini takip edilebilmesi
icin, bu tirlinler uzman kisiler tarafindan 6nerilmelidir.

Bu ¢alismada, futbolcularin giinliik beslenmesinde yetersiz karbonhidrat alimi,
yiiksek protein alimi oldugu ve 18 yas grubundaki futbolcularin diger yas gruplarina
gore daha yiiksek enerji alimi oldugu gozlemlenmistir. Futbolcularin sezon igi ve
sezon dis1 donemlerinde beslenme durumlart izlenmesi, atletik performansin

stirdliriilmesi ve artirilmasi agisindan 6nem tagimaktadir.

Anahtar Kelimeler: beden algisi, beslenme durumu, beslenme bilgi diizeyi, beslenme

durumunun saptanmasi, futbolcu



ABSTRACT

This study was conducted to associate and evaluate the nutritional habits, body
perception and nutritional status of footballers. Footballers need to adopt a specific
nutrient consideration to improve their athletic performance and maintain various
other requirements. This study identifies the nutritional status of footballers’ dictary
habits, body perceptions and evaluates their nutritional intake. Football teams from
the Turkish Republic of Northern Cyprus Super League contributed to this study. The
subjects mentioned are 18 years of age or over and consist of 160 players. 53.8% of
these footballers, who took part in this study were ranked to be in the top 8 teams
within the league, whilst 46.3% were in the bottom 8 of the league. The general
information of these players, their diet, sports nutritional knowledge, body perception
and food consumption records were collated through numerous face-to-face
questionnaires. The total amounts of football players’ food consumption were
evaluated in three age group categories. These are, 18-year-olds, 19-30 and 31-50 year-
olds. The body perceptions of the players were evaluated using the "Body Shape
Questionnaire (BSQ)" and "Figure Rating Scale (FRS-S, FRS-N)". The average
weight, height and body fat percentage of football players was determined to be
74,4+8.4 kg, 178,1+6,1 cm and 14.2 + 3.7% respectively. It was observed that the
football players who assumed that their body fat mass was high had a higher chance
of dissatisfaction of their body (p<0,05). It also found that the players had a similarity
with their body perception and their body weight (p>0,01). Thus, revealing that there
was no significant difference between the football players’ body perception and
nutritional knowledge (p>0,05). Further investigation found that 36.8% of the football

players used their own ergogenic support products, 28.9% through professional



dieticians and 21.1% through their coach’s recommendation. Statistically, there was
no significant difference between footballers' use of ergogenic supplements and their
body perception.

In this study, it was evident that football players had insufficient carbohydrate
intake, a high protein intake in their daily diet and that the 18-year-old football players
had a higher energy intake than other age groups, therefore, the need for nutritional
training is required among all teams in the league. Recommendation of these ergogenic
products should be given by the experts within a football team structure in order to
follow the guidelines of safe dosage and other usage procedures for the players.
Furthermore, these recommendations would allow monitoring the nutritional status of
football players during the “playing season”. This is imperative in maintaining,
developing and increasing the players’ knowledge in nutrition, understanding their

different body types and needs, and ultimately their athletic performance.

Keywords: body perception, nutritional status, nutritional knowledge level, nutrient

intake assessment, football
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Bolum 1

GIRiS

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), insanin fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir
iyilik halinde olmasini saglik olarak tanimlamaktadir[1]. Besin ogeleri; makro ve
mikro besin 6geleri olmak {izere iki grupta siniflandirilmaktadir. Karbonhidrat, yag ve
protein olarak bilinen makro besin 6geleri enerji i¢in kullanilirken, vitaminler ve
mineraller olarak bilinen mikro besin 6geleri ise bir takim esansiyel metabolik
fonksiyon icin kullanilmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenme; metabolizmay1
destekleyen enerji, tiim besin 6geleri ve su gereksinmesini karsilayabilen bir beslenme
planin1 tanimlamaktadir. Bireylerin yas, cinsiyet, hastalik durumu ve fiziksel aktivite
diizeyine gore besin 6gesi gereksinmeleri degisiklik gostermektedir. Fizyolojik olarak
egzersiz sirasinda giiglii kas kasilmasi, artmis kalp atimi ve daha hizli calisan
akcigerler bazal metabolik hizi ve enerji harcamasini artirmaktadir[2]. Sporcularin
sedanter bireylere gore daha yiiksek enerji, makro besin 6gesi ve belirli mikro besin
6gesi gereksinimi s6z konusudur. Bu nedenle viicudun egzersiz sirasinda, dinlenme
durumuna gore daha yiiksek enerji harcar. Yiiksek besin 6gesi gereksinimlerinin bir
beslenme plani ile diizenlenmesi, sporcularin yogun ve siki antrenman sistemlerini ve
miisabakada gdsterebilecekleri performanslarini olumlu yonde desteklemek icin
onemli bir faktordiir[3].

Sporcularin  performansin1  artirmaya yOnelik stratejilere biiyiik 6lciide
odaklanmig Olimpiyat Oyunlar’’nin simgelesmis parolasi olan “daha hizli, daha

yiiksek ve daha giiglii” anlamimna gelen “Citius, Altius, Fortius”, sporculari



performanslarint etkileyebilecek stratejilere yonelmelerini saglamistir. Bu nedenle
sporcu beslenmesi yillarca arastirma odagi olmustur. Bu sekilde, uzun siiredir devam
eden arastirmalar; miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasinda beslenme ilkeleri ile
performansi artirmak ve optimal sagligi korumak amaciyla stratejilerin gelismesini
saglamistir[4]. Atletik performans; bir sporcunun istedigi hedefe ulagmak igin
performansin1 nitel ve nicel olarak oOl¢tiigli miikemmellik arayis1 olarak
tanimlanmaktadir. Atletik performans; antropometrik, psikolojik ve fizyolojik
Ozelliklerin yani sira, sporcularin bireysel egitimi, beslenme durumu ve saglik
durumundan etkilenen en karmasik insan fenotipi 6zelliklerinden biridir[5].

Sporcularin beslenme uygulamalart ¢ok yoOnliidiir ve sporcunun beslenme
aligkanliklan, kiiltiirii veya beslenme bilgisiyle iligkilidir. Beslenme bilgisi; besin
secimi ve besin tiketimi ic¢in degistirilemez belirleyicilerden biridir. Sporcu
diyetisyenleri, genellikle beslenme ilkeleri konusundaki farkindaligi ve uyumu
gelistirmek icin beslenme egitimlerine odaklanmaktadirlar. Bir sporcunun, optimum
beslenmeyi saglayabilmesi i¢in yeterli beslenme bilgisine sahip olmasi
gerekmektedir[6].

Atletik performans; bir sporcunun istedigi hedefe ulagsmak icin performansini
nicel veya nitel olarak 6l¢tiigii milkemmellik arayisi olarak tanimlanmaktadir. Cesitli
fiziksel ozellikler sporcunun atletik performansin etkileyebilmektedir[7]. Sporcunun
hizi, dayanaklilig1 ve giicii, viicut kompozisyonu, sporcunun kuvvet ve ¢evikligi ve
fiziksel goriiniisii performans: etkileyen faktorler arasindadir. Ancak sporcularda
sadece viicut agirligint degerlendirmek yeterli olmamakta ve viicut kompozisyonunun
belirlenmesi de gerekmektedir[8].

Beden imaj1; kisinin bedeniyle, 6zellikle de fiziksel goriiniisiiyle ilgili 6znel,

algisal ve tutumsal deneyimleri ifade eden ¢ok boyutlu bir yapidir. Beden imaj1 ile



fiziksel ozellikler, egzersiz ve beslenme davranisi birbirleri ile iliski i¢erisindedir[9].
Bireylerin beden imaj1; yas, cinsiyet vb gibi ¢esitli faktorlerden ekilenmektedir. Erkek
sporcularin beden algist ile ilgili yapilan ¢alismalar hakkinda literatiirde ¢ok az bilgi
bulunmaktadir[9].

Diinyada en yaygin bilinen sporlardan biri olan futbol, on bir kisi ve maksimum
on yedek oyuncunun olusturdugu bir takimin, on bes dakikalik pasif iyilesme siiresinin
ayirdigr iki 45 dakikalik devreden olusan takim sporudur. Bir futbol maginda, aerobik
enerji sistemi ortalama minimum %85 ve maksimum %98 kalp atisina sebep
olmaktadir. Enerji tiretimi i¢in en dnemli substrat kas glikojenidir ve kas glikojen
depolarinin, kas lifinde depolandigt veya oyun sonunda kismen tiikendigi
bilinmektedir[10]. Magin ikinci yarisinda viicuttaki enerji tiretimi i¢in yag asitleri
oksidasyonu daha belirgin hale gelmektedir ve kas glikojeni oksidasyonu kademeli
olarak azalmaktadir[5]. Bu nedenle futbolcularin miisabaka veya antrenman Oncesi,
sirast ve sonrasinda besin zamanlamasi ve beslenme davranisi, yeni bir miisabakada

gosterecekleri atletik performansin artirilmasi adina biiyiik bir onem tagimaktadir.
1.1 Amag ve Hipotez

Futbolcularin beslenme aligkanliklar1 ve durumuna etki eden faktorlerden beden
algisinin saptanmasi, atletik performans agisindan 6nem tagimaktadir. Bu ¢alisma ile,
erkek futbolcularin beslenme aligkanliklari, beslenme durumu ve beden imaji
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmaktadir.

HO: Futbolcularin beslenme bilgi diizeyleri, beden imaj1 ve beslenme durumu
arasinda bir iliski yoktur.
H1: Futbolcularin beslenme bilgi diizeyleri, beden imaj1 ve beslenme durumu

arasinda bir iliski vardir.



Bolim 2

GENEL BILGILER

2.1 Beslenme ve Spor

2.1.1 Beslenme

Saglig1 korumak ve siirdiirmek i¢in besinlerin yeterli miktarlarda tiikketimi olarak
tanimlanan beslenme, temel insan gereksinimlerinin basinda gelmektedir. Yeterli ve
dengeli beslenme ise, tiim besin 6gelerinin dogru miktarlarda dengeli bir sekilde
tilkketilmesi anlamini tagimaktadir. Yeterli ve dengeli bir beslenme plani; viicudun
ithtiyaci olan tiim makro ve mikro besin dgelerini karsilamanin yaninda dogru miktarda
s1vi gereksinmesini da saglamalidir[11].

Besinlerin insan hayatinda ii¢ hayati énemi vardir. Besinlerin insan hayatindaki
en biiyiik 6nemi fizyolojik gorevleridir. Besinlerin ikinci gorevi ise, insanlarin baska
insanlar ile ayni ortamda besinleri tiiketmesi ve paylagmasi, sosyal kabul anlamina
gelmektedir. Yemek ayni zamanda, diinyanin her yerinde kiiltiiriin ayrilmaz bir
parcasidir. Besinler dogumlar, diigiinler, bayramlar gibi olaylarda insanlar arasinda en
temel koprii olmustur. Besinlerin diger 6nemi ise, insanlarin giivenlik ihtiyaci, sevgi,
sefkat, 6fke, korku gibi duygusal ihtiyaglar1 karsilamanin bir yolu olmustur[12]. Bu
durum olumsuz beslenme aligkanliklari ve yeme davramis bozukluklarini ortaya
koymakta ve tedavi edilmedigi siirece 6liime dahi sebebiyet verebilmektedir. Giinliik
aktiviteleri siirdiirebilmek, biiylime ve gelisimi saglamak ve yasami idame

ettirebilmek i¢in viicudun ihtiyac1 olan giinliik enerjinin altinda enerji alim



malniitrisyona sebep olurken, gereksinimden yiiksek enerji alimi ise obeziteye neden
olmaktadir[12].

Sporcularda fiziksel aktivite, atletik performans ve egzersiz sonrasi toparlanma
donemi, optimal beslenme ile etkilenmektedir. Viicut agirligini korumak, glikojen
depolarimi yenilemek, doku olusumu ve onarimi igin yiiksek yogunluklu fiziksel
aktivite zamanlarinda enerji ve makro besin ihtiyaglari, 6zellikle karbonhidrat ve
protein gereksinimleri karsilanmalidir. Yag alimi, gerekli yag asitlerini ve yagda
¢cozlinen vitaminleri saglamanin yani sira viicut agirliginin korunmasinda enerji
saglamak i¢in yeterli olmalidir. Egzersiz sirasinda kan sekeri konsantrasyonunun
korunmasina yardimci olmak, egzersiz performansini en st diizeye ¢ikarmak ve
toparlanma siiresini kisaltmak icin egzersiz dncesinde, sirasinda ve sonrasinda yeterli
besin ve sivi tiiketilmelidir[13].

2.1.2 Sporcu Beslenmesi

Bir sporcu, bedenini diizenli olarak fiziksel aktiviteler veya miisabakalar ile
zorlamaktadir. Miisabaka veya antrenman sirasinda sporcularin besin 0gesi
gereksinimleri artmaktadir. Bu nedenle sporcular ilgilendikleri spor disiplinlerinin
gerektirdigi performanst gosterebilmek adina, giin ve giin viicutlarinin
gereksinimlerini  karsilayarak yeterli enerji depolarina sahip olmalidirlar[14].
Beslenme de bu asamada ¢ok biiyilk 6nem kazanmaktadir. Ciinkii sporcular,
performanslarin1 sergilemek ve performanslarini artirmak icin enerjiye ihtiyag
duymaktadir. Beslenme; gii¢, antrenman, performans ve toparlanma dénemi tizerinde
etkilidirler. Ancak sporcularin hangi besini tiikettiklerinin yaninda, besin zamanlamasi
da ¢ok onemlidir. Ayrica beslenmenin, sporcularin performans diizeyleri ve antrenman
sonrasinda toparlanma siireci boyunca da biliylkk Oneme sahip oldugu

bilinmektedir[15].



Sporcu beslemesinin amacit; miisabaka sezonunda sporcularin antrenman
slirecini, atletik performansini ve toparlanmasini iyilestirmek icin temel beslenme
ilkelerinin uygulanmasidir. Bu nedenle sporcu beslenmesi ile ilgilenen diyetisyenlerin
bu alandaki rolii, sporcularin gosterebilecegi en iyi performans i¢in destek saglamak
ve bir sporcunun uzun siireli sagligin korunmasi i¢in temeller koymaktir[16].

Sporcularin viicut agirliklart ve boy uzunluklari, viicut kompozisyonlari,
antrenman siklig1 ve yogunlugu ve giinliik enerji harcamalar1 spor disiplinleri arasinda
cok farklidir. Bunun yaninda; takim sporlar1 i¢in bu faktorler ¢ok degisken olabilirken,
ayni takimda gorev alan sporcular i¢in de giinliik besin 6gesi ve enerji ihtiyaglar farkli
olabilmektedir. Bu duruma gore, sporculara beslenme plani hazirlarken, bireysel
yaklagim esas alinmalidir[17]. Sporculara yonelik beslenme planinin bireyselligi goz
ontinde bulundurularak, beslenme bir sporcunun antrenman programini
desteklemelidir. Antrenman sekli ve sikligi degistikge, bir sporcunun maksimum
performans gostermesi i¢in viicudunun gereksinim duydugu besin 6gesi miktar1 da
degismektedir. Kotli beslenme aligkanliklarina sahip olan futbolcularda sakatlanma,
yorgunluk ve uzamis toparlanma dénemi gézlemlenmesi kaginilmazdir[18].

Antrenman ve beslenme, viicutta fonksiyonel ve metabolik adaptasyonlar
gelistirmek icin giliclii bir etkilesime sahiptir. Sporcularin beslenme hedefleri ve
gereksinimleri statik degildir. Sporcular farkli tiirdeki antrenmanlari, antrenman
takviminin c¢esitli dongiilerinde uygulayarak hedeflenen etkinliklerde maksimum
performansina hazirlanmak amaciyla periyodik bir program yiiriitmektedirler. Glinliik
antrenmanin talepleri ve genel beslenme hedefleri dikkate alinarak, ihtiyag
duyuluyorsa beslenme desteginin de periyodik hale getirilmesi gerekmektedir.
Antrenmanin 6zgiinliigiine ve benzersizligine, performans hedeflerine, pratik

zorluklarina, besin tercihlerine ve ¢esitli stratejilere sporcularin viicutlar: tarafindan



verilen yanitlar1 dikkate almak i¢in sporcularin beslenme planlar1 hazirlanirken
bireysellestirilmelidir. Antrenmanin temel amaci, viicudu metabolik etkinlik ve
esneklik gelistirmeye adapte etmeyi hedeflerken, beslenme stratejileri ise, viicudun
enerji taleplerini kargilamak ve bilissel islevi desteklemek i¢in yeterli substrat depolari
saglamaya odaklanmaktadir. Optimal performans ile iliskili viicut kompozisyonunun
diizenlenmesi, bireysellestirilmesi ve periyodize edilmesi, 6nemli ama zorlayici bir
hedef olarak kabul edilmektedir. Sporcularin kabul edilemez derecede diisiikk enerji
alimi1 ve psikolojik stres yaratan uygulamalardan kaginmasi, optimal sagligin ve uzun
vadeli performansin korunmasi amaciyla 6nemlidir[19].

Sporcularda beslenme ile ilgili hedeflere ulagmak i¢in besin aliminin en iyi
seviyeye getirilmesine yoOnelik goriislere dayanarak, beslenme gereksinimleri giin
boyunca egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasinda beslenme olarak planlanmalidir[20].
2.1.3 Fiziksel Aktivite, Egzersiz ve Spor

Glniimiizde diizenli fiziksel aktivite, egzersiz ve spor yapmanin fiziksel,
zihinsel, biligsel ve saglik yararlar1 giinlimiizde iyice belgelenmistir. Diizenli egzersiz;
fizyolojik sistemlerimizin ¢ogunu olumlu yonde etkilemekte ve kardiyovaskiiler
hastaliklar, ¢ok sayida kanser tiirii, diyabet, inme ve metabolik bozukluklar gibi ¢esitli
kronik hastaliklara karsi korumakta ve rehabilitasyonuna yardimci olmaktadir[21].
Ayrica kas kiitlesi artisini tegvik etmekte, kemikleri gliglendirmekte ve osteoporozu
onlemektedir. Yaslilarda, dengeyi korumaya yardimci olarak ve diisme riskini
azaltarak, bagimsiz yasami korumaktadir. Bu 6zellikle 6nemlidir, ¢linkii diisme ve
buna bagli yaralanmalar 65 yas ve istii kisilerde mortalite ve morbidite nedeni
olabilmektedir. Egzersiz ayrica kaygi ve depresyon belirtilerini hafifletmeye ve strese

kars1 savagmaya yardimci olmaktadir[22].



Egzersiz, spor ve fiziksel aktivite kavramlar1 sikca birbirleri yerine kullanilan,
ancak anlamlar1 arasinda ¢ok belirgin farklar olan kavramlardir. Fiziksel aktivite,
enerji harcamasina neden olan ve iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen viicudun herhangi
bir hareketini agiklamaktadir. Glinliik yasamda fiziksel aktivite; aktivitenin agirligina
gore belirli siniflara ayrilarak belirlenmektedir[23].

Egzersiz, fiziksel aktivitenin bir alt grubundadir. Egzersiz, fiziksel uygunlugun
stirdliriilmesi amaci ile yapilandirilan, planlanan ve tekrarlanan bedensel hareketlerdir.
Fiziksel uygunluk ise; saglik ve beceri ile ilgili olan bir dizi 6zellik anlamindadir[23].
Saglikla ilgili fiziksel uygunluk; kas dayanikligi, viicut kompozisyonu, kas giicii,
esneklik ve kardiyorespiratuar dayaniklilig i¢erirken, ¢eviklik, denge, koordinasyon,
hiz, gii¢ ve tepki siiresi ise beceri ile ilgili fiziksel uygunluk ile agiklanmaktadir[24].
2.1.4 Futbolda Enerji Metabolizmasi

Futbolcular tarafindan kullanilan fizyolojik enerji sistemlerinin gozden
gecirilmesi 0onemlidir, ¢linkii antrenmandan ve miisabakadan 6nce ve sonra hangi
besini tiikketmeleri ve degistirmeleri gerektigini belirlemektedir[17].

Miisabakanin farkli zamanlarinda bir futbolcu ti¢ farkli enerji sisteminden enerji
elde etmektedir. Doksan dakikalik bir futbol mag¢i boyunca viicutta enerji tiretimi hem
anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerinden saglanmaktadir. Herhangi bir zamanda
hakim olan enerji sistemi, egzersizin yogunluguna gore degisiklik gostermektedir.
Dinlenme halindeyken neredeyse tiim enerji aerobik enerji sistemden enerji
saglanmaktadir, ancak aktivitenin yogunlugu arttik¢a anaerobik enerjiye bagimlilik da
artmaktadir. Williams ve Rollo (2015), anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin
aralikli, takim sporu etkinlikleri sirasinda birlikte calistiklarini bildirmistir[25].

Miisabaka sirasinda yiiksek yogunluklu sprintler anaerobik metabolizma tarafindan



enerji saglanirken, ayni anda aerobik metabolizma hayati organlara enerji saglamaya
devam etmektedir[24].

Miisabaka sirasinda kullanilan enerji sisteminin istiinliigli, oyuncunun
konumuna gore de degisiklik gostermektedir. Kaleciler, savunma oyuncular1 ve bek
oyuncularinda aerobik enerji sistemi, anaerobik enerji sistemine gore daha fazla 6n
plandadir. Anaerobik metabolizmada substrat kas i¢i fosfokreatin (PCr) ve glikojen
iken, aerobik metabolizma i¢in substrat ise glikojen ve yag asitleridir. Glikojenin hem
aerobik hem de anaerobik aktivite i¢in bir substrat oldugunu ve yiiksek yogunluklu
aktivite i¢in tercih edilen substrat oldugunu belirtmek 6nemlidir[26]. Bir oyuncu
yeterli miktarda enerji ve besin 6gesi gereksinimini karsilamiyorsa, bir miisabaka veya
sezon boyunca atletik performansi koruyamayabilir[27].

2.1.5 Futbolun Fizyolojik Arz ve Talepleri

Diger saha tabanli takim oyunlar1 gibi, futbolun fizyolojik talepleri karmasiktir;
¢linkii hem aerobik gii¢ ve aerobik kapasite gibi metabolik faktorlerin, hem de kas
giicii gibi noromiiskiiler faktorlerin bir karigimiyla ilgilidir[5]. Miisabaka sirasinda
kosu ve yiirime periyotlarinin yani sira, tekrarlanan fiziksel performans arasindaki
aralikl ve yiiksek yogunluklu deparlarin varligi nedeniyle futbol; yiiksek yogunluklu
ve aralikli aerobik bir fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir[28].

Futbolda motor beceriler; aerobik ve anaerobik kapasite, hiz, ceviklik ve kas
giicii lizerine kuruludur[27]. Hizlanma, yavaslama ve maksimum ¢aba sirasinda yon
degistirme yetenegi gibi motor beceriler ¢ok onemlidir, ¢iinkii rakip oyunculardan
kagmak ve oyun sirasinda topu ilerletmek i¢in stk ve hizli hareketler
gerektirmektedir[29]. Bu yeteneklerin optimizasyonu yiiksek seviyede futbol
performansi ile sonuglanmaktadir. Potansiyel futbolcularin kapsamli degerlendirmesi,

oyunun teknik bilgilerine ek olarak fiziksel O6zelliklerinin, motor becerilerinin,



fonksiyonel hareket kabiliyetinin, psikolojik profilin veya durumun ve deneyim
seviyesinin degerlendirilmesini igermelidir[30].

Farkli mevkilerdeki futbol oyunculari, farkli antropometrik ve fizyolojik
ozelliklere sahiptir. Yiiksek hizda kosan bir forvet oyucusu, defans oyuncusunun
kapsayacagi mesafenin dort kat daha fazla mesafeyi kapsamaktadir. Dellal ve ark
yaptig1 calismada, orta saha oyuncularmin en fazla mesafeyi kapsadigi, forvet
oyuncularin depar ile en fazla mesafeyi kapsadigi gozlemlenmistir[31]. Futbolda gii¢
ve kuvvet de dayaniklilik kadar 6nemlidir. Maksimum kuvvet, bir maksimum istemli
kasilma sirasinda noromiiskiiler sistem tarafindan gerceklestirilebilecek en yiiksek
kuvveti ifade eder. Giig ise kuvvet ve hizin liriiniidiir ve ndromiiskiiler sistemin belirli
bir zaman diliminde miimkiin olan en yiiksek diirtii iretme yetenegini ifade eder[32].

Sonug olarak, bir oyuncunun mag sirasindaki performansini oyuncunun fiziksel
kapasitesi, antropometrik 6zellikleri, teknik nitelikleri, mevkileri, taktiksel rol ve oyun
stili, takimin topa sahip olmasi, rakibin kalitesi, miisabakanin 6nemi, mevsimsel
dénem ve saha kosullar1 gibi gesitli cevresel faktorler etkilemektedir[33].

2.2 Futbolda Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri

2.2.1 Enerji Gereksinimi

Futbolcular i¢in enerji ihtiyaglariin belirlenmesi, fiziksel 6zellikleri ve oyun
igindeki mevkileri de dahil olmak {izere birgok faktore dayanmaktadir[34]. Viicut
blyiikligli ve kompozisyonundaki farkliliklar, bir futbol takimi arasinda enerji
gereksinimlerini son derece degisken hale getirebilmektedir[35]. Egzersizin siiresi,
siklig1 ve yogunlugu, sporcunun cinsiyeti, onceki beslenme durumu, kalitim, yas,
viicut biiyiikligii ve yagsiz doku kiitlesi (FFM) de enerji tiikketimini etkilemektedir.
Aktivitede ne kadar ¢ok enerji kullanilirsa, enerji dengesini saglamak icin o kadar fazla

enerji gerekmektedir. Tipik laboratuvar tesisleri genellikle toplam enerji harcamasini
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belirleyecek donanima sahip degildir. Bu nedenle, tahmini denklemler genellikle bazal
metabolik hizi veya bazal metabolizma hizini tahmin etmek i¢in kullanilmaktadir[13].
Enerji harcamasini en yakindan tahmin ettigi disiiniilen iki tahmin denklemi
Cunningham denklemi[36] ve Harris-Benedict denklemidir[37]. Cunningham
denklemi yagsiz viicut kiitlesinin bilinmesini gerektirdiginden, sporcu diyetisyenleri
tipik olarak Harris-Benedict denklemini tercih etmektedir. Toplam enerji tiiketimini
tahmin etmek i¢in, bazal metabolizma hizi veya bazal metabolizma hiz1 daha sonra
uygun aktivite faktorii ¢arpilarak, bir sporcunun ortalama enerji ihtiyacinin yaklasik
degeri hesaplanmaktadir[13].

Enerji ihtiyacinin karsilanmasi sporcular icin beslenme onceligidir. Optimum
atletik performans, yeterli enerji alimiyla desteklenmektedir. Yetersiz enerji alimu,
performansin diismesine ve antrenmanin olumlu etkilerinin ortadan kalkmasina sebep
olmaktadir. Bunun yaninda, FFM azalmasina neden olmaktadir. FFM’nin kayba, giic
ve dayaniklili§in yani sira bagisiklik, endokrin ve kas-iskelet sistemi fonksiyonlarinin
bozulmasiyla sonuglanmaktadir[38]. Ek olarak, kronik diisiik enerji alimi, 6zellikle
mikro besin 6gesi gereksinimini karsilanmamasina neden olmakta ve bunun ile iligkili
metabolik islev bozukluklarinin yani sira bazal metabolizma hizinin diismesine de
neden olabilmektedir[13].

2.2.2 Karbonhidrat Gereksinimi

Futbolcular i¢in ideal beslenme plani i¢in, toplam enerji alimimin yaklagik %60-
70'inin  karbonhidratlardan saglanmalidir. Giinliik karbonhidrat gereksinmesini
karsilamanin yani sira, futbolcularin karbonhidrat ihtiyaglarini karsilamak i¢in hangi
besinleri tercih etmeleri gerektigi de onem tasimaktadir. Buna ek olarak, secilen
karbonhidrat kaynaginin kalitesi, aynt zamanda tiiketim zamanina da bagh

olabilmektedir[39].
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Karbonhidratlar, basit ve kompleks karbonhidratlar olarak iki grupta
simiflandirilmaktadir. Basit karbonhidratlar; meyveler ve bal gibi besinlerde glukoz ve
fruktoz ve siitte dogal olarak olusan laktozu icermektedir. Sofra sekeri, sakkaroz olarak
bilinmekte ve seker pancarindan elde edilmektedir. Basit karbonhidratlar,
bagirsaklardan hizlica emilerek kana karigmaktadirlar. Kompleks karbonhidratlar ise,
bagirsaklardan daha yavas emilerek plazma glukoz seviyesini dengeli olarak
yiikseltmektedirler. Her iki karbonhidrat tiiriiniin 1 grami 4 kalori vermektedir[40].

Karbonhidrat igeren besinler kasta ve karacigerde glikojen formunda
depolanmaktadir. Karbonhidratlar egzersiz yogunluguyla dogru orantili olarak
kolayca aerobik enerji metabolizmasi ile enerjiye donistiiriillmektedirler. Bir futbol
miisabakasi1 sirasinda, aerobik metabolizma enerji saglamak i¢in temel olmasina
ragmen, sprint ve hizlica yon degistirme gibi yiiksek yogunluklu aktiviteler i¢in
anaerobik metabolizma tarafindan enerji gereksinimi desteklenmektedir. Ancak
anaerobik metabolizma, hizla laktat ve hidrojen iyonuna ayrisan laktik asit liretmesi
nedeniyle kas verimini bozan asidoz artmakta ve erken bir yorgunluk baslangic
gozlemlenmektedir[41]. Bu durumda bir arastirmada, futbolcularin performansinin
artirilmasi amaciyla karbonhidrat yiiklemesinin, yiiksek yogunluklu aktivite yapma
kapasitesini artiracagini ve miisabaka oncesi ve sirasinda karbonhidrat aliminin,
yorgunlugu geciktirdigi ve performanst artirdigi bildirilmistir[42]. Yapilan bir
calismaya gore, bir futbol miisabakasi sonrasinda, vastus lateralis kas liflerinin
yaklasik yarisi, glikojen igerigine goére bos veya neredeyse bos olarak
gozlemlenmistir[10]. Bu nedenle glikojen tiikenmesi, genellikle bir miisabaka sonuna
dogru gozlemlenen ilerleyici yorgunluga katkida bulunan bir faktdr olarak

belirtilmektedir[43].
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Antrenman ve miisabaka tiliriiniin yan1 sira, mag sirasinda oyuncularin motor
Ozelliklerine gore karbonhidrat alim miktar1 belirlenmelidir. Futbol gibi agir bir
egzersiz, glikojene daha fazla talep getirmekte ve yorgunluk genellikle kas glikojen
tilkenmesi ile iligskilendirilmektedir. Cogunlukla karbonhidrat iceren besinlerin
tilkketilmesi, yalnizca kas ve hepatik glikojen depolarini yeniden doldurulmasi i¢in
substrat saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda yag alimimi azaltmaya da yardimeci
olmaktadir[40]. Uluslararast Sporcu Beslenmesi Toplulugu (ISSN), yiiksek
yogunluklu bir egzersiz sirasinda endojen glikojen depolari, giinliik kilogram basina
8-12 g karbonhidrat iceren bir beslenme plani takip edilerek en {ist diizeye
cikarilabilecegini bildirmistir[44]. Futbolcular, miisabaka 6ncesinde en az 8 g/kg/giin
karbonhidrat igeren bir beslenme plani uygulamalidir. Buna ek olarak, miisabakadan
once 3 g/kg karbonhidrat igeren bir &giiniin tiiketilmesi, miisabaka sirasinda
yorgunlugun erken goriilmesine ve performansin diismesine neden olabilmektedir.
Genellikle tam tahilli makarna, ekmek ve pilav ile birlikte patates, meyve ve sebzeler
sadece oyuncularin ihtiya¢ duydugu karbonhidrat gereksinmesini degil, ayn1 zamanda
cesitli temel vitaminleri, eser mineralleri ve diyet liflerini de saglamaktadir[45].

2.2.3 Protein Gereksinimi

Viicut proteinleri dinamik bir durumdadir, doku proteinleri ve diger azotlu
bilesikler siirekli olarak yikilmakta ve yeniden sentezlenmektedir. Proteinler viicut
tarafindan deri, kas, i¢ organlar, sa¢ ve tirnak gibi dokularin biiyiimesi ve onarimi igin
kullanilmaktadir. Proteinler, birgok farkli amino asitin kombinasyonunun bir araya
gelmesi ile olugmaktadir. Amino asitler elzem ve elzem olmayan olarak ikiye
ayrilmaktadirlar. Elzem amino asitler viicut tarafindan sentezlenemediklerinden

dolayi, diyetle viicuda alinmalar1 gerekmektedir. Elzem amino asitler; 16sin, izoldsin,
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valin, lizin, metiyonin, fenilalanin ve triptofandir. Elzem olmayan amino asitler ise,
viicutta sentezlenen amino asitlerdir[46].

Hem bitkisel hem de hayvansal kaynaklarin tiiketimi ile, viicuda protein
alinmaktadir. En yaygin protein kaynaklari et, siit, yumurta ve balik olmasina ragmen,
kurubaklagiller, yagli tohumar, tahillar ve bazi sebzeler gibi besinlerden de énemli
miktarlarda protein viicuda alinmaktadir. Hayvansal proteinler bitkisel proteinlere
gore daha yiiksek biyolojik ve besin degerine sahiptir[40].

Gereksinimleri karsilamak i¢in gereken protein miktarina ek olarak, proteinlerin
kalitesi de 6nem tagimakta ve bu, diyette bulunan elzem amino asitlerin miktarlariyla
belirlenmektedir. Protein yikimi s6z konusu olmadigi durumlarda, asir1 protein alimi
performanst olumsuz yoOnde etkileyebilmekte, Ozellikle karacigeri, protein
metabolizmasi i¢in ekstra ¢aligmaya zorlamaktadir. Protein sentezi i¢in kullanilmayan
azot, esas olarak idrarla iire olarak atilmakta ve amino asit molekiiliiniin geri kalam
glikoz, yag asitlerinin sentezinde veya enerji kaynagi olarak kullaniminda yer
almaktadir. Buna ek olarak, asir1 protein alimi kas asidozunu ve hepatik stresi
artirmaktadir[47].

Proteinlerin bir gram1 4 kkal vermektedir. Sedanter bireylerin protein alimi
toplam enerji alimmin % 12-15'i veya 0,8 g/kg olmalidir ancak futbolcularda,
miisabaka siras1 olusan kas hasarini 6nlemek adina protein gereksinmesi 1,2-1,6 g/kg
olarak belirtilmektedir. Futbolun sprint ve dayaniklilik gerektiren bir spor olmasi
nedeniyle, yeterli protein alimi, dengeli bir diyette 1,2-2,0 g/kg/glin olmasi
onerilmektedir[48]. Buna ek olarak, Boisseau ve ark, adolesan futbolculara kendi
antrenman programlarini siirdiiriirken 3 hafta boyunca doérder giin 1,4 g/kg, 1,2 g/kg
ve 1 g/kg protein alim1 saglamis ve idrar, feges ve deri yolu ile atilan ortalama nitrojen

kaybin1 takip etmiglerdir. Daha sonra protein alim miktarlar1 ile nitrojen atim
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miktarlart karsilastirilarak nitrojen dengesini saglamak adina protein gereksinmesinin
1,2 g/kg oldugunu, buna ek olarak futbolcularin 1,4 g/kg protein alimi olmasin
onermistirler[49]. Zaman igerisinde futbolcular i¢in protein Onerileri giinlik
gereksinimler yerine 6giin 6nerilerine kaymustir ve iskelet kasi proteinini gelisimini
iyilestirmek i¢in giin boyunca uygun sekilde zamanlanmigs ve c¢oklu protein
beslemelerinin 6nemi vurgulanmaktadir[50]. Mevcut 6neri, protein alimini bes ile alti
ogline dagitmak ve yemek bagina yaklasik 0.25-0.4 g/ kg protein alim1 hedeflemektir.
Bu 6nerinin protein miktarini, sindirim hizini, besinlerin amino asit mevcudiyetini ve
kas protein sentezi uyarimini etkileyecek olan bireyler arasi farkliliklar ve 6giin
kompozisyonu i¢in onerildigi tahmin edilmektedir[51].

Hasar gormiis kas liflerini onarmak ve molekiiler adaptasyonu tesvik etmek i¢in
miisabaka sonrasi beslenme stratejisi, protein sentezinin tesvik edilmesini ve kas
yikiminin zayiflatilmasini hedeflemelidir. Egzersizden sonra 40 g protein tiiketiminin,
bireyin yagsiz viicut kiitlesinden bagimsiz olarak, daha fazla miyofibriler protein
sentezini uyardigr gosterilmistir[52]. Proteinin karbonhidrat ile birlikte tiiketilmesi,
postprandiyal instilin sekresyonunu artirmasi yoluyla glikojenin yeniden sentezi i¢in
faydali oldugu kanitlanmistir [53]. Glikojenin yeniden sentezine yardimci olmak ve
kas dokusu onarimim artirmak amaciyla protein ve karbonhidratlarin birlikte
tilketilmesi tavsiye edilmektedir. Siit dogal olarak karbonhidrat ve protein
icerdiginden, iyilesmeyi olumlu yonde etkileyebilecegi ve muhtemelen laktoza
toleransli oyuncular igin iyi bir kaynak olabilecegi belirtilmektedir[54]. Yapilan bir
arastirmada, glikojen depolar1 bosaldiginda protein yikim oraninin ¢ok daha yiiksek
oldugunu agik¢a belirtmektedir. Bu nedenle, yeterli kas glikojen depolari, futbol
misabakalart ve zorlu antrenmanlar sirasinda 6nemli bir protein koruyucu etki

saglamaktadir[55].
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2.2.4 Yag Gereksinimi

Yaglar diyetin 6nemli enerji kaynagidir. Viicut isisinin korunumunda ve ig
organlarin darbelere karst korunmasinda rol almaktadir. Ayn1 zamanda yagda ¢zlinen
vitaminlerlerin emilimi agisindan sporcu beslenmesinin dnemli bilesenidir. Ayrica
birgok besine karakteristik tatlarini, aromalari ve kivamlarin1 vermektedirler. Yag
asitleri doymus veya doymamis olarak iki gruba ayrilmaktadir. Doymus yag asitleri,
miimkiin olan maksimum miktarda hidrojen icermektedirler. Tam yagh siit, peynir,
tereyagi, sertlestirilmis margarinler ve et yagi gibi besinler doymus yag asidi
kaynaklaridir ve kat1 olma egilimindedirler. Tekli doymamis yag asitleri eksik iki
hidrojen atomuna sahiptir. Zeytinyagi oOzellikle tekli doymamis yag asitleri
bakimindan zengindir, ancak tim yag iceren gidalarda yaygin olarak
bulunmaktadirlar. Coklu doymamis yaglarda daha fazla eksik hidrojen atomu vardir.
Oda sicakliginda sivi halde bulunan misir ve aygicegi yaglar1 ¢oklu doymamis yag
asitlerinin iyi kaynaklari arasindadir. Yag, gram basina 9 kalori saglamaktadir[11].
ISSN toplam enerji aliminin % 20-25’inin yagdan saglanmasini 6nermektedir[56].
Diyetin yag oriintlisliniin ise doymus yag asitleri, toplam enerji aliminin% 10'undan
az; tekli doymamis yag asitleri yaklasik % 15; coklu doymamis yag asitleri % 6;
linoleik asit % 1; linolenik asit % 0,2; trans yag asitleri % 2'den az olmalidir. Futbol
gibi uzun siireli bir egzersizi desteklemek icin karbonhidrat metabolizmasinin tek
basina yeterli olmadigr iyi bilinmektedir. Boylece yag metabolizmasi enerji
baglaminda 6nemli hale gelmektedir[40].

Bazi yag asitlerinin saghik ve viicut islevi lizerinde ¢ok Onemli bir rolii
bulunmaktadir ve bir futbolcunun normal diyetinin bir pargas1 olmalidir. Zeytinyagi
ve findik yagi gibi besinlerde bulunan oleik asit, kalp hastaliklarina kars1 koruma

saglama ve safra tas1 olusumunu azaltma etkisine sahip tekli doymamis bir yag
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asididir. Iki esansiyel yag asidi olan linoleik asit ve a-linolenik asidin diyette
yetersizligi durumunda, hiicre bozulmasmma ve bazi1 viicut fonksiyonlarinin
bozulmasina neden olmaktadir. Buna ek olarak, a-linolenik asit takviyesinin anaerobik
dayaniklilik kapasitesini iyilestirdiginin gosterilmesine ragmen, temel yag asitlerinin
dengeli aliminin temel olarak saglik nedenleriyle vurgulanmasi gerekmektedir. Soya
yagi, aycicek yagi, misir yagi gibi bitkisel yaglar linoleik asit kaynaklar
arasindadir[57]. Bir futbolcunun Eikosapentaenoik asit (EPA) ve Dokosaheksaenoik
asit (DHA) gereksinimi, haftada iki kere ringa, sardalya ve somon vb. gibi yagl balik
tilketimi ile saglanabilmektedir. Kolza, keten tohumu yagi ve kanola yagi gibi
kaynaklar alfa-linolenik asit kaynaklari arasindayken, su tiriinleri ve anne siitii EPA ve
DHA kaynaklaridir[58].
2.2.5 Vitamin Gereksinimi

Vitaminler, biyokimyasal islevlere sahip, diisiik molekiiler agirlikl bilesiklerdir.
Eksiklikleri s6z konusu oldugunda goriilebilecek semptomlar1 onlemek ve saglig
korumak adina, her vitamin i¢in giinliik gereksinim miktarlari 6nemlidir. Vitaminler
genel olarak yagda c¢oziinen ve suda ¢oziinen bilesikler olarak kategorize
edilmektedir[11]. B vitaminleri ve K Vitamini, esas olarak ara metabolizmada yer alan
enzim kofaktorleri olarak hareket ederken, A, C, D ve E vitaminleri, ana rolleri
koenzimatik olmayan veya hormonal mekanizmalar yoluyla islev gérmektedir.
Bununla birlikte, uzun siire boyunca eksiklikleri s6z konusu oldugunda genel saglik
durumunu  ve  sporcularda  egzersiz  performansini  olumsuz = yonde
etkileyebilmektedir[59].

Egzersiz sirasinda viicutta serbest radikal olusumu artmaktadir, bu nedenle
oksidatif stresi artmaktadir. Serbest radikaller, dis yoriingelerinde bir veya daha fazla

eslesmemis elektron bulunan oldukga reaktif kimyasal tiirlerdir. Serbest radikaller,
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hiicresel molekiiller ile kolayca reaksiyona girerek dokularda hasara neden olmaktadir.
Hiicre hasarlar1 antioksidan enzimlerden veya beta-karoten, C vitamini ve E vitamini
gibi ¢esitli vitaminlerle antioksidan savunma dengelenmektedir. Oksidatif stres, hava
kirliligi, sigara, alkol, fiziksel ve duygusal stres ve kotii beslenme ile
siddetlenmektedir[59].

Vitamin eksikliginden kaginmak i¢in sporcular vitamin alimin1 takviye yoluyla
degil, antioksidan bakimindan zengin besinler tiiketerek artirmalidir. Viicut dogal
olarak siiperoksit dismutaz ve katalaz gibi antioksidan enzimleri sentezlemekte, ancak
asir1 stres altinda viicudun dogal savunmasi, serbest radikallerin zararli etkilerine karsi
koruma saglamak i¢in yetersiz kalabilmektedir. Bu nedenle meyveler ve meyveler,
sebzeler, baklagiller, kabuklu yemisler ve tahillar, kakao ve kahve, ¢ay ve baharatlar
gibi antioksidanlar agisindan zengin besinler tiikketilmelidir[11].

Brannstrom ve arkadasarinin yaptigi ¢alismada, ergen bayan futbolcularda D
vitamini seviyesinin belirgin sekilde diigiikk oldugunu gosterilmistir[60]. Giines 151g1na
maruz kalma sinirli oldugu durumlarda, 25-hidroksi-kolekalsiferol, kalsiyum ve
parathormon diizeylerini 6lgmek 6nemli hale gelmektedir. Kopec ve arkadaslarinin
yaptig1 ¢alismada, Polonyali profesyonel futbolculardan olusan bir grubun % 50'sinin
yazdan sonra 25-hidroksi-kolekalsiferol normal degerleri gosterdigini, kistan sonra ise
yalnizca % 16,7’sinin normal degerlere sahip oldugunu belirtmistir. D vitamini
metabolizmas1 kemik ve kas fonksiyonlartyla iliskili oldugundan dolay1, D vitamini
diisiikligiinde mevcudiyetinde D vitamini takviyesi, fiziksel performans bozuklugunu
ve saglik kisitlamalarini 6nlemektedir[61].

2.2.6 Mineral Gereksinimi
Sodyum, potasyum, kloriir, fosfor, kalsiyum ve magnezyum viicutta

sentezlenemeyen, giinliilk gereksinimleri diger minerallere gore daha yiiksek olan
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makro mineraller olarak bilinmektedir. insanlar icin gerekli oldugu bilinen eser
mineraller ise demir, ¢inko, bakir, manganez, selenyum, krom, iyot, molibden ve
floriirdiir. Genel olarak eser mineraller, metabolizmanin ve fizyolojinin hemen hemen
her alaninda sayisiz enzimin islevi igin gerekli kofaktorler olarak rol almaktadirlar[62].
Minerallerin fiziksel performansi dogrudan etkileyen rolleri arasinda oksijen baglama
ve tagima, hiicresel enerji liretimi, hormon islevi, antioksidan durumu ve kas kasilmasi
bulunmaktadir[63].

Iyi beslenen sporcularda mineral eksiklikleri ¢ok nadir gozlemlenmektedir.
Yeterli ve dengeli beslenme, viicut islevlerinin siirdiiriilebilmesi igin gereksinim
duyulan tiim mineral gereksinmesini karsilamaktadir. Bununla birlikte, baz1 mineral
eksiklikleri dogrulandiginda, hizla diizeltilmesi gerekmektedir c¢ilinkii mineral
eksiklikleri hem aerobik hem de anaerobik metabolizmayr bozmaktadir[40].
Futbolcular da dahil olmak iizere baz1 sporcularda, asir1 antrenman yapan sporcularin
daha diisiik diizeylerde c¢inko, ferritin ve insiilin benzeri biliylime faktori (IGF)
baglayici protein ile karakterize oldugu gosterilmistir. Bu oOzellikler, laktat
metabolizmasim1  ve genel fiziksel performans: etkileyerek kan akisim
degistirebilmektedir[64].

Literatiir, futbolcularin ve diger takim sporu oyuncularinin 6neriler dahilinde
genel bir mineral alimina sahip oldugunu gostermistir. Erkek sporcularda genellikle
kalsiyum, magnezyum, demir, ¢inko, sodyum, fosfor, potasyum ve selenyum alimlar1
yeterli ve futbolcular i¢in gereksinimleri sedanter bireylere tavsiye edilen giinlikk alim
miktarindan daha yiiksek oldugu belirtilmistir[65]. Futbolcular yeterli miktarda
mineral alimina sahip olsalar da, en iyi kosullarda performans gdsterme yeteneklerini
bozabilecek olumsuz beslenme davranislarindan kagimmak igin siirekli beslenme

egitimine ihtiya¢ duymaktadirlar[56].
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2.2.7 Hidrasyon

Yasamin siirdiiriilmesi i¢in hidrasyon olarak bilinen viicut suyunun optimal
homeostatik araligin korunmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Viicut suyu, toplam viicut
kiitlesinin % 50-70'ine katkida bulunmakta ve hem hiicre i¢i (% 65) hem de hiicre dis1
(% 35) bosluklar icinde yer almaktadir. Dengeli bir viicut metabolizmasi ve
termoregiilasyon ig¢in yeterli su alimi Onem tagimaktadir. Terlemenin, futbol
miisabakasi sirasinda termoregiilasyon i¢in ana mekanizma oldugu bilinmektedir[66].

Fiziksel aktivite sirasinda kasta depolanan enerjinin %20’si mekanik ise
dontismekte ve enerjinin % 80'ini 1s1 olarak serbest birakilmaktadir. Kas liflerinin yap1
degisiklikleri de ek enerji dagilimina yol agmaktadir. 30° C’da ter olarak kaybedilen
bir litre su, 580 kaloriye karsilik olarak gelmektedir[67]. Futbol maglar1 gibi
dayaniklilik gerektiren sporlar, ortamin sicakligt ve nem orant gibi ¢evresel
faktorlerden etkilenmektedir. Ortam sicakligt ve nemi arttik¢a, terleme hizi da
artmakta ve viicut sicakligindaki artig1 stnirlamak amaciyla periferik kan akisi da artma
egiliminde olmaktadir. Hem dehidrasyon hem de hipertermi, futbol performansim
olumsuz yonde etkileyebilmektedir[68].

Futbolcular egzersiz sirasinda kaybedilen her 0,5 kg viicut agirlig1 i¢in 450- 675
mL sivi almalidir[13]. Futbol oyunculari miisabakaya baglamadan 6nce hidrasyon
durumuna dikkat etmeli ve miisabaka sirasinda, 6zellikle ¢evre kosullar asir1 derecede
sicak oldugunda, Sporcu igecekleri suya ek olarak karbonhidratlar ve elektrolitler
icermekte ve ozellikle 60 dakikadan daha uzun siiren 1sida yogun egzersiz sirasinda
kullanilabilmektedir. Yogun egzersiz sirasinda sporcu igecekleri, futbolcularin

performanslarinin artmasina yardimci olabilmektedir[69].
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2.3 Futbolda Beslenme

Sporcular i¢in beslenme, performansin gelismesine ve yaralanma riskinin
azalmasina katki koymaktadir. Yanlig beslenme uygulamalarinin, atletik performansin
diismesinde onemli bir etken oldugu bilinmektedir[70]. Antrenman kazanimlarini ve
misabaka performanslarini en st diizeye ¢ikarmak adma herhangi bir sporcu,
oncelikle enerji gereksinimini karsilamali ve bu, antrenman veya miisabaka 6ncesinde,
sirasinda ve sonrasinda uygun tiirde ve miktarda besin almay1 gerektirmektedir[71].
2.3.1 Miisabaka Oncesi Beslenme

Miisabaka dncesi beslenmenin temel hedefleri; karaciger ve iskelet kaslarindaki
glikojen depolarin1 maksimize etmek ve gastrointestinal rahatsizliklarindan kaginirken
yeterli hidrasyonu saglamaktir[40]. Egzersizden 4 saat once tiiketilen karbonhidrat
acisindan zengin bir 0giin, kas ve karaciger glikojen igerigini Onemli oOlgiide
artirmaktadir. Bir ¢alisma, egzersizden 4 saat once 300 g karbonhidrat aliminin,
karbonhidrat almayan sporculara kiyasla performansin arttigini gostermistir[72].

Genel olarak, karbonhidrat acisindan zengin, az yagh biiylik bir 6giliniin
sindirimi i¢in 3-4 saat dayaniklilik performansini artirmaktadir. Buna ek olarak,
karbonhidrat agisindan zengin daha kii¢iik bir atistirmalik veya sporcu igecegi,
miisabakadan 30-90 dakika Once gastrointestinal rahatsizliklara sebebiyet vermeyecek
sekilde tiiketilebilmektedir[14]. Egzersiz sirasinda normal gliseminin siirdiiriillmesi ve
hipogliseminin Onlenmesi, 6zellikle uzun siireli egzersiz sirasinda yorgunlugun
gecikmesi ve performansin iyilestirilmesinde biiylik 6nem tasimaktadir. Egzersiz
oncesi yiiksek glisemik indeksli karbonhidratlarin tiiketiminin, artmis karbonhidrat
oksidasyonu ve azalmis yag oksidasyonu ile iligskilendirilmistir[73]. Egzersiz oncesi
glisemik indeksi diisiik besinlerin tiiketiminin atletik performansta bir artisa neden

oldugunu bildiren g¢alismalar bulunmasina ragmen[74], disiik glisemik indeksli
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besinlerin egzersiz dncesi tiiketiminden dolay1, herhangi bir iyilesmeyi desteklemeyen
rapor da bulunmaktadir[75].
2.3.2 Miisabaka Siras1 Beslenme

Miisabaka sirasinda viicut isisinin yiikselmesine bagli olarak ter bezlerinin
aktivasyonu, viicut 1sisint diiglirtme egilimindedir ve viicut suyu ter yoluyla
buharlasmaktadir. Ter yoluyla kayiplar; ¢evresel kosullar, viicut agirligi, genetik
yatkinlik, 1siya alisma durumu ve metabolik verimlilige baghi degisiklik
gostermektedir. Buna ek olarak bir futbol maginda futbolcularin ter oranlari, oyuncular
arasinda pozisyonlarina ve oyun tarzlarina ve sahada harcanan toplam siireye gore
degisiklik gostermektedir. Miisabaka sirasinda beslenmenin ana hedefi, hidrasyonun
stirdiiriilmesi, yorgunlugun geciktirilmesi ve gerekli olan enerjinin saglanmasidir[40].

Miisabaka sirasinda uygun hidrasyonun siirdiiriilmesi, performans iizerinde
olumlu etkiye sahiptir. Uzun siireli egzersiz sirasinda, karbonhidratlarin mevcudiyetini
artirmanin  fiziksel caligma kapasitesini artirabilecegine dair giiclii kanitlar
bulunmaktadir[76]. Buna ek olarak, bilissel islev, insanlarin i¢ ve dis bilgileri
algiladigi, degerlendirdigi, depoladigi, sekillendirdigi ve bunlara uygun sekilde yanit
verdigi siiregleri tanimlamaktadir. Biligsel islev, egzersizin neden oldugu
dehidrasyondan da olumsuz etkilenebilmektedir. Geleneksel izotonik sporcu
iceceklerinin tiikketimi, dehidratasyonun futbol performans: {iizerindeki etkisini
dengeleyebilmektedir[77]. Rehidasyonun saglanmasi i¢in su tiiketimi veya glikoz ve
sodyum igeren izotonik bir sporcu icecegi tliketilmesinin etkili oldugu Hill ve
arkadaglar tarafindan bildirilmistir[68]. Buna ek olarak, karbonhidrat jelleri de daha
yogun karbonhidrat igerigine sahip olmasi nedeni ile su ile tiketimi
Onerilebilmektedir. Futbol miisabakalar1 ve dinlenme zamanlar1 sirasinda sporcu

iceceklerinin tliketilmesi, sindirilmesi ve emilmesi bakimindan uygunlugu nedeniyle

22



karbonhidrat alimini saglamak amaciyla tercih edilebilmektedir. Gastrointestinal
rahatsizligit Onlemek i¢in sporcu igeceklerinin kullanimi egzersiz sirasinda
denenmelidir[77].
2.3.3 Miisabaka Sonrasi Beslenme

Miisabaka sonrasi beslenme, futbolcularin miisabaka sonrasinda glikojen
depolarinin yenilenmesine, kas hasart onariminin hizlandirilmasina ve rehidrasyonun
saglanmasina yardimci olarak toparlanma donemine katkida bulunmaktadir[78].

Fiziksel aktivitenin bir sonucu olarak kas glikojen depolari azaldiginda, viicudun
daha sonraki antrenman ve miisabakaya hazirlanabilmesi i¢in kas ve karaciger glikojen
diizeylerine veya {lstline getirmek icin yeterli miktarda karbonhidrat tiiketimi
gerekmektedir[79]. Egzersizden hemen sonra karbonhidrat tiiketimi, pankreastan
insiilin salimi, kas hiicrelerinde insiilin duyarliligi, kas hiicreleri tarafindan glikoz
alimi1 ve kas hiicreleri icindeki glikojen sentaz aktivitesinin artmas: ile, kas ve
karacigerde glikojen sentezi uyarilmaktadir[80]. Egzersizden sonra 1.0-1.2 g/kg/saat
karbonhidrat alimi, yiiksek glikojen sentez oranlarini uyarmak i¢in dnerilmektedir[81].

Egzersizden hemen sonraki saatlerde, yiiksek glisemik indeksli (GI) gidalar
tilkketmek kas glikojen restorasyonunu hizlandirmaktadir. Diisiik GI besinler yavas
sindirilmekte, plazma glukoz ve insiilin diizeylerinde daha yavas artisa neden
olmaktadir. Kas glikojeninin hizli bir sekilde yeniden sentezinin kritik oldugu
durumlarda, orta ve yiiksek glisemik indeksi olan karbonhidratlarin tiiketilmesine
onem verilmelidir[82].

Egzersizden sonra sadece glikojen depolarmin yenilenmesi 6nemli degildir.
Miisabaka sirasinda kaybedilen suyun ve elektrolitlerin yerine konmasi, tekrarlanan

antrenman yapilmasi gerektiginde, egzersiz kapasitesinin korunmasi i¢in ¢ok dnem
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tagimaktadir. Futbolcular giinde iki kez antrenman yaptiklarinda, egzersizler arasinda

toparlanma siireci, performansin korunmast igin de 6nem tagimaktadir[40].
2.4 Futbolcularda Beslenme Bilgisinin Onemi

Beslenme bilgisinin sporcularin beslenmesinde, fiziksel aktivite icin enerji
saglayacak, viicut fonksiyonlarini gerceklestiren, miisabakalarda atletik performansi
iyilestirecek, sagligin korunmasini saglayacak pratik bir diyet planina uygulanmasidir.
Sagliksiz beslenme aligkanliklari sadece atletik performansini etkilemekle kalmaz,
ayn1 zamanda genel sagligi da olumsuz etkilemektedir. Buna kars1, saglikli beslenme
aligskanliklari enerji ihtiyacini ve viicut kiitlesinin yani sira viicut yaginin da uygun bir
seviyede korunmasini saglamaktadir[83]. Fox ve ark yaptig1 ¢alismada, sporcularin
genellikle atletik performanslarini, daha da 6nemlisi sagliklarini1 tehlikeye atabilecek
koti beslenme aligkanliklarini takip ettiklerini belirtilmistir[84].

Bireyin beslenme bilgisi ve inanglar1 da besin se¢imini etkileyen baslica
faktorlerden biridir. Bilgi, hem beslenme bilinci hem de saglikli besin se¢imi yaparken,
pratik olarak bilgileri kullanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir[85]. Bu nedenle,
sporcularin genel beslenme ilkeleri ve sporcu beslenmesi ile ilgili bilgileri, sirasiyla
besin se¢imini, beslenme aligkanliklarini ve besin tiiketimini etkilemektedir[86].

Sporcu beslenmesi, sporcunun yasi ve cinsiyeti ile spor disiplininin 6zgiilliigii
ve yasam aliskanliklar1 uyacak sekilde bireysel olarak futbolcuya gore uyarlanmalidir.
Yeterli beslenmenin ayn1 zamanda sporcular arasinda yaralanmalar1 nasil 6nledigi de
gosterilmistir[85]. Bu nedenle dogru beslenmenin antrenman ve miisabaka
sonuclarinin etkinligini artirmasinin yani sira sporcunun sagligini da etkilemektedir.
Futbolcularin, spor kariyeri boyunca yeteneklerinin siirdiirtilmesini saglamak

amaciyla, futbolcularin beslenme bilgilerini artiracak stratejilere yer verilmeldir[83].
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Sporcularin beslenme bilgisi diizeyine iliskin durumlar1 da beslenmenin saglik
ve atletik performans iizerindeki roliinii 6grenerek besin se¢imine verilen 6nemi
belirleyebilmektedir. Ancak bireylerin beslenme bilgisinin yiiksek olmasi,
futbolcularin her zaman iyi beslendigi anlamina gelmemektedir. Yapilan bir derleme
caligmasinda, sporcularin besin tiiketim aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeyleri
karsilastirilmis ve iki degisken arasinda iliski oldugu raporlanmistir. Beslenme egitimi,
genellikle bireylerin beslenme aliskanliklarini degistirmeye yardimer olmak igin
kullanilmaktadir ve daha fazla bilginin daha iyi beslenme uygulamalarina ve daha iyi
besin tercihlerine yol acacagi beklentisi ile saglanmaktadir[85].

2.5 Futbol ve Beden Algisinin Iliskilendirilmesi

2.5.1 Beden Algis1

Beden memnuniyeti, beden algisinin ayrilmaz bir parcasi olan ideal viicut
imajindan biiyiik ol¢iide etkilenmektedir. Beden algisi terimi Paul Schilder tarafindan
"zihnimizde olusturdugumuz kendi bedenimizin resmi, yani bedenin kendimize nasil
goriindigli" olarak tanimlanmistir[87]. Beden algisi; bir kisinin beden biiyiikligi,
sekli ve yapist hakkindaki tatminsizlik ve memnuniyetsizlik ile ilgili algilarini,
diisiincelerini, duygularmmi ve tutumlarimi igeren ¢ok yoOnlii bir yapir olarak
aciklanmaktadir[88].

Viicut agirhigi, beden algisini etkileyen 6nemli bir faktérdiir. Buna ek olarak,
beden algisini cinsiyete gore degisiklik gosterdigi de bilinmektedir. Erkeklerin en ¢ok
orta govde bolgesinden memnuniyetsizlik yasadigi bildirilmektedir[89].

Bir bireyin gegmis deneyim ve tecriibeleri, beden algis1 gelisimini etkileyen
faktorler arasinda yer almaktadir. Bireyin beden algisinin gelisimi, o bireyin gegmiste

kendi viicuduna kars1 gosterdigi deger ve ¢evresindeki bireylerin o bireyin viicuduna
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kars1 gosterdigi tepkilerden etkilenmektedir[90]. Genel olarak olumlu algilanan beden
imaj1, bireyin kendine saygisini ve 6zgiivenini olumlu etkilemektedir[91].

Bir toplumun ideal beden algisi, toplumun etnik koken ve kiiltiirel degerlerine
gore de farklilik gosterebilmektedir. Etnik kdkenin yaninda, bireylerin
sosyoekonomik diizeyleri de bireylerin beden algis1 iizerinde etkiye sahiptir.
Sosyoekonomik diizeyin artmasi ile bireylerin beden memnuniyetlerinin de arttigi
bildirilmistir[92].

Beden memnuniyetsizliginin, yeme davranis bozukluklarmin olusumu ve
gelisiminde 6nemli bir parametre oldugu uygun bulunmaktadir[93]. Bireylerin viicut
agirligl ve beden sekli ile ilgili belirgin bir memnuniyetsizligin gézlemlenmesi, yeme
davranig bozukluklari tanisinda g6z dnilinde bulundurulan kriterlerden bir tanesidir. Bu
nedenle bireyin kendi bedeni ile ilgili memnuniyetsizliklerinin nedenleri
anlasilmasinin ve giderilmesinin, ileride olusabilecek daha ciddi durumlari 6nlemek
adina biiylik 6nem tagimaktadir[94].

2.5.2 Futbolcularda Viicut Kompozisyonu

Viicut komposizyonunun futbol performansinin parametreleri ile iligkili oldugu
anlasilmis ve futbolcularin viicut kompozisyonlarinin spor yaslarina, oyundaki
mevkilerine gore degisiklik gosterdigi raporlanmistir. Uluslararas: futbolcularda,
viicut kiitlesi ve FFM’nin, miisabaka sirasinda katedilen toplam kosu mesafesi ile
iligkili oldugu bildirilmistir[91]. Arnason ve ark., farkli mevkilerde gorev alan
futbolcularin viicut kompozisyonlarinda onemli farkliliklar oldugunu ve ¢ogu
farkliligin kaleciler ve yedek oyuncular arasinda gozlemlendigini belirtmistir.
Kaleciler, diger mevkilerde gorev alan futbolculardan daha yiiksek oranda yag
kiitlesinden olusan daha fazla viicut kiitlesine sahip oldugu raporlanmistir[95].

Yetiskin erkek futbolcularin, referans popiilasyona gore daha diisiik viicut yag
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yiizdesine sahip oldugu ve Tiirkiye’de birinci lig takimlarinda yer alan futbolcularin,
ikinci lig futbolcularmma gore daha fazla mezomorfik ve daha az endomorfik ve
ektomorfik viicut yapisina sahip oldugu gosterilmistir 96].

Viicudun fiziksel bilesimi, zindeligin 6nemli bir bilesenidir. Buna ek olarak, bir
futbolcunun fiziksel performansa yonelik egilimlerini dogru bir sekilde belirlemek igin
viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi de géz oniine alinan parametrelerden bir
tanesidir. Yagsiz doku kiitlesinin artmasi futbolcularin gii¢, hiz ve patlayicilik
ozellikleri ile dogrudan iligkilidir[97]. Viicuttaki fazla yag dokusu inaktif olmasi
nedeniyle ve sporculara gereksiz agirlik yiiklemektedir. Bu, bir mag sirasinda daha
fazla enerji harcamasina katkida bulunmakta ve ayrica gii¢ ve hizlanma agisindan
performansi olumsuz etkilemektedir. Profesyonel bir futbolcu, viicut kompozisyonunu
tim sezon '"ideal" degere yakin tutmalidir. Rienzi ve arkadaglari tarafindan
desteklenen ve asir1 viicut yagmin daha erken bir yorgunluk baglangicina yol
acabilecegini One siirmekte ve yalnizca performansi olumsuz etkilemekle kalmaz, ayni
zamanda beceride bozulma, sakatlanma riskinde artma ve antrenman gereksinimlerine
bagliliginda azalma ile iliskili oldugu raporlanmistir[98]. Viicut yag yiizdesindeki
azalma ve ayni anda yagsiz viicut kiitlesindeki artmanin, futbol oyuncularmin
performansiyla ve daha spesifik olarak, tekrarlanan yiiksek yogunluklu kosu yetenegi
ve ayrica futbol miisabakasi sirasinda yapilan yliksek yogunluklu aktivitedeki
performansi artirma ile 6nemli 6l¢iide iliskili oldugu Bunc ve ark tarafindan yapilan
calismada bildirilmistir[99].

2.5.3 Futbolcularda Beden Algisi

Beden algisi, bireylerin kendini nasil algiladig1 ve degerlendirdigini degistiren

saglik, spor miisabakalari, fiziksel egzersiz ve beslenme gibi cesitli psikososyal

faktorlerden olumlu veya olumsuz olarak etkilenmektedir[100]. Genel popiilasyonda
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goriildiigi gibi, sporcularda da beden algisi cinsiyet, yas, etnik koken ve kiiltiire gore
farklilik gostermektedir. Sporcularda cinsiyet farkliligi beden algisini biiyiik 6l¢iide
degistirmektedir. Erkek sporcularin, beden sekillerini iyilestirmekten g¢ok atletik
performansi ve fiziksel yetenegi iyilestirme konusunda daha fazla endise duymakta
olduklar: belirtilmektedir[101].

Sporcularin sedanter bireylere gore daha pozitif bir viicut imajina sahip olduklari
ve spor faaliyetinde bulunma ile beden algisinin olumlu yonde etkilendigi kabul
edilmektedir. Sporcularda, spor faaliyetine katilimmnin artan benlik saygisi, azalmis
duygu durum bozuklugu gibi psikolojik 6zelliklerin olumlu yonde etkilenmesiyle, hem
antrenman performansi hem de atletik performans agisindan énemli oldugu sonucuna
varilabilmektedir[102]. Gii¢lii benlik kavrammin bireye bagkalariyla olan
eylemlerinde ve {iistlendigi cabalarda daha fazla giiven ve atilganlik saglamaktadir.
Buna gore, beden sekli ve atletik performansin yakindan iliskili oldugu ve birindeki
degisikligin diger faktorii etkiledigi bilinmektedir. Buna ek olarak, beden sekli hem
spor dallar1 arasinda hem de belirli bir spor dalinda yer alan oyuncularin mevkileri
arasinda farklilik gostermektedir[103]. Arroyo ve ark. tarafindan bir yapilan
calismada, futbolcularin ger¢ek imajlarindan daha yiiksek viicut yag orani olan
resimleri ¢ekici olarak algiladiklarini raporlamistir[104].

Futbolcular, fiziksel goriiniimleri ve yetenekleri s6z konusu oldugunda
genellikle kisitlayict beklentiler ve kisitlamalara gitme egilimi gosterebilmektedir.
Toplumun en iyisini temsil etmeleri gerektigini diisiinerek; en hizli, en gii¢lii, en ¢cevik
futbolcu olma isteginin yaninda iyi bir viicut sekline sahip olma beklentisi i¢ine
girebilmektedir. Bu nedenle viicut agirligi ve viicut imaj ile ilgili endiselerin varligi,
baz1 futbolcularda daha fazla goriilebilmektedir ve sporcularin ideal beden sekline

sahip olma veya atletik performanslarinda milkemmel olma istegi sebebiyle, sporcular
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icin beden algisini daha da Onemli duruma getirmektedir[105]. Ergenlik Oncesi
donemde baslayan ve diizenli olarak futbol oynayan erkek ¢cocuklarinin, viicutlarini iyi
algiladiklar1 ve uygun viicut kompozisyonuna sahip olduklari Rinaldo ve ark
tarafindan raporlanmistir. Bu nedenle, erken yasta bir bireyin futbol antrenman
programina dahil olmasi, ileriki donemlerde fiziksel ve psikolojik sagligin olumlu
etkilenmesine neden olabilecek 6nemli bir faktordiir[106].

2.6 Futbolcularda Ergojenik Destekler

Ergojenik terimi "isi arttirma egilimi" anlamina gelmekte ve spor baglaminda
enerji iretimini ve performansi arttirmak i¢in kullanilan teknikleri igermektedir[107].
Ergojenik destekler, sporcularin rakiplerine gore rekabet avantaji elde etmek amaciyla
yaygin  olarak  kullanilmaktadir.  Ergojenik  yardimcilar bes  kategoride
siiflandirilmaktadir. Bunlar; mekanik yardimcilar, psikolojik yardimcilar, fizyolojik
yardimcilar, farmakolojik yardimcilar ve besinsel yardimcilardir. Tibbi agidan
incelendiginde fiziksel yardimcilar, farmakolojik yardimcilar ve besinsel yardimcilar
tehlikeli olabilmektedir[108]. Bu ergojenik desteklerin giivenli kullanim dozu, kisa ve
uzun vadedeki yan etkileri ve sporcunun beslenme gereksinimleri goz oOniinde
bulundurularak sporculara 6nerilmelidir[109].

2.6.1 Ergojenik Destek Cesitleri

Mekanik veya biyomekanik ergojenik destekler, enerji verimliligini artirmak
icin sporun mekanik yonlerini degistirmeye yardimci olmaktadir. Henning ve ark
yaptig1 ¢alismada, futbol ayakkabisi tasariminin sprint performansi iizerinde énemli
bir etkiye sahip olabilecegi, topa vurus dogrulugunu artirabilecegi ve maksimum
tekme hizini etkileyebilecegi bulunmustur[110].

Psikolojik ergojenik destekler oncelikle zihinsel glicii arttirmak igin

tasarlanmistir ve fiziksel performansi arttirmak icin alkis, miizik, hayal, stres yonetimi
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ve hipnoz gibi teknikler igermektedir[111]. Chtourou ve ark. ise biiyiik bir
miisabakadan dnce 1sinma sirasinda miizik dinlemenin 6nemine dair kanit sunmaktadir
ve optimum verimlilikle egzersiz yapmak i¢in sporculart motive etmek ve uyandirmak
icin kullanildig: bildirilmistir[112].

Fizyolojik ergojenik destekler, sporcuda olusan egzersiz stresini ortadan
kaldirmak veya tolere etmek amaciyla kullanilan ergojenik desteklerdir. Masaj siklikla
futbolcular icin spor miisabakalarinda 1sinma ve iyilesme teknikleri olarak
kullanilmaktadir. Viicuda kan akisinda artig, kas gerginliginde ve norolojik
uyarilabilirlikte azalma, kas agrilarinda azalma, esneklikte artis ve iyi olma hissinde
artig gibi gesitli fizyolojik ve néromiiskiiler faydalar saglayabilmektedir[113].

Farmakolojik ergojenik destekler ise, tibbi tedavi amaciyla kulanilan ilaglarin,
sporcular tarafindan atletik performansin artmasi amactyla kullanilan ergojenik
desteklerdir. Farmakolojik ergojenik destekler, diger ergojenik desteklere gore daha
fazla yan etkiye sahiptir. Sporcular i¢in Diinya Anti Doping Ajans: (WADA), 11 ana
grupta toplanan doping etkisine sahip madde ve stratejilerin kullanilmasin
yasaklamistir[114].

2.6.2 Futbolda Besin Destek Uriinleri

Bir¢ok sporcu, hem antrenmanin kalitesini hem de miktarmi artirmak ve
miisabaka sirasinda performanslarini arttirmak i¢in besin destek iiriinlerini kullanma
egilimindedir. Futbolcularda besin destek iiriinleri; gerekli enerjiyi saglama, kas
kiitlesi ve kuvvetini artirma, dayaniklilik kapasitesini artirma, yorgunlugun ortaya
¢ikma siiresini geciktirme, toparlanma siirecini kisaltma veya performansi artirma
amaciyla kullanilabilmektedir[115].

Besin destek iirlinleri dort grupta siniflandirilmaktadir. A Grubu besin destek

rtinleri, sporda belirli durumlarda kullanilmast igin kanita dayali olarak
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desteklenmektedir. Sporcu igecekleri, jelleri ve barlari, Whey proteini, kalsiyum,
demir, probiyotikler, kafein, kreatin ve bikarbonat A Grubu besin destek {irlinleri
smifinda bulunmaktadir. B Grubu besin destek tirtinleri, etkinligi halen arastirilan ve
kanitlanmak i¢in arastirma protokolii kapsaminda daha fazla arastirma ve
degerlendirmeye ihtiyaci olan besinsel destek iirtinlerini icermektedir. Beta alanin,
karnitin, E ve C vitamini, balik yagi ve Beta Hidroksi Beta Metil Biitirat (HMB) B
Grubu besin destek iiriinleri grubunda bulunmaktadir. C Grubu besin destek iiriinleri,
olumlu etkilere dair anlamli kanitlar1 olmayan ve sporculara onerilmeyen ergojenik
destekleri igermektedir. Ginseng, glukozamin, ¢inko magnezyum aspartat (ZMA),
Koenzim Q10, riboz ve Krom Pikolinat ise C grubu besin destek tiriinleridir. D Grubu
besin destek iriinleri ise, yasaklanmis ve sporcular tarafindan asla kullanilmamasi
gereken efedrin ve sibutramin gibi uyaranlar ve Dihidroepiandrosteron (DHEA),
Androstenedione ve diger testesteron Oncii maddeleri besin destek {irtinlerini
icermektedir[116].

Besinsel destek iirtinlerinden biri olan kreatin, tablet, toz ve sivi formlarda
bulunmaktadir. Hiicre icerisindeki depolanan kreatin fosfat, yliksek yogunluklu bir
egzersiz ile 10-20 saniye igerisinde tiikkenmektedir. Egzersiz sirasinda kasta ATP ve
kreatin fosfatin tiikkenmesi egzersiz yogunlugunda bir azalmaya neden olmaktadir. Bu
nedenle kreatin destegi kaslardaki kreatin fosfat miktarini artirarak kas kiitlesinin
biiyiimesine ve performansin artmasina neden olmaktadir[117]. Bunlara ek olarak,
patlayici kuvvetin artmasina, sprint performansinin gelismesine ve kas giicii ve
kuvvetinin artmasina neden olmaktadir. Kreatin, agirlik antrenmani yapanlar, viicut
gelistirme sporu ile ilgilenenler, sprint, ylizme, bisiklet, futbol ve voleybol sporlari ile
ugrasan sporcular tarafindan yaygin kullanilmaktadir[118]. Buna gore, futbolcularin

kreatin takviyesi kullanimu ile artmig istirahat kas fosfokreatin depolarinin yan1 sira
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artmig fosfokreatinin yeniden sentezlenme oranlari nedeniyle hem kisa siire hem de
uzun siireli aralikli egzersiz protokolleri sirasinda tekrarlanan ve birbirini izleyen
sprintler arasindaki iyilesme donemlerinde sprint performansini olumlu yonde
etkilemektedir[[118]. Amerikan Kolej Sporlart Kurumu 2014 yilinda kreatinin erkek
sporculart tarafindan alinan en popliler diyet takviyeleri arasinda oldugunu
bildirmistir. Erkek futbolcularin yaklasik %27,5’inin kreatin takviyesi aldigin1 ancak
tiim spor branslarindaki sporcularin sadece %0,2-3,8’lik bir kullanim orani oldugunu
raporlamislardir[119].

Iskelet kas1 hiicrelerinde B-alanin, daha yaygim olarak karnosin olarak bilinen
dipeptit B-alanil-L-histidin olusturmak i¢in L-histidin ile birlesmektedir. Karnosin, H*
icin bir hiicre i¢i tampon gorevi gorebileceginden, yiiksek yogunluklu egzersiz
performanst i¢in kullanilabilmektedir[120]. Futbol miisabakasi sirasinda tekrarlanan
sprint performanst géz oniine alindiginda, kas pH'1 glikolitik metabolizma yoluyla
ATP iretme kapasitesini bozabilecek seviyelere diismektedir[10]. Bu nedenle,
futbolcularin giinliik B-alanin takviyesi kas karnosin depolarini arttirmasi ve
dolayisiyla yiiksek yogunluklu egzersiz performansini potansiyel olarak iyilestirmesi
i¢cin yaygin bir uygulama haline gelmistir. B-alanin takviyesine iliskin olarak, iskelet
kast karnosin konsantrasyonunu hem tip I hem de II insan iskelet kas1 liflerinde
yaklasik % 50 oraninda siirekli olarak arttirdig1 gosterilmistir[121].

Glutamin plazmada en ¢ok bulunan esansiyel olmayan bir amino asittir ve birkag
onemli fizyolojik rol oynamaktadir. Gultamin, viicuttaki serbest aminoasit havuzunun
%350’sini olusturmaktadir. Viicuttaki glutaminin %75°1 iskelet kasinda bulunmakta,
geriye kalan kisminin ¢ogu karaciperde yer almaktadir. Glutaminin hiicre hacmini
arttirdigit ve protein ve glikojen sentezini uyardigi bildirilmistir[122]. Sporcu

yaralanmalarinda, glutaminin immiin sistem hiicreleri i¢in ©6nemli oldugu
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bildirilmistir. Uzun siireli egzersiz, glutaminin kas i¢i ve plazma konsantrasyonlarinda
bir azalma ile iliskilidir ve glutamin mevcudiyetindeki bu azalmanin bagisiklik
fonksiyonunu bozabilecegi ve diisilk glutamin seviyesine sahip sporcularin iist
solunum yolu enfeksiyonuna yakalanma riskinin daha yiiksek oldugu bildirilmistir.
Yapilan bir arastirmada ist solunum yolu enfeksiyonuna yakalanan futbolcularin
%73 Unlin glutamin diizeyinin diisik oldugu bildirilmistir. Yogun antrenman
programlari ve uzamis egzersiz siiresi immiin yanit, intestinal fonksiyon ve aminoasit
homeostazisi i¢in glutamine olan gereksinimi artabilmektedir. Sporcularin
yaralanmalarinda glutamin kullanimu, lyilesme donemine katk1
saglayabilmektedir[56].

Egzersiz Oncesi kafein alimi, yag oksidasyonunu artirmakta ve karbonhidrat
oksidasyonu hizim1  azaltmaktadir. Bu nedenle egzersizde karbonhidrat
oksidasyonunun Oncelikli olmasini engelleyerek yag asitlerinin oksidasyonunu
oncelikli hale getirmektedir. Kafein takviyesinin ayrica kas agris1 algisini, efor algisinm
ve egzersiz performansini daha da kolaylastirabilen noromiiskiiler reaksiyon siiresini
azalttig1 bilinmektedir. Bununla birlikte, ¢cok sayida veri, kafeinin futbol mag1
oyununun dogasinda bulunan sprint ve atlama performansi gibi fiziksel ve teknik
performans unsurlarini da gelistirdigini gostermektedir[123]. Egzersiz performansi
icin kafein alimmninin desteklenmesine ragmen, sporcularin miisabakalarda
kullanmadan Once antremanlar sirasinda istenmeyen olumsuz yan etkilerini
degerlendirmek ve bireysel dozlama stratejisini optimize etmek icin kafein ile deneme
yapmalar tavsiye edilmektedir[124].

Sporcu icecegi tiiketmenin temel amaci viicuda sivi, elektrolit ve karbonhidrat
saglamaktir. Sporcu iceceklerinin yani sira, sporcu jelleri ve sporcu barlart da

sporcular arasinda popiiler bir alternatiftir. Sporcu jelleri tek bir pakette, agirlikli
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olarak sodyum olmak iizere uygun miktarda elektrolit ve 20-30 g karbonhidrat
icermektedir[125]. Sporcu barlar1 eser miktarda protein, yag ve mikro besin igerirken,
cok miktarda karbonhidrat icermektedirler. Sporcu barlar1 ihtiyaca gore dikkatle
tilkketilmelidir. Bazi sporcu barlar1 antrenmanlardan 6nce tiiketilmek tizere iiretilirken,
bazilar1 antrenmandan sonra daha iyi etkinlik gdstermektedir[126]. Ozellikle 60
dakikadan uzun olan sporlarda 30-60 g arasinda hizli sindirilebilen karbonhidrat
kaynaklar alinmalidir. Viicutta en hizli oksitlenen karbonhidrat tiiriiniin glikoz
olmasimin yaninda glikozun oksitlenme hizinin 1 g/dk oldugu bilinmektedir. Bundan
dolayi, miisabaka sirasinda karbonhidratin 60 gramdan daha fazla alinmasi,
gastrointestinal rahatsizliklara neden olabilmektedir[127]. Harper ve ark, yaptigi bir
calismada, uzayan futbol miisabakalarinin futbolcular tizerinde psikolojik durumlari
ve atletik performanslar1 incelenmistir ve karbonhidrat-elektrolit igeren sporcu jeli
tiketiminin uzayan futbol miisabakalar1 sirasinda futbolcularin  atletik
performanslarint ve hidrasyon durumlarini korudugunu raporlamistir[128]. Ulusal
Atletik Antrendrler Dernegi (NATA) nin bildirisinde, futbolcular tarafindan %6-8
karbonhidrat oranina sahip olan izotonik sporcu igeceklerinin tiiketilmesinin,
miisabaka sirasinda olusabilecek yorgunlugun geciktirilmesinde, atletik performansin
korunmasinda etkili olacagin1 bildirmislerdir. Buna ek olarak, 10-15 dakikada bir
olacak sekilde 200-250 mililitre su veya izotonik sporcu igecegi tliketilmesinin

hidrasyonu saglamada etkili oldugunu raporlamis ve dnermistirler[69].
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Boliim 3

VERI TOPLAMA, YONTEM, TEKNIK

3.1 Arastirmanin Yeri ve Zamani

Bu arastirma, Ocak 2020-Ekim 2020 tarihleri arasinda, KKTC Kibris Tiirk
Futbol Federasyonu’na bagli olan K-Pet Siiper Lig A takimlarinda lisansli futbolcular
ile ylrttilmustiir. Arastirma, 2 Ocak 2020 tarihinde ETK00-2020-0012 sayili karar
dogrultusunda Dogu Akdeniz Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu
tarafindan onaylanmistir (Ek A: Etik kurul izni) ve ¢alismanin yiiriitiilmesi amaciyla
Kibris Tiirk Futbol Federasyonu’ndan gerekli izin alinmistir (Ek B: KTFF Tez Calisma
Izni). Arastirma kapsaminda bireysel olarak katilmay1 kabul etmeyen, 18 yas altinda
olup A takimlarinda lisansli bulunan ve saglik sorunu nedeniyle antropometrik
Olglimleri alinamayan futbolcular arastirmaya dahil edilmemistir. Kriterlere uyan,
goniilliliik esasina bagli olarak aydmnlatilmigs onam formunu dolduran (Ek D:
Aydinlatilmig onam formu) ve herhangi bir saglik sorunu bulunmayan, 18-50 yas aras1

160 erkek futbolcu ¢aligmaya dahil edilmistir.

3.2 Arastirmanin Evren ve Orneklem Secimi

Calismada toplam 12 farkli futbol kuliibii takimindan futbolcu yer almaktadir.
Takimlarda 11 oyuncu ve maksimum 10 yedek konumunda olan futbolcu
bulunmaktadir. Orneklem biiyiikliigii Pearson Korelasyon testi varsayimi altinda
Cohen tarafindan onerilen 0=0.05, $=0.20 dikkate alinarak hesaplanmistir. Hesaplama
sonucunda drneklem sayist 160 olarak bulunmustur. Orneklem sayisinin toplam evren

sayisina orani alinarak tabakali rastgele 6rneklem orani 0.45 olarak bulunmustur ve
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calismaya dahil olacak 6 bolge takimina ait futbolcu sayilari belirlenmistir. Buna gore,
Letkosa takimlarindan 70, Girne takimlarindan 40, Giizelyurt takimlarindan 20, Gazi
Magusa takimlarindan 20, Lefke takimindan 10 ve Mesarya takimindan 10 kisi olarak

belirlenmistir. Calismanin asil 6rnekleme yontemi tabakali rastgele 6rneklemedir.
3.3 Arastirmanin Genel Plam

Arastirma kriterlerine uygun olan futbolculara, arastirmaya dahil edilmeden
once aragtirmanin gizliligi ve kisisel bilgilerin paylasilmayacagi konusunda bilgi
verilmistir. Goniilli olarak aydinlatilmis onam formunu imzalayan futbolculara yiiz
yiize goriisme teknigi ile anket uygulanmistir. Anket; genel bilgiler, beslenme
aliskanlig1 bilgisi, sporcu beslenmesi ve beslenme bilgi diizeyi, figiir derecelendirme
6lcegi, beden sekli anketi, miktarli besin tiikketim siklig1, 24 saatlik aktivite kaydi ve
antropometrik 6l¢iimler olmak iizere 8 boliimden olusmaktadir. (EK2: anket)

3.3.1 Genel Bilgiler

Bu boliimde futbolcularin yas, medeni durum, egitim durumu, yasadigi yer,
hekim tarafindan tanisi1 konmus hastalik durumu ve ilag tedavisi durumu, alkol
tilketimi, sigara kullanimi, spor gee¢misi (yil), haftalik antrenman siireleri ve
kendilerini en fit ve saglikl hissettikleri viicut agirlig1 sorgulanmastir.

3.3.2 Beslenme Aliskanh

Bu béliimde futbolcularin beslenme aliskanliklar1 sorgulanmistir. Beslenme
aligkanliklarin1 sorgulamak i¢in amaciyle bu boliim; ka¢ ana 6giin ve ara 0giin
yaptiklari, bu 6giinleri kiminle, nerede ve hangi siklikta tiikettiklerini, 6giin atlama
durumlar1 ve nedenlerini, sporcu beslenmesi hakkinda bilgi sahibi olup olmadiklar1 ve
bu bilgileri nereden edindiklerini, miisabaka giinleri miisabakadan kag saat 6nce besin
tiikkettikleri, tiiketecekleri besinleri secerken besinlerin hangi ozelliklerine gore

besinleri sectikleri, hazirlik doneminde kampa gittiklerinde beslenmelerinden kimin
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sorumlu oldugu, besin destek {irlinleri kullanip kullanmadigi, kullaniyorlarsa bu
ergojenik destekleri kimin Onerdigi ve hangi siklikla ne miktarda tiikettiklerini
icermektedir.

3.3.3 Genel Beslenme ve Sporcu Beslenmesi Bilgi Diizeyi

Bu boliimde sporcularin beslenme bilgi diizeyi sorgulanmis ve Cumhuriyeti
Saglik Bakanligi’nin Sporcu Beslenmesi Kitap¢igt baz almarak 20 soru
olusturulmustur[129]. Bu bolim ile beslenme ilkeleri ve sporcularin beslenme
bilgilerine dair verileri elde etmek amacglanmistir. Sorular {i¢ segeneklerden
olugmaktadir. Segeneklerde bir tane dogru cevap bulunmaktadir. Her dogru cevap 1.00
puan alirken, yanlis cevaba ise puan verilmemistir. Bu dogrultuda, 0-10 puan yetersiz
beslenme bilgisi, 10-15 puan orta beslenme bilgisi ve 15-20 puan yiiksek beslenme
bilgisini temsil etmektedir.

3.3.4 Figiir Derecelendirme Ol¢egi (FRS-S, FRS-N)

Figiir Derecelendirme Olgegi(FRS) ile sporcularin kendi bedenleri ile ilgili znel
olarak degerlendirme yapilmasii saglamaktir. Bu skala FRS-S ve FRS-N olarak
adlandirilan 2 kisimdan olugmaktadir. FRS-N bdliimiinde her iki cinsiyet i¢in en zayif
goriintiidden, en biiyiik viicut sekline kadar dokuz farkli goriintii bulunmaktadir[130].
Bu arastirmanin erkek futbolcular iizerinde yiiriitilmesinden dolayi, sadece erkek
beden goriintiileri kullanilmistir. Katilimcilar, bu boliim ile kendi beden sekillerine en
benzer olan beden seklini segmeleri istenmistir. Kendi beden seklini degerlendiren
bireylere, bir sonraki asamada FRS-S olarak adlandirilan kendilerini en saglikli ve fit
hissettikleri viicut agirliginin belirtilmesi istenen kisim bulunmaktadir[131]. Boylece,
FRS gorsel sekillerden olugmus, bireylerin beden algilarini 6lgmede kullanilacak bir
skaladir. Figiir Derecelendirme Olgegi’nin Tiirk toplumunda gecerlik ve giivenirlik

caligmalar1 mevcut olmasa da, Tiirk toplumunda denenmis bir skaladir[132].
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3.3.5 Beden Sekli Anketi (BSQ)

Sporcularin beden algilarini 6lgmek i¢in kullanilacak olan Beden Sekli Anketi
(BSQ), yeme bozukluklar1 varliginda veya yoklugunda, beden sekli ve viicut
agirliklart hakkindaki yargilarmi 6lgmek icin Cooper, Taylor, Fairburn ve ark
tarafindan 1986 yilinda gelistirilmistir[133]. Bu ¢aligmada, katilimcilarin son 4 hafta
icerisinde dig goriiniisleri ile ilgili diisiinceleri degerlendirilmistir.

BSQ, 34 sorudan olusmaktadir. Bireyler sorulara “hi¢bir zaman, nadiren, bazen,
sik, cok sik, her zaman” olmak tizere 6 secenek arasinda cevap verecektir. Her segenek
belirli bir puana sahiptir. Hi¢cbir zaman=1, nadiren=2, bazen=3, sik=4, ¢cok sik=5, her
zaman=6 olarak puanlandirilmaktadir. Boliim sonu degerlendirmede, minimum elde
edilebilecek puan 34, maksimum 204 puandir. Bu boliimden alinan puana gore beden
memnuniyetsizligi belirlenmektedir. 0-80 puan beden memnuniyeti, 80-100 puan hafif
beden memnuniyetsizligini, 111-140 puan orta beden memnuniyetsizligini ve 140
puan lzeri ise ciddi beden memnuniyetsizligini temsil etmektedir. Beden sekli
anketinin Tiirk¢e dilinde gegerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasini Akdemir ve Ark yapmis
ve c¢alisma sonunda Beden Sekli Anketinin Tiirk¢e versiyonunun uygun bir 6l¢iim
aract oldugu sonucuna varilmistir[134]. (Cronbach’s alfa = 0,96; test-tekrar testi r =
0,81). BSQ kullanimi i¢in gerekli izin alinmistir (Ek C: BSQ kullanim izni)

3.3.6 Miktarh Besin Tiiketim Sikhigi

Futbolcularin beslenme davraniginin anlasilmasi adina, son 1 ayda tiikettikleri
besinlerin miktar1 ve sikligini iceren miktarli besin tiiketim siklig1 kaydi kullanilmustir.
Tiim besin gruplarini iceren bu bdliim, bireylerin hangi besinleri hangi siklikla
tiikketildiginin 6grenilmesi i¢in belirlenmistir. Katilimeilar, besinleri tiiketim sikligina
gore 7 farkli secenek ile degerlendirmistir. Bu se¢enekler, her 6giin, her giin, haftada

1-2 kez, haftada 3-4 kez, haftada 5-6 kez, 15 giinde 1 kez, ayda 1 kez, hi¢ olarak
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diizenlenmistir. Bireylerin tilikettikleri besinlerin miktari, tiiketim sikligina gore her
0glin=3, her giin=1, haftada 1-2 kez =0,215, haftada 3-4 kez=0,5, haftada 5-6 kez=
0,7855, 15 giinde 1 kez=0,067, ayda 1 kez=0,033 ve hi¢ tiiketmiyorum=0 ile ¢arpilarak
besinlerin giinliik tiiketim miktar1 belirlenmistir[11]. Tiiketilen besinlerin enerji ve
besin 6gesi degerleri ise, Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi” (BEBIS 8.1)
kullanilarak degerlendirilmistir[135]. Tavsiye Edilen Giinlik Besin Alim Miktar1
(RDA)’ya gore %67 sinden az tliketilmesi enerji ve makro besin dgesinin yetersiz
alimi, %67-133 arasinda tiiketilmesi yeterli ve %133’iiniin iizerinde alima sahip
olanlar ise agir1 tiikketim olarak kabul edilmektedir[136]. Buna gore, futbolcularin
enerji ve makro besin ogesi alim diizeylerinin belirlenmesi amaciyla, futbolcularin
enerji ve makro besin d6gesi alim miktart RDA degerleri ile karsilastirilmis ve RDA’y1
kargilama yiizdeleri hesaplanmistir. Futbolcularin enerji gereksinimi hesaplamasinda
Harris-Benedict formiilii kullanilmis ve fiziksel aktivite faktorii de eklenmistir[137].
Futbolcularin mikro besin O6gesi alim miktarlar1 ise Ulusal Akademisyenler Tip
Enstitiisii tarafindan olusturulan “Dietary Referance Intakes: The Essential Guide to
Nutrient Requirements” kaynaginda sporcular i¢in yas gruplarina gére onerilen mikro
besin dgesi gereksinimlerden yararlanilarak hesaplanmistir[138].
3.3.7 24 Saatik Fiziksel Aktivite Kaydi

Arastirmaya katilanlarin giinliik enerji harcamasimin belirlenmesi amaci
dogrultusunda, 24 saatlik fiziksel aktivite kaydi alinmistir. Bu degerlendirmede,
aktiviteler i¢in harcanan siirenin 1440 dakikaya (24 saat) denk gelmesine dikkat
edilmistir. Tiim aktivite tiirleri, diizeyleri ve siireleri degerlendirilerek, ortalama
fiziksel aktivite diizeyine (PAL) ulasilmistir. Buna gore bazal metabolik hiz ve PAL
degerlerinin  hesaplanmasi ile sporcularin giinlik enerji harcamalart elde

edilmistir[11].
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3.3.8 Antropometrik Ol¢iimler

Beslenme durumunun saptanmasinda protein ve yag deposunun gostergesi olan
antropometrik Sl¢limler, biiylik 6nem tasimaktadirlar[1]. Bu boéliimde futbolcularin
viicut agirhigr (kg), boy uzunluklari (cm), beden kiitle indeksleri(BKI) (kg/m?), bel
cevresi (cm), kalca c¢evresi (cm) ve deri kivrim kalinliklarinin = dlgtilmesi
amaglanmstir.

a) Viicut agirligi, viicuttaki toplam protein, yag, su ve kemiklerin toplamidir[2].
Beslenme durumunun gostergesi olarak siklikla kullanilan viicut agirligi Slgtimii
MC718 Tanita ile dl¢iilmiistiir. Viicut agirligi kilogram (kg) cinsinden hesaplanmistir.
Viicut agirligi 6l¢iimii i¢in, 6l¢tim giiniinden 6nce futbolculara bilgi verilmis ve gerekli
kosullarin yerine getirilmesi saglanmistir. MC718 Tanita ile 6l¢lim, 6l¢lim dncesi en
az 4 saatlik a¢lik durumunun oldugu, 24 saat dncesinde fiziksel aktivite yapilmayan,
24 saat oncesinde alkol tiiketilmeyen, ditiretik etki gosterebilecek kahve, kola gibi
iceceklerin tiiketilmeyen ve 30 dakika Oncesinde sivi aliminin olmadig: bir zaman
aralifinda yapilmistir. Buna ek olarak, 6l¢iim esnasinda bireylerin {izerinde metal taki,
kolye, kiipe vb aksesuar olmamasina dikkat edilmistir.

b) Boy uzunlugu ol¢iimii, yetiskinlerde Frankfurt diizlemi pozisyonu
saglandiktan sonra stadiometre ile 6l¢iilmektedir[2]. Bu ¢alismada da boy 6l¢iimii igin
duvara sabitlenen stadiometre ile Olgiilmiis olup, santimetre (cm) cinsinden
hesaplanmistir. BKI, viicut agirliginin (kg) boy uzunlugunun (m) karesine boliinmesi
ile hesaplanmistir[2].

c) Bel gevresi Ol¢iimii, en alt kaburga kemigi ile iliak kemik arasindaki
mesafenin esnemeyen mezura ile saptandiktan sonra, orta noktasinin cevresinin
Olciilmesi ile gerceklestirilmektedir. Tek basmma abdominal yag miktarmin

saptanmasinda yeterli goriilen bel cevresi Ol¢limii, santimetre (cm) cinsinden
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esnemeyen mezura ile saptanmistir [2]. Kalga g¢evresi 6l¢iimiinde bireyin Frankfurt
diizlemde, elleri yanda, ayaklari ise yan yana durmasi saglanarak, kal¢anin en yiiksek
noktasi belirlenerek, ¢evresinin Ol¢iilmesi ile yapilmaktadir. Bu 6lglim arastirmada,
esnemeyen mezura ile santimetre (cm) cinsinden Olg¢iilmiistiir[2]. Yetiskinlerde
bel/kalca oraninin ve bel c¢evresinin kronik hastaliklarla iliskisi epidemiyolojik
arastirmalar ile gosterilmistir. Bel ve kalga oraninin saptanmasi, android ve jinoid
sismanlig1 tanimlamaktadir ve viicut yag dagiliminin 6nemli gostergelerinden biridir.
Bel ve kalca orani; bel ¢evresinin (cm), kalga cevresine (cm) bdliinmesi ile
hesaplanmaktadir. Erkekler i¢in 0 bel kalga oraninin 0,90’dan diisiik olmasi1 saglikli,
0,90°dan yiiksek bel kalga orani ise android sismanligi ve sismanliga bagl olarak
kronik hastaliklarin goriilme riski gostergesi olarak kabul edilmektedir[2].

d) Viicut yagmin saptanmasinda sporcularda yaygin olarak kullanilan deri
kivrim kalinligr (DKK) 6l¢iimleri, cilt alt1 yag dokusunu saptamaktadir. Deri kivrim
kalinlik 6l¢timleri Holtain kaliper ile saptanmaktadir. En dogru sonucu almak adina,
6l¢lim 3 kere tekrarlanmakta ve ortalama deger mm cinsinden kabul edilmektedir[2].
Bu calismada sporcularin deri kivrim kalinliklar1 4 farkli 6l¢iim ile saptanmistir.
Bunlar; triseps, biseps, suprailiak ve subskapular deri kivrim 6lgtimleridir. Deri kivrim
kalinlig1 olgtimleri sonucunda, Dunin ve Womersley formiilleri (17-19 yas igin
1,1620-(0,0630xL), 20-29 yas i¢in 1,1631-(0,0632xL), 30-39 yas igin 1,1422-
(0,0544xL) ve 40-49 yas ic¢in 1,1620-(0,0700xL), L=triseps, biseps, subskapular ve
suprailiak deri kivrim kalinliklarmin toplammin logu) ile viicut yogunlugu
hesaplandiktan sonra, Siri formiilii (viicut yag yiizdesi icin (495/viicut yogunlugu)-
450) ile viicut yag yiizdesi hesaplanmistir[139].

Triseps DKK olglimii i¢in bireyin sol kolu dirsekten 90° biikiiliip,

akromion(omuz) ve olekranon(dirsek) ¢ikintilar1 arasindaki orta nokta belirlenmistir.
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Belirlenen nokta bas ve isaret parmaklar ile 1 cm uzakligindan kavranarak Holtain
kaliper ile 6l¢iim mm cinsiden yapilmistir [2].

Biseps DKK 6l¢iimii i¢in birey kollar1 yanda, ayaklar1 yan yana, ayak ve avug
icleri 6ne bakacak sekilde pozisyon aldiktan sonra kolun 6n boliimiinde akromion ve
olekranon ¢ikintis1 arasindaki orta nokta esnemeyen mezura ile belirlenmistir.
Belirlenen orta noktadan kas tizerindeki deri katlanmasi bas ve isaret parmak ile
kavranarak 6l¢iim (mm) yapilmistir.[2].

Subskapular DKK 6l¢timii, skapula kemiginin inferior kosesi belirlenerek, sol
elle katman omurilige 45° ag1 ile 1-2 cm uzakliktaki diagonal ¢izgi {izerinden
isaretlenip ve bas ve isaret parmaklar ile kavrandiktan sonra mm cinsinden Sl¢iilmiistiir
[2].

Subrailiak DKK 6l¢timil, bireyin ayakda dik pozisyonda kollar yanda sarkitilmig
olarak pozisyon saglanmustir. Iliak kemigin (krest) 2 cm iizeri midaksiller ¢izgiye
isaret konulmus ve bas ile isaret parmaklar ile deri katlanmasi kavrandiktan sonra
6l¢lim mm cinsinden yapilmistir[2].

e) Biyoelektrik impedans analizi (BIA), yagsiz doku kiitlesi ile yagin elektriksel
gecirgenlik farkina dayali bir yontemdir. BIA 6l¢iimii 6ncesinde, 24-48 saat 6ncesinde
agir fiziksel aktivite yapilmamasi, 24 saat dncesinde alkol kullanilmamasi, en az 2-4
saat onceye kadar yemek yenilmemesi, test Oncesi ¢ok su icilmemesi, testten 4 saat
oncesi ¢ay ve kahve i¢ilmemesi, bireyin iizerinde metal bulunmamasi gibi dl¢im
oncesi prosediirlere dikkat edilmektedir[2]. MC 718 Tanita ile futbolcularin; yag
kiitlesi (kg), yag oran1 (%), yagsiz doku kiitlesi (kg), yagsiz doku orani1 (%), Kas kiitlesi
(kg), kas orani (%), stv1 (kg), s1v1 (%), govde yag miktar1 (kg), viseral yaglanma orant

ve bazal metabolik hizi1 (BMH) 6l¢tilmiistiir.
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3.4 Verilerin istatistiksel Degerlendirilmesi

Arastirma verisi, SPSS 20 (Statistical Package for Social Sciences) programi ile
bilgisayar ortamina yiiklenmis ve degerlendirilmistir. Tanimlayici istatistikler
ortalama, standart sapma, en kiigiik ve en biiyiik deger, ortanca, frekans ve yiizde
olarak sunulmustur. U¢ ve daha fazla bagimsiz grup karsilastirilirken “Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA)”, parametrik varsayimlarin saglanmadigr durumda
“Kruskal Wallis Testi” kullamlmustir. ikili grup karsilastirmalarinda ise parametrik
varsayimlarin saglandigi durumda “Bagimsiz Grup T Testi”, saglanmadigi durumda
ise “Mann Whitney U Testi” istatistiksel yontem olarak kullanilmistir. Degiskenler
aras1 iliski test edilecegi durumda ise “Pearson Korelasyon Katsayis1” kullanilmistir.
Nitel iki degiskenin karsilastiriimasinda da “Ki Kare Testi” kullanilmustir. Istatistiksel

anlamlilik diizeyi “0.05” olarak kabul edilmistir.
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Bolum 4

BULGULAR

Bu boliimde KKTC Kibris Tiirk Futbol Federasyonu’na bagli olan K-Pet Siiper

Lig A takimlarinda bulunan lisansh 160 futbolcuya ait veriler yer almaktadir.
4.1 Futbolcularin Genel Bilgilerine iliskin Bulgular

Futbolcularin egitim durumlarina gére dagilimlar1 tablo 4.1°de verilmistir.
Futbolcularin %42,50’sinin lisans mezunu oldugu gdzlemlenirken, bunu takiben
strastyla lise mezunu, ortaokul mezunu, yiiksek lisans mezunu, okuma yazma bilen ve

doktora mezunu futbolcularin oldugu gézlemlenmektedir.

Tablo 4.1: Futbolcularin egitim durumuna gére dagilimlari
Futbolcular (n=160)

n %
Egitim durumu
Okuma yazma biliyor 3 1,87
Ortaokul mezunu 14 8,75
Lise mezunu 65 40,63
Lisans mezunu 68 42,50
Yiiksek lisans mezunu 9 5,63
Doktora mezunu 1 0,62

Tablo 4.2°de futbolcularin sigara kullanimi ve alkol tiikketimi ve tani almig
hastalik durumu gosterilmektedir. Buna gore futbolcularin  %80,00°1 sigara
kullanmazken, %16,25’i sigara kullanmis, %3,75’i ise sigara kullanimina son

vermistir. Futbolcularin %57,50°si alkol tiiketmezken, %42,50’si tiikketmektedir.
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Ayrica, aragtirmaya katilan 3 futbolcunun doktor tarafindan tanisi konmus hastaligi

bulundugu gézlemlenmektedir.

Tablo 4.2: Futbolcularin sigara kullanimi, alkol tiiketimi ve doktor tarafindan tani
almis bir hastaligin varlig

Futbolcular (n=160)

n %

Sigara kullanimi

Evet 26 16,25

Icti/birakt: 6 3,75

Hayir 128 80,00
Alkol tiiketimi

Evet 68 42,50

Hayir 92 57,50
Tan1 almis hastahik varhg:

Evet 3 1,88

Hayir 157 98,12

Tablo 4.3’te futbolcularin genel beslenme aligkanlhiklari ile ilgili bilgiler
verilmistir. Futbolcularin %95°,00’1nin aksam 6giinii tiikettigi gézlemlenmistir. Ogle
yemegini %73,75’1 diizenli olarak tiiketirken, sabah kahvaltisin1 futbolcularin
%63,13’1i yapmaktadir. Futbolcularin %44,38°i her giin, %43,12°si bazen, diizenli

olarak ara 6giin tiikketirken, %12,50°si iste hi¢ ara 6giin tiiketmemektedir.

Tablo 4.3: Futbolcularin 6giin tiiketim aligkanliklarina gére dagilmlari
Futbolcular (n=160)

n %

Sabah kahvaltis1 yapma durumu

Evet 101 63,13

Bazen 47 29,37

Hayir 12 7,50
Ogle 6giinii tiiketim durumu

Evet 118 73,75

Bazen 39 24,38

Hay1r 3 1,87
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Aksam 6giinii tilkketim durumu

Evet 152 95,00

Bazen 7 4,38

Hayir 1 0,62
Ara 6giin yapma durumu

Evet 71 44,38

Bazen 69 43,12

Hay1r 20 12,50

Tablo 4.4’te futbolcularin 6giin tiikketim sikligina gore dagilimlart verilmistir.
Futbolcularin ¢ogunlugunun sabah, 6gle ve aksam 0Ogiinii tiikettigi goriilmektedir.
Futbolcularin %56,87’sinin her giin kahvalt1 yaptig1, %66,88’inin her giin 6gle yemegi
tikettigi ve %89,38’inin her giin aksam 6glinii tiikettigi goriilmektedir. Futbolcularin
%20,00’1m1n haftada 3-4 kez kahvalt1 yaptig1, %16,88’inin 6gle yemegi tiikettigi ve
%3,75’inin aksam O6giint tiikettikleri goriilmektedir. Futbolcularin %7,50’sinin
kahvalti, %1,87’sinin 6gle ve %0,62’sinin ise aksam Oglinii tiketmedigi
gozlemlenmektedir. Futbolcularin % 41,25’inin bir giinde 2 ara &6giin yaptigi,

%25,00’min ise 1 ara 6gilin yaptig1 gozlemlenmistir.

Tablo 4.4: Futbolcularin 6giin tiikketim sikligina gore dagilimlari
Futbolcular (n=160)

n %
Sabah kahvaltis1 yapma sikhig:
Her giin 91 56,87
Haftada 5-6 kez 21 13,13
Haftada 3-4 kez 32 20,00
Haftada 1-2 kez 4 2,50
Hig 12 7,50
Ogle yemegi tiikketim siklig
Her giin 107 66,88
Haftada 5-6 kez 19 11,87
Haftada 3-4 kez 27 16,88
Haftada 1-2 kez 4 2,50
Hig 3 1,87
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Aksam yemegi tiikketim sikhig1

Her giin 143 89,38
Haftada 5-6 kez 9 5,63
Haftada 3-4 kez 6 3,75
Haftada 1-2 kez 1 0,62
Hig 1 0,62
Bir giinde ara 6giin tiiketim miktari
0 19 11,88
1 40 25,00
2 66 41,25
3 27 16,87
4 ve daha fazla 8 5,00

Futbolcularin 6gtinlerini birlikte tiikettikleri kisi/kisilere gore dagilimi tablo
4.5’te verilmistir. Futbolcularin ¢ogunlugu tiim 6giinlerini tiikketirken genelde ailesi ile
birlikte yemek yediklerini bildirmistir. Futbolcularin %46,60’sinin sabah 6giliniind,
%36,30’unun 6gle 6glinlini ve %9,43’linlin aksam 6gilinlinli tek basma tiikettigi

goriilmektedir.

Tablo 4.5: Futbolcularin giinlerini birlikte tiiketildigi kisi/kisilere gore dagilimlari

Futbolcular
n %
Sabah kahvaltis1 birlikte tiikettigi
kisi/kisiler (n=148)
Aile 72 48,65
Arkadas 7 473
Yalniz 69 46,62
Ogle yemegini birlikte tiikettigi
kisi/Kisiler (n=157)
Aile 66 42,04
Arkadas 34 21,66
Yalniz 57 36,30
Aksam yemegini birlikte tiikettigi
kisi/kisiler (n=159)
Aile 134 84,28
Arkadas 10 6,29
Yalniz 15 9,43
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Futbolcularin 6giinlerini genelde tiikettikleri mekanlara gére dagilimlar tablo
4.6’da verilmistir. Futbolcularin %87,16’s1 sabah kahvaltisini, %72,62°sinin 6glen

yemegini ve %97,48’inin aksam yemegini evde tiikettigi goriilmektedir.

Tablo 4.6: Futbolcularin 6giinlerini tiikettigi mekanlara gére dagilimlari

Futbolcular
n %
Sabah kahvaltisim tiikettigi yer (n=148)
Ev 129 87,16
Is 18 12,16
Kantin 1 0,68
Ogle yemegini tiikettigi yer (n=157)
Ev 114 72,62
Is 34 21,66
Kantin 2 1,27
Lokanta 3 1,91
Yemekhane 2 1,27
Fast-food restorani 2 1,27
Aksam yemegini tiikettigi Kisi yer
(n=159)
Ev 155 97,48
Kantin 1 0,63
Lokanta 1 0,63
Fast-food restorani 1 0,63
Diger 1 0,63

4.2 Futbolcularin Spor Bilgilerine iliskin Bulgular

Futbolcularin bagli oldugu kuliiplerin bolgelere dagilimi ve puan durumuna
gore dagilimlart tablo 4.7°de verilmistir. Arastirmaya toplam 13 takimdan 160
futbolcu katilmistir. Takimlarda bulunan futbolcularin %53,80’inin lig sonu puan
tablosuna gore ilk 8 sirada bulunan takimlarda yer aldig1, %46,30’unun ise son 8 sirada

bulunan takimlarda yer aldig1 goriilmektedir.
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Tablo 4.7: Futbolcularin bagli oldugu kuliiplerin bélgelere dagilimi ve puan durumuna
gore siralamasi

Bolgeler Takimlar Futbolcular (n= 160)
Lefkosa 70 43,75
Takim A 21 13,13
Takim B 18 11,25
Takim C 11 6,87
Takim D 8 5,00
Takim E 12 7,50
Girne 40 25,00
Takim F 14 8,75
Takim G 9 5,62
Takim H 17 10,63
Magusa 10 6,25
Takim I 10 6,25
Glizelyurt 20 12,50
Takim J 10 6,25
Takim K 10 6,25
Lefke 10 6,25
Takim L 10 6,25
Mesarya 10 6,25
Takim M 10 6,25
Lig sonu puan siralamasina gore ilk 8 takim 86 53,75
Lig sonu puan siralamasina gore son 8 takim 74 46,25

* Takimlar rastgele isimlendirilmistir ve siralanmigtir.

Futbolcularin yaglari, spor yaslart ve antrenman siireleri tablo 4.8°de
verilmistir. Futbolcularin ortalama yas1 24,60+5,60 yil iken, ortalama spor yast ise
14,50+5,60 yildir. Calismada yer alan en geng futbolcu 18 ve en yasli futbolcu ise 43
yasindadir. Bir hafta boyunca futbolcularin antrenman siireleri ortalama 8,00+2,40

saat olarak saptanmustir.

Tablo 4.8: Futbolcularin yaslari, spor yaslari ve antrenman siireleri
Futbolcular (n=160)

X+£SD Alt-Ust
Yas (y1l) 24,60+5,60 18-43
Spor yasi (yil) 14,50+5,60 4-36
Antrenman siiresi (saat/hafta) 8,00+2.40 4-15

49



Futbolcularin ergojenik destek kullanim durumlart Tablo 4.9°da verilmistir.
Futbolcularin % 23,75’i ergojenik destek kullanmaktadir. Futbolcularin %36,84’i
kendi istegi dogrultusunda ergojenik destek iiriinii kullanmaya baslamisken,
futbolcularin %28,95’i diyetisyen tavsiyesi ile, %21,05’i ise antrendr tavsiyesi ile
ergojenik destek iriinlerini kullanmaya baslamistir. Calismada ergojenik destek
kullanan 38 futbolcunun %61,20’sinin dall1 zincirli amino asit, %22,40’1n1n ise whey

proteini kullandig1 gézlemlenmektedir.

Tablo 4.9: Futbolcularin ergojenik destek kullanim durumlari

Futbolcular
n %
Ergojenik destek kullanim (n= 160)
Evet 38 23,75
Hayir 122 76,25
Ergojenik  destek  iiriinii  kullanan
futbolculara iiriinleri 6neren Kisi (n=38)
Doktor 1 2,63
Aile - -
Arkadas - -
Antrenor 8 21,05
Diyetisyen 11 28,95
Kendim 14 36,84
Diger (yOnetici) 4 10,53
Kullanilan ergojenik destek iiriinleri*
(n=38)
Whey Proteini 11 22,40
Kazein - -
Dall1 Zincirli Amino Asitler 30 61,20
Kreatin 2 4,10
Karnitin - -
Glutamin 3 6,20
CLA - -
Arjinin 1 2,00
C vitamini 2 4,10

*birden fazla segenek isaretlenmistir.

Futbolcularin miisabaka dncesi son 6glin tiikketimi zamanlamasi, kamp dénemi
saglikli beslenme durumu ve kamp déneminde beslenmeden kimin sorumlu oldugu

hakkindaki bilgiler tablo 4.10°da verilmistir. Calismaya katilan futbolcularin
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%92,50’sinin magtan dnce son yemegini 3-4 Once tiiketmektedir. Sezona baslamadan
hazirlanma doneminde, futbolcularin 983,13’ kampta saglikli beslendiklerini
disiinmektedir. Futbolcularin %65,63’linlin kampta gegirdikleri siire boyunca
beslenmelerinden  kendileri  sorumlu oldugu, bunu takiben %?24,38’inin

beslenmesinden ise antrendrlerinin sorumlu oldugu gozlemlenmektedir.

Tablo 4.10: Futbolcularin miisabaka 6ncesi son &giin tiikketim zamanlamasi, kamp
doénemi saglikli beslenme durumlar1 ve kamp déneminde beslenmeden kimin sorumlu
olan kisilere gore dagilimi

Futbolcular (n= 160)

n %

Mactan once son yemegin zamanlamasi

1-2 saat 6nce 6 3,75

3-4 saat Once 148 92,50

4-5 saat Once 5 3,13

Stire 6nemli degil, fark etmez 1 0,62
Kampta saghklh beslendigini diisiinme durumu

Evet 133 83,13

Hayir 27 16,87
Kampta beslenmeden kim sorumlu oldugu

Y Onetici 1 0,62

Antrenor 39 24,38

Diyetisyen 6 3,75

Kendi 105 65,63

Tesis miidiirii/as¢1 8 5,00

Diger (yonetici) 1 0,62

Tablo 4.11°de futbolcularin beslenmenin performansa etkisi hakkindaki
tutumu ve besinleri secerken besinlerin hangi 6zelligine dikkat ettigi hakkindaki
bilgiler verilmistir. Calismaya katilan 160 futbolcunun 143’ beslenmenin
performansa etki ettigini diisiinlirken, 17’s1 ise etkisi olmadigini diistinmektedir.
Futbolcularin besin segerken %51,90’n1n enerji icerigine dikkat ettigi, bunu takiben
%43,80’inin yiiksek karbonhidrat igerigi olmasina, %43,80’inin ise yiiksek protein

igerigine sahip olmasina dikkat ettigi goriilmektedir. Futbolcular besin secerken dikkat
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ozelliklerden birden fazla segenegi sectiginden dolay1r seceneklerdeki toplam kisi

sayisi toplam drneklem sayisini gegmistir.

Tablo 4.11: Futbolcularin beslenmenin performansa etkisi hakkindaki tutumu ve
futbolcularin besin se¢iminde besinlerin hangi 6zellige sahip olmasi istedigine
yonelik dagilimlar

Futbolcular (n= 160)

n %
Beslenmenin performansina etki ettigini diisiinme
durumu
Evet 143 89,38
Hayir 17 10,62
Besin secerken besinlerin hangi ozelligine dikkat
etmekte oldugu *
Enerji icerigi 83 51,90
Yiiksek protein icerigi 70 43,80
Diisiik yag icerigi 34 21,30
Yiiksek karbonhidrat igerigi 87 45,60
Diisiik seker miktari 17 10,60
Diger (ekonomiklik) 3 1,90

* birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

4.3 Futbolcularin Genel Beslenme ve Sporcu Beslenmesi Bilgi
Diizeyine iliskin Bulgular

Futbolcularin beslenme bilgi diizeyleri ve puanlar tablo 4.12°de verilmistir.
Futbolcularin %49,38’i orta beslenme bilgisine, %42,50°si diisiikk beslenme bilgisine
ve %8,12’si yiiksek beslenme bilgisine sahip oldugu goriilmektedir. Futbolcularin
beslenme bilgi diizeyi boliimiinden aldiklari ortalama puan 10,00 iken, en diisiik puan

2,00, en yiiksek puanin ise 17,00 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.12: Futbolcularin beslenme bilgi diizeyleri
Futbolcular (n=160)

n %
Futbolcularin beslenmesi bilgi diizeyleri
Diisiik ( 0-9 puan) 68 42,50
Orta (10-15 puan) 79 49,38
Yiiksek (15-20 puan) 13 8,12
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X+SD Alt-Ust
Futbolcularin beslenmesi bilgi puani 10,00+3,43 2,00-17,00

Tablo 4.13’te lig sonu puan siralamasina gore takimlarin beslenme bilgi
diizeyleri karsilastirilmistir. Lig sonu puanlarina gore ilk 8 takimda yer alan
futbolcularin %50,00’1n1n orta beslenme bilgisine sahip oldugu gbzlemlenirken, son 8
takimda yer alan futbolcularin %48,65’inin orta beslenme bilgisine sahip oldugu
gbzlemlenmektedir. Lig sonu puanlarina gore ilk 8 ve son 8’de bulunan takimlarda yer
alan futbolcularin beslenme bilgisinin benzer dagilimlari oldugu goriilmektedir

(p>0,05).

Tablo 4.13: Lig sonu puan siralamasina gore takimlarin beslenme bilgi diizeylerinin
karsilastirilmasi

Futbolcular (n=160)

Lig sonu puan siralamasina Ilk 8 takim Son 8§ takim p
(n: 86) (n:74)
n % n %
Beslenme bilgi diizeyi
Diisiik 38 44,19 30 40,54
Orta 43 50,00 36 48,65 0,506
Yiiksek 5 5,81 8 10,86

Futbolcularin beslenme aligkanliklarinin beslenme bilgi diizeyine gore
dagilimi tablo 4.14’te verilmistir. Kisilerin {ic ayr1 0giin tiiketme durumlar ile
beslenme bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunmamigstir. Kahvalti, 6gle
yemegi ve aksam yemegi tiilketen ve tiikketmeyen kisilerin bilgi diizeyleri benzer

bulunmustur (p>0.05).
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Tablo 4.14: Futbolcularin beslenme aligkanliklarinin beslenme bilgi diizeyine gore dagilimi

Beslenme Bilgisi Diisiik Orta Yiiksek Toplam p
n % n % n % n %
Kahvalti Yapma
Evet 39 57,40 53 67,10 9 69,20 101 63,10
Bazen 23 33,80 21 26,60 3 23,10 47 29,40 0,776
Hayir 6 8,80 5 6,30 1 7,70 12 7,50
Ogle Yemegi Tiiketimi
Evet 49 72,10 58 73,40 11 84,60 118 73,80
Bazen 16 23,50 21 26,60 2 15,40 39 24,40 0,297
Hayir 3 4,40 0 0,00 0 0,00 3 1,90
Aksam Yemegi tiiketimi
Evet 65 95,60 76 96,20 11 84,60 152 95,00
Bazen 2 2,90 3 3,80 2 15,40 7 4,40 0,240
Hayir 1 1,50 0 0,00 0 0,00 1 0,60




4.4 Futbolcularin Antropometrik Olciimlerine Iliskin Bulgular

Futbolcularin antropometrik olgiimlerine ait veriler tablo 4.15’te verilmistir.
Futbolcularin ortalama viicut agirligi 74,40+8,40 kg iken, en yiiksek viicut agirligina
sahip birey ise 120,20 kg oldugu goriilmiistiir. Futbolcularin boy ortalamasi
178,10+6,10 cm olarak gdzlemlenmistir. Futbolcular arasinda en yiiksek BKI degeri
31,60 kg/m? oldugu goriilmiistiir. Futbolcularin yag yiizdelerinin ortalamasi1 %13,80
iken, en yiiksek yag kiitlesine sahip olan futbolcunun yag kiitlesi 29,70 kg oldugu
goriilmektedir. Futbolcularin yagsiz doku kiitlelerinin 60,60+6,10 kg, toplam viicut
suyu yiizdelerinin ise 62,6+4,3 oldugu goriilmiistiir. Futbolcularin 4 bdlgeden alinan
deri kivrim kalinliklarinin toplami 33,6+10,2 mm oldugu saptanmistir. Deri kivrim
kalinliklarinin toplami sonucu ile hesaplanan viicut yag yiizde degerleri ise %14,2+3,7

oldugu gosterilmistir. En yliksek bel kalga orani ise 0,98 olarak+ saptanmustir.

Tablo 4.15: Futbolcularin antropometrik 6l¢iimlerine ait veriler
Futbolcular (n=160)

X+SD Alt-Ust
Viicut agirhg (kg) 74,40+8,40 55,40-120,20
Boy uzunlugu (cm) 178,10+6,10 165,00-195,00
BKI (kg/m?) 23,4+2,20 17,40-31,60
Yag yiizdesi (%) 13,80+4,10 4,80-27,30
Yag kiitlesi (kg) 10,50+3,80 2,80-29,70
Yagsiz doku Yiizdesi (%) 81,70+4,30 64,30-90,40
Yagsiz doku Kkiitlesi (kg) 60,60+6,10 48,80-86,1
Toplam viicut suyu (%) 62,60+4,30 43,30-76,2
Toplam viicut suyu (kg) 46,80+5,00 30,70-69,5
BMH (kkal) 1882,92+173,20 1500,00-2733,00
Triseps Deri KivrimKahnhgi (mm) 7,90+3,30 1,20-24,20
Biseps Deri KivrimKalinhgi (mm) 4,80+1,90 2,20-16,40
Subskapular Deri KivrimKalinhig: (mm) 10,80+3,30 4,20-22,00
Suprailiak Deri KivrimKalinhgi (mm) 10,00+3,90 3,00-26,20
4 bolgenin toplami 33,60+10,20 82.20-1400
Viicut Yag Yiizdesi (%) 14,20+3,70 3,90-24,90
Bel cevresi (cm) 83,70+6,70 67,00-117,00
Kalc¢a ¢evresi (cm) 94,40+7,00 77,00-121,00
Bel-Kal¢a oram 0,90+0,04 0,76-0,98
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4.5 Futbolcularin Beden Algilan ve Figiir Derecelendirme Olcegi
Sonuclarina iliskin Bulgular

Futbolcularin beden algisina dair sonuglart Tablo 4.16°da verilmistir.

Futbolcularin %88,75’inin beden memnuniyetsizligi olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 4.16: Futbolcularin beden memnuniyetsizliginin saptanmasi
Futbolcular (n=160)

X+SD Alt-Ust
Beden sekli anketi puanlari 58,70+17,80 34,00-139,00
Beden alg diizeyi n %
Beden Memnuniyetsizligi Yok 142 88,75
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 12 7,50
Orta Beden Memnuniyetsizligi 6 3,75
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,0

Futbolcularin beslenme aligkanliklarinin beden sekli dlcegine gore dagilimi
tablo 4.17°de verilmistir. Farkli 6giin tiiketimi olanlarin beden sekli dl¢ceginden aldig1
puanlar benzer bulunmustur ve beden sekli 6l¢eginden alinan puanlar arasinda anlaml

bir iliski bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.17: Futbolcularin beslenme aligkanliklarinin beden algisina gére dagilimi

Beden Hafif Beden Orta Beden Toplam p
memnuniyetsizligi Memnuniyetsizligi Memnuniyetsizligi
n % n % n % n %
Kahvalt1 tiiketimi
Evet 92 64,80 6 50,00 3 50,00 101 63,10
Bazen 40 28,20 4 33,30 3 50,00 47 29,40 0,495
Hay1r 10 7,00 2 16,70 0 0,00 12 7,50
Oglen Yemegi tiiketimi
Evet 106 74,60 9 75,00 3 50,00 118 73,80
Bazen 34 23,90 2 16,70 3 50,00 39 24,40 0,254
Hayir 2 1,40 1 8,30 0 0,00 3 1,90
Aksam Yemegi Tiiketimi
Evet 136 95,80 11 91,70 5 83,30 152 95,00
Bazen ) 3,50 1 8,30 1 16,70 7 4,40 0,562
Hayir 1 0,70 0 0,00 0 0,00 1 0,60




Futbolcularin beslenme bilgi diizeylerine gore beden algilart hakkindaki
bilgiler tablo 4.18’de verilmistir. Beden sekil memnuniyet ve bilgi diizeyleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamuistir (p>0.05).

Tablo 4.18: Futbolcularin beslenme bilgi diizeylerine gore beden algilari

Beden sekli Beslenme Bilgi Diizeyi
Memnuniyeti
Diisiik Orta Yiiksek p
n % n % n %
Beden 62 43,70 68 4790 12 8,50
memnuniyetsizligi
yok
Hafif Beden 4 33,30 7 58,30 1 8,30 0,821
Memnuniyetsizligi
Orta Beden 2 33,30 4 66,70 0 0,00
Memnuniyetsizligi
Toplam 68 4250 79 49,40 13 8,10

Futbolcularin beden algilar ile ergojenik destek kullanim durumlar1 Tablo
4.19°da verilmistir. Beden sekil memnuniyet ve besin destek iiriin kullanimi arasinda

istatistiksel anlaml1 bir iligki bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.19: Futbolcularin beden algilari ile ergojenik destek iiriinii kullanim durumu

Ergojenik Destek Kullanim Evet Hayir P
Durumu

Beden Memnuniyetsizligi n % n %

Beden Memnuniyetsizligi Yok 31 21,80 111 78,20

Hafif Beden Memnuniyetsizligi 4 33,30 8 66,70 0,204
Orta Beden Memnuniyetsizligi 3 50,00 3 50,00

Futbolcularin beslenme bilgi puanlar1 ve beden algilar1 ile antropometrik
Olgtimleri arasindaki korelasyon Tablo 4.20°de verilmistir. Futbolcularin beslenme

bilgisi ve beden algist ile antropometrik Olgiimleri arasindaki iliskinin
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degerlendirilmesi amaciyla Pearson Korelasyon testi uygulanmistir. Futbolcularin
beslenme bilgisi BKI degerleri arasinda orta siddetli, yaslari ile zayif bir korelasyon
goriilmekte, diger antropometrik Ol¢limler arasinda bir iligki goriilmemektedir.
Futbolcularin beden algilari ile BKI degerleri, yag yiizdeleri ve yag kiitleleri arasinda
zay1f iliski goézlemlenirken, diger antropometrik 6l¢iim sonuglar1 arasinda bir iliski

bulunmamastir.

Tablo 4.20: Futbolcularin beslenme bilgi diizeyleri ve beden algilari ile antropometrik
Olctimleri arasindaki korelasyon

Beslenme Bilgi Beden Algisi

Puam Puam

Yas (yil) r 0.226 0.004
p 0.004* 0.964

Viicut agirhg (kg) r 0.056 0.123
p 0.485 0.121

BKI (kg/m2) r 0.156 0.193
p 0.049* 0.014*

Yag (%) r -0.047 0.167
p 0.554 0.035*

Yag (kg) r -0.020 0.161
p 0.798 0.042*

FFM (%) r 0.033 -0.125
p 0.681 0.117

FFM (kg) r 0.057 0.082
p 0.477 0.305

Toplam viicut suyu (%) r 0.054 -0.099
p 0.495 0.215

Toplam viicut suyu (kg) r 0.117 0.054
p 0.141 0.495

*p<0,05

Futbolcularin FRS-N ve FRS-S sonuglari arasindaki iliski tablo 4.21°de
verilmistir. en fit goriinen seklin 4. figiir oldugunu diisiiniirken futbolcularin %66,70’1,
kendi viicut sekillerini 6. figiir ile, %57,10°u 5. figiir ile eslestirmektedir. Futbolcularin

%40,00°1 hem en fit goriinen sekli hem de kendi viicut seklini 4. Figiire benzetmistir.
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Buna ek olarak, 1 futbolcu en fit gériinen sekli 2. figiir olarak belirtirken, kendi viicut goriintiisiinii 9. figiir ile eslestirmistir.

Tablo 4.21: Futbolcularin FRS-N ve FRS-S sonuglari arasindaki iligki

Hangi goriintii ile n ' % n ; % n % n % n : % p
eslesiyorsunuz?

1 0 0,00 1 33,30 1 33,30 1 33,30 0 0,00

2 1 3,60 7 25,00 8 28,60 11 39,30 3,60

3 0 0,00 4 8,90 16 35,60 18 40,00 7 15,60

4 1 1,90 3 5,80 13 25,00 24 46,20 11 21,20

5 0 0,00 1 3,60 8 28,60 16 57,10 3 10,70 0,233

6 0 0,00 0 0,00 1 33,30 2 66,70 0 0,00

7 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00

8 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00

9 0 0,00 1 100,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00




Futbolcularin viicut yag oran1 hakkindaki tutumlar1 ve sahip olduklar1 yag orani
tutumlarinin karsilastirilmasi tablo 4.22°de verilmistir. Futbolcularin viicut yagi orani
hakkindaki tutumu ile sahip olduklari yag orani arasinda pozitif korelasyon oldugu
gozlemlenmistir (p<0.05). Viicut yaginin fazla oldugunu diisiinen futbolcularin
%62,20’sinin sahip olugu yag oraninin ideal oldugu bulunmustur. Viicut yagi normal
oldugunu diisiinen futbolcularin ise %90,10’unun viicut yaginin normal oranlarda
oldugu bulunmustur. 2 Futbolcunun viicut yag oranininn yiiksek oldugunu diisiindiig

ancak viicut yag oraninin diisiik oldugu sagtanmistir.

Tablo 4.22: Futbolcularin sahip olduklar1 viicut yag yiizdeleri ile viicut yag orani
tutumlarinin karsilastirilmasi

Viicut Yag Orani Viicut Yagi Tutumu
Diisiik Normal Yiiksek p
n % n % n %
Diisiik 1 3,10 2 2,20 2 2,20
Normal 30 93,60 82 90,10 23 62,20 <0,01
Yiiksek 1 3,10 7 7,70 14 37,80

Futbolcularin viicut kasi, yagi ve agirligi hakkindaki tutumlarinin beden sekli
Olgegine gore dagilimlart tablo 4.23’te verilmistir. Futbolcularin viicut agirhigi ve
viicut kas orani tutumlari ile beden memnuniyetsizligi arasinda iligki bulunmamstir
(p>0.05). Viicut yag1 6z degerlendirmesi farkli olan futbolcularin beden algilarinda
pozitif yonli iliski saptanmistir (p<0.05). Bedeninden memnun olan kisilerin
%61,30’unun viicut yagr normal seviyede bulunmustur. Bedeninden orta derecede
memnuniyetsizligi olanlarin %50,00’1 ise fazla viicut yagma sahip oldugunu

distinmektedir.
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Tablo 4.23: Futbolcularin viicut kasi, yagi ve agirligi hakkindaki tutumlarinin beden sekli 6l¢egine gore dagilimi

Beden Sekli Memnuniyeti Beden Hafif Beden Orta Beden Toplam P
Memnuniyetsizligi yok  Memnuniyetsizligi Memnuniyetsizligi

FRS Beden Sekli Tutumu n % n % n % n %

Viicut Kasi
Az 27 19,00 0 0,00 1 16,70 28 17,50
Normal 96 67,60 10 83,30 4 66,70 110 68,80 0,589
Fazla 19 13,40 2 16,70 1 16,70 22 13,80

Viicut Yagi
Az 29 20,40 2 16,70 1 16,70 32 20,00
Normal 87 61,30 2 16,70 2 33,30 91 56,90 0,001*
Fazla 26 18,30 8 66,70 3 50,00 37 23,10

Viicut Agirhg:
Az 17 12,00 1 8,30 1 16,70 19 11,90
Normal 109 76,80 7 58,30 3 50,00 119 74,40 0,141
Fazla 16 11,30 4 33,30 2 33,30 22 13,80

*: p<0.05



Tablo 4.24’te futbolcularin mevcut viicut agirligi ile en fit hissettigi viicut
agirligr arasindaki korelasyon verilmistir. Futbolcularin fit olduklarini diistindigi
vuciit agirhigr ile mevecut viicut agirliklar arasinda yiiksek pozitif bir korelasyon
oldugu goriilmektedir. Mevcut viicut agirliklart ile fit hissettikleri viicut agirlig

benzerlik gostermektedir (p>0,01).

Tablo 4.24: Viicut agirligi ve hissedilen viicut agirligi arasindaki korelasyon
En fit hissedilen viicut agirhg:

Viicut Agirhgi r 0,801**
p 0,00

**: p<0.01; Pearson Korelasyon Katsayisi

Futbolcularin sporcu beslenmesi bilgi diizeyi, beden sekli 6l¢egi puani ve viicut
yagi oran1 hakkindaki diistinceleri arasindaki iligski tablo 4.25’te verilmistir. Yag
yilizdesi ve beden sekli dlcek puani arasinda bir pozitif iligki bulunmustur. Yag
yiizdesinin yiiksek oldugunu diisiinen futbolcularin, beden sekli dl¢eginden yiiksek
puan alma olasiliklar1 az derecede artmaktadir. Beslenme bilgisi boliimiinden alinan

puanlar ile beden sekli 6l¢egi puanlar1 arasinda ters yonlil bir iligki bulunmaktadir.

Tablo 4.25: Futbolcularin sporcu beslenmesi bilgi diizeyi, beden sekli 6l¢egi puani ve
viicut yagi orani hakkindaki diisiinceleri arasindaki iligki
Beden Sekli Ol¢egi Puam

Sporcu Beslenmesi Bilgi Puani r -0,039
p 0,620
Viicut Yag Oram1 Tutumu r 0,167*
p 0,035

* 1 p<0.05; Pearson Korelasyon Katsayisi
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4.6 Futbolcularin Beslenme Durumunun Saptanmasina Iliskin

Bulgular

Futbolcularin giinliik enerji ve makro besin dgesi alimlar1 tablo 4.26’da
verilmistir. Futbolcular yaslarina gore 18 yas, 19-30 yas ve 31-50 yas aralig1 olmak
tizere 3 grupta degerlendirilmistir. 18 yas grubundaki futbolcularin aldigi enerji
ortalama 3483,80+703,70 kkal, 18-30 yas grubundaki futbolcularin 2722,40+639,10
kkal ve 31-50 yas grubundaki futbolcularin ise 2935,90+774,20 kkal oldugu
goriilmektedir. Futbolcularin en diisik protein aliminmm 0,80 g/kg oldugu
goriilmektedir. 18 yas futbolcularin aldigi toplam enerjinin ortalama %45,20+4,80’1,
19-30 yas grubu futbolcularin 9%39,10+5,90 ve 31-50 yas grubunda ise
%39,504+4,30’unun karbonhidratlardan saglandigi saptanmistir. Toplam kolesterol

alim1 incelendiginde, en yiiksek kolesterol aliminin 981,70 mg olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.26: Futbolcularin yaslarina gére enerji ve makro besin dgesi tilketim miktarlari
Futbolcular (n=160)

18 YAS 19-30 YAS 31-50 YAS
Besin ogesi X£SD Alt-Ust X£SD Alt-Ust X+SD Alt-Ust
Enerji (kkal) 3483,80+703,70 2257,70-4045,90 2722,40+639,10 1641,60-4448,10 2935,90+774,20  1832,70-5276,60
Karbonhidrat (g) 379,70+52,20 293,50-425,10 256,20+77,80 105,50-451,30 273,80+100,10 122,30-532,00
Karbonhidrat (%) 45,20+4,80 41,00-53,00 39,10+5,90 32,00-54,00 39,50+4,30 32,00-49,00
Toplam Protein (g) 148,40+39,60 97,260-198,35 143,50+43,40 87,60-240,10 125,40+43,40 52,60-230,40
Protein (g/kg) 2,2500,90 1,30-3,60 1,70+0,50 0,80-2,90 1,90:0,60 1,10-3,80
Protein (%o) 17,60+3,00 14,00-21,00 19,10+2,80 11,00-17,00 19,80+2,50 15,00-26,00
Yag (g) 147,90+47,60 72,90-198,50 129,60+34,50 66,20-256,90 143,60+37,30 91,40-235,90
Yag (%) 37,20+6,20 29,00-44,00 42,30+15,20 31,00-58,00 44,00+6,20 32,00-50,00
DYA (g) 53,40+17.30 27,30-74,90 4310+1530  17,80-101,10 47,90+16,90 23.40-78,80
MUFA (9) 65,10+24,40 26,90-86,90 59,00+16,10 26,10-112,00 65,30+17,40 31,00-114,60
PUFA (g) 19,10+5,00 12,80-24,20 17,90+6,20 7,20-37,90 20,20+7,00 10,90-40,50
Kolesterol (mg) 451,10+167,80 276,10-708,30 472,90+185,40 129,10-981,70 567,70+202,20 262,20-903,90
Posa (g) 38,70+13,70 26,70-61,70 28,20+8,80 9,80-54,60 29,10+11,80 12,30-56,70

Futbolcularin giinliik mikro besin dgesi alim miktarlari tablo 4.27°de verilmistir. Futbolcularin bir giin igerisinde aldig1 antioksidan 6zellige
sahip olan A, C ve E vitamini alim diizeyleri incelendiginde, 18 yas grubu futbolcularin 2224,00+1266,10 mcg A vitamini, 17,00+5,00 mg E
vitamini ve 125,60+43,40 mg C vitamini alimina sahip oldugu gézlemlenmistir. 19-30 Yas grubunda potasyum ve magnezyum alimimin diger yas

gruplarina gore daha diisiik oldugu ve alimlarinin sirasi ile 3890,40+£1349,20 mg ve 495,50+201,70 mg oldugu goriilmektedir.



Tablo 4.27: Futbolcularin yaslarina goére mikro besin 6gesi alim miktarlar

Futbolcular (n=160)

18 YAS 19-30 YAS 31-50 YAS
Besin dgesi X+SD Alt-Ust X£+SD Alt-Ust X£SD Alt-Ust
A Vitamini (ng) 2224,00+1266,10 1057,50-4269,60 1928,90+1298,70 1320,20-6666,90 2580,60+2070,90 491,90-9558,20
E vitamini (mg) 17,00+5,00 9,20-22,70 16,00+5,30 7,30-31,20 18,20+4,90 8,00-31,10
C vitamini (mg) 125,60+43,40 63,40-178,70 121,80+58,30 36,20-422,30 125,50+63,90 43,60-288,20
B1 Vitamini (mg) 1,50+0,70 1,10-2,70 1,20+0,30 0,70-2,10 1,30+0,40 0,90-2,30
B2 Vitamini (mg) 2,40+0,40 1,80-2,90 2,20+0,60 1,00-4,50 2,50+0,80 1,60-5,10
Niasin (mg) 23,30+3,70 19,40-27,70 22,90+7,40 9,70-45,80 24,70+9,80 11,80-48,90
B6 Vitamini (mg) 2,30+0,60 1,70-3,20 2,00+0,50 1,00-4,40 2,30+0,90 1,10-5,40
B12 Vitamini (mg) 8,70+3,50 3,30-12,20 7,60+3,40 2,70-20,90 9,70+5,60 3,40-31,40
Biotin (pg) 70,00+13,30 50,40-86,70 68,90+20,40 33,10-137,10 81,80+27,40 41,50-176,30
Pantotenik asit (mg) 8,80+0,50 8,30-9,70 8,40+2,40 4,50-18,40 9,60+2,90 5,30-16,70
Folat (ng) 444,90+195,70 236,60-758,00 377,60+100,40 198,20-762,40 450,50+147,00 223,80-896,50
K Vitamini (pg) 215,50+114,10 117,70-402,90 235,20+103,70 56,50-673,90 251,90+96,10 114,30-552,40
Potasyum (mg) 4592,90+1640,20 2819,50-6965,20 3890,40+1349,20 1942,80-8563,80 4097,20+1410,30  2182,50-8153,40
Kalsiyum (mg) 1939,90+576,90  1162,30-2772,40 1608,20+719,20  449,90-3988,60 1851,70+673,90 748,30-3020,20
Magnezyum (mg) 583,70+175,30 427,70-863,40 495,50+201,70  208,40-1919,70  509,80+150,60 303,50-917,20
Fosfor (mg) 2501,30+£674,90  1723,90-3505,70 1944,50+544,20  429,20-3551,70  2223,90+614,30 1362,30-3747,20
Demir (mg) 20,10+7,80 13,60-33,60 15,20+3,90 7,10-25,60 16,70+5,60 9,40-36,10

Cinko (mg) 20,50+6,30 11,70-27,70 16,40+4,40 8,70-28,70 18,306,10 10,20-34,70




Futbolcularin tiikettigi giinlik enerji ve makro besin ogeleri, posa ve mikro
besin 6gesi alimlarinin RDA degerleri ile karsilastirilmasi Tablo 4.28’de verilmistir.
Futbolcularin %36,90’1min enerji gereksinimlerinden yiiksek enerji alimina sahip
oldugu gozlemlenmistir. Futbolcularin %48,10°’unun yiiksek protein alimina sahip
oldugu, %41,30’unun yeterli protein alimina sahip oldugu saptanmistir. Tim
futbolcularin tiikkettigi toplam enerjinin yagdan saglanan miktarinin olmasi gerekenden
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Futbolcularin %98,10’unun yetersiz karbonhidrat
alimina sahip oldugu goriilmektedir. Futbolcularin %70,60’1inin yeterli posa alim
diizeyine sahip oldugu, %81,90’min ise yiiksek kolesterol alim diizeyine sahip oldugu
saptanmistir. Futbolcularin %16,00’min C vitamini gereksinimlerini karsilamadigi,
%48,10’unun ise asir1 aldig goézlemlenmistir. Futbolcularin %14,40’1inin  posa
aliminin, %3,10°unun A vitamini aliminin, %48,10°unun E vitamini aliminin,
%210,00’unun C vitamini alimnin, %6,30’unun B1 vitamini alimimin ve %7,50’sinin

folat aliminin diisiik oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.28: Futbolcularin giinliik enerji ve makro besin 6gesi, posa ve mikro besin 6gesi alimlarinin RDA degerleri ile karsilastirilmasi

Futbolcular (n= 160)

Diisiik Yiiksek
n % n % n %

Enerji (kkal) 46 28,80 55 34,40 59 36,90
Protein (g/kg) 17 10,60 66 41,30 77 48,10
Yag (%) 0 0,00 0 0,00 160 100,00
Karbonhidrat (g/kg) 157 98,10 3 1,90 0 0,00
Posa (9) 23 14,40 113 70,60 24 15,00
A Vitamini (pg) 5 3,10 39 24,40 116 72,50
E vitamini (mg) 13 8,10 106 66,30 41 25,60
C vitamini (mg) 16 10,00 66 41,30 77 48,10
B1 Vitamini (mg) 10 6,30 135 84,40 15 9,40
B2 Vitamini (mg) 0 0,00 41 25,60 119 74,40
B6 Vitamini (mg) 0 0,00 39 24,40 121 75,60
B12 Vitamini (mg) 0 0,00 65 40,60 95 59,40
Folat (pg) 12 7,50 134 83,80 14 8,80
Kalsiyum (mg) 1 0,60 91 56,90 68 42,50
Magnezyum (mg) 0 0,00 114 71,30 46 28,80
Fosfor (mg) 1 0,60 19 11,90 140 87,50
Demir (mg) 0 0,00 68 42,50 92 57,50
Cinko (mg) 0 0,00 79 49,40 81 50,60




Tablo 4.29°da futbolcularin giinliik besin 6gesi alimimnin RDA degerlerini karsilamasi ile beslenme bilgi diizeyi incelenmistir. Bu tabloda
beslenme bilgisi puanlar ile belirtilen degiskenler arasinda istatistiksel anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0.05). Farkli beslenme bilgisine

sahip futbolcularin besin gereksinimlerini kargilama diizeyleri benzerlik gostermektedir.

Tablo 4.29: Futbolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile giinliik besin 6gesi gereksinimlerini karsilama durumlarinin karsilastiriimasi
Futbolcular (n= 160)

Diisiik Yeterli Yiiksek
(<9%67) (<67-133) (>96133) P
n % n % n %
Enerji (kkal) Diisiik beslenme bilgisi 19 27,90 21 30,90 28 41,20
Orta beslenme bilgisi 23 29,10 28 35,40 28 35,40 0,757
Yiiksek beslenme bilgisi 4 30,80 6 46,20 3 23,10
Karbonhidrat (g/kg)  Diisiik beslenme bilgisi 68 100,00 0 0,00 0 0,00
Orta beslenme bilgisi 76 96,20 3 3,80 0 0,00 0,209
Yiiksek beslenme bilgisi 13 100,00 0 0,00 0 0,00
Protein (g/kg) Diisiik beslenme bilgisi 5 7,40 31 45,60 32 4710
Orta beslenme bilgisi 8 10,10 33 41,80 38 48,10 0,843
Yiiksek beslenme bilgisi 1 7,70 4 30,80 8 61,50
Yag (%) Diistik beslenme bilgisi 0 0,00 0 0,00 68 100,00
Orta beslenme bilgisi 0 0,00 0 0,00 79 100,00 -
Yiiksek beslenme bilgisi 0 0,00 0 0,00 13 100,00
Lif (g) Diisiik beslenme bilgisi 9 13,20 50 73,50 9 13,20
Orta beslenme bilgisi 10 12,70 57 72,20 12 15,20 0,334
Yiiksek beslenme bilgisi 4 30,80 6 46,20 3 23,10




A vitamini (mcg) Diistik beslenme bilgisi 3 4,40 15 22,10 50 73,50
Orta beslenme bilgisi 2 2,50 23 29,10 54 68,40 0,390
Yiiksek beslenme bilgisi 0 0,00 1 7,70 12 92,30
Diisiik beslenme bilgisi 7 10,30 47 69,10 14 20,60

E vitamini (mg) Orta beslenme bilgisi 4 5,10 51 64,60 24 30,40 0,446
Yiiksek beslenme bilgisi 2 15,40 8 61,50 3 23,10

C Vitamini (mg) Diisiik beslenme bilgisi 8 11,80 31 45,60 28 41,20
Orta beslenme bilgisi 8 10,10 30 38,00 41 51,90 0,569
Yiiksek beslenme bilgisi 0 0,00 5 38,50 8 61,50

Tiamin (mg) Diistik beslenme bilgisi 2 2,90 63 92,60 3 4,40
Orta beslenme bilgisi 7 8,90 63 79,70 9 11,40 0,094
Yiiksek beslenme bilgisi 1 7,70 9 69,20 3 23,10

Riboflavin (mg) Diisiik beslenme bilgisi 0 0,00 14 20,60 54 79,40
Orta beslenme bilgisi 0 0,00 24 30,40 55 69,60 0,389
Yiiksek beslenme bilgisi 0 0,00 3 23,10 10 76,90

B6 vitamini (mQ) Diisiik beslenme bilgisi 15 22,10 53 77,90 0 0,00
Orta beslenme bilgisi 21 26,60 57 72,20 1 1,30 0,824
Yiiksek beslenme bilgisi 3 23,10 10 76,90 0 0,00

Folik asit (mcg) Diisiik beslenme bilgisi 5 7,40 59 86,80 4 5,90
Orta beslenme bilgisi 7 8,90 64 81,00 8 10,10 0,595
Yiiksek beslenme bilgisi 0 0,00 11 84,60 2 15,40

Kalsiyum (mg) Diisiik beslenme bilgisi 0 0,00 40 58,80 28 41,20
Orta beslenme bilgisi 1 1,30 45 57,00 33 41,80 0,779
Yiiksek beslenme bilgisi 0 0,00 6 46,20 7 53,80

Magnezyum (mg) Diisiik beslenme bilgisi 0 0,00 49 72,10 19 27,90
Orta beslenme bilgisi 0 0,00 57 72,20 22 27,80 0,722
Yiiksek beslenme bilgisi 0 0,00 8 61,50 5 38,50

Demir (mg) Diisiik beslenme bilgisi 0 0,00 28 41,20 40 58,80
Orta beslenme bilgisi 0 0,00 35 44,30 44 55,70 0,887



Yiiksek beslenme bilgisi 0 0,00 5 38,50 8 61,50

Cinko (mg) Diisiik beslenme bilgisi 0 0,00 35 51,50 33 48,50
Orta beslenme bilgisi 0 0,00 39 49,40 40 50,60 0,691
Yiiksek beslenme bilgisi 0 0,00 5 38,50 8 61,50




Tablo 4.30’da beden memnuniyeti ile belirtilen degiskenler arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir iligki bulunmamistir (p>0.05). Diisiik karbonhidrat tiiketimi ile
beden memnuniyeti arasinda pozitif iliski oldugu bulunmustur (p<0.05). Diisiik
karbonhidrat degerine sahip futbolcularin %99,30’unun beden memnuniyetsizligi
bulunmamaktadir. Yiiksek A vitamini degerine sahip futbolcularin %74,60’1nin beden
memnuniyetsizligi bulunmamaktadir. Yiiksek enerji alimina sahip olan futbolcularin
%350’sinin orta beden memnuniyetsizligine sahip oldugu belirlenmistir. Yiiksek yag
alim ylizdesine sahip olan 142 futbolcunun bedeninden memnun oldugu, 12
futbolcunun hafif beden memnuniyetsizligi oldugu ve 6 futbolcunun ise orta beden

memnuniyetsizligi oldugu goriilmistiir.
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Tablo 4.30: Futbolcularin beden algilar ile giinliik besin 6gesi gereksinimlerini karsilama durumlarinin karsilagtirilmasi

Futbolcular (n=160)

Diisiik Yeterli Yiiksek p
n % n % n %
Enerji (kkal) Beden Memnuniyetsizligi Yok 41 28,90 50 35,20 51 35,90
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 4 33,30 3 25,00 5 41,70 0,894
Orta Beden Memnuniyetsizligi 1 16,70 2 33,30 3 50,00
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
Karbonhidrat (g/kg) Beden Memnuniyetsizligi Yok 141 99,30 1 0,70 0 0,00
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 10 83,30 2 16,70 0 0,00 <0.001*
Orta Beden Memnuniyetsizligi 6 100,00 0 0,00 0 0,00
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
Protein (g/kg) Beden Memnuniyetsizligi Yok 10 7,00 62 43,70 70 49,30
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 3 25,00 5 41,70 4 33,30 0,165
Orta Beden Memnuniyetsizligi 1 16,70 1 16,70 4 66,70
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
Yag (%) Beden Memnuniyetsizligi Yok 0 0,00 0 0,00 142 100,00
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 12 100,00 -
Orta Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 6 100,00
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
Lif (g) Beden Memnuniyetsizligi Yok 21 14,80 100 70,40 21 14,80
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 2 16,70 8 66,70 2 16,70 0,890
Orta Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 5 83,30 1 16,70
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
A vitamini (mcg) Beden Memnuniyetsizligi Yok 3 2,10 33 23,20 106 74,60
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 1 8,30 6 50,00 5 41,70 0,021*
Orta Beden Memnuniyetsizligi 1 16,70 0 0,00 5 83,30
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
E vitamini (mg) Beden Memnuniyetsizligi Yok 12 8,50 92 64,80 38 26,80



Hafif Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 10 83,30 2 16,70 0,602
Orta Beden Memnuniyetsizligi 1 16,70 4 66,70 1 16,70
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
C Vitamini (mg) Beden Memnuniyetsizligi Yok 13 9,20 57 40,10 71 50,00
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 2 16,70 6 50,00 4 33,30 0,887
Orta Beden Memnuniyetsizligi 1 16,70 3 50,00 2 33,30
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
Tiamin (mg) Beden Memnuniyetsizligi Yok 9 6,30 120 84,50 13 9,20
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 1 8,30 10 83,30 1 8,30 0,935
Orta Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 5 83,30 1 16,70
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
Riboflavin (mg) Beden Memnuniyetsizligi Yok 0 0,00 34 23,90 108 76,10
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 6 50,00 6 50,00 0,122
Orta Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 1 16,70 5 83,30
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
B6 vitamini (mg) Beden Memnuniyetsizligi Yok 0 0,00 33 23,20 108 76,10
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 4 33,30 8 66,70 0,912
Orta Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 2 33,30 4 66,70
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
Folik asit (mcg) Beden Memnuniyetsizligi Yok 9 6,30 120 84,50 13 9,20
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 3 25,00 8 66,70 1 8,30 0,148
Orta Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 6 100,00 0 0,00
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
Kalsiyum (mg) Beden Memnuniyetsizligi Yok 1 0,70 81 57,00 60 42,30
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 8 66,70 4 33,30 0,740
Orta Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 2 33,30 4 66,70
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
Magnezyum (mg) Beden Memnuniyetsizligi Yok 0 0,00 99 69,70 43 30,30
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 10 83,30 2 16,70 0,485



Orta Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 5 83,30 1 16,70
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
Demir (mg) Beden Memnuniyetsizligi Yok 0 0,00 61 43,00 81 57,00
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 6 50,00 6 50,00 0,382
Orta Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 1 16,70 5 83,30
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00
Cinko (mg) Beden Memnuniyetsizligi Yok 0 0,00 69 48,60 73 51,40
Hafif Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 8 66,70 4 33,30 0,352
Orta Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 2 33,30 4 66,70
Ciddi Beden Memnuniyetsizligi 0 0,00 0 0,00 0 0,00

p: Ki Kare Testi; * : p<0.05; - :Karsilagtirma yapilmaz
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Boliim 5

TARTISMA

Son yirmi yilda, sporcularda sedanter bireylere gore daha yaygin yeme davranis
bozuklugu oldugunu 6ne siiren birgok ¢alisma ortaya ¢ikmistir[140]. Futbolculardaki
yeme davranis bozuklugunun nedenleri tam olarak net olmamakla birlikte, yiiksek
atletik performans sergileme baskisi, optimal viicut seklini elde etme arzusu, beslenme
davraniginin diizenli sorumluluklar1 veya bir saglik komplikasyonunun varlig;
futbolcularin beslenme bilgi diizeyi, beden algis1 ve beslenme davranisini etkileyerek
yeme davranis bozukluguna neden olabilmektedir[141]. Ulkemizde daha énce erkek
futbolcularin beden algisi tizerinde yapilan bir ¢galisma bulunmamaktadir. Bu ¢alisma,
Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde yasayan, K-pet Siiper Lig A takimlarinda lisansl
18 yas tstii erkek futbolcularin (n=160) beslenme aligkanliklarini, beslenme bilgi
diizeyini, beden algilarinin 6z degerlendirilmesini ve beslenme durumlarinm
iligkilendirmeyi amaclamistir.

5.1 Futbolcularin Genel Bilgilerinin Degerlendirilmesi

Futbolcularin  %42,50°si lisans mezunu, %40,36’t lise mezunu, %8,75’1
ortaokul mezunu, %5,63’linlin yiiksek lisans mezunu, %1,87°sinin okuma yazma
bildigi ve %0,6’sinin doktora mezunu oldugu saptanmistir (Tablo 4.1). 2006 yilinda
K-Pet Siiper Lig takimlar1 iizerinde yapilan calismada, futbolcularin %2,10’unun
ilkokul mezunu, %2,60’inin okuma yazma bildigi, %2,60’1mnin ortaokul mezunu,
%30,90’min lise mezunu oldugu, %58,60’inin lisans mezunu ve %3,20’sinin ise

yiiksek lisans mezunu oldugu saptanmistir[142]. Yilmaz’in yaptigi benzer ¢alismada
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ise, futbolcularin %70,00’mn1 lise mezunlar1 olustururken, %4,00’m1 ise lisans
mezunlari olusturdugu belirtilmistir[143]. Mevcut ¢alisma ve 2006 yilinda yiiriitiilen
calismadaki egitim durumlarmin benzer oldugu goriiliirken, mevcut ¢alisma ve
Yilmaz’in yaptig1 caligma arasindaki egitim durumu farkliliginin, Kuzey Kibris Tiirk
Cumhuriyeti’nde genel olarak bireylerin egitim durumlarmin en az orgiin egitim
seviyesinde olmasindan kaynaklandig diisiiniilmektedir[144].

Spor faaliyetlerine ¢ocuklarin, ergenlerin ve geng yetiskinlerin katilimi, saglik
ve gelisim agisindan onemli ve olumlu bir rol oynamakta ve sigara veya alkol
kullanim1 gibi yiiksek riskli davranislar tizerinde koruyucu ve dnleyici bir etkiye sahip
olabilmektedir[145]. Bu g¢alismada, futbolcularin %16,25’inin sigara kullandigi,
%80,00’min sigara kullanmadigi ve %3,75’inin daha Once sigara icip biraktigi
saptanmistir. Buna ek olarak, futbolcularin %42,50’sinin alkol tiikettigi
gozlemlenirken, %57,50’sinin ise alkol tikketmedigi gozlemlenmistir (Tablo 4.2). 2006
yilinda futbolcular ile yiiriitiilen ¢aligmada, futbolcularin %2,10’unun daha 6nce sigara
icip biraktigl, %12,00’mnin sigara igtigl, %85,9n’mnin ise sigara kullanmadigi,
%52,80’1nin alkol tlikettigi ve %48,20’sinin ise alkol tiikketmedigi gézlemlenmisti[88].
Tiirkiye’de futbolcular ile yapilan bir ¢alismada, futbolcularin %40,50’sinin sigara
kullandig1, %54,10’unun sigara kullanmadig1 ve %5,40’min ise daha dnce sigara igip
birakti1 belirtilmistir[146]. Italya’da yapilan benzer bir calismada, futbolcularin
sigara kullanim prevelansinin diger sporcularin kullanim diizeyine gore 3 kat daha
yiiksek oldugu raporlanmistir[145]. Bu c¢alismada futbolcularin sigara kullanim
diizeyinin 2006 yilinda KKTC’de yapilan g¢alisma haricinde diger ¢alismalar ile
farklilik gosterdigi ve futbolcularin daha diisiik sigara kullanim diizeyine sahip oldugu

gbzlemlenmistir.
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Beslenme aligkanliklari, rekabet¢i bir misabaka programinin 6nemli bir
boliimiinii temsil etmektedir ve kahvalti, 6gle ve aksam 6gilinii tiiketimiyle birlikte ara
Ogiinlerin alinmasinin sporcu beslenmesinde énemi vurgulanmaktadir[147]. Yapilan
bu ¢alismada futbolcularin %63,13’{inilin kahvalti tiikkettigi, %73,75’inin 6gle dgiiniinii
tikettigi, %95,00’inin aksam Ogiiniinii tiikettigi ve %44,38’inin ara 6giin tiikettigi
gozlemlenmistir (Tablo 4.3). Buna ek olarak, diizenli olarak kahvalt1 yapan, 6gle ve
aksam yemegi tikketen futbolcularin sirasiyla %56,87°si, %66,88’i ve %89,38’i
olusturdugu saptanmistir (Tablo 4.4). 2006 yilinda KKTC Siiper Lig takimlarinda
yapilan ¢alismada, futbolcularin %61,80’inin diizenli olarak kahvalti yaptigi,
%97,90’min 6gle Ogiintint tlikettigi ve %84,80’inin aksam Ogliniinii tiikettigi
saptanmistir[142]. Tirkiye’nin Samsun ilinde amator ve profesyonel futbolcular ile
yapilan bir ¢calismada, futbolcularin %16,80’inin diizenli kahvalt1 yaptigi, %24,00’1nin
diizenli 6gle 6giliniinii tiikettigl, %57,6’simin ise diizenli olarak aksam Ogiiniinii
tikettigi gozlemlenmistir[148]. Tawfik ve ark[149], gen¢ Misirli sporcularin
%79,00’min kahvalt1 yaptigini bildirirken, Manore ve ark[150] yaptig1 ¢alismada,
sporcularin %63 ilinlin kahvalti yaptig1 bildirilmistir. Mevcut calisma ve Misirh
sporcular ile yapilan ¢alismada, sporcularin beslenme alislanliklarinin benzer oldugu
goriilmiistiir. Buna ek olarak, mevcut ¢alisma ve Misir’da yapilan ¢alisma sonucunda
futbolcularin yarisinin beslenmelerinde giinliik toplam enerji alimimin karsilanmasi
icin gerekli olan yiiksek kaliteli bir 6&ilinilin neredeyse g6z ardi edildigi goriilmektedir.

5.2 Futbolcularin Spor Bilgilerinin Degerlendirilmesi

Arastirma kapsaminda degerlendirilen 13 takimdan toplam 160 erkek futbolcu
aragtirmaya katilmay1 goniillii olarak kabul etmistir. Futbolcularin %53,80’1 lig sonu
puan siralamasina gore ilk 8 takimdan birinde yer almakta iken, %46,30°u son 8

takimda yer almaktadir (Tablo 4.7). Bu ¢alismaya katilan futbolcularin yas araligi 18-

78



43 yil, yas ortalamasi1 24,60+5,60 yil ve ortalama spor yas1 14,50+5,60 yil oldugu
saptanmustir (Tablo 4.8). Bu ¢alismada, futbolcularin teknik, taktik, fiziksel antrenman
ve miisabakalar dahil olmak {izere 6 giine boliinmiis haftada ortalama 8 saat antrenman
yaptiklari gbzlemlenmektedir. 2009 yilinda yapilan futbolcularin beden algis1 tizerinde
yapilan g¢alismada, futbolcularin ortalama yast 19,50 yil olarak gozlemlenirken,
futbolcularin bir hafta boyunca yapmis oldugu antrenman siiresinin 12-14 saat oldugu
saptanmistir[104]. Tiirkiye’de farkli liglerde yer alan futbolcular ile yapilan bir
calismada, futbolcularin yas ortalamasi 26,60+4,03 yil ve spor yasi 17,40£3,75 yil
olarak saptanmistir[151]. 2006 yilinda KKTC K-Pet Siiper Lig takimlarinda yapilan
calismada, futbolcularin %46,6’sinin tek mesleginin futbol oldugu ve %53,4 iiniin ise
futbol disinda baska bir meslekte ¢alistigi saptanmistir[142]. Bu dogrultuda, mevcut
calismada futbolcularin bir hafta boyunca yaptiklar1 antrenman siiresinin diisiik
olmasinin nedeninin, futbolcularin yasam tarzlarinin spora yonelik olmamasi ve baska
gelir kaynagi saglayan islerde calisip, buna ilave olarak futbol oynamalari; dolayisiyla
futbolcularin sporun gerektirdigi disiplini saglayacaklari yeterli zamanin bulunmamasi
oldugu diisiiniilmektedir.

Besin takviyelerinin popiilerligi atletik performansi artirdigina yonelik kanitlar
veya varsayimlar nedeniyle, hem profesyonel hem de amator sporcularda son on yilda
onemli olgiide artmistir[152]. Besinsel destek iiriin kullaniminin tiim spor dallarinda
yaygin olmasina ragmen, erkek futbolcular ve viicut gelistirme sporu ile ugraganlarda
daha yaygin oldugu bir meta-analizde bildirilmistir[153]. Bu ¢alismada futbolcularin
%23,75’inin besinsel destek Urlini kullandigi gozlemlenirken, %76,25’inin ise
kullanmadig1 gbézlemlenmistir. Buna ek olarak, besinsel ergojenik destek kullanan
futbolcularin %36,84i kendi karar1 ile, %28,95’i diyetisyen onerisi, %21,05’1

antrendr Onerisi ve %2,63’1i doktor Onerisi ile bu firiinleri kullanmakta oldugu
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saptanmistir (Tablo 4.9). Tugal’in sporcular iizerinde yaptigi c¢alismada, erkek
sporcularin kullandiklar1 ergojenik destekleri ¢cogunlukla (%82,50) antrenérlerinin
onerdigi saptanmistir[154]. Aljaloud ve ark yaptigi calismada, futbolcularin
%93,00’11n besin takviyesini kullandig1 gozlemlenmekte ve besin takviyesi kullanan
futbolcularin  %45,90’min doktor tavsiyesi, %28,50’sinin diyetisyen tavsiyesi,
%11,00’min antrendr tavsiyesi, %10,10°unun ise kendi karari ile kullandig
belirtilmistir[155]. Mevcut c¢alismada ve benzer calismalarda, ergojenik destek
tirtinlerini genellikle antrendrlerin Onerdigi veya bireyin kendi karari ile alindigi
goriilmektedir. Bu dogrultuda futbolcularin yaninda, antrendrlerin de beslenme
konusunda farkindaliklarinin artirilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Mevcut ¢aligmada, besin destegi kullanan futbolcular arasinda tercih edilen
besinsel takviye %61,20 dall1 zincirli amino asitler ve %22,40 whey proteini olmakta,
bu besinsel takviyeleri takiben %6,10 glutamin, %4,10 kreatin, %4,10 C vitamin
kullanim1 ve %2,00 arjinin kullanimi1 oldugu gozlemlenmektedir. Fraczek ve ark
yaptig1 c¢aligmada, sporcularin %48,20’sinin besinsel takviye kullandigi ve bu
sporcularin en sik kullandig1 ergojenik destegin izotonik sporcu igecekleri oldugu
gozlemlenmistir[152]. Benzer bir ¢alismada, izotonik sporcu igeceklerinin, %100,00
voleybol oyunculari, %51,40 futbolcu ve %89,00 dansgilar tarafindan kullanildigi
belirtilmistir[156].  izotonik sporcu igecekleri, egzersiz sirasinda viicudu
dehidrasyondan korumak, karbonhidrat saglamak ve elektrolit eksikligini gidermek
igin gelistirilmistir[157]. Swirzinski ve ark futbolcularin %31,00’1nin ergojenik destek
kullandigini saptamistirlar[158]. Futbolcular {izerinde yapilan baska bir ¢alismada ise,
127 futbolcunun %37’sinin protein tozu, aminoasitler ve sporcu igecegi kullandig:
bulunmustur[159]. Mevcut ¢alismada, ¢aligmaya katilan futbolcular arasinda izotonik

sporcu igeceklerinin kullaniminin yaygin olmadigini saptanmaistir.
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Calismaya katilan futbolcularin %92,50°si miisabakadan 3-4 saat 6nce, %3,75’1
1-2 saat Once, %3,13’l 4-5 saat 6nce son Oglniini tiketirken ve %0,62’si 6giin
zamanlamasinin 6nemli olmadigini diisiinmektedir (Tablo 4.10). Tirkiye’de yapilan
benzer bir ¢alismada, futbolcularin %3,2’sinin antrenmandan 4 saat once, 4,3 {iniin
antrenmandan 0,5-1 saat 6nce, %8,10’unun antrenmandan 3 saat dnce, %6,50’sinin 2-
3 saat dnce, %16,80’inin 1-2 saat dnce ve %38,40’1nin 2 saat nce son 6gilini tiikkettigi
saptanmistir[146]. Goto ve ark, iyi antrenmanli kadin futbolcularda egzersizden 3
saat once diisiik glisemik indeksli karbonhidrat aliminin Loughborough Aralikli Mekik
Testi sirasinda gelismis sprint performanst oldugunu raporlamistir[160]. Benzer bir
calismada, Mizelman ve ark egzersizden 2-3 saat Once yiiksek glisemik indeksli
karbonhidrat  kaynaklarimin  tliketilmesi  yerine diisik glisemik indeksli
karbonhidratlarin tiiketilmesinin, performans iizerinde herhangi bir olumsuz etkisi
olmaksizin, egzersiz sirasinda metabolik yanit1 iyilestirdigini gostermistir[161].
Bircok takim, evden uzakta bir kampta veya konut ortaminda sezon dncesi antrenman
yapmakta ve haftalik menii planlamasi, sadece sporcularin yogun antrenmandan
donemlerinde sporcularin sosyallesmesi i¢in 6nemli olmamakta, ayni zamanda
futbolcularin agir antrenman siireclerinde toparlanma dénemlerinin kisalmasi igin
onem tasimaktadir[162]. Sezon oncesi kamp doneminde veya rutin antrenman
zamanlarinda futbolcular, giinde iki kez antrenman yapabilmekte ve bu donemde
sezon i¢i doneme gore yiiksek enerji ihtiyaclarina sahip olabilmektedir[163]. Sezon
oncesi gidilen kampta futbolcularin %83,13’1i saglikli beslendigini diigiinmektedir.
Kamp doneminde beslenmenin saglanmasinda futbolcularin %65,63’  kendisi
sorumlu oldugunu belirtirken, bunu takiben %24,38’inin beslenmesinden antrendriin,
%5,00’inin tesiste ¢alisan as¢min, %3,75’inin diyetisyenin ve %0,62’sinin

beslenmesinden ise yoneticinin sorumlu oldugu saptanmstir (Tablo 4.10). Ozden’in
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futbolcular iizerine yaptig1 ¢alismada, futbolcularin %77,10°u kamp donemi saglikli
beslendigini diisiiniirken, %22,90’1n1in yeterli beslenmedigini diisiindiigli saptanmistir.
Buna ek olarak, kampta saglikli beslenmeyi yeterli bulmayan futbolcularin
%11,90’min beslenme konusunda yeterli bilgisi olmayan kisilerin beslenmeden
sorumlu oldugunu bildirmisken, %4,70’inin beslenmeden sorumlu bir diyetisyen
olmadigindan ve %3,60’nin ise beslenmeye onem verilmediginden dolay:1 yetersiz
beslenildigini belirtmistir[164]. Mevcut ¢alisma ve Ozden’in yaptig1 ¢alismadan elde
edinilen bulgular benzer goriilmekte ve beslenme konusunda uzman olmayan kisilerin
beslenmeden uzman oldugu sonucuna varilmigtir. Bu durum, kuliiplerde beslenme
uzmanlariin yer almadigini ve futbolcularin beslenmesinin beslenme konusunda
yeterli donanima sahip olmayan kisiler tarafindan saglandigi sonucunu ortaya
¢ikartmaktadir. Bu dogrultuda, futbol kuliiplerinde beslenme uzmanlarinin bulunmasi
ve kuliiplerin igerisinde yer alan tiim bireylere beslenme egitimi verilmesinin 6nemi
de artmaktadir.

Atletik performans ve beslenme, viicudun fonksiyonel ve metabolik
adaptasyonlar1  gelistirmek i¢in gilicli bir etkilesim igerisinde oldugu
bilinmektedir[19]. Bu ¢alismada, 143 futbolcu beslenmenin atletik performansa etki
ettigini diisiiniirken, 17 futbolcu etki etmedigini diisiinmektedir. Ayrica futbolcularin
%51,90’1 besin secerken besinlerin enerji icerigine dikkat ettigini, %43,80’inin ise
yiiksek protein igerigine sahip olan besinleri tercih ettigini goriilmektedir (Tablo 4.11).
Long ve arkadaslarinin yaptigi calismada, futbolcular besin se¢iminde oncelikle
besinin yiiksek protein igerigine sahip olmasina, daha sonra karbonhidrat igeriginin
yeterli olmasina dikkat ettigi saptanmistir[165]. Mevcut ¢alismada ise, futbolcularin
besin se¢iminde Oncelikle yiliksek enerji icerigine sahip olmasina ve ikinci olarak

karbonhidrat igeriginin yiiksek olmasina dikkat ettikleri saptanmistir (Tablo 4.11). Bir
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futbolcunun ¢evresi besin se¢imlerini etkileyen onemli bir faktordiir. Bu besin
secimlerini etkileyen faktorler arasinda fiziksel ve sosyal ortamlar, egitim diizeyi,
geemis deneyimler, kisinin beden algisi, algilanan saglik durumu, besinin duyussal

ozellikleri ve ulasilabilirligi yer almaktadir[166].

5.3 Futbolcularin Genel Beslenme ve Sporcu Beslenmesi Bilgi
Diizeyinin Degerlendirilmesi

Beslenme egitimi, futbolcularin dengeli ve yeterli beslenmesine yardimei olmak
i¢in kullanilan bir stratejidir [167]. Yapilan bu ¢alismada, futbolcularin %42,50’sinin
diisiik beslenme bilgisine, %49,38’inin orta beslenme bilgisine ve sadece %8,12’sinin
yiiksek beslenme bilgisine sahip oldugu saptanmustir (Tablo 4.12). 2006 yilinda KKTC
K-pet Siiper Lig takimlari ile yapilan ¢alismada, futbolcularin %59,7’sinin beslenme
konusunda arastirarak bilgi edinmeye calistig1 saptanmis ve futbolcularin beslenme
bilgi diizeyi sorularinin %48,7’sini dogru yamtladigi gorilmistiir[142]. Pulur ve
Cicioglu'nun yaptig1 c¢aligmada[168], sporcularin %54 iinlin sporcu beslenmesi
konusunda bilgili oldugu saptanmigken, Atay ve ark yaptig1 ¢alismada futbolcularin
%73,7’sinin sporcu beslenmesi konusunda 1yi ve ¢ok 1y1 beslenme bilgi diizeyine sahip
oldugu, sadece %26,20’sinin diisiik ve orta beslenme bilgi diizeyine sahip oldugu
belirtilmektedir[169]. Lohman ve ark yaptigi ¢alismada, erkek Avustralya futbolu
futbolcularinin sporcu beslenme bilgisinin zayif oldugunu bildirmis ve sorularin
sadece yaklasik yarisinin dogru yamitlandigini bildirmistir [170]. Daha yiiksek
beslenme bilgisine sahip sporcularin, diisiik beslenme bilgisine sahip olanlardan [171]
daha fazla meyve, sebze ve karbonhidrat bakimindan zengin beslenme diizenine sahip
olma olasiliginin daha yiiksek oldugunu, bu durum da futbolcularin beslenme
bilgisinin beslenme davranisi ile iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Mevcut

caligmada, yiliksek beslenme bilgi diizeyine sahip olan futbolcularin diisiik
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karbonhidrat alimi1 oldugu saptanmistir. Mevcut ¢aligmada elde edinilen beslenme
bilgi diizeyleri sonuclari ile diger ¢aligmalarin sonuglar1 arasindaki farkliligin nedeni,
farkli degerlendirme yontemlerinin kullanilmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile lig sonu puan siralamasi bir baska
anlamda takim basarilar1 karsilastirilmistir. Lig sonu puan siralamasina gore son 8
sirada yer alan takimlardaki futbolcularin %40,54’1 diisik beslenme bilgisine,
%48,65’1 orta beslenmesine sahip oldugu, lig sonu puan siralamasina gore ilk 8 sirada
yer alan takimlardaki futbolcularin %44,19’unun diisiik beslenme bilgisine ve
%50,00’sinin orta beslenme bilgisine sahip oldugu goriilmektedir. Buna ek olarak,
puan siralamasina gore son 8 takimda yer alan futbolcularin %10,86°s1, ilk 8 takimda
yer alan futbolcularin ise %5,81’1 yliksek beslenme bilgisine sahip oldugu saptanmistir
(Tablo 4.13). Buna gore, takimlarin lig sonu basarisi ile futbolcularin beslenme bilgisi
arasinda anlamli bir iliski olmadigir bulunmustir (p>0,05). Dagcilar’in KKTC’deki
futbolcular tizerinde yaptig1 ¢alismada, lig sonu puan siralamasina gore ilk 7 takimda
yer alan futbolcularin beslenme bilgi diizeyinin lig sonu puan siralamasina gore son 6
takimda yer alan futbolculara gore daha yiiksek oldugu saptanmistir[142].

Mevcut calisma ve Dagcilar’in ¢alismasinin beslenme bilgi diizeyi sonuclari ile
takim basar1 diizeyi iligkisinin benzerlik gostermedigi saptanmistir. Futbolcular
tizerinde yapilan bagka bir calismada, fiziksel performans ile beslenme bilgi diizeyi
iligskilendirilmis ve beslenme bilgi diizeyi yiiksek olan futbolcularin beslenme bilgi
diizeyi diisiik olan futbolculara kiyasla daha yiiksek performans gosterdigi
saptanmistir[172]. Mevcut calismada gorildiigli tizere, basarili olan takimlar ile
basarisiz olan takimlarda yer alan futbolcularin beslenme bilgi diizeyi arasinda anlaml
bir iliski bulunmamistir. Buna ek olarak, mevcut calismadaki beslenme bilgi diizeyi

sonucunda alinan puanlar diger ¢alismalar ile karsilastirildiginda ortalamanin altinda
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kalmistir. Bunun nedenti, kuliiplere bagli olan futbolcularin beslenme konusunda kendi
ilgi ve imkanlar1 ile bilgi edinmeleri, beslenme konusunda gelismeleri i¢in beslenme
egitimlerinin verilmemesi ve beslenme uzmanlarinin kuliipler icinde yer
almamasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Mevcut calismada, futbolcularin 3 ana 6giin tiikketme aligkanliklari ile beslenme
bilgi diizeyleri arasinda anlamli iliski bulunmamistir (p>0,05). Buna gore beslenme
bilgi diizeyleri farkli olan futbolcularin beslenme aligkanliklari benzer bulunmustur
(Tablo 4.14). Zengin’in yaptigi calismada, futbolcularin yiiksek beslenme bilgi
diizeyine sahip olan futbolcularin karbonhidrat gereksinimlerini karsiladigi ancak
protein gereksinmesini karsilamadiklart belirtilmistir[173]. Devlin ve ark’in
Avusturalya futbolu oyunculart ile yaptigr caligmada, beslenme bilgisi yiiksek
olanlarin enerji ve karbonhidrat aliminin yeterli oldugu ancak protein aliminin diisiik
oldugu saptanmistir[174]. Hornstrom ve ark yaptig1 calismada da sporcularin
beslenme bilgi diizeyi ile beslenme aliskanliklar1 arasinda anlamli bir iliski oldugu
saptanmistir. Buna karsin, beslenme bilgi diizeyinin yiiksek olmasi, bir bireyin her
zaman dogru beslenme aligkanliklari ile iliskili olmayabilir[175]. Bilgi eksikligi,
bireyin beslenme aligkanliklarinda degisiklik yapma isteginin olmamasi, ekonomik
olanaklar, zaman yetersizligi ve tat duygusunun 6nemsenmesi nedeniyle de beslenme
bilgisi her zaman davranisa doniismeyebilir[176]. Buna ek olarak yetersiz beslenme
bilgisi;  sagliksiz  beslenme  aligkanliklarina,  beslenme  gereksinimlerini
karsilayamamaya ve diisiik atletik performansa yol acabilmektedir. Futbol gibi
dayaniklilik sporculari i¢in egzersiz Oncesi, sonrasi ve sirasinda tiiketilen 6gtlinlerin
veya iceceklerin kalitesi biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu nedenle, sporcularin beslenme

konusunda egitimi, tiim sporcularin miisabaka Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda
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uygun besin tiiketiminin Onemini anlamalar1 ve hastalik ve yaralanmalardan

kaginmalari1 konusunda biiyiik 6nem tagimaktadir [177].
5.4 Futbolcularin Antropometrik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Bu ¢alismada sporcularin antropometrik 6zellikleri Tablo 4.15°da gosterilmistir.
Futbolcularin ortalama viicut agirhigi 74,40+8,40 kg, boy uzunlugu 178,00+6,10 cm
ve BKI degeri 23,40+2,20 kg/m? oldugu gdzlemlenmistir (Tablo 4.15). Dagcilar’m
yaptig1 ¢calismada, futbolcularin ortalama viicut agirligi 75,20+8,10 kg, boy uzunlugu
177,8+6,10 cm, BKI degeri 23,70+2,00 kg/m? ve viicut yag orani ise %9,10+3,30
olarak saptanmigtir[142]. Turna’nin yaptigi ¢alismada, viicut agirhig 77,80+6,10 kg
olarak bulunmustur[178]. Morphol ve ark’in futbolcular ile yaptigi g¢alismada,
futbolcularn viicut agirligi 75,20+7,20 kg, boy uzunlugu 180,30+5,60 cm ve BKI
degerinin 23,10+1,60 kg/m? oldugu raporlanmistir. Deri kivrim kalmligi (DKK)
Ol¢timlerinde ise, Morphol ve ark, futbolcularin ortalama triseps DKK’sin1 6,90+2,30
mm, biseps DKK’sini1 4,60+1,60 mm, subskapular DKK’sin1 8,80+=1,90 mm ve viicut
yag yiizdelerini ise %9,80+3,20 oldugunu raporlamistir[179]. Mevcut g¢alismada
futbolcularin ortalama triseps DKK 7,90+3,30 mm, biseps DKK 4,80+1,90 mm,
subskapular DKK ise 10,80+3,30 mm olarak bulunmus, futbolcularin viicut yag
yiizdeleri ortalamasi ise %14,20+3,70 olarak goriilmistiir (Tablo 4.15). Buna gore
uluslararast ve uluslararast olmayan futbolcular arasinda boy ve viicut agirligi
acisindan onemli bir farkliligin olmadig1 ancak viicut yag yiizdesi arasinda 6nemli bir
farkliligin oldugu gozlemlenmektedir. Spor branslarina 6zgii ideal viicut yag oranlari
ile ilgili kesin veriler bulunmamaktadir; ¢iinkii sporcular, genetik ve diger faktorlere
bagl olarak ayni spor branslarinda olmalarina ragmen, farkli ve en 1yi performans
gosterebildikleri viicut yag oranina sahip olabilmektedirler[180]. Bunun nedeni,

mevcut ¢alismada yer alan futbolcularin tiimiiniin yliksek yag alimina sahip olmasi,
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aragtirtlan gruplarin antrenman yogunlugunun farkli olmasindan kaynaklandigi

distiniilmektedir.
5.5 Futbolcularin Beden Algilarinin Degerlendirilmesi

Bir spor igin istenen viicut seklini elde etmek ve korumak, viicudu rekabetgi
miisabakalarin gereksinimlerine ve taleplerine gore ayarlamak i¢in yeme kontrolii
uygulamalarin1 igcermektedir. Bu c¢alismada, futbolcularin %88,75’inin beden
memnuniyetsizligi olmamakta, %7,50°sinin hafif beden memnuniyetsizligi,
%3,75’inin ise orta beden memnuniyetsizligi oldugu gézlemlenmistir. Bu ¢alismaya
katilan futbolcularin ciddi beden memnuniyetsizligine sahip olan bir futbolcunun
olmadig1 saptanmistir (Tablo 4.16). Tugal’m yaptig1 c¢alismada, sporcularin
%77,40'min  bedeninden memnun  oldugu, %14,80’inin  hafif beden
memnuniyetsizligi, %7,00’min orta beden memnuniyetsizligi ve %0,90’1min ciddi
beden memnuniyetsizligi oldugu bulunmustur[154]. Futbolcularin beden algilarini
aragtirmak amaci ile yapilan gegmis bir arastirmada, futbolcularin 6zellikle fiziksel
cekicilik ve tist ekstremite boyutlar: ile ilgili yliksek beden memnuniyeti ve viicut
agirhi@r kontroliine yonelik olumlu tutumlar bildirildigini gostermektedir[181].
Futbolcularda beden algisini arastiran daha yeni ¢alismalarda ise farkli sonuglara
vartlmistir. Galli ve ark yaptigi caligmada, futbolcularin bedenleri hakkinda daha az
olumlu duygular bildirdiklerini[182] ve daha fazla fiziksel goriintii ve viicut agirhig
baskis1 yasadiklarini gostermektedir[183]. Ayn1 zamanda, spora katilimin olumlu bir
beden algisina sahip olma yoniinde etki gdsterdigi ve sporcularin sedanter bireylere
gore daha yiiksek olumlu beden ve 6z imaj1 algilar1 oldugu da bir baska ¢alisma ile
belirtilmistir[184]. Karagiin’iin yaptig1 ¢alismada, spor yasi diisiik olan sporcularin
bedeninden daha fazla memnun oldugu saptanmis ve bunun nedeninin spora yeni

baslayan sporcularin kassal ve fiziksel olarak gelisiminin artmasindan kaynaklandigi
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diistiniilmiistiir[185]. Yapilan bu ¢alismada, futbolcularin ¢cogunlugunun bedenleri ile
ilgili olumlu tutum igerisinde oldugu gézlemlenmistir.

Futbolcularin beden algisi ve beslenme aligkanliklari incelendiginde (Tablo
4.17), iki degisken arasinda anlamli bir iligski bulunmamustir (p>0.05). Buna ek olarak,
Tablo 4.18’de gosterildigi gibi farkli beslenme bilgi diizeyine sahip olan futbolcularin
bedenleri ile ilgili tutumlar: arasinda iliski olmadigi tespit edilmistir (p>0.05). Devlin
ve Belski’nin beden algisi ve beslenme aligkanliklariin iligkisini saptamak amaci ile
yaptig1 calismada, olumsuz beden algisi olan bireylerin daha iyi beslenme
aligkanliklarina sahip oldugu ve beden imaj1 ile beslenme aliskanliklari arasinda
anlamli bir iligkinin olmadigini raporlamiglardir[186]. Bu c¢alismada beslenme
aliskanlig1 ve farkli beslenme bilgi diizeyine sahip olan bireylerin benzer beden algisi
oldugu gozlemlenmistir.

Besin takviyeleri, anabolik steroidler ve insan biiylime hormonu gibi ergojenik
destekler, sporcular tarafindan atletik performansi veya viicut imajin1 gelistirmek
amaciyla giderek daha fazla kullanilmaktadir. [187]. Bu ¢alismada, ergojenik destek
kullanan toplam 38 futbolcu bulunmaktadir ve 3 futbolcunun orta beden
memnuniyetsizligi, 4 futbolcunun hafif beden memnuniyetsizligi ve 31 futbolcunun
ise beden memnuniyetsizligi olmadig1 saptanmistir (Tablo 4.19). Bu dogrultuda,
ergojenik destek kullanma ile beden algisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamuistir (p>0.05). Yager ve ark yaptig1 calismada, besinsel destek {irtinlerini
kullandigin1 ~ bildiren erkek sporcularin daha yiiksek diizeyde beden
memnuniyetsizligine sahip oldugu bildirilmistir[188]. Mevcut ¢alisma ile Yager ve ark
yaptig1 calisma sonuglar1 arasinda benzerlik bulunmamaktadir. Bu c¢alismada

ergojenik destek {irlin kullaniminin beden algisi ile iliskisi saptanmamistir ve bunun
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olas1 nedeninin ergojenik destek kullanan sporcularin genel popiilasyonu temsil etme
konusunda yetersiz kalmis oldugu diistiniilmektedir.

Swami ve ark, sporcularm BKI degerini beden memnuniyetsizliginin énemli bir
belirleyicisi olarak gostermektedir[189]. Karr ve ark yaptigi ¢alisma sonucunda,
sporcularin BK{ sonuglariyla negatif beden algis1 arasinda pozitif korelasyon oldugunu
bildirmistir[190]. Bu calismada, futbolcularin yag yiizdesi, yag kiitlesi ve BKI
degerleri ile beden memnuniyetsizligi arasinda pozitif zayif bir korelasyon
gozlemlenmistir (Tablo 4.20). BKI, 6zellikle sporcu popiilasyonunda yiiksek bir
ongorii hatasma sahiptir[191]. Bu c¢alismada BKI ve beden memnuniyetsizligi
arasindaki korelasyonun potansiyel nedeni, sporcularin viicut yag yiizdesi diisiik
olmasina ragmen, daha yiiksek BKI ile sonuclanabilecek mezomorfik bir viicut tipine
sahip olmalar1 oldugu diistiniilmektedir.

Futbolcularin FRS 6l¢egi kapsaminda kendilerine gore hangi viicut sekline sahip
oldugu ve verilen figiirlerden hangisini saglikli bulduklar1 sorgulanmistir. Tablo
4.21°de gorildigi gibi, futbolcularin segtigi iki figiir arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Futbolcularin Kong ve Harris’in yaptigi
calismada, 2 ve 3 numarali figiirtin ideal sporcu viicudu olmasi gerektigini
bildirmistirler[192]. Bu ¢alismada her iki soru i¢in 2. ve 3. figiirii segen futbolcularin
sayist sirast ile 7 ve 16 olmaktadir. Buna ek olarak, toplam 110 futbolcu, kendi viicut
seklini eslestirdigi beden sekli ile en fit goriinen beden sekli i¢in farkli segenekleri
secmistir (Tablo 4.21). Yapilan bir ¢alismada, zayifliga odaklanmis sporcularin, zay1f
olmayan sporculara kiyasla daha zayif figiirleri tercih ettiklerini bildirmistir ve elit
diizeyde yarisan sporcularin hobi diizeyinde rekabet edenlere gore daha yiiksek
diizeyde viicut memnuniyetsizligi yasadiklarini géstermistir[180]. Yapilan bir meta-

analizde, kadmn sporcularin erkek sporculara kiyasla negatif beden imaji i¢in daha
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yiiksek risk altinda oldugu belirtilmistir. Buna karsilik, erkek sporcularin neredeyse
yarisinin viicut agirliklarindan memnun olmadig1 ve viicut agirligi artisi istedikleri
raporlanmistir[193]. Erkek sporcularin beden algisi tizerindeki endiseleri, fit bir fizige
ulagsma baskist ve antrenman performansinin iligkisinin incelenmesi amaciyla daha
fazla g¢aligmaya ihtiya¢ duyulmakta oldugu diistiniilmektedir.

Bu c¢aligmada, futbolcularin FRS-N, FRS-S ve olumsuz beden
memnuniyetsizligi diizeylerinin iliskisi belirlenmis ve futbolcularin viicut agirligi ve
viicut yag diizeyleri hakkindaki tutumlari ile beden memnuniyetsizligi arasinda
anlamli bir iligki bulunmustur (p<0.05). Bedeninden memnun olan futbolcularin
%61,30’unun viicut yag kiitlesi normal diizeyde bulunmustur. Orta beden
memnuniyetsizligi olan futbolcularin %50,00°1 ise yiiksek viicut yag kiitlesine sahip
oldugunu saptanmistir. Buna ek olarak, futbolcularin kendilerini en fit hissettikleri
viicut agirliklart ve su anki viicut agirliklart sorgulanmis (Tablo 4.23) ve iki degisken
arasinda benzerlik oldugu gézlemlenmistir (p>0.01). Tugal yaptig1 ¢calismada, viicut
agirhgr ve yag kiitlesinin yiiksek oldugunu diisiinen sporcularin beden
memnuniyetsizlikleri, az veya normal viicut agirhigi ve yag ylizdesine sahip oldugunu
diistinen sporculardan daha yiiksek diizeyde oldugu saptanmistir[154].

Tablo 4.25te sporcularin beslenme bilgisi puani, beden algisi ve sahip olduklari
yag kiitlelesi tutumlar1 arasindaki korelasyon incelendiginde bireylerin sahip oldugu
yag Kkiitlesine kars1 tutumlar1 ile beden memnuniyetsizligi arasinda pozitif bir
korelasyon oldugu gozlemlenmistir (p<0.05). Buna gore; viicut yag yiizdesinin yiiksek
oldugunu diisiinen futbolcularin, beden memnuniyetsizligine sahip olma olasilig1
artmaktadir. Goltz ve ark yaptigi ¢alismada, daha yiiksek yag yiizdesine sahip olan
sporcularin, beden memnuniyetsizliklerinin daha yiiksek oldugunu géstermistir [194].

Mevcut calisma ile Goltz ve ark yaptigi ¢calisma sonuglar1 benzerlik gostermektedir.
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Beden memnuniyetsizligi, atletik performans sirasinda bireyin kendini rahat
hissetmemesine, yaptig1 spordan zevk almamasina sebebiyet verebilmektedir. Buna ek
olarak, Ozgiiveni ve fiziksel goriinlisii hakkinda endiseye sahip olan sporcularin
miisabaka sirasinda en yiiksek performanslarini gosterebilmeleri de oldukca
zorlagabilmektedir.

5.6 Futbolcularin Beslenme Durumlarinin Degerlendirilmesi

Bu ¢alismada futbolcularin besin 6gesi tiikketim miktarlarinin degerlendirilmesi,
18 yas, 18-30 yas ve 31-50 yas olmak tlizere iic ayri grupta degerlendirilmistir.
Giliniimiizde sporculara 6zgii besin dgesi gereksinimi dnerileri i¢in ayri bir beslenme
rehberi olmamasi nedeni ile, futbolcularin enerji ve makro besin dgesi alimlari “Spor
Dallarina Gore Beslenme” [146] kaynaginda onerilen degerler ile, mikro besin 6gesi
alimlar1 ise “Dietary Referance Intakes: The Essential Guide to Nutrient Requirement”
kaynaginda yas gruplarina gore onerilen mikro besin ogesi gereksinim degerleri ile
karsilastirilmistir [138]. Futbolcularin sedanter bireylere gore daha yiiksek besin 6gesi
gereksinimlert s6z konusu oldugundan dolayr bu rehberdeki giinliik gereksinim
onerileri de yetersiz kalmaktadir. Bu durumdan dolay1 genel olarak futbolcularin
enerji, makro ve mikro besin 6gesi gereksinimleri, RDA onerilerine kiyasla daha
yiiksek olmasi beklenmektedir [195]. Futbolcularin enerji alimlari incelendiginde, 18
yas, 19-30 yas ve 31-50 yas araligindaki futbolcularin enerji alimlar1 sirasi ile
3483,80+703,70 kkal, 2722,40+639,10 kkal ve 2935,90+774,20 kkal oldugu
saptanmistir (Tablo 4.26). Buna ek olarak, mevcut ¢alismada, 18 yas grubundaki
futbolcularin diger yas gruplarima gore daha yiliksek enerji alimina sahip oldugu
goriilmektedir. KKTC’de 2006 yilinda yapilan benzer bir c¢alismada, sirasi ile
futbolcularin giinliik enerji, alimmin 2625,60+571,60 kkal oldugu saptanmistir[142].

Russell ve ark yaptig1 ¢calismada, erkek futbolcularda giinliik enerji alimini 2500,00-
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3100,00 kkal olarak saptadiklarini bildirmistir [196]. Fakou ve arkadaslarinin yapmis
oldugu benzer bir arastirmada ise Kamerun“da gorev alan profesyonel futbolcularin,
giinliik ortalama 2742,30+831,20 kkal enerji tiikettigi ve tiiketilen enerjinin %
50,20+7,70“inin karbonhidrat, % 11,90+2,80"inin protein ve % 37,90+7,30“unun
yaglardan karsilandigi saptanmistir[197]. Hidalgo ve ark yaptigi arastirmada ise
futbolcularin giinliik enerji alimi1 2715,00-3067,00 kkal olarak tespit edilmistir [198].
Bu calismalar ile mevcut ¢alismada bulunan enerji alimlarinin benzerlik gosterdigi
goriilmektedir.

Tablo 4.26°da gosterildigi gibi, futbolcularin viicut agirligi basina aldiklari
ortalama protein miktar1 0,80-3,80 g arasinda degigmektedir. Sedanter bireyler igin
glinltik protein alimi 0,80 g/kg olarak onerilmektedir ve bu ¢alismada da en disiik
protein alim miktar1 0,80 g/kg/giin olarak saptanmistir. Futbolcular i¢in protein alim
onerileri incelendiginde; futbolcularda yeterli protein alimi saglanmasi amac ile
giinlik viicut agirligr basina 1,20-2,00 g protein alimi Onerilmektedir [48]. Giin
boyunca ve yorucu antrenman sonrasinda diizenli olarak yiiksek kaliteli protein alim1
ile giinliik protein alim hedeflerine ulagilmalidir [195]. Hidalgo ve ark’in yaptig1
benzer bir arastirmada, dort futbol takimi ile calismis ve takimlarda gorev alan
futbolcularin giinliikk protein alimlarmin 1,90-2,20 g/kg oldugu raporlanmistir. Bu
calismada futbolcularin %48,10’unun yiiksek, %41,30’unun normal ve %210,60’inin
ise diisiik protein alimina sahip oldugu gézlemlenmistir (Tablo 4.28).

Yeterli karbonhidrat alimi atletik performansin siirdiiriilebilmesi i¢in biiytlik
onem tasimaktadir. Bu nedenle, futbolcularin her giin yeterli karbonhidrat alimim
saglamak ve kas glikojen depolarmin iyilesmesini optimize etmek icin yeterli
karbonhidrat saglamasi1 gerekmektedir. Bir futbol mag1 sirasinda yorgunlugun ana

mekanizmalarindan birinin karaciger ve kas glikojeninin tiikenmesi oldugu iyi
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bilinmektedir [10]. Mevcut ¢alismada 18 yas grubu futbolcularin giinliik enerjiden
%45,204+4,80’1, 19-30 yas grubundaki futbolcularin %39,10+5,90’1 ve 31-50 yas
grubunda ise %39,50+4,30’u karbonhidratlardan saglanmaktadir (Tablo 4.26).
Karbonhidratlardan enerji alimmin >%55'inin  karbonhidratlardan saglanmasi
onerilmekte[195], bu nedenle bu calismadaki futbolcularin %98,10’unun yetersiz
karbonhidrat alimina sahip oldugu saptanmistir (Tablo 4.28).

Futbolda lipit metabolizmasinin katkisini ele alan hemen hemen hi¢ ¢aligma
bulunmamasindan dolay1 genel nufiisa yonelik yonelik yag gereksinimi tavsiyeleri
gecerli olmakta ve toplam enerji aliminin <%30'unu yaglardan saglanmalidir[195]. Bu
calismada, 18 yas grubu futbolcularin giinliik enerji alimlarinin %37,20+6,20’sinin
yagdan saglandig1 saptanmaktadir. Bunun yaninda, 19-30 yas grubu futbolcularin
giinliik aldig1 enerjinin %42,30+£15,20’si yagdan saglanirken, 31-50 yas grubunda ise
bu oranin %44,00+6,20 oldugu goriilmektedir (Tablo 4.26). Bu ¢alismaya katilan tiim
futbolcularin glinliik yag alimlarinin gereksinimlerin oldukca iizerinde oldugu
gozlemlenmektedir. Hidalgo ve ark yaptigi calismada, futbolcularin toplam enerji
alminin %30-33’1 yagdan saglandigi raporlanmistir[198]. Bununla birlikte, erkek
futbolcularla ilgili ¢alismalar, lipid alimlarinin >%30 oldugunu bildirmistir ve %37
veya daha yiiksek alimlarin da bildirildigi gortlmistir [199,200]. Buna ek olarak,
diyet yag gereksiniminin karsilanmasinin uzun siireli egzersizlerde glikojen
depolarinin korunmasini sagladigi belirtilmektedir. Diyet yaginin onerilen miktarlarin
tizerinde olmasi ise; besin dgelerinin kullaniminin olumsuz etkilenmesine, olumsuz
performans sonuglarina, giinlik beslenmede karbonhidrat aliminin azalmasina ve
gastrointestinal rahatsizliklara sebep olabilecegi de bilinmektedir[195]. Tugal’in
yaptigr  calismada, gilinliik enerjinin  %37’sinin  yaglardan  karsilandig:

saptanmistir[154]. Fatima ve ark yaptigi calismada, ¢alismaya dahil edilen tiim
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futbolcularin yiiksek yag alimi aldig1 goriilmektedir[201]. Yapilan bagka bir calismada
da futbolcularin yiiksek yag alimi oldugu raporlanmistir[202]. Bu ¢alismada oldugu
gibi, Hidalgo ve ark yaptigi calismada da futbolcularin kolesterol alimi 6nerilenden
cok yiiksek oldugu raporlanmistir. Bu g¢aligmada giinliik kolesterol alimi 129,10-
981,70 mg araliginda oldugu (Tablo 4.26) ve futbolcularin %81,90’inin yiiksek
kolesterol alimina sahip oldugu saptanmistir. Bunun nedeninin, futbolcularin genel
olarak yiiksek protein bir beslenme tarzi olmasindan kaynaklanabilecegi
distiniilmektedir.

Futbolcular miisabaka sirasinda bazi metabolik yollarin baskilanmasi sonucunda
veya antrenman sonucunda kasta olusan biyokimyasal adaptasyonlar sonucunda
vitamin ve mineral gereksinimi artabilmektedir. Siklikla kisitli enerji alimina sahip
veya bir veya daha fazla besin grubunu beslenme planindan ¢ikaran futbolcularda,
ozellikle kalsiyum, D vitamini, demir ve bazi antioksidanlarin aliminin yetersiz oldugu
goriilmektedir [195]. Genel olarak, futbolcularin %3,10’unda A vitamini, %8,10’unda
E vitamini, %10,00’mnda C vitamini, %6,30’unda B1 vitamini, %7,50’sinde folat,
%0,60’inda  kalsiyum ve %0,60’inda fosfor gereksinmesinin karsilanmadigi
goriilmektedir (Tablo 4.28). Fransa’da futbolcular ile yapilan bir g¢alismada,
futbolcularin D vitamini, E vitamini ve magnezyum alimlarinin RDA degerinden daha
diisiik oldugu raporlanmigtir[203]. Hidalgo ve ark yaptigi ¢alismada, futbolcularin
potasyum ve D vitamini gereksinmelerinin disinda tiim mikro besin dgesi alimlarinin
Onerileri astigr raporlanmigtir[198]. Bu c¢alismada yer alan futbolcularin
cogunlugunun, giinliik mikro besin 6gesi alim Onerilerini agtig1 gézlemlenmektedir.

Beslenme bilgi diizeyi ile oneriler dogrultusunda enerji, makro ve mikro besin
Ogesi alimlarinin karsilanmasi arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0.05).

Buna gore, farkli beslenme bilgisine sahip futbolcularin giinliik besin alim1 6nerilerini
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karsilama durumlar1 benzerlik gostermektedir. Yapilan bir sistematik derlemede, mart
2010 yilina kadar sporcular ile yapilan ve yaymlanmis olan makaleler incelenmistir.
Bu sistematik derlemede, sporcularin beslenme bilgi diizeyi ile besin aliminin
karsilastirildigi 9 ¢aligmanin 5’inde besin tiikketimi ile beslenme bilgi diizeyi arasinda
zay1f bir iliski bulunurken, 4 ¢alismada ise bir iliski bulunamamistir[18286]. Tablo
4.29’da gosterildigi gibi, futbolcularin beden algi diizeyleri ile 6neriler dogrultusunda
besin O0gesi gereksinimlerini karsilamalart incelenmistir. Tablo 4.30°da, yiiksek A
vitamini alimina sahip olan futbolcularin %74,60’nin, diisiik karbonhidrat alimina
sahip olanlarin ise %99,30’unun bedeninden memnun oldugu goézlemlenmistir
(p<0.05). Buna ek olarak, enerji ve diger tim makro ve mikro besin odgesi
gereksinimlerinin karsilanmasi ile beden algisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliski oldugu gézlemlenmemistir (p>0.05).
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Bolim 6

SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuc¢

KTFF’ye bagli 2019-2020 Siiper Lig A Takimlarinda bulunan futbolcularin
beden algisinin belirlenmesi ve beslenme aliskanliklar1 ve beslenme durumlarini
saptanmasi amaciyla yiiriitiilen bu ¢alismadan elde edilen sonuglar asagida verilmistir.

1. Arastirmaya 13 farkli takimdan katilan 160 futbolcunun yas ortalamasi
24,6+5,6 yil, yas araliginin 18-43 oldugu goriilmiistiir.

2. Futbolcularin %76,3linlin ergojenik destek kullanmadigi, %23,8’inin
kullandig1 gézlemlenmistir.

3. Futbolcularin  %36,8’inin kendi karar1 ile, %28,9’unun diyetisyen,
%21,1’inin antrendr ve %10,5’inin doktor tavsiyesi ile ergojenik destek
kullanimina bagladig1 saptanmustir.

4. Futbolcularin %92,5’1 miisabakadan 3-4 saat 6nce son yemegini tiikkettigini
belirtmisglerdir.

5. Futbolcularin %83,1°1 kamp doneminde saglikli beslendigi ve kamp
doneminde futbolcularin beslenmesinden %65,6’sinda kendisi sorumlu
oldugu, bunu takiben %?24,4’linde antrenor, %5’inde asci, %3,8’inde
diyetisyen ve %0,6’sinda takim yoneticisi oldugu gozlemlenmistir.

6. Futbolcularin %89,4’ii beslenmenin atletik performansa etki ettigini

diisinmektedir.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Futbolcularin %63,1’inin kahvalti yaptigi, %73,8’inin 6gle yemegini
tiikettigi ve % 95,0’ 1n1n aksam yemegini tiikettigi saptanmustir.
Futbolcularin %49,5’inin orta, %42,5’inin diisiikk ve %§8,1’inin yiiksek
beslenme bilgi diizeyi oldugu goriilmiistiir.

Futbolcularin ortalama viicut agirliklar1 74,4+8,4 kg, boy uzunluklari
178,146,1 cm, yag ylizdeleri 14,2+3,7 olarak saptanmustir.

Futbolcularin %88,8’inin bedeninden memnun oldugu, % 7,5’inin hafif
beden memnuniyetsizlii oldugu ve %3.,8’inin orta beden
memnuniyetsizligi oldugu gézlemlenmistir.

Futbolcularin 6giin tiikketim durumlar ile beden algilart arasinda anlaml
bir farklilik bulunmamus, farkli beden algisi olan futbolcularin benzer 6giin
tilkketimi oldugu goriilmistiir.

Futbolcularin beden memnuniyetsizligi ve beslenme bilgi diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamastir (p>0.05)
Futbolcularin beden memnuniyetsizligi diizeyleri ile ergojenik destek
kullanimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamuistir
(p>0.05).

Futbolcularin viicut yagi tutumlar: ile sahip olduklari viicut yag orani
arasinda anlamli bir iligki oldugu saptanmistir (p<<0.05).

Yiiksek viicut yagina sahip oldugunu diisiinen futbolcularin %90,1’inin
normal viicut yag oranina sahip oldugu bulunmustur (p<0.05)
Futbolcularin viicut yag ylizdesi ile beden memnuniyetsizligi arasinda
diisiik pozitif bir korelasyon oldugu gorilmiistiir.

Futbolcularin su anki viicut agirhigr ile fit hissettikleri viicut agirligi

benzerlik gostermektedir (p>0.01).

97



18.

19.

20.

21.

22.

Futbolcularin %28,8’inin yetersiz enerji alimi, %36,9’unun yiiksek enerji
alimi, %10,6’s1min yetersiz protein alimi, %48,1’inin yiiksek protein alimu,
%100’liniin yiikksek yag alimi ve %98,1’inin diisiik karbonhidrat alim1
oldugu goriilmiistir.

Futbolcularin ~ %14,4’linlin posa, %3,1’inin A vitamini, %8,1’inin E
vitamini, %10,0’1in C vitamini, %6,3’liniin B1 vitamini, %7,5’inin folat,
%0,6’s1in1n kalsiyum ve %0,6’sinin ise fosfor aliminin yeterli olmadigi
gorilmustir.

Futbolcularin giinliik besin 6gesi gereksinimlerini karsilama durumlari ile
beslenme bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (p>0.05)
Diisiik karbonhidrat alimina sahip futbolcularin ¢ogunlugunun bedeninden
memnun oldugu saptanmustir (p<0.05).

Yiiksek A vitamini degerine sahip futbolcularin ¢ogunlugunun beden

memnuniyetsizligi bulunmamaktadir (p<0.05).

6.2 Oneriler

Futbol, diinyadaki popiilaritesini KKTC’de de korumaktadir. Ancak iilkedeki

siyasi nedenlerden dolay1 takimlar uluslararasi platformlarda yer alamamaktadir. Buna

ek olarak, KKTC’de bazi1 sebeplerden otiirli profesyonel futbolculuk kavrami hentiz

gelismemistir. Futbolcular atletik performanslarini korumak ve siirdiirebilmek igin

0zel gereksinimleri olan bir gruptur. Bu nedenle, futbolcularin beslenme bilgi

diizeyleri beslenme egitimi verilerek artirilmalidir. Ayrica, beden memnuniyetsizligi

varlig1 onceden belirlenerek miidahalelerin yapilmasi, gelecekteki yeme davranis

bozuklugunun gelisimini 6nlemek agisindan 6nem tasimaktadir.

Atletik performansin korunmasi ve iyilestirilmesi amaci ile futbolcularin viicut

kompozisyonu sezon siiresince ve sezon sonunda izlenmelidir. Buna ek olarak,
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beslenme planinin 6nemi, performans ile beslenme iliskisi agiklanmali ve beslenme
farkindaliklar1 artirilmalidir.

Ergojenik destek kullanimi, futbolcularda yaygin olarak tercih edilmektedir.
Giliniimiizde ergojenik destek piyasasinda farkli marka ve ¢esit iiriinler bulunmaktadir.
Kanitlar dogrultusunda giivenilir doz ve kullanim prosediirlerinin takip edilmesi amaci
ile futbolculara bu firiinlerin kullanimi diyetisyenler tarafindan Onerilmeli, doz
ayarlanmasi yapilmali ve izlenmelidir. Bilingsiz ve kontrolsiiz kullanilan ergojenik
destek iirlinlerinin ileride sebep olabilecek etkileri futbolculara agik ve net agiklanarak,
alaninda uzman kisilerin Onerisine itibar etmeleri bildirilmelidir. Buna ek olarak, elde
edilen bilgiler dogrultusunda, antrenorlerin de ergojenik destek iirlinii konusunda
bilinglendirilmeleri ve bu konuda oneride bulunmamalarini 6nermek, sporcularin
saglig1 agisindan 6nem kazanmaktadir.

Futbolcular i¢in saglhigin korunmasina ek olarak antrenmanlardan maksimum
verim saglanmasi ve miisabakalarda maksimum performansin saglanmasi adina yeterli
ve dengeli beslenme saglanmalidir. Futbolcular, oyun igerisindeki mevkilerine gore
farkli besin Ogesine sahip olabilmektedir. Yapilacak benzer caligmalarda, ¢alisma
oncesinde Ornekleme besinlerin porsiyon miktarlarmin 6gretilmesi, miktarli besin
tiikketim siklig1 i¢in zemin olusturmasi ve zamanin ekonomik kullanilmasini saglamasi
acisindan Onem tasimaktadir. Buna ek olarak, futbolcularin oyun igerisindeki
mevkilerinin gbz oniinde bulundurulmasi, mevkilere gore verilerin siniflandirmasi

acisindan daha yararl olacaktir.
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Ek A: Etik Kurul izni

[ o i haSt_ern 99628, Gazimagusa, KUZEY KIBRIS /
LTV GELTFA Mediterranean Famatts, North yprs
Universitesi  ESUIEE1Y Tel (+90)392 630 1995
— - YT Faks/Fax: (+90) 392 630 2919

e E Vhsnce SOV ey E-mail: bayek@emu.edu.tr
Etik Kurulu / Ethics Committee
Sayr: ETK00-2020-0012 02.01.2020

Konu: Etik Kurulu’na Bagvurunuz Hk.
Sayn layda Kortay

Saglik Bilimleri Fakiiltesi Yiiksek Lisans Ogrencisi.

Dogu Akdeniz Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu’nun 02.01.2020 tarih ve
2020/01-12 sayili karari dogrultusunda “Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti K-Pet Siiperlig
Takimlarindaki Lisansh Futbolcularin Beden imaji, Beslenme Aliskanhklari ve Beslenme
Durumlarmmm Degerlendirilmesi” adli yiiksek lisans tez ¢alismaniz, Prof. Dr. Emine Yildiz

danigmanhginda, Bilimsel ve Aragtirma Etigi agisindan uygun bulunmustur.

Bilgilerinize rica ederim.

Prof. Dr, livgn Lisaniler

Ltik Kurulu Bagkam

FGL/ns.

www.emu.edu.tr
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Ek B: Kibris Tiirk Futbol Federasyonu Tez Calisma Izni

Kibris Tirk Futbol Federasyonu

Cyprus Turkish Football Association

Dogu Akdeniz Universitesi,
Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Bolimii'ne,

Universitenizde, 18500334 okul numarasi ile Yiiksek Lisans egitimi goren ilayda Kortay'in “Kuzey Kibris
Tiirk Cumhuriyeti K-Pet Siiper Lig Takimlanndaki Lisansh Futbolcularin Beden imaji, Beslenme
Aliskanliklar ve Beslenme Durumlarinin Degerlendirilmesi” konusundaki yiiksek lisans tez galismasi ile
ilgili gerekli izinler tarafimizca veriimistir.

7, Memduh Asaf Sokak, Pk: 107 Koskliiciflik / Lefkosa— KIBRIS
Tel: +90(392} 444 1955 Fax:+90(392) 228 25 78 www.ktff.net e-mail: info@ktff.net
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Ek C: Beden Sekli Anketi (BSQ) Kullanim izni

< B m B8 --

Anket Kullanim Izni T

ben 25 Eki 2019 “ vee
alici: asena.akdemir

Merhaba hocam,

X

Ben, Dodu Akdeniz Universitesi Saglik Bilimleri
Fakultesi Beslenme ve Diyetetik Bolimu'nde Yuksek
Lisans Programi 6grencisi ilayda Kortay. 2019-
2020 Guz Donemi'nde Dog. Dr. Emine Akal Yildiz
danigsmanhginda yurutecedim "KUZEY KIBRIS TURK
CUMHURIYETI K-PET SUPERLIG TAKIMLARINDAKI
LISANSLI FUTBOLCULARIN BEDEN IMAIJI,
BESLENME ALISKANLIKLLARI VE BESLENME
DURUMLARININ DEGERLENDIRILMESI" bashikli tezim
icin, gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasini yapmis oldugunuz
Beden Sekli Anketi (BSQ) i¢in kullanim izni istemekteyim.
Kaynagimda sizlere de atif yapacagimi bildirmek istiyorum.

Bilgilerinize,
Iyi giinler dilerim.

Asena Akdemir 25 Eki 2019 “ e
alici: ben v

Tabiki kullanabilirsiniz, basarilar.

iPhone'umdan gonderildi

ilayda kortay <ikortay@gmail.com>
sunlari yazdi (25 Eki 2019 12:48):
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Ek D: Aydinlatilmis Onam Formu

KUZEY KIBRIS TURK CUMHURIYETI K-PET
SUPERLIG TAKIMLARINDAKI A TAKIM
FUTBOLCULARININ BEDEN iMAJI, BESLENME
ALISKANLIKLARI, BESLENME BiLGI DUZEYLERI
VE BESLENME DURUMLARININ
DEGERLENDIRILMESI

Bu form ile “KUZEY KIBRIS TURK CUMHURIYETI K-PET SUPERLIG

TAKIMLARINDAKI LISANSLI FUTBOLCULARIN BEDEN IMAJI, BESLENME
ALISKANLIKLARI VE BESLENME DURUMLARININ DEGERLENDIRILMESI” isimli
calismada yer almak iizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alisma, arastirma amagli olarak
yapilmaktadir ve katilim goniilliilik esasina dayalidir. Aragtirmaya katilip katilmama karart
tamamen size aittir. Sizinle ilgili tim bilgiler gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonunda, kendi
sonuclarinizla ilgili bilgi istemeye hakkiniz vardir. Arastirma bitiminde elde edilen sonuglar,
sizin kimliginiz higbir sekilde agiklanmadan, tamamen sakli tutularak ilgili literatiirde
yayinlanabilecektir.
Arastirmaya katilma konusunda karar vermeden once arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek
istiyoruz. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden Once arastirmanin neden
yapildigini, bilgilerinizin nasil kullanilacagini, ¢alismanin neleri igerdigini, olasi yararlari ve
risklerini ya da rahatsizlik verebilecek yonlerini anlamaniz 6nemlidir. Liitfen asagidaki
bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz. Aragtirma hakkinda tam olarak bilgi sahibi
olduktan sonra ve sorulariniz cevaplandiktan sonra eger katilmak isterseniz, sizden bu formu
imzalamaniz istenecektir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir zamanda
bir neden gostermeksizin arastirmayr birakmakta Ozgiirsiiniiz. Ayn1 sekilde arastirmayi
yiirliten aragtirmaci ¢alismaya devam etmenizin sizin i¢in yararli olmayacagina karar verebilir
ve sizi ¢alisma dig1 birakabilir. Calismaya katilmakla parasal bir yiik altina girmeyeceksiniz
ve size de herhangi bir 6deme yapilmayacaktir. Bu arastirma, ILAYDA KORTAY
sorumlulugu altinda yapilmaktadir.

Arastirmanin Konusu ve Amaci:

Bu aragtirmanin ile K-Pet Siiper Lig takimlarinda gérev alan futbolcularin beden algisi, beslenme aligkanliklarinin
degerlendirilmesi ile beslenme durumunun saptanmasi amaglanmaktadir. Bu dogrultuda lisansli futbolcularin
beden algilarina gore farklilik gésteren besin tiiketim durumlart saotanacaktir. Bu arastirma dogrultusunda, elde
edilen veriler dogrultusunda, futbolcularin beslenme aliskanliklarinin tespit edilmesi ve bu aligkanliklarin beden
algisi ve atletik performans tizerindeki etkisini belirlemektir.

Arastirmanin Yontemi:

Bu aragtirmada, sporcularin beden algisi ve beslenme aligkanliklarinin saptamak amaci ile goriisme yontemi ile
bireysel anket uygulanacaktir. Bu anketlerin igeriginde viicut analizi verileri de yer almaktadir. Elektronik tart: ile
viicut agirligi, viicut yag orani ve viicut kas orani gibi viicut analizi bilesenleri verilerine ulasilacaktir. Viicudun
deri kivrim kalinlig1 61¢iim verilerine ise kaliper cihazi yardimi ile ulagilmasi 6ngoriilmektedir.

Soru, Daha Fazla Bilgi ve Problemler i¢in Bagvurulacak Kisiler:
Gereksiniminiz oldugunuzda asagidaki kisi ile liitfen iletigime geginiz.

Ad1  : Dyt. Ilayda Kortay

Gorevi : -
Telefon: 0533 835 72 42
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Goniilliiniin / Katihmcinin Beyani:

Bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi ve ilgili metni okudum
Yukaridaki bilgileri ilgili aragtirmaci ile ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitlin sorularimi
tatmin olacagim sekilde cevapladi.

Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Arastirmaya katilmam konusunda
zorlayict bir davranigla kargilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem, bu durumun bana
herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum. Arastirma sirasinda herhangi bir neden
gostermeden arastirmadan cekilebilirim. Ayrica arastirmaci tarafindan aragtirma disi da
tutulabilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum. Bana da herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Aragtirmadan elde edilen benimle ilgili kisisel bilgilerin gizliliginin korunacagini biliyorum.
Arastirma sirasinda herhangi bir bilgi, soru sorma ihtiyacim oldugunda ILAYDA KORTAY
ile iletisim kurabilecegimi biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Bu kosullarla s6z
konusu aragtirmaya kendi rizamla, hi¢ bir baski ve zorlama olmaksizin, goniilliiliik icerisinde
katilmay1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Aragtirmaci,
saklamam i¢in imzal1 bu belgenin bir kopyasini bana teslim etmistir.

Goniillii/Katilimci
Adi, soyadr:

Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:

Goriisme Tamigi
Adi, soyadt:
Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:

Arastirmaci
Ad1 soyadi, unvant:

Adres:
Tel:
Imza:
Tarih:
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Ek E: Calisma Anketi
I. GENEL BILGILER

1) Yasimz:  yil
2) Medeni durumunuz:
a) Evli
b) Bekar
¢) Bosanmis/Dul
3) Egitim durumunuz:

a) Okuma-Yazma biliyorum
b) Ilkokul Mezunu

¢) Ortaokul Mezunu

d) Lise Mezunu

e) Lisans Mezunu

f) Yiiksek Lisans Mezunu
g) Doktora Mezunu

4) Yasadigimiz yer:
a) Evde ailem ile birlikte

b) Evde arkadaslarim ile birlikte
c) Evde tek basima
d) Yurtta/Misafirhanede (Ozel/Devlet)

e) Diger

5) Doktor tarafindan tanmis1 konulmus herhangi bir saghk sorununuz var m?

a) Evet (belirtiniz) b) Hayir

6) Son bir ayda, doktor onerisi ile diizenli olarak kullandiginiz herhangi bir ilag
var midir? Varsa ne ve ne kadar zamandir kullamyorsunuz?

a) Evet (belirtiniz) b) Hay1r

7) Alkol tiiketiyor musunuz? (Cevabiniz hayir ise 11. soruya gidiniz)
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a) Evet b) Hayir

8) Genellikle tiikettiginiz alkol tiirii hangisidir?

a) Bira b) Raki c) Viski d) Vodka
e) Sarap f) Diger (belirtiniz)

9) Alkol kullandiginiz bir giinde, tiikettiginiz alkol miktarinim belirtiniz:
bardak/kadeh/duble

10) Hangi sikhikla alkol tiiketirsiniz?

a) Her giin b) Haftada 5-6 kez c) Haftada 3-4 kez
d) Haftada 1-2 kez  ¢) 15 giinde 1 kez e) Ayda 1 kez

11) Sigara kullaniyor musunuz? Cevabiniz “evet” degilse, 13. soruya gidiniz.)
a) Evet b) I¢tim, biraktim ¢) Hayir

12) Hangi siklikla sigara icersiniz? Kullanim sikhi@iniza gore bir secenegi
isaretleyip, ka¢ adet sigara tiikettiginizi belirtiniz.

a) Glinde __ adet b) Haftada __ adet c) Ayda _ adet
13) Kag yildir futbol ile ugrasiyorsunuz? yil
14) Kuliibiiniiz?
15) Haftada kac¢ kere antrenman yapiyorsunuz? kez
16) Gegen hafta kag¢ saat antrenman yaptimz?(maclar dahil) saat

17) Futbol disinda diizenli olarak yaptigimz baska bir spor var midir?
a) Evet (belirtiniz) b) Hayir

18) Kendinizi en saghkh ve en fit hissettiginiz viicut agirhg@imz nedir?

kg
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II. BESLENME ALISKANLIGI BiLGiSi
19) Sabah kahvalt1 yapiyor musunuz? (Cevabiniz “hayir” ise 23. soruya gidiniz)
a) Evet b) Bazen ¢) Hayir
20) Sabahlar kahvaltimiz1 hangi sikhikta yapiyorsunuz?

a) Her giin  b) Haftada 5-6 kez  c) Haftada 3-4 kez ~ d) Haftada 1-2 kez
e) Hig

21) Sabah kahvaltimizi kiminle tiiketirsiniz?

a) Aile b) Arkadas ¢) Yalniz

22) Kahvaltimiz1 nerede tiiketirsiniz?

a) Ev b) Is ¢) Kantin d) Diger
(belirtiniz):

23) Ogle yemegi ogiiniiniizii tiikketiyor musunuz? (Cevabimz “hayir” ise 27.

soruya gidiniz)
a) Evet b) Bazen c¢) Hayir
24) Ogle yemegini hangi siklikta tiiketiyorsunuz?

a) Her giin  b) Haftada 5-6 kez  c) Haftada 3-4 kez  d) Haftada 1-2 kez
e) Hig

25) Ogle yemeginizi kiminle tiiketirsiniz?

a) Aile b) Arkadas ¢) Yalniz

26) Ogle yemeginizi nerede tiiketirsiniz?

a) Ev b) Is ¢) Kantin d) Lokanta
e)Yemekhane f) Fast-food restorani g) Diger
(belirtiniz):
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27) Aksam yemegi 0giiniiniizii tiilketiyor musunuz? (Cevabimz “hayir” ise 31.

soruya gidiniz)
a) Evet b) Bazen ¢) Hayir
28) Aksam yemegini hangi sikhikta tiiketiyorsunuz?

a) Her giin  b) Haftada 5-6 kez  c) Haftada 3-4 kez  d) Haftada 1-2 kez
e) Hig

29) Aksam yemeginizi kiminle tiiketirsiniz?
a) Aile b) Arkadas ¢) Yalniz

30) Aksam yemeginizi nerede tiiketirsiniz?

a) Ev b) Is ¢) Kantin d) Lokanta
e)Yemekhane f) Fast-food restorani g) Diger
(belirtiniz):

31) Ara ogiinlerinizi tiiketir misiniz? (Cevabimz “hayir” ise, 33. soruya gidiniz)
a) Evet b) Bazen c¢) Hayir

32) Bir giinde kag ara 6giin tiiketirsiniz?
a)l b) 2 c)3 d) 3+

33) Ana 6giinlerinizi atlar misiniz? (Cevabimiz “hayir” ise 35. soruya gidiniz)
a) Evet b) Bazen c) Hayir

34) Ogiin atlama nedeniniz nedir?

a) Zayiflamak istiyorum

b) Hazir yemek olmadigi i¢in
¢) Alisgkanligim yok

d) Canim istemiyor, istahsizim
€) Zamanim yok

f) Maddi olanaksizlik

g) Diger (belirtiniz)
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35) Sporcu beslenmesi hakkinda bilgi sahibi misiniz? (Cevabimiz hayir ise, 37.

soruya gidiniz)
a) Evet b) Hayir

36) Sporcu beslenmesi hakkinda sahip oldugunuz bilgileri nereden 6grendiniz?
a) Aile b) Arkadas c) Sosyal Medya

d) Diyetisyen €) Antrenér  f) Diger (belirtiniz):

37) Mactaki performansinizin yiiksek olmasi icin son yemegi mactan kac saat

once yersiniz?

a) 1-2 saat O6nce b)3-4 saat 6nce C) 4-5 saat Once

d) Siire 6nemli degil, fark etmez.

38) Mactan onceki beslenmenizin performansiniza katkida bulundugunu
diisiiniiyor musunuz? (Cevabimiz “hayir” ise 40. soruya gidiniz)

a) Evet b) Hayir

39) Sportif performansinizi artiracak besinleri secerken besinlerin hangi
ozelligine gore besinleri tercih edersiniz? (Birden fazla sik secebilirsiniz)

a) Enerji icerigine bakarim.

b) Yiiksek proteinli olmasina 6zen gosteririm.

c¢) Diisiik yag igeriginin olmasina 6zen gosteririm.

d) Yiiksek karbonhidrat igeriginin olmasina 6zen gosteririm.
e) Icerisindeki seker miktarmin diisiik olmasini isterim.

f) Diger (belirtiniz)

40) Hazirhk donemi i¢cin kampa gittiginizde saghkl ve dengeli beslendiginizi
diisiinityor musunuz?

a) Evet b) Hayir

41) Kampta bulundugunuz donemlerde beslenmenizden kim sorumludur?

a) Yonetici b) Antrenor ¢) Beslenme Uzmani
d) Kuliip doktoru e) Kendim f) Tesis midiirii/Asc1
g) Diger (belirtiniz) .............cooiiiiiiiiiiiiinn,



42) Sportif performansimizi artirmak amaci ile besin destek iiriinii kullaniyor
musunuz? (Cevabiniz hayir ise 43 ve 44. Sorular: atlayip, 111. Béliim’e gidiniz)

a) Evet b) Hayir

43) Bu iiriinleri kullanmamiz size kim onerdi?

a) Doktor b) Ailem c¢) Arkadaglarim
d) Antrenriim e) Diyetisyen f) Kendim
g) Diger(belirtiniz):

44) Kullandi@imiz besin destek iiriinlerini ne siklikta ve hangi miktarda

kullandiginiz1 belirtiniz.

Besin destek iiriinleri Haftada | Haftada | Haftada | Her giin | Miktar
1 glin 2-3 giin | 4-5 giin

Whey proteini

Kazein

Dall1 zincirli amino asitler

Kreatin

Karnitin

Glutamin

Konjuge Linoleik Asit
(CLA)

Protein Bar

Ari Poleni

Ko enzim Q10

Ginseng

Diger (Belirtiniz):
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1. SPORCU BESLENMESIi VE BESLENME BiLGI DUZEYi

Asagidaki climlelerin size gore yanlis m1 dogru mu oldugunu belirtiniz. Yeterli
bilgiye sahip degilseniz, “bilmiyorum” isaretleyiniz.

1) Sporcularin egzersiz oncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli siv1 tiikketimi 6nemli
degildir.
a) Dogru b) Yanlis ¢) Bilmiyorum
2) 1 gram karbonhidrat, 1 gram yaga gore daha yiiksek enerji vermektedir.
a) Dogru b) Yanlis c) Bilmiyorum
3) Bir sporcu kilo almak veya vermek istiyorsa, bu sorunu miisabaka sezonu
disinda ¢ozmelidir.
a) Dogru b) Yanlis ¢) Bilmiyorum
4) Sporcularin glikojen deposu ne kadar fazlaysa, performanslari o kadar
yiiksek olur.
a) Dogru b) Yanlis ¢) Bilmiyorum
5) Bitkisel kaynakl besinlerin protein icerigi yoktur.
a) Dogru b) Yanlis c) Bilmiyorum
6) En zayif sporcunun bile viicudunda ¢ok uzun siireli bir egzersizi
tamamlayabilecek kadar yag deposu bulunmaktadir.
a) Dogru b) Yanlis ¢) Bilmiyorum
7) Sporcularda asir:1 protein veya amino asit kullanimi ekstra kas gelisimine

neden olmamaktadir; ancak bu artis antrenmanin etkisi ile olmaktadir.

a) Dogru b) Yanlis ¢) Bilmiyorum
8) Yeterli ve dengeli beslenen bir sporcunun ekstra vitamin kullanmasina gerek
yoktur.

a) Dogru b) Yanlis c) Bilmiyorum

9) Fazla vitamin kullanimi performansi artirmada etkili bir yontemdir.
a) Dogru b) Yanlis ¢) Bilmiyorum
10) Kurubaklagiller tiim B vitaminlerini icermektedir.
a) Dogru b) Yanlis c) Bilmiyorum
11) Beslenme uzmanlar giinde en az S porsiyon sebze ve meyve tiiketimini
onermektedir, ancak bu sporcular i¢in gecerli degildir.

a) Dogru b) Yanlis ¢) Bilmiyorum
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12) Sporcularin antrenman 6ncesinde basit karbonhidrat, sonrasinda ise
kompleks karbonhidrat tiiketimi onerilmektedir.

a) Dogru b) Yanlis ¢) Bilmiyorum
13) C vitamini yagda eriyen bir vitamindir.

a) Dogru b) Yanlis ¢) Bilmiyorum
14) Miisabaka oncesi beslenmenin tek amaci achgi 6nlemektir.

a) Dogru b) Yanlis ¢) Bilmiyorum
15) Egzersiz sirasinda hem sivi hem de karbonhidrat saglamalari nedeniyle
sporcu iceceklerinin tiiketilmesi 6nerilmektedir.

a) Dogru b) Yanlis c) Bilmiyorum
16) Egzersizden hemen sonra karbonhidrat tiikketimi, 2 saat sonra tiiketime gore
daha yiiksek glikojen deposuna sahip olmayi saglamaktadir.

a) Dogru b) Yanlis c) Bilmiyorum
17) Ergojenik yardim iiriinleri performans artisina neden olabilir ancak dogru
iiriin, dogru zaman ve dogru miktara karar verilmeli ve bu konuda profesyonel
yardim alinmahdir.

a) Dogru b) Yanlis c) Bilmiyorum
18) Yumurta, protein kalitesi bakimindan en yiiksek besindir.

a) Dogru b) Yanlis ¢) Bilmiyorum
19) Futbolcular sporcu icecekleri yerine enerji icecekleri tiikketmelidirler.

a) Dogru b) Yanlis c) Bilmiyorum
20) Hangi besin grubu tiim makro besin dgelerini (Karbonhidrat, Protein ve
Yag) icermektedir?

a) Ekmek grubu

b) Et grubu

¢) Siit grubu

d) Sebze grubu

144



IV. BEDEN SEKLI ANKETI VE FIGUR DERECELENDIRME
OLCEGI

1) Yukardaki figiirlere gore kendini viicut agirliginizi/goériintiiniizii hangi goriintii ile
eslestiriyorsunuz, isaretleyiniz.

2) Sizce en saglikli ve fit goziiken sekil hangisidir? no’lu sekil.

3) Kendi viicut agirliginizi, kas miktarinizi ve yag miktarinizi nasil

degerlendiriyorsunuz?

Parametre Derecelendirme
Viicut Agirhgi AZ NORMAL FAZLA
Viicut Kasi AZ NORMAL FAZLA
Viicut Yagi AZ NORMAL FAZLA

145



V. BEDEN SEKLI ANKETI

Asagidaki sorularin karsisinda verilen seceneklerden size uygun olani

isaretleyiniz.

Higbir
zaman
Nadire
Bazen
Sik
Cok
Her
Zaman

1. Caninizin bir seye sikilmis olmas1 viicut
sekliniz hakkinda endiselenmenize neden oldu
mu?

2. Viicut sekliniz hakkinda endiselenip diyet
yapmak zorunda oldugunuzu diisiindiiniiz mii?

3.Bel, kal¢a ve basen bolgenizin viicudunuzun
geri kalan kismina gore biiyiik oldugunu
diisiiniiyor musunuz?

4. Sismanlamaktan (ya da daha sisman olmaktan )
korkuyor musunuz?

5. Viicudunuzun yeterince siki olmamasindan
endiseleniyor musunuz?

6. Tek oldugunuz zaman (yemekten sonra)
kendinizi sigman hisseder misiniz?

7. Viicudunuz hakkindaki kotii diisiincelerden
dolay1 agladiniz m1?

8. Viicudunuzun sarkacagini diisiinerek kendinizi
cok fazla egzersiz yapmaktan alikoyabilir
misiniz?

9. Zay1f kizlarla/erkeklerle birlikte olmak kendi
viicudunuza 6zgiiven duymanizi saglar mi?

10. Oturdugunuz zaman kalgalarinizin
sarkmasindan/yayilmasindan endise duyar
misiniz?

11. Cok az miktarlarda bir sey tiiketseniz bile
kendinizi sisman hissetmenize neden olur mu?

12. Diger kizlarin/erkeklerin viicutlarina bakip
kendi viicudunuzla kiyasladiginiz zaman
viicudunuzun uygun olmadigini diisiiniir
miisiiniiz?

13. Viicut seklinizin konsantre olmanizi (tv
izleme, konusma, dinleme gibi) etkiledigini
diistiniir miisiiniiz?

14. Ciplak iken, dus alirken kendinizi sigman
hisseder misiniz?

15. Viicut seklinizi ortaya ¢ikaracak kiyafetleri
giymekten ka¢inir misiniz?
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16. Viicudunuzun sarkan kisimlarini kestirmeyi
diistiniir miisiiniiz?

17. Pasta, tatli ve kalori degeri yiiksek besinleri
tilketmek kendinizi sisman hissetmenize neden
olur mu?

18. Viicut sekliniz hakkindaki koti diigiinceleriniz
sosyal aktivitelere katilmamaniza neden olur mu?

19. Viicudunuzu fazlastyla biiyiik ve yuvarlak
hissediyor musunuz?

20. Viicudunuzdan utantyor musunuz?

21. Viicudunuz hakkindaki endiseleriniz diyet
yapmaniza neden olur mu?

22. Mideniz bos oldugu zamanlarda viicudunuz
hakkinda olumlu diisiiniir miisiiniiz?

23. Kendi kendinizi kontrol edemediginizden
dolay1 su anki viicut sekline sahip oldugunuzu
diisiiniiyor musunuz?

24. Diger insanlarin mide ve bel bolgenizdeki
yaglar1 inceledigini diigiinerek rahatsiz olur
musunuz?

25. Diger kadinlarin/erkeklerin sizden daha zayif
olmasinin adil bir durum olmadigini hissettiniz
mi?

26. Kendinizi zayif hissetmek i¢in hi¢ kustunuz
mu?

27. Bir toplulugun igerisinde (6rnegin masada ya
da otobiiste otururken) fazla yer kaplamaktan
endiselendiniz mi?

28. Viicudunuzun ¢ikintili olmasindan (diiz
olmamasindan) endiseleniyor musunuz?

29. Aynada viicut seklinizi gormeniz viicudunuz
hakkinda kotii diistinmenize sebep olur mu?

30. Viicudunuzun herhangi bir bolgesinde ne
kadar yag oldugunu anlamak i¢in kendi
dokularinizi elle sikistirip hi¢ kontrol ettiniz mi?

31. Insanlarin sizin viicudunuzu gérecegi
ortamlarda (toplu soyunma odalar1) bulunmaktan
kaginir misiniz?

32. Kendinizi daha hissetmek igin laksatif
(miishil) kullandiniz m1?

33. Diger insanlarla birlikteyken viicut sekliniz
hakkinda kendinize giivenir misiniz?

34. Viicudunuz hakkindaki endiseleriniz sizi
egzersiz yapmaya mecbur hissettirir mi?
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VI. BESIN TUKETIM SIKLIGI

Tablodaki besinleri son 1
ayda ne sikhikla ve ne
kadar tiikettiginizi
belirtiniz.

Her 6giin
Her giin
Haftada 1-2 kez

SUT VE SUT URUNLERI
Siit

Yogurt

Ayran

Peynir cesitleri (krem
peynir haric)

(Hellim, beyaz peynir,kasar
peyniri)
ET-YUMURTA-KURUBAKLAGIL
Kirmz et

Tavuk

Hindi

Balik tiirleri

Sakatatlar (karaciger,
bobrek, dalak)

Islenmis et iiriinleri
(pastirma, sucuk, salam,
sosis vb.)

Yumurta

Kuru baklagiller (kuru
fasulye, nohut, mercimek
vb.)
Cevizfindik,fistik,badem
gibi yaghtohumlar

Haftada 3-4 kez

Haftada 5-6 kez

15 giinde 1 kez

Ayda 1 kez

Toplam miktar
(9)

Hic

SEBZE VE MEYVELER (Tiikettiginiz sebze ve meyvelerin altini ¢iziniz)

Ispanak
Kivircik marul
Paz

Taze nane
Semizotu
Roka

Tere otu
Brokoli

Asma yapragi
Gollandro
Molehiya
Havug
Balkabag
Enginar
Bamya

Pancar
Biiriiksel lahanasi
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Karnabahar

Kereviz

Salatahk

Taze Fasiilye

Turplar

Pirasa

Mantar

Kuru sogan

Yesil sogan

Taze barbunya

Taze bezelye

Taze boriilce
Kurutulmus sebzeler
Taze/ %100 meyve suyu
Taze meyveler
Kurutulmus meyveler
EKMEK- TAHILLAR
Beyaz ekmek tiirleri (¢carsi
ekmegi, bazlama, yufka vb)
Tam tahil ekmekler
(kepekli, cavdar, yulaf,tam
bugday vb.)

Piring, , makarna, eriste,
kuskus,irmik

Bulgur

Biskiivi/Kraker
Kahvaltihk tahillar

Simit

Kurabiye, kek, kruvasan,
pay

Puaca

Hellimli/ Zeytinli

Borek

YAG, SEKER, TATLI, iCECEKLER

Siv1 yaglar
(zeytinyagi,aycicek yagi,
misirozii yagy, findik yagi
vb)

Sert margarin

Yumusak margarin

er 6glin

H

Her giin

Haftada 1-2 kez
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Mayonez

Tereyagi

Krem/iicgen peynir
Cikolata/cikolata kremasi
Findik, fistik ezmesi
Gofretler

Leblebi

Hazir meyve sulari

Seker (toz, kesme)

Bal, recel, pekmez

Hamur tathlan (baklava,
sekerpare, tulumba vb.)

Sekerleme, lokum, jelibon,
sert sekerler

Siitlii tath, dondurma
Misir, patates cipsi
Hamburger

Pizza

Cizburger

Doner

Tavuk dolma

Patates kizartmasi
Gazh icecekler

Soda

AlKkollii icecekler
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VII. 24 SAATLIK FiZIKSEL AKTIiVITE KAYDI
Aktivite Tiirii PAR Ortalama siire | Enerji Maliyeti
degeri (dakika/giin) (kkal)
(katsayi)
Uyku 1
Giinliik Aktivitele
Uzanarak yapilan isler (dinlenme, TV 1
izleme, kitap-gazete okuma, miizik
dinleme)
Oturarak Yapilan isler (TV izleme, 1.75
bilgisayar basinda, okulda ders
dinleme, sebze ayiklama, érgii 6rme,
dikis dikme, (itii yapma, resim
yapma, miizik aleti calma, kagit
oynama, vb.)
Ayakta yapilan HAFIF aktiviteler 2.75
(vavas yiiriime, ev temizleme, yemek
pisirme, camasir yikama, bulasik
yikama vb.)
Ayakta yapilan ORTA aktiviteler 3
(orta hizda yiiriime, bahge isleri, vb.)
Ayakta yapilan AGIR aktiviteler (yiik 5
tasma, insaat isleri, tarla isleri,
hamallik vb.)
Spor Fadaliyetleri
HAFIF  egzersiz/spor faaliyetleri 3.5
(aerobik yapma, hizli yiiriime)
ORTA  egzersiz/spor faaliyetleri 5.5
(voleybol, tenis, dans, bilardo, dans,
halk danslari vb.)
AGIR  egzersiz/spor faaliyetleri 7
(basketbol, futbol, kiirek ¢ekme,
ylizme, squash (duvar tenisi), uzun
mesafe kosu, uzak dodgu sporlari,
viicut gelistirme)
TOPLAM 1440 TEH*:
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VIIl. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Antropometrik Olgiimler Olgiim

Viicut agirhigi (kg)

Boy uzunlugu (cm)

BKI (kg/m?)

Bel gevresi (cm)

Kalga cevresi (cm)

BIA Olgiimleri

Yag kutlesi (kg)

Yag orani (%)

FFM (kg)

FEM (%)

Kas kutlesi (kg)

Kas orani (%)

Sivi (kg)

Sivi (%)

Govde yag miktari (kg)

Visseral yaglanma orani

BMH (cihaz)
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