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0z

Bu c¢alisma, Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyet’inde Gazimagusa bdolgesi
Dumlupinar Spor Akademisinde futbol oynayan 18-25 yas genglerin sporcu
beslenmesi konusunda beslenme aliskanliklar1 ve beslenme- egzersiz davraniginin
Olglilmesi amaglanmigtir. Caligmaya 18-25 yas araliginda futbolcu (49 kadin, 311
erkek) katilmigtir. Futbolcularin genel bilgileri, beslenme aligkanliklarini, beslenme
egzersiz davranig Olgegi, antropometrik dlgimlerini ve bir glinlik besin tiketimini
saptamaya yonelik anket uygulanmistir. Calisma evrenini olusturan sporcularin
(%50,80°1) 23-25 yas araligindadir.Calismaya katilan sporcularin saglikli beslenme
icin bilgilendirildigini s6yleyenler kadinlarin %28,57 ve erkeklerin %29,27si benzer
oranlarda olup; toplamda %29,17’dir. Katilimcilarin %70,83 iiniin saglikli beslenme
icin bilgilendiren birinin olmadigini belirtmislerdir. Bilgilendirildigini sdyleyen
bireylerin %86,67 antrendrden bilgi aldiklarini, diyetisyenden bilgi alanlarin ise
erkeklerde 9%12,09, toplamda %10,48 oldugu; kadin sporcularin ise hi¢ birinin
diyetisyenden bilgi almadig1 gosterilmistir. Arastirmaya katilan erkeklerin,beden kiitle
indekslerinin (BK1I) siniflandirmalarina gore %70,10°u normal, %29,26’s1 hafif sisman
smifindadir. Kadin sporcularin %89,80’inin normal, %6,12’sinin hafif sisman
sinifinda oldugu belirlenmistir. Bireylerin enerji ve besin 6gesi alimlar1 Tavsiye Edilen
Glinliik Besin Alim Miktar1 (RDA) ve Uluslararasi Spor ve Beslenme Dernegi’ne gore
yeterlilik diizeyleri cinsiyete gore degerlendirildiginde; erkek futbolcularin %87,46 ve
kadin %89,80’1 yetersiz enerji tikkettigini, erkek futbolcularin %42,77’si ve kadmnlarin
%59,18’1 yetersiz protein tiikettigini, yag(erkeklerin %43,73"li,kadinlarm %38,78si)
ve karbonhidrat aliminin (erkek futbolcularin %65,92’sinin kadinlarin %55,10 unun)

asir1  tiikettigi saptanmustir.Erkeklerin kadinlara gore asir1 yag tiikettikleri tespit



edilmistir.Sporcularm Beslenme-Egzersiz Davranis1 Olgegine ait Psikolojik/Bagiml
Yeme Davranig1 alt boyutundan ortalama 32,66+6,27 puan, Saglikli Beslenme-
Egzersiz Davranis1 alt boyutundan ortalama 52,38+5,02 puan, Sagliksiz Beslenme-
Egzersiz Davranisi alt boyutundan ortalama 47,01+6,75 puan, ve Ogiin Diizeni alt
boyutundan ortalama 24,40+3,05 puan, aldiklar1 tespit edilmistir. Erkek sporcularin
Egzersiz Davrams1 ile Ogiin Diizeni puanlari, kadin sporcularin Egzersiz Davranisi ile
Ogiin Diizeni puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde (p<0,05) yiiksek
bulunmustur. Yani erkeklerin 6giin diizeni kadinlara gore daha 1yi oldugu saptanmaistir.
Performansi artirmak amaci ile vitamin minarel kullanan sporcularin kullanmayanlara
gbre Ogin diizenlerinin daha iyi oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Besin destek
iirtinleri hakkinda bilgi sahibi olan sporcularin, digerlerine gore daha az psikolojiye
bagli yemek yeme davranisi oldugu (p<0,05) ve daha az sagliksiz beslenerek egzersiz
yaptiklar1 tespit edilmistir. Sonu¢ olarak sporcularin beslenme aliskanliklari, bilgi
duzeyleri, saglikli beslenme ve egzersiz davranisi ile 6giin diizenleri agisindan

gelistirilmeleri gerektigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu Beslenmesi, Beslenme Aliskanliklari, Beslenme-Egzersiz

Davranis Olgegi



ABSTRACT

In this study, it was aimed to measure the nutritional habits and nutrition-
exercise behavior of young people aged 18-25 playing football in the Famagusta region
Dumlupmar Sports Academy in the Turkish Republic of Northern Cyprus.Football
players (49 women, 311 men) between the ages of 18-25 participated in the study. A
questionnaire was applied to determine the general information, nutritional habits,
nutrition exercise behaviour scale, anthropometric measurements and one-day food
consumption of the football players. The athletes (50.80%) who make up the study
population are between the ages of 23-25. Those who said that the athletes
participating in the study were informed about healthy nutrition were similar in rates
28.57% of women and 29.27% of men; 29.17% in total.Most of the participants
(70,83%) stated that there was no one who informs them about healthy nutrition. It
was stated that 86.67% of the individuals who said that they were informed received
information from the trainer, while those who received information from the dietitian
were 12.09% in men, a total of 10.48%; It has been shown that none of the female
athletes received information from a dietitian. According to the classification of the
body mass indexes (BMI) of the men participating in the study, 70.10% are in the
normal class and 29.26% are in the overweight class. It was determined that 89.80%
of female athletes were in the normal class and 6.12% were in the overweight class.
When the energy and nutrient intakes of individuals are evaluated according to the
Recommended Daily Nutrient Intake (RDA) and the adequacy levels according to the
International Sports and Nutrition Association; 87.46% of male football players and
89.80% of females consume insufficient energy, 42.77% of male football players and

59.18% of females consume insufficient protein, fat (43.73% of males, 43.73% of



females) 38.78%) and carbohydrate intake (65.92% of male football players, 55.10%
of females) were found to consume excessively.It has been found that men have more
fat intake than women. The athletes scored an average of 32.66+6.27 points from the
Psychological/Addictive Eating Behaviour sub-dimension of the Nutrition-Exercise
Behaviour Scale, an average of 52.38+5.02 points from the Healthy Eating-Exercise
Behaviour sub-dimension, an average of 47 points from the Unhealthy Nutrition-
Exercise Behaviour sub-dimension, It was determined that they scored 01+6.75 points,
and an average of 24.40+3.05 points from the Meal Plan sub-dimension. Exercise
Behaviour and Meal Pattern scores of male athletes were found to be statistically
significantly (p<0.05) higher than the Exercise Behaviour and Meal Pattern scores of
female athletes. In other words, it was determined that men's meal order was better
than women's. It has been determined that the meal patterns of the athletes who use
vitamins and minerals to increase performance are better than those who do not
(p<0.05). It has been determined that the athletes who have knowledge about
nutritional supplements have less psychology-related eating behaviour than the others
(p<0.05) and they exercise by eating less unhealthy food. As a result, it has been
determined that the athletes should be improved in terms of their nutritional habits,

knowledge levels, healthy nutrition and exercise behaviour and meal patterns.

Keywords: Sports Nutrition, Nutritional Habits, Exercise Behaviour Scale
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Bolum 1

GIRIS

1.1 Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

Yasam aktivitesinin devam ettirilmesi,sagligin olumsuz olarak etkilenmemesi
ve bliyime igin besinlerin kullanilmasi beslenme olarak tanimlanmaktadir (Baysal ve
ark. 2014). Yeterli ve dengeli beslenme ; anne karnindan baslayarak, tim gelisim
donemlerinde yasamin siirdiiriilmesi i¢in gerekli olan biiyiime, gelisme ve saglikli
olma halidir (TUBER, 2022). Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda; bulasici
hastaliklar, diyabet, hipertansiyon, obezite, dis ve dis eti hassasiyetleri ve karacigerin
hasar gérmesine neden olacak hastaliklar meydana gelmektedir (Baysal ve ark. 2014).

Sporcu beslenmesinde ; cinsiyet, yas, beslenme aliskanliklar1, fiziksel
aktiviteye bagli enerji harcamalarma gore kisiye 6zel planlanan yeterli ve dengeli bir
bicimde olusturulan beslenme programlar1 ile besinlerin viicuda alinmasi
amaclanmaktadir. Kisacas1 spor sirasinda sporcularm harcadiklar1 enerji kadar enerji
almalar1  gerekmektedir.Sporcular,viicudunda  kaybettikleri  enerjiyi  yerine
koymadiklar1 takdirde performanslar1 ve saglik durumlari olumsuz ydnde
etkilenmektedir. Sporcu beslenmesinde genel hedef, sporcunun genel sagligini
korumak igin kisiye 6zel beslenme planlar1 olusturularak, performansini olumlu
diizeyde arttirmaktir (Apaydin, A. ve ark. 2016). Sporcunun performansi genetik yapi,
dogru ve yeterli antreman, uygun beslenme ve yeterli hidrasyon, yeterli motivasyon

ve yeterli dinlenmeye baglidir (Baysal ve ark. 2014).



1.2 Amag

Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyet’inde Gazimagusa bolgesi Dumlupinar Spor
Akademisi’nde futbol oynayan 18-25 yas genglerin sporcu beslenmesi konusunda
beslenme aligkanliklart ve beslenme-egzersiz davranigminin - degerlendirilmesi
amaglanmustir.

1.3 Hipotez

Hi: Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde Gazimagusa bdlgesinde yasayan 18-

25 yas arasi futbol oynayan bireylerin beslenme- egzersiz davranis diizeyleri diisiiktiir.



Bolum 2

GENEL BILGILER

2.1 Beslenme

Yasam aktivitesinin devam ettirilmesi,sagligin olumsuz olarak etkilenmemesi
ve buyime igin besinlerin kullanilmasi beslenme olarak tanimlanmaktadir (Baysal ve
ark. 2014). Yeterli ve dengeli beslenme;anne karnindan baslayarak, tiim gelisim
donemlerinde yasamin siirdiiriilmesi i¢in gerekli olan biiyiime, gelisme ve saglikli
olma halidir (TUBER, 2022). Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda; bulasici
hastaliklar, diyabet, hipertansiyon, obezite, dis ve dis eti hassasiyetleri ve karacigerin

hasar gérmesine neden olacak hastaliklar meydana gelmektedir (Baysal ve ark. 2014).
2.2 Sporcu Beslenmesi

Beslenme sporcunun performansimi ¢ok Onemli oOlgiide etkilemektedir
(Jeukendrup ,2017). Sporcu beslenmesi; cinsiyet, yas, beslenme aliskanliklar, fiziksel
aktiviteye bagli enerji harcamalarma gore kisiye 6zel planlanan yeterli ve dengeli bir
bicimde olusturulan beslenme programlari ile besinlerin viicuda alinmasi
amaclanmaktadir.Kisacas1 spor sirasinda harcadiklar1 enerji kadar enerji almalar1
gerekmektedir.Sporcular, viicudunda kaybettikleri enerjiyi yerine koymadiklar:
takdirde performanslar1 ve saglik durumlar1 olumsuz yonde etkilenmektedir. Sporcu
beslenmesinde genel hedef, sporcunun genel sagligini korumak igin kisiye 6zel
beslenme planlar1 olusturularak, performansini olumlu dizeyde arttrmaktir.

(Apaydin, A. ve ark. 2016).



Bireye 0zgu planlanan bir beslenme programmin 6nemi, Amerikan Spor
Hekimligi Koleji, Beslenme ve Diyetetik Akademisi ve Kanada Diyetisyenleri
tarafindan yaymlanan “Beslenme ve Atletik Performans” Ortak Pozisyon
Aciklamasinda belirtilmistir (Guest ve ark. 2019). Bireye 0zgi planlanan beslenme
programlarinin sporcularin saglik ve egzersiz performansi agisindan daha ¢ok olumlu
etki gosterebilir. Sporcularin, sporcu beslenmesi ile ilgili dogru bir sekilde
bilinglendirilmeleri kendileri ve gelecekte yol gdsterecekleri sporcular igin buyik
onem arz etmektedir.Sporcular arasinda iyi beslenme uygulamasi, performans da
olumlu yonde artis, antrenman da daha iyi adapte olma ve egzersiz sonrasi
hizlandirilmig toparlanma ile iligkilidir (Ulasg, 2018).

2.3 Sporcularda Enerji ve Besin 6gesi Gereksinmesi

2.3.1 Enerji Gereksinmesi

Cesitli ~ vUcut  faaliyetlerinin  yapilabilmesi  enerji ~ harcamasini
gerektirmektedir.Vicudun ihtiya¢ duydugu enerji miktarmi genetik faktorler, cinsiyet,
yas ve fiziksel aktivite durumu ile saptanmaktadir (Ersoy, 2016).

Viicut hiicrelerinin aktifliginin devam edebilmesi i¢in gelisen bilesik islevlerin
yapilabilmesi i¢in enerji Uretimi gerekmektedir. Enerji gereksinmesi yapilan egzersiz
tirine ve antrenman yogunluguna gore degiskenlik gostermektedir (Seker, 2019).
Uygun enerji alimi bir sporcunun diyetinin temelini olusturmaktadir. Daha sik,uzun ve
yogun tempolu spor yapan bir sporcu hafif ve kisa siireli spor yapan sporcuya gore
enerji gereksinmesi daha fazla olmaktadir.Ayrica yillik miisabaka sezonu ve sezon

disinda da enerji ihtiyaci degiskenlik gostermektedir (Thomas ve ark. 2016).



Enerji dengesi; toplam enerji alimmin (TEA) toplam enerji harcamasina esit
olmasi ile tanimlanir. Toplam enerji harcamasini ise, bazal metabolik hiz (BMH),
besinlerin termik etkisi (BTE) ve aktivitenin termik etkisi (ATE) olusturmaktadir
(Thomas ve ark. 2016):

TEH (Toplam Enerji Harcamasi) = BMH (Bazal Metabolizma Hiz1) + BTE
(Besinlerin Termik Etkisi) + ATE (Aktivitenin Termik Etkisi)

ATE = Planl egzersiz + Spontan fiziksel aktivite + Egzersiz olmayan aktivite
termojenezi

Sporcularda enerji gereksinmesinin belirlenmesinde laboratuvar yontemleri
miimkiin olmadiginda Cunnigham ve Harris-Benedict formiillerinin kullanilmasi
onerilir. Sporcular yiiksek diizeyde enerji harcadiklari i¢in dinlenme metabolik
hizlarinin toplam enerji harcamasina katkisi (yaklasik %38-47) sedanter bireylere gore
(%60-80) daha diisiiktiir (Cunningham, 1980; Roza ve Shizgal, 1984; Karabudak ve
Turnagol, 2018).

Sporcu beslenmesinde enerjinin  belirlenmesinde populer kelime olan
“Kullanilabilir Enerji (KE)”; diyetle alinan enerji miktarindan egzersiz igin harcanan
enerji miktar1 eksildikten sonra, ortaya ¢ikan degerin yagsiz viicut agirhgina (FFM)
bélinmesiyle bulunmaktadir (Karabudak ve Turnagél, 2018).

2.3.2 Karbonhidrat Gereksinmesi

Karbonhidratlar ~viicudumunuz temel enerji saglayan besin 0Ogesi
kaynaklarindandir. Vicudumuzda glikojen formunda depolanmaktadir. Glikojen
sadece bir enerji kaynagi olarak degil, egzersize yanit olarak uyarilar1 diizenleyen
sinyal yolaklarinin da diizenleyicisi olarak bilinmektedir.Glikojen depolarini yenileme

yapmak karbonhidrat alimida temel hedef olarak bilinmektedir. Bagisiklik sisteminin



olumsuz yonde etkilenmemesi ve sporcunun siirantrene (asir1 antrenman olumsuzlugu)

olmamasi i¢in karbonhidrat alim miktar1 nemlidir (Mata F. ve ark. 2020).

Tablo 2.1: Aktivite Tiirii ve Siiresine Gore Onerilen Karbonhidrat Miktarlar1 (Thomas
ve ark. 2016)

Aktivite tirl -Zamam Sire Karbonhidrat
Miktan

Giunluk Gereksinme

Diisiik yogunlukta ve beceriye Disiik siddetli 3-5g/kg/ gin
dayanikli aktiviteler fiziksel aktivite

Orta derecede egzersiz programi 1 saat/ gun 5-7g/kg/ gin
Dayaniklilik programi 1-3 saat/ giin 6-10g/kg/ gun
Asir1 egzersiz programi >4-5 saat/gun 8-12 g/kg/gin

Egzersiz Esnasinda

Kisa siireli egzersiz <45 dakika Gerekli degildir
Siirekli yiiksek yogunluklu egzersiz 45-75 dakika Cok az miktarda
Orta/uzun sureli egzersiz 1-2,5 saat 30-60 g/saat
Yiiksek dayaniklilik egzersizleri 2,5-3 saat >90 g/saat
Egzersiz sonrasi hizli toparlanma i¢in;  0-4 saat. 1-1,2 g/kg/saat

sonrasi giinliik
gereksinmelere
donalr.

Karbonhidrat gereksinmesi, yapilan egzersiz ¢esidine gore ve sikligina
baglantili olarak 6nemli dizeyde degiskenlik gostermektedir. Glinliik gereksinim ve
toparlanma ihtiyacina gore hafif siddetli egzersizlerde 3-5 g/kg/giin, orta siddetli
egzersizlerde 5-7 g/kg/giin, yiiksek siddetli egzersizlerde 610 g/ kg/gun karbonhidrat
tilketimi Onerilmektedir. Cok yiiksek siddetli egzersizlerde ise karbonhidrat alimi
gunde 8-12 g/kg’a arttirilabilir (Belski, 2019; Thomas ve ark. 2016).Karbonhidrat
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alimmin standart olmasindan ziyade sporcunun antrenman programi, miisabaka
donemi, enerji gereksinimi, amaci, performanst gibi bircok faktdre bagli olarak
karbonhidrat alimmin bireysellestirmesi, hedeflerin sporcuya 6zgii olmas1 gerektigi
belirtilmektedir (Belski, 2019).

2.3.3 Protein Gereksinmesi

Proteinler, amino asitlerden olusmakta olup viicuda enerji saglayan temel
besin Ggeleri olarak bilinmektedir.Insan viicudunun yap: tasini olusturan amino
asitlerdir. Bircok hicrenin, kaslarin, hormonlarm, organlarin yapisinda bulunur ve
bagisiklik sisteminin yapilandirilmasi i¢in kullanilirlar. Kas ve doku onarmmi igin
proteinler oldukca 6nem arz etmektedir. Sahadaki olmasi gereken enerji kaynagi
protein olmamaktadir, fakat glikojende azalma meydana geldiginde veya kortizol da
bir ytikselis gozlendigi durumda enerji tiretimi i¢in kullanilmaktadir (Sanchez J ve ark.
2017).

Protein, bir sporcunun performansini iyilestirmek ve saglhigini korumak i¢in
gereklidir ve c¢ogu sporcunun spordaki basarismin  temeli olarak kabul
edilir.Sporcularin  protein gereksinmesi sedanter bireylere kiyasla protein
gercksinmesi fazladir.Sebebi ise amino asitler (proteinden) egzersiz esnasinda
harcanan yakitin yiizde 5 ile 15’ine katkida bulunmaktadir. Genel olarak, dayaniklilik
egzersizinin gii¢ egzersizinden daha fazla glikojen tiiketme oldugu diisiiniilmektedir,
bu nedenle dayaniklilik aktivitelerinin daha yiiksek oranda protein gereksinmesi
olmas1 muhtemel gorilmektedir (Eskici, 2020).

Sporcularin gunlik yiksek tempolu antrenman igin 1.6 g/kg/gin ila 1.8
g/kg/gin protein almalar1 Onerilmektedir. Onerilen miktar dogrultusunda alinan
protein, profesyonel bir sporcunun besin destegi kullanilmadan artan enerji
gereksinmesini karsilayarak yiliksek enerjili bir diyet ile saglanabilir. Enerji kisitlamas1

sirasinda kas kaybini 6nuine gecilmesi igin protein miktar: giinde 1.8-2.0 g/kg'a kadar
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yukselebilir. Sporcularin antrenman ve mag miisabakalarini izleyen 24 saatlik zaman
diliminde dogru hesaplanmis dagilim ile yiiksek kaliteli protein alimmm Snemli
oldugu bildirilmektedir. Yuksek kaliteli proteinleri, gliinde 4-5 6giin olarak her 6giinde
~0.3-0.4 g/kg tiiketilmelidir. Enerji aliminin diisiik veya viicut agirlik kaybi,bunlara ek
olarak kas protein sentezinin baskilandigi durumlarda bu miktar gtinde 4-5 6giin, bir
oglinde ~0.4-0.5 g/kg olmalidir (Burke ve ark. 2019).

Antrenman veya magtan yarim saat sonra kolay sindirilebilir protein
tuketilmesi 6nerilir. Antrenman sonrasi toparlanmayi en iist diizeye ¢ikarmak, yaklasik
8-10 g esansiyel amino asit saglayan yaklasik 20-25 g yiiksek kaliteli protein alimi
gerektirir. Egzersiz sonrasi protein, kas protein sentezinin en ¢ok uyarildigi 0-4 saat
araliginda almabilir. Dikkat edilmesi gereken bir diger dnemli nokta ise biyolojik
degeri yliksek protein kullanilmas1 gerektigidir. Hayvansal kaynakli, 6zellikle siit bazli
proteinlerin, bitkisel proteinlere gore daha yiiksek esansiyel amino asit i¢erigine sahip
oldugu belirtilmistir. Sigir eti, tavuk ve hindi etleri, yumurta, yogurt kaliteli protein
kaynaklarma 6rnek olarak verilebilir (Martinez IG ve ark. 2019).

2.3.4 Yag Gereksinmesi

Yaglar, viicutta enerji depolanmasi i¢in 6nemli rol oynamakla birlikte, hiicresel
zarlarin temel bileseni olarak bilinmektedirlet.Dayaniklilik sporlarinda kullanilan
birincil yakit kaynagi karbonhidratlar olsa da, antrenman veya mag siiresi uzadikca
yag oksidasyonu enerji liretimine katki saglamaktadir.Sporcular tarafindan yag alim,
halk saglig1 tavsiyelerine uygun olmali ve antrenman seviyesi ve viicut kompozisyonu
hedeflerine gore kisisellestirilmelidir (Mantzioris ve ark. 2019).

Orta yogunlukta bir egzersiz sirasinda, enerjinin bir kismi karbonhidratlardan,
bir kismi da yagdan gelir. Bir saati agan egzersizlerde karbonhidrat depolari tiikkendigi

icin enerji kaynagi olarak yaglar kullanilmaktadir. Bu tlr egzersizlerde enerji



ihtiyacinin yaklasik %80'i yaglardan saglanmaktadir.Giinliik olarak alinan yag miktar1
%20’inin altma diistiigii zaman sporcunun performansini olumsuz olarak
etkilenmektedir.Sporcunun,giinliik alinan toplam enerjiden %30’u ge¢cmeyecek
sekilde yag alimi1 gerekmektedir (TUBER, 2022; Negro ve ark. 2013).

Sporcu diyetlerinin planlanmasinda karbonhidrat ve protein tavsiyelerinin
aksine yag tavsiyeleri esas alinarak ifade edilmez. Sporcular tarafindan yag alimi,
antrenman seviyesi ve viicut kompozisyonu hedeflerine gore bireysellestirilmelidir
(TUBER, 2022).

2.3.5 Vitamin ve Mineral Gereksinmesi

Vitaminler ve mineraller saglig1 korumak i¢in yararl olan énemli besinlerdir.
Vitaminler ve mineraller; Viicutta enerji liretimi, hemoglobin sentezi, kemik sagliginin
korunmasi, temel bagisiklik fonksiyonunun saglanmasi ve viicudu oksidatif hasardan
koruma gibi birgok 6nemli islevi yerine getirmektedir. Ayrica egzersiz ve toparlanma
sirasinda kas dokusu sentezini ve onarimmi desteklerlemektedir. TUm sporcular,
sedanter insanlardan daha fazla vitamin ve minerale ihtiya¢c duymaktadir. Dayaniklilik
sporlarinda belirli vitaminlerin (A, B, C, E) ve belirli minerallerin (kalsiyum, demir,
potasyum, sodyum) alimina dikkat edilmelidir (Thomas ve ark. 2016).

A vitamininin sporcular i¢in dnemli olan demir ve bakir tasiyan ferritin ve
seruloplazminin yapisia katilarak metabolik yolaklarda yer aldigi bilinmektedir.
Ayrica giiglii antikor olusumunda, antioksidan ve tamamlayici aktivitede rol oynayan
A vitamini sporcular igin bilyik Onem tagimaktadir. A vitamininin demir
metabolizmasina dahil oldugu ve T4'lin tiroid hormonlarindan daha verimli T3'e
doniistiiriilmesine yardimci oldugu iddia edilmistir. Bu ozelliklerinden dolayr A
vitamininin yeterli ve dengeli beslenme ile sporcular tarafindan tam olarak alimmasi

Onerilmektedir (Baykara ve ark. 2019).



Karbonhidratlarin, yag asitlerinin ve amino asitlerin metabolizmasinda yer alan
birgok enzim i¢in koenzim gorevi goren B vitaminleri, atletlerde enerji Uretiminde yer
alir. Baz1 egzersiz tiirleri i¢in disiik enerjili diyet uygulayan sporcularda tiamin (B1)
eksikligi gozlemlenmistir. Tiamin eksikligi kisa siireli bir eksiklikte sporcunun fiziksel
performansini olumsuz etkilemese de sporcuda piruvat birikmesine ve performans
sirasinda Uretilen laktat diizeylerinin artmasina neden olur. B2 (riboflavin) eksikligi
antrenman verimini diiglirlir ve sporcunun yorgunlugunun artmasina neden olur.
Sporcular i¢in 6nemli olan B12 vitamini, enerji metabolizmasmdaki rolii nedeniyle
kandaki homosistein seviyesini yiikseltir. Hayvansal iiriinler agisindan zengin oldugu
bilinen B12 vitamini i¢in hindi eti, kirmiz1 et, tavuk eti, az miktarda siit ve yogurt da
iyi kaynaklar olarak kabul edilir. Enerji metabolizmasi ve bagisiklik sistemindeki aktif
rolii, sporcularin performansi ve dayanikliligi i¢in 6nemlidir. Enerji kisitlamali diyetler
uygulayan sporcular ve veganlarda B12 eksikligi olabilir. Eksiklik olmamasi ve B12
vitamini takviyesinin performansa olumlu etkisi bulunmamustir (TUrker, A. ve Yksel,
0. 2019; Radzhabkadiev RM ve ark. 2018). C vitamini ise potansiyel antioksidan
etkisi ve bagisiklik sistemindeki rolii nedeniyle fiziksel performansi artirmaktan
sorumludur (Radzhabkadiev RM ve ark. 2018).

Sporcularda,herhangi bir demir yetersizligi kas fonksiyonlar1 bozmaktadir.Bu
durumun kansizlik olup olmamas: ile iliskili degildir.Ozellikle kadm sporcular,
dayaniklilik sporculari, vejeteryan sporcular veya diizenli kan bagist yapan sporcular
icin RDA (6nerilen giinliik besin alim1) 6nerilerinin kadmlar i¢cin >18 mg ve erkekler
icin >8 mg olmas1 gerektigi belirtilmistir. Bitki kaynakli hem demir ve hem olmayan
demir kaynaklarmin (baklagiller, tahillar, yumurta, yesil yaprakl sebzeler gibi) C

vitamini yoniinden zengin besinlerle birlikte tiiketilmesi emilimi artirir. Yetersiz hem

10



demir alim1 ve diyetle yetersiz enerji alimi ile sporcunun egzersiz performansinda
diistis gozlemlenebilir (Sim M. ve ark. 2019).

Bir sporcunun diyeti yeterli miktarda kalsiyum icermesine ve dengeli bir
sekilde almmasma ragmen, egzersiz swasinda viicudun ter yoluyla kaybettigi
kalsiyum, sporcunun kalsiyum ihtiyacini artirir. Kan kalsiyum seviyesinin diigsmesi
paratiroid hormonu (PTH) Gretimini uyarir ve kalsiyumun kemiklerden kana taginmasi
ile serum kalsiyum seviyeleri dengelenmeye c¢alisir. Yiiksek proteinli diyetlerin tiriner
kalsiyum atilimini artirarak kemik erimesini (osteoporoz) destekledigi bulunmustur.
Geng kadin ve erkek sporcular igin giinliik kalsiyum ihtiyac1 1200 mg'dir (Beck KL ve
ark. 2021).

Magnezyum i¢in RDA tavsiyeleri, kadmlar i¢in 320 mg ve erkekler i¢in 420
mg'dir. Uzun siireli ve yiiksek yogunluklu antrenmanlarin magnezyum ihtiyacini
arttirdig1r  belirtilmistir. Magnezyum eksikliginde sinir ve kas fonksiyonlarinda
bozukluklar meydana gelir. Universiteli sporcularin diyetinde magnezyum alimina
iliskin veriler yetersizdir. Amerikan Kolej Sporlar1 Kurumu (National Collegiate
Athletic Association Division) kadin futbolcularinin sezon 6ncesi ve sonrasi diyet
alimmi degerlendirmisler ve Sezon Oncesi ve sonrasi magnezyum alimmim diisiik
oldugunu bildirmislerdir (Beck KL ve ark. 2021; Volpe SL, 2015).

2.3.6 Hidrasyon ve Siv1 Gereksinmesi

Su,insan viicudunun en o6nemli bileseni olarak bilinmektedir.Yetiskinlerde
viicut agirhigmin yaklagik %50-60'm1 olusturur. Suyun viicuttaki islevi; Besinlerin kas
hiicrelerine taginmasini, atik maddelerin uzaklastirilmasini, eklemlerin yaglanmasini
ve kandaki elektrolitlerin diizenlenmesini saglamaktadir. Ayrica hiicredeki tiim
maddelerin taginmasinda ve ¢oziinmesinde biiyiik rol oynamaktadir. Sporcunun sivi

alimm yetersiz olmasi miisabaka sirasinda performansini, miisabaka sonrasi ise
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toparlanma suiresini olumsuz etkilemektedir. Sporcularda sivi dengesini saglamak igin;
Antrenman Oncesi, esnasi ve sonrasinda sivi ve elektrolit alimi antrenmanin
yogunluguna ve siiresine, ¢evresel faktorlere veya miisabakadaki stres durumuna gore
planlanmalidir (Esen, 2017). Sporcular, antrenmandan sonra Olglimleri yapilarak
viicutta kaybolan sivi miktarmi 6lgebilmektedir.Sporcularin kendi sivi dengelerini
korumali i¢in,idrarda olan renk degisikliklerini izlemeli ve susuzluk hissi takibini
yapmalidirlar.Kas dokusu daha yiliksek olan sporcular,kas dokusu diisiik olan
sporculara gore daha fazla siviya ihtiyag duymaktadir. Ayrica kas dokusu miktar1 daha
yiiksek oldugu nedeniyle erkeklerin kadinlara gore sivi gereksinmesi daha fazladir
(Esen, 2017).

Sporcular,Amerikan Spor Saghgi Yiiksekokulu’na (American College of
Sports Medicine) gore egzersizden 2-4 saat 6nce 5-10 ml/kg siv1 tiiketerek optimum
hidrasyona ulasabilmektedir. Antrenman sonrasi kaybedilen her 1 kg i¢in 1,25-1,50
litre s1v1 alinmasi hidrasyonu saglamak igin yeterlidir (Thomas ve ark. 2016). Viicuttan
yilksek miktarda sivi  ve elekrolit kaybmin olmasi dehidrasyon olarak
tanimlanmaktadir (Oztlirk,2006).

Dehidrasyon, bir¢cok c¢evresel faktore bagli olarak sporcularin diisiik
performans gostermesine neden olur. Viicudun kaybettigi siviyr yerine koymasina
rehidrasyon denir. Sporcu, antrenmandan dnce kilosunu 6grenip antrenmandan sonra
tekrar Olgebilir, kaybedilen sivi miktarini hesaplayabilir ve gerekli olan bir rehidrasyon
plan1 yapabilmektedir.Sporcunun performansinin istenilen diizeyde olmasi igin

hidrasyon diizeyinin ideal miktarda olmasi 6nem tagimaktadir (Esen, 2017).
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2.4 Miisabaka Oncesi/Sirasi/Sonrasi Beslenme ve Sivi

2.4.1 Musabaka Oncesi
Musabaka 6ncesi donem, 4 saatlik antrenman oncesi donemi kapsamaktadir.
Bir sporcunun antrenmanin ne zaman ve nerede yapilacagini, miisabakanin
yogunlugunu ve siiresini bilmesi 6nem arz etmektedir. Antrenmanda karbonhidrat
alimi, kas ve merkezi sinir sistemi i¢in dnemli bir yakit gorevi gormektedir. Strekli
yilksek yogunluklu antrenmanlarda yetersiz karbonhidrat alimi, kas glikojen
depolarmin tiikenmesine ve merkezi sinir sisteminin bozulmasima, sporcularin daha
erken yorulmasina, motor beceri ve konsantrasyon gibi performanslarin diismesine
neden olmaktadir. Antrenman ve musabaka oncesi beslenmede karbonhidrat, protein
ve yag alimi 6nemlidir. Antrenman ve misabaka 6ncesi kompleks karbonhidratlar
yoniinden yliksek, orta diizeyde protein ve yag acisindan diisiik yiyeceklerle
beslenmek dogru se¢im olarak vurgulanmaktadir. Diisiik ve orta glisemik indeksli
bilesik karbonhidratlar antrenmandan 1-4 saat once kas agirligi basina 1-4 g/kg olarak
kullanilmalidir. Clinkii fizyolojik olarak glikojen depolar1 antrenman ve miisabakada
kullanilacag i¢in dolu olmalidir (Esen, 2017; Ercan, S. ve Fuat, I. 2022).
Antrenman ve miisabaka dncesinde kesinlikle kagiilmasi gerekenler:

* Yiiksek glisemik indeksli karbonhidratlardan kaginilmalidir.
* Sporcuyu rahatsiz etmemek ve viicudunda farkli tepkiler vermemek i¢in yeni tatlar

ve icecekler denemekten kaginilmalidir.
* Protein acisindan yiiksek ve yag iceren besinler sindirim ve emilim agisindan

rahatsizlik verecegi i¢in kaginilmalidir.
* Antrenman ve miisabaka 6ncesi beslenme yiiksek karbonhidrath, diisiik yagh ve

uygun protein miktari ile dengelenmelidir. Onemli olan karbonhidratin miktari

degil, diger besin dgeleriyle dengeli olarak almmasidir (Ercan, S. ve Fuat, 1. 2022).
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Egzersiz dncesi sivi alimi da olduk¢a dnemli bir nokta olarak vurgulanmistir.
Onceki bir egzersiz veya yarismadan sonra alnan sivi, 6n sivi olarak goriilebilir.
Egzersiz Oncesi veya dnceki bir egzersizde alian 6n sivi yetersiz diizeyde tiiketildigi
durumda, egzersiz esnasinda viicut 1sis1 olumsuz etkilenmektedir.Sporcu yeterli
diizeyde sivi almadan viicut 1s1s1 olumsuz etkilendiginde egzersize baslar ise viicut 1s1s1
hiz ile artmaya  baglayarak kardiyovaskiiler =~ zorlanma  meydana
gelmektedir.Egzersizden 6nce yeterli diizeyde alinan sivi, egzersiz sirasinda viicut sivi
dengesini korur ve kalp atis hizin1 yavas yiikseltmektedir.Egzersiz 6ncesi yeterli sivi
alimi egzersiz Oncesi yetersiz sivi alimma go6re idrar hacmini dort kat artabilir.
Egzersiz 6ncesi 400 — 500 ml sivi alimi bobrek mekanizmasindaki toplam sivi
miktarin1 ayarlamakta ve osmolaliteyi optimize etmektedir (Polat ve ark. 2020).

2.4.2 Miisabaka Sirasi

Takim sporcusu, mag¢ zamanina kadar olan giin ve saatlerde, yapilan beslenme
Onerilerine dikkat etmektedir. Dikkat edilmedigi takdirde magm sonuna dogru
karbonhidrat depolarmnda bosalma ve buna takiben yorgunluk olusabilmektedir.
Ayrica mag¢ sonlarma dogru, karaciger glikojen depolarindaki ve kan glikoz
seviyesindeki diismeye bagli olarak, performans olumsuz yonde etkilenmektedir.
Futbol ve hokey oyunculari iizerinde yapilan bazi caligmalar, ma¢ sirasinda
karbonhidrat tiiketildiginde, sporcularin kavrama yeteneginin ve oyun hizinin arttigini,
yorgunluk zamaninin geciktigini gdstermistir (Eskici, 2015). Sporun tiirii, siddeti,
sliresi ve hava sartlarma bagli olarak antrenman sirasinda ter yoluyla 0,3 — 2,4 litre s1v1
kaybedilmektedir. Antrenman siirecinde yeterli sivi alimi ve bu sivi dengesinin
saglanmas1 performansin artmasma, termal stresin azalmasimna, plazma hacminin
korunmasimna, yorgunlugun gecikmesine ve sivi kaybina bagli olusabilecek

yaralanmalarm 6nlenmesine yardimci olmaktadir (Polat ve ark. 2020).
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2.4.3 Miisabaka Sonrasi

Mag sonlarina dogru karaciger glikojen depolarindaki ve kan glikoz seviyesi
diismeye basladig1 i¢in performans olumsuz etkilenmektedir. Mag ya da antrenmandan
hemen sonra glikojen resentez hizi fazladir. Mag¢ sonrast hemen 2 saat icinde
karbonhidrat alimi biiyiikk 6nem tasimaktadwr. Kan glikozunu ve kas glikojen
depolarmi1 artirmak i¢in, karbonhidrat tliketimine egzersizden hemen sonra
baslanmalidir. Mag sonrasi ilk 30 dakika i¢inde ve sonrasinda her 2 saatte en az 1.0-
1.5 g/kg karbonhidratin tiikketilmesi gerekmektedir. Yiiksek aktivite gerektiren takim
sporlarinda ise, 2.0 g/kg karbonhidrata gereksinim duyulabilmektedir (Ding ve Tosun,
2022). Alpay ve ark’m yetiskin sporcularda yaptig1 ¢alismalarda egzersiz sonrasti ilk 2
saatte her 15 dakikada bir 0,4 g/kg karbonhidrat kaynakli besinlerin tiiketilmesi
egzersiz swrasinda bosalan glikojen depolarin1 en kisa siirede yerine koydugu
saptanmistir.Egzersizin hemen ardindan karbonhidrat alimi toparlanma siiresince
blyiik 6nem tasidigida vurgulanmistir (Alpay ve ark. 2015). Sporcunun misabaka
sonrasi kaybettigi siviy1 yerine koymak nedeni ile sivi tiiketiminin hizlandirilmasinin
bir etkisi yoktur ¢unki tiiketilen sivinin emilim hizi sivi kaybetme hizina gére daha
yavas olmaktadir. Stvi dengesini saglamanin yollarindan biri de antrenman Oncesi,
sirast ve sonrasinda sivi ve elektrolit alimini antrenmanin yogunluguna ve siiresine,
cevresel faktorlere veya misabakadaki stres durumuna goére sporcuya Ozel

planlamaktir (Polat ve ark. 2020).
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Bolum 3

BIiREYLER VE YONTEM

3.1 Arastirma Yeri ve Zamani

Bu arastrma Mart 2021 — Aralik 2022 tarihleri igerisinde Dogu Akdeniz
Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu’nun 8.11.2019 tarihinde ve
2019/25-02 sayili onayiyla (Ek 1), Kuzey Kibris Tirk Cumhuriyeti Gazimagusa
bélgesinde 18-25 yas arasindaki Dumlupinar Spor Akademisinde futbol oynayan

bireylere uygulanmaistir.
3.2 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastrmanm evrenini Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyetinde Gazimagusa
bélgesinde Dumlupinar Spor Akademisinde futbol oynayan 6-15 yas araligindaki 360
birey olarak belirlenmisti. Ancak Covid-19 pandemisi nedeni ile uzun siire bu yas
grubuna ulasilamadigindan arastirma orneklemi 18-25 yas olarak degistirilmistir.
Calismada Orneklem se¢imi yapilmamis, evren ile yiritilmistir. Arastirma
stiresince,belirlenen sayidaki bireylerin tiimiine ulagilmistir.

Arastirmaya dahil olma Kkriterleri;

1. 18-25 yas araliginda olup arastirmaya katilmak i¢in goniillii olmak,
2. Dumlupinar Spor Akademisine iliye olmak,

3. Yeterli iletisim ve alg1 becerisine sahip olmak

4. Saglikli olmak
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Arastirmaya dahil olmama kriterleri;

1. <18 - >25 yag araligina sahip olmamak

2. Dumlupinar Spor Akademisine {iye olmamak

3. Yeterli iletisim ve alg1 becerisine sahip olmamak

5. Herhangi bir saglik probleminin olmasi

3.3 Arastirma Verilerini Toplama Yontemleri

Arastirmaya katilmaya onay veren ve dahil edilme kriterlerini karsilayan
bireylere calismanin amaci ve kapsami hakkinda genel bilgi verildi (Ek 2). Bireylere
yonelik anket formlar1 arastirmaci tarafindan yiiz ylize goriisme teknigi ile uygulanmis
ve veriler toplanmistir. Anket formu (Ek 3) toplam 5 béliimden olusmaktadir. Bunlar;
Ankette; goniillii katilimcilara ait genel bilgiler, sporcu katilicimlarin beslenme
aligkanliklari, antropometrik 6lclimleri, beslenme egzersiz davranis Olgegi ve 24
saatlik besin tiiketim kayd1 boliimleri yer almastir.

3.3.1 Genel Bilgiler Formu

Anket formunun genel bilgiler boliimiinde bireylerin yas, cinsiyet, egitim
durumu, haftada kag saat antreman yaptigi, ka¢ yildir spor yaptigi, spor akademisinde
saglikl1 beslenmelerinde bilgilendiren birinin olup olmadig1 sorular1 yer verilmistir.
3.3.2 Beslenme Ahskanhklar

Beslenme aligkanliklar1  bolimiinde katilimcilarim  6gilinleri  tiiketim
aliskanliklari, giinlik su tliketimi miktarmi, antremandan ka¢ saat dnce yemek
yenildigi gibi sorulara yer verilmistir.

3.3.3 Antropometrik Olguimler

Caligmaya katilan bireylere viicut agirligi, boy uzunlugu, bel ve kalca gevresi

Olctimleri yapilmigtir.
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Viicut Agirhgi: Katilimeilar ince kiyafetle, ayakkabisiz ve antreman oncesi
0.1 kg’a duyarli tart1 aleti ile 6l¢iim alinmistir (Pekcan, 2012).

Boy Uzunlugu: Katilimcilar, topuklar,sirt ve omuzlar duvara degecek sekilde,
ayaklar bitisik olarak bas Frankfort diizlemindeyken esnemeyen bir mezura yardimi
ile dlgtilmistiir (Pekcan, 2012).

Kalga Cevresi: Katilimeilarin yaninda durulmus en yiiksek noktadan gegen
cevre esnemeyen mezura ile 6lgtilmiistiir (Pekcan, 2012).

Beden Kiitle Indeksi (BKI): BKI, yetiskinlerde kullanilan basit bir agirlik-
boy indeksidir. Kilogram cinsinden agirligin metre cinsinden yiiksekligin karesine
bolimi ile hesaplanir. Katilimcilarin viicut agirliklar1 BKI siniflamasina  gore

degerlendirildi.

Tablo 3.1: Yetiskinlerde BKI’ye Gore Siniflama (WHO, 2000)

Smiflama BKI (kg/m?)
Zayif <18.5
Normal 18.5-24.9
Hafif sisman 25.0-29.9
Sisman >30.00

Bel Cevresi: Bireyler ayakta dururken karm igeri ¢ekilmemis, kollar yanlarda
ve ayaklar bir arada olacak sekilde, en alt kaburga kemigi ile kristailiyak arasmdan
esnek olmayan bir mezura yardimiyla orta noktadan gegen cevre Slgiisii alinmustir.
alimdi. Bel gevresi olglimii de tek basina kullanilir ve kronik hastaliklarda risk
degerlendirmesinde yardimci olabilir. Erkeklerde >94 cm, kadinlarda >80 cm,
erkeklerde >102 cm, kadinlarda >88 cm risk artist ile kronik hastalik riski

olusturmaktadir (Pekcan, 2012).
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Bel/Kal¢ca Orani: Yetigkinlerde bel ¢evresi ve bel/kalga orani kronik
hastaliklar i¢in risk degerlendirmesinde kullanilmaktadir.Bel gevresinin (cm) kalca
cevresine (cm) boliinmesi ile hesaplanir (Pekcan, 2012).

3.3.4 24 Saatlik Besin Tiiketim Kayd1

Giinlik besin tiiketimi kaydi siirekli olarak uygulanan bir yontemdir.
Hatirlatma yontemi ile son 24 saatte tiiketilen yiyecek ve icecekler geriye donik olarak
kaydedildi. Hatirlatma yontemi; Ev Glclleri (su bardagi, ¢ay bardagi, kahve fincani,
kupa, yemek kasig1 (silme, tepeleme), kepce, tath kasigi, kiictlik, orta, biiyiik vb.) ve
bilinen net miktarlar1 kullanilarak besinlerin porsiyon modelleri verilmektedir.
Kayitlarda boyutlar1 belirtilen besinlerin agirliklar1 Yemek ve Besin Fotograf
Katalogu: Olgiiler ve Miktarlar kitabindan kontrol edilerek hesaplama yapilmistir
(Rakicioglu ve ark. 2012).Tiketilen ortalama besin ve enerji degerleri belirlendikten
sonra Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS) 7.1. Versiyon yardimu ile
bireylerin makro ve mikro alim seviyeleri degerlendirilmistir. Belirlenen Tavsiye
Edilen Giinliik Besin Alim Miktar1 (RDA) degerinin % 67 sinin agagisinda enerji ve
besin Ogesi tuketenler yetersiz, % 67-133 aras1 tiikketenler yeterli ve % 133“iniin
iistiinde tiiketenler asir1 tiikketim olarak kabul edilmistir (Pekcan, 2011). Enerji i¢in 18
yas ve Ustii olanlar igin [ 662 — (9,53 x yas [y1l]) + PA x [(15,91 x kilo [kg]) + (539,6
x boy [m]) ] formiili kullanilmistir (Otten ve Hellwig, 2006). Uluslararas1 Spor ve
Beslenme Dernegi ve Ozdemir*in hazirlamis oldugu “Spor Dallarina Gére Beslenme”
makalesinde sporcularin protein gereksiniminin 1,2-1,7 gr/kg arasi, karbonhidrat
gereksiniminin 6-7 gr/kg arast ve yag gereksinimi toplam enerjinin % 20-35 arasi
olacak sekilde tiiketilmesi gerektigi belirtilmis ve bu ¢aliymada sporcularin protein
gereksinimi 1,5 gr/kg, karbonhidrat gereksinimi 6,5 gr/kg ve yag gereksinimi ise,

hesaplanan enerji gereksiniminin % 25“i olacak sekilde hesaplanmistir (Ozdemir,
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2010; Kreider ve ark., 2010). Mikro besin 0gesi gereksinimleri ise 18-30 yasindakiler
icin “Dietary Referance Intakes: The Essential Guide to Nutrient Requirements”
kaynaginda belirlenen verilerden yararlanilarak hesaplanmistir (Otten ve ark., 2006).
3.3.5 Beslenme Egzersiz Davrams Olcegi (BEDO)

Bu 6lgek, beslenme ve egzersize bagli davranislar: 6lgmek i¢in Yurt tarafindan
gelistirilmis ve gegerlilik ve giivenilirlik calismasi yapilmistir (Yurt ve Ozdemir,
2020). BEDO 45 soru maddesinden ve 4 alt faktorden olusan, 5°1i likert tipi bir
Olgektir.

Davraniglar1 degerlendirmek i¢in, 1-“Beni hi¢ tanimlamiyor”, 2-“Beni az
tanimliyor”, 3-“Beni biraz tanimliyor”, 4-“ Beni olduk¢a tanimliyor”, 5-“Beni
tamamen tanimliyor” se¢eneklerinden birinin igsaretlenmesi istenmistir. Her soru i¢in
verilen puanlar esas alimmustir. Ancak; 7-12, 14, 15, 17, 18, 20, 22, 30-32, 34-39, 42,
43 numarali maddeler ters yonde puanlanmistir. Alt boyutlardan alinan puanlara gére
Olcek yorumlamasi yapilmis olup, 6lgegin alt boyutlarit ve puan dagilimi asagidaki
gibidir (Yurt ve Ozdemir, 2020) ;

Faktor 1; Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranist: 11 maddeden olusmaktadir (7,
8, 10, 20, 22, 34-39). Puan dagilimi 11-55 arasndadir. Diisiik puan psikolojik
(bagimli) yeme davranigsinin olmadigini, yiiksek puan psikolojik (bagimli) yeme
davranisinin oldugunu gosterir.

Faktor 2; Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi: 14 maddeden olugmaktadir
(13, 16, 19, 23-28, 33, 40, 41, 44, 45). Puan dagilimi 14-70 arasindadir. Diisiik puan
saglikli beslenme-egzersiz davramiginin yetersiz oldugunu, yiiksek puan saglkli
beslenme-egzersiz davraniginin oldugunu gosterir.

Faktor 3; Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranist: 14 maddeden olugmaktadir

(9, 11, 12, 14,15, 17, 18, 21, 29-32, 42, 43). Puan dagilim1 14-70 arasindadir. Diigiik
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puan sagliksiz beslenme-egzersiz davraniginin olmadigini, yiiksek puan sagliksiz
beslenme-egzersiz davraniginin oldugunu gosterir.

Faktor 4; Ogiin Diizeni: 6 maddeden olusmaktadir (1-6). Puan dagilimi 6-30
arasindadir. Diisiik puan 6glin diizeninin kotii oldugunu, yiiksek puan 6giin diizeninin
iyi oldugunu gdsterir.

3.4 Verilerin Degerlendirilmesi ve Analizi

Arastirma verileri Statistical Package for Social Sciences (SPSS) 26.0
programi ile analiz edilmistir.

Sporcularin  sosyo-demografik 6zelliklerine, BKI ve Bel/Kalga orani
smiflamalarina, 6gilin tiiketim durumlarina, antrenman/miisabakalara iliskin besin ve
siv1 tiiketimine dikkat etme durumlarma, vitamin/mineral ve besin destegi kullanma
durumlarina gére dagilimlari frekans analiziyle belirlenmistir.

Sporcularin antropometrik Olgtimleri, enerji, makro ve mikro besin 6gesi
alimlar1 ve Beslenme-Egzersiz Davranisi Olcegi Puanlarina iliskin ortalama(zx),
standar sapma(s), en alt deger(alt) ve en list deger(iist) gibi tanimlayic1 istatistikler
verilmistir.

Arastirma verilerinin normal dagilimi Kolmogorov-Smirnov testi ve garpiklik-
basiklik degerleri ile incelenmis ve normal dagilim gdsterdigi belirlenmistir. Bu
nedenle arastirmada parametrik testler kullanilmistir. iki grubun karsilastirilmasi igin
t testi, ikiden fazla grubun karsilastirilmasinda ise ANOVA uygulanmig ve post-hoc
test olarak Tukey yapilmistir. Sporcularin sporcularin yas, antrenman siiresi, spor
yapma slresi ve antropometrik Glctimleri ile Beslenme-Egzersiz Davranis1 Olgegi

Puanlarinin arasindaki korelasyonlar Pearson testiyle test edilmistir.
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Bolum 4

BULGULAR

Arastrmaya Kuzey Kibris Tirk Cumhuriyeti Gazimagusa bdlgesinde,
Dumlupinar Spor Akademisinde futbol oynayan 18-25 yas arasindaki 49 kadmn, 311
erkek olmak Uzere toplam 360 birey katilmustir.

4.1 Sporcularin Genel Ozellikleri

Arastirmaya dahil edilen sporcularin genel 6zelliklerinin cinsiyete gore
dagilimi Tablo 4.1 *de verilmistir.

Tablo 4.1 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin %11,39’unun 18-19
yas arasinda, %38,33’linlin 21-23 yas arasinda, %50,28’inin 23-25 yas arasinda
oldugu, %47,55’sinin haftalik antrenman siiresinin 6 saat ve altinda, %43,61’inin
haftalik antrenman siiresinin 7 saat ve ilizerinde oldugu, %17,22’sinin spor yapma
stiresinin 6 yil ve altinda, %46,67’sinin spor yapma siiresinin 7-9 yil arasinda,
%36,11’inin spor yapma siiresinin 10 yil ve iizerinde oldugu, %44,72’sinin lise
mezunu, %55,28’inin liniversite mezunu oldugu, %29,17’sinin saglikli beslenme i¢in
bilgilendirildigi, %70,83’linlin saghkli beslenme icin bilgilendirilmedigi,
%86,67’sinin antrendri, %10,48’inin diyetisyeni tarafindan saghkli beslenme

konusunda bilgilendirildigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.1: Sporcularm Genel Ozelliklerinin Cinsiyete Gore Dagilim1

Erkek Kadin Toplam

n:311 % n:49 % n:360 %
Yas
18-20 yas 37 1190 4 816 41 11,39
21-22 yas 116 37,30 22 4490 138 38,33
23-25 yas 158 50,80 23 46,94 181 50,28
Egitim durumu
Lise 145 46,62 16 32,65 161 44,72
Universite 166 53,38 33 67,35 199 55,28
Haftahk antrenman siiresi (saat)
6 saat ve alt1 142 4566 28 57,14 170 47,22
7 saat ve Ustu 169 54,34 21 4286 190 52,78
Spor yapma siiresi (y1l)
6 yil ve alt1 50 16,08 12 2449 62 17,22
7-9 yil 142 4566 26 53,06 168 46,67
10 y1l ve tsti 119 38,26 11 2245 130 36,11
Saghklh beslenme icin bilgilendiren
birinin olmas1 durumu
Evet 91 29,26 14 28,57 105 29,17
Hayir 220 70,74 35 71,43 255 70,83
Bilgi veren
Antrenor 77 8462 14 100 91 86,67
Diyetisyen 11 1209 O 0 11 10,48
Fizyoterapist 1 1099 0 0 1 0,95
Kondisyoner 2 2198 0 0 2 1,90

4.2 Sporcularin Antropometrik Olciimleri

Tablo 4.2°de arastirmanin 6rneklemine dahil edilen sporcularin antrepometrik

Olgtimleri verilmistir. Tablo incelendiginde, arastirmaya katilan erkek sporcularin boy

uzunlugu ortalamasmin 177,80+4,16 cm, , viicut agirligi ortalamasinin 76,77+6,08 kg,

bel cevresi ortalamasinin 70,78+5,73 c¢m, kalga ¢evresi ortalamasinin 97,33+5,94 cm,

bel/kalga orami ortalamasmin 0,72 oldugu, BKI degeri ortalamasinimn ise 24,28+1,59

kg/m? oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.2: Sporcularin Antrepometrik Olgtimleri

Cinsiyet n:360 x S Al Ust
Erkek 311 177,80 4,16 165 191
Boy uzunlugu (cm)
Kadin 49 164,90 4,79 152 180
Erkek 311 76,77 6,08 62 108
Viicut agirhg (kg)
Kadin 49 57,65 6,14 50 80
) Erkek 311 70,78 5,73 55 100
Bel cevresi (cm)
Kadin 49 65,57 4,23 60 80
) Erkek 311 97,33 5,94 86 117
Kalga gevresi (cm)
Kadin 49 97,88 5,69 85 110
Erkek 311 0,72 0,05 0,5 0,9
Bel/Kalca
Kadin 49 0,66 0,06 0,6 0,8
. Erkek 311 24,28 159 194 323
BKI (kg/m?)
Kadm 49 21,44 2,00 17,9 27,5

Aragtirmaya katilan kadin

sporcularin  boy uzunlugu ortalamasmin

164,90+4,79 cm, viicut agirhigi ortalamasmin 57,65+6,14 kg, bel ¢evresi ortalamasinin

65,5744,23 cm, kalgca c¢evresi ortalamasinin 97,88+5,69 cm, bel/kalga orani

ortalamasinim 0,66 oldugu, BKI degeri ortalamasmin ise 21,44+2 kg/m? oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 4.3: Sporcularin BKi’ne Gére Smiflandrilmasi(WHO,2000)

Erkek Kadin Toplam
n: 311 % n: 49 n: 360
BKi
Zay1f(<18.5) 0 0,00 2 4,08 0,56
Normal(18.5-24.9) 218 70,10 44 89,80 72,78
Hafif sisman(25.0-29.9) 91 29,26 3 6,12 26,11
Sisman(> 30.0) 2 0,64 0 0,00 0,56
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Tablo 4.3’de incelendiginde arastrmaya katilan erkeklerin BKI
siniflandirmalarma goére higbirinin zayif smifinda olmadigi, %70,10’unun normal,
%29,26’smi1n hafif sisman, %0,64’liniin sisman smifinda oldugu belirlenmistir. Kadin
sporcularm BKI smiflandirmalarma gore %4,08’inin zayif, %89,80’inin normal,
%6,12’sinin hafif gisman oldugu saptanmaistir.

4.3 Sporcularin Beslenme Ahskanlhiklar:

Tablo 4.4°de arastirma kapsamindaki sporcularin 6giin tiiketim durumlarinin
dagilimlar1 verilmistir.

Tablo 4.4°de sporcularin %21,94 {iniin giinliik iki 6&iin, %78,06’siin glinliik
ii¢ 6giin tlikettigi, %13,33linlin hi¢ ara 6giin tiiketmedigi, %32,50’sinin bir ara 6giin,
%36,11’inin iki ara 06gln, %18,06’siin ii¢ ara Ogiin tiikettigi belirlenmistir.
Sporcularin %66,39’unun ana 6glin atlamadigi, %20,83’linlin ana 6giinii atladigi,
%12,78’inin bazen ana Oglini atladigl, %68,60’mmm sabah Ogiiniinii atladigi,
%31,40’1min 6gle 6&iiniinii atladig1 saptanmustir.

Ogiin atlayan bireylerin %60,33’iiniin zaman yetersizliginden, %9,92’sinin
cani istemedigi i¢cin veya istahsiz oldugu i¢in, %24,79’unun aligkanlig1 olmadigi i¢in
0giin atladig1 goriilmektedir.

Sporcularm sabah giiniinti %98,61, 6gle 6giiniini %67,22 ve aksam 6glinlinii

%93,89 oraninda evde tiikettikleri belirlenmistir.
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Tablo 4.4: Sporcularin Ogiin Tiilketim Durumlar:

Erkek Kadin Toplam

n:311 % n:49 % n:360 %
Giinliik ana 6giin sayisi
Iki 6giin 53 17,04 26 53,06 79 21,94
Ug 6giin 258 82,96 23 46,94 281 78,06
Giinliik ara 6giin sayisi
Tuketmiyor 41 13,18 7 1429 48 13,33
Bir 6giin 108 34,73 9 18,37 117 32,50
Iki 6giin 103 33,12 27 5510 130 36,11
Ug 6giin 59 1897 6 12,24 65 18,06
Ana 6giin atlama durumu
Hayir 220 70,74 19 38,78 239 66,39
Evet 51 16,40 24 4898 75 20,83
Bazen 40 1286 6 12,24 46 12,78
Atlanan 6giin (n=121)
Sabah 57 62,64 26 86,67 83 68,60
Ogle 34 3736 4 1333 38 31,40
Ogiin atlama nedeni (n=121)
Zaman yetersiz 61 67,03 12 40,00 73 60,33
Bulant1 var 2 2,20 3 10,00 5 4,13
Cani istemiyor, istahsiz 11 12,09 1 3,33 12 9,92
Kilo almak istemiyor 0 0,00 1 3,33 1 0,83
Aligkanlig1 yok 17 18,68 13 43,33 30 24,79
Sabah 6giinii tiiketilen yer
Ev 307 98,71 48 97,96 355 98,61
Lokanta 1 032 0 0,00 1 0,28
Kafe 2 0,64 O 0,00 2 0,56
Isyeri 1 032 1 2,04 2 0,56
Ogle 6giinii tiiketilen yer
Ev 209 67,20 33 67,35 242 67,22
Lokanta 51 16,40 4 8,16 55 15,28
Kafe 10 322 O 0,00 10 2,78
Yemekhane 9 289 2 4,08 11 3,06
Fast food restoran 28 900 5 1020 33 917
Isyeri 4 1,29 5 10,20 9 2,50
Aksam ogiinii tiiketilen yer
Ev 289 92,93 49 100,00 338 93,89
Lokanta 12 38 O 0,00 12 3,33
Kafe 5 161 O 0,00 5 1,39
Yemekhane 2 0,64 0 0,00 2 0,56
Fast food restoran 3 09 O 0,00 3 0,83
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Tablo 4.5: Sporcularm Antrenman/Misabakalara iliskin Besin ve Sivi Tiiketimine
Dikkat Etme Durumlar1

Erkek Kadin Toplam
n:311 % n:49 % n:360 %

Antrenman/musabakadan
once yemek yeme siresi

2 saatin alt1 60 1929 8 16,33 68 18,89
2-4 saat 242 77,81 41 83,67 283 78,61
4 saatin (st 6 193 0 0,00 6 1,67
Onem vermeyen 3 0% 0 000 3 083

Antrenman/muisabaka dncesinde
siv1 tiiketimine dikkat etme

Hayir 45 1447 6 12,24 51 14,17
Evet 226 72,67 35 71,43 261 72,50
Bazen 40 1286 8 16,33 48 13,33

Antrenman/miisabaka sirasinda
s1vl tiiketimine dikkat etme

Hayir 35 1125 5 10,20 40 11,11
Evet 204 6559 33 67,35 237 65,83
Bazen 72 23,15 11 2245 83 23,06

Antrenman/miisabaka sonrasinda
siv1 tiiketimine dikkat etme

Hayir 34 1093 5 10,20 39 10,83
Evet 177 56,91 31 63,27 208 57,78
Bazen 100 32,15 13 26,53 113 31,39

Antrenman oncesi ve sonrasinda
beslenmesine dikkat etme

Hayir 27 868 5 1020 32 8,89
Evet 184 59,16 24 48,98 208 57,78
Bazen 100 32,15 20 40,82 120 33,33

Miisabaka Oncesi ve sonrasinda
beslenmesine dikkat etme

Hayir 16 514 2 408 18 5,00
Evet 205 6592 26 53,06 231 64,17
Bazen 90 2894 21 42,86 111 30,83

Tablo 4.5 incelendiginde, arastirma kapsamindaki sporcularm %78,61’inin
antrenman/musabakadan 2-4 saat 6nce, %18,89’unun antrenman/miisabakadan 2 saat
veya daha kisa siire once yemek yedigi, %72,50’sinin antrenman/muisabaka éncesi sivi

tilketimine dikkat ettigi, %14,17’sinin dikkat etmedigi, %13,33 linlin ise bazen dikkat
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ettigi saptanmuistir. Antrenman/musabaka sirasinda sivi tiiketimine dikkat edenler
%65,83, bazen dikkat edenler %23,06, dikkat etmeyenler ise %11,11 oraninda oldugu
belirlenmistir. Aragtirma kapsamindaki sporcularin %57,78’inin antrenman/musabaka
sonrast s1v1 tiikketimine dikkat ettigi, %31,39’unun bazen dikkat ettigi, %10,83’0n0n
ise dikkat etmedigi gosterilmistir. Futbolcularin %57,78’inin antrenman Oncesi ve
sonrasinda beslenmesine dikkat ettigi, %33,33’iinilin bazen dikkat ettigi, %64,17 sinin
miisabaka oncesi ve sonrasinda beslenmesine dikkat ettigi, %30,83 {iniin bazen dikkat
ettigi tespit edilmistir.

Tablo 4.6’da sporcularin vitamin/mineral ve besin destegi kullanma durumlar1
verilmistir.

Tablo 4.6 incelendiginde, arastirma kapsamindaki sporcularin %50’sinin
performansi arttirmak amaciyla vitamin/mineral destegi kullanmadigi, %50’sinin
kulland1g1, buna karsilik %46,67’sinin besin destek iiriinleri hakkinda bilgi sahibi
olmadig1, %44,44 liniin besin destek iiriinleri hakkinda ¢ok az bilgi sahibi oldugu ve
sadece %38,89’unun besin destek iiriinleri hakkinda bilgi sahibi oldugunu diistindiikleri
saptanmistir.Ayrica %61,67’sinin  yeterli ve dengeli beslendigine inandigi,
%38,33’linlin 1se inanmadig1 tespit edilmistir.Besin destek iirlinleri hakkinda bilgi
sahibi oldugunu diisiinen bireylerin (n:192) bu bilgiyikendi kendine 06grendigi
(%18,33), aile/arkadastan (%15,28) ve antrendrden (%12,78) 6grendigi belirlenmistir.
Doktor (%0,28) ve diyetisyenden (%6,67) bilgi alma durumlar1 oldugu saptanmustir.
Futbolcularin,%63,89 besin destek drinii kullanmadigi, %3,61’inin BCAA/protein
kullandig1, %30,56’smm besin destek {irliniinii Onceden kullanip biraktig:
saptanmistir. Sporcularin  %40,28’inin antrenman/miisabaka 6ncesi karbonhidrat
icerigi zengin yiyecekler tercih ettigi, %57,50’sinin ise protein icerigi zengin

yiyecekler tercih ettigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.6: Sporcularin Vitamin/Mineral ve Besin Destegi Kullanma Durumlari

Erkek Kadin Toplam

n: 311 % n:49 % n: 360 %
Performans arttirmak amaciyla
vitamin/mineral destegi kullanma
Hayir 141 45,34 39 79,59 180 50,00
Evet 170 54,66 10 20,41 180 50,00
Yeterli ve dengeli beslendigine inanma
Hayir 124 39,87 14 28,57 138 38,33
Evet 187 60,13 35 71,43 222 61,67
Besin destek Grunleri
hakkinda bilgi sahibi olma
Hayir 133 42,77 35 71,43 168 46,67
Cok az 146 46,95 14 28,57 160 44,44
Evet 32 10,29 0 0,00 32 8,89
Bilgi alinan Kkisi (n=192)
Doktor 1 0556 0 0,00 1 0,28
Diyetisyen 21 11,80 3 21,43 24 6,67
Aile/arkadas 51 28,65 4 28,57 55 15,28
Antrenor 40 22,47 6 42,86 46 12,78
Kendi kendine 65 36,52 1 7,14 66 18,33
Besin destek Grund/Grunleri kullanma
Hayir 188 60,45 42 85,71 230 63,89
Evet (BCAA, Protein) 12 386 1 2,04 13 3,61
Bazen 7 225 0 0,00 7 1,94
Kullanip birakan 104 33,44 6 12,24 110 30,56
Antrenman/musabaka oncesinde
tercih edilen yiyecekler
Karbonhidrat i¢erigi zengin 128 41,16 17 34,69 145 40,28
Protein icerigi zengin 175 56,27 32 6531 207 57,50
Posa icerigi zengin 8 257 0 0,00 8 2,22

*BCAA ( Dalli zincirli amino asit)
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Tablo 4.7: Sporcularm Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogesi Alimlar1

Cinsiyet n:360 x S Alt Ust t p
vt BT =r ir omw e o
e Sow oD S EL EE o
s wooa e R W W e
e N B R
e A S TR B
oo A A B S
oo O 0 B 4 B0 B8
S AN A B
e G ENOBROTROBE L o
Aol A R
Aot 5 A A T T
Goklu Doymamis Yag Asiti () =1k u %ggg g:g i:gé f’é’:gg 0,407 0,684

*p<0,05(t testi)



Cinsiyet n:360 X S Alt Ust t p
Erkek 311 37342 229,36 29,35 1323,20 2024 0.044*
Kolesterol (mg) Kadm 49 303,25 199,55 68,42 940,66
N Erkek 311 1270,59 1970,94 136,00 19879,95 2362 0.019*
A Vitamini (Lg) Kadin 49 224228 532368 226,80  33473,06 ’
Erkek 311 497 6,78 0,03 65,50 -0.798 0,425
Karoten (mg) Kadmn 49 5,82 7,55 0,32 40,03 ’
. .. Erkek 311 21,45 8,51 4,05 47,67 1.205 0,229
E Vitamini (esd.) (mg) Kadm 49 19,88 8,40 7,00 38,81 ,
L Erkek 311 0,98 0,29 0,18 1,84 0,309 0,757
B1 Vitamini (mg) Kadmn 49 0,96 0,47 0,44 3,63 ’
. .. Erkek 311 1,42 0,52 0,38 5,29 0.957 0,339
B2 Vitamini (mg) Kadin 49 1,33 0,69 0,50 4,24 ’
N Erkek 311 1,88 0,65 0,31 5,00 0,503 0,615
B6 Vitamini (mg) Kadin 49 1,83 0,68 0,52 4,41 ’
Erkek 311 296,17 118,38 71,55 982,90 -0.496 0,620
Folat (ug) Kadmn 49 307,12 251,29 109,72 1790,45 !
. Erkek 311 119,47 65,18 0,00 356,75 0570 0.569
C Vitamini (mg) Kadmn 49 127,17 173,95 10,74 1247,40 !
Erkek 311 2923,70 785,82 728,60 5785,87 -0,518 0,605
Potasyum (mg) Kadm 49 3001,68 1783,11 946,30 13944,70
. Erkek 311 751,84 293,72 173,75 1748,32 0.686 0,493
Kalsiyum (mg) Kadm 49 719,50 379,65 173,95 2161,35 !
Erkek 311 324,53 95,50 76,70 733,73 0387 0.699
Magnezyum (mg) Kadin 49 318,77 105,28 116,30 778,97
. Erkek 311 14,15 4,68 3,32 41,64 0.066 0,047
Demir (mg) Kadmn 49 14,10 4,87 5,59 36,00 ’
. Erkek 311 12,10 4,33 3,25 36,33 0,570 0,569
Cinko (mg) Kadin 49 1172 4,19 4,89 21,77 |

*p<0,05



Erkek sporcularin ortalama 1902,94+395,70 kcal enerji, ortalama
1050,73£338,94 g sivi, ortalama 97,88+25,76 g. protein, % 21,26+5,18 protein,
ortalama 79,72+23,74 g. yag, % 37,05£7,23 yag, ortalama 195,46+£57,50 g.
karbonhidrat, yuzde 41,67+7,97 karbonhidrat, ortalama 21,14+8,06 g lif, ortalama
19,0948,17 g. coklu doymamis yag, ortalama 373,42+229,36 mg. kolesterol, ortalama
1270,59+1970,94 mg. A vitamini, ortalama 4,97+6,78 mg. karoten, ortalama
21,45+8,51 mg. B1 vitamini, ortalama 1,42+0,52 mg. B2 vitamini, ortalama 1,88+0,65
mg. B6 vitamini, ortalama 296,17+118,38 mg. folat, ortalama 119,47+65,18 mg. C
vitamini, ortalama 2923,70+£785,82 mg. potasyum, ortalama 751,84+293,72 mg.
kalsiyum, ortalama 324,53+95,50 mg. magnezyum, , ortalama 14,15+4,68 mg. demir
ve ortalama 12,10+4,33 mg. ¢inko aldig1 belirlenmistir.

Kadin sporcularin ortalama 1840,75+456,48 kcal enerji, ortalama
1011,89+721,28 g. sivi, ortalama 94,18+28,48 g. protein, yizde 21,20£5,18 protein,
ortalama 76,93+27,57 g. yag, 36,90+7,63 yag(%), ortalama 187,47+55,32 g.
karbonhidrat, ylizde 41,94+8,48 karbonhidrat, ortalama 21,11+10,37 g. lif, ortalama
18,58+8,82 g. coklu doymamis yag, ortalama 303,25+199,55 mg. kolesterol, ortalama
2242,28+5323,68 mg. A vitamini, ortalama 5,82+7,55 mg. karoten, ortalama
19,88+8,40 mg. B1 vitamini, ortalama 1,33+£0,69 mg. B2 vitamini, ortalama 1,83+0,68
mg. B6 vitamini, ortalama 307,12+251,29 mg. folat, ortalama 127,17+173,95 mg. C
vitamini, ortalama 3001,68+1783,11 mg. potasyum, ortalama 719,50+379,65 mg.
kalsiyum, ortalama 318,77+105,28 mg. Magnezyum, ortalama 14,10+4,87 mg. demir

ve ortalama 11,72+4,19 mg. ¢inko aldig1 belirlenmistir.
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Tablo 4.8: Sporcularin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogesi Alimlarinin RDA’ya Gére Karsilama Oranlar1 Siniflamas1(%)

Erkek Kadin
Yetersiz Yeterli Asir Yetersiz Yeterli Asin
n % n % n % n % n % n %
Enerji 272 87,46 39 12,54 0 0,00 44 89,80 5 10,20 0 0,00
Svi 272 87,46 38 12,22 1 0,32 46 93,88 2 4,08 1 2,04
Protein 133 42,77 176 56,59 2 0,64 29 59,18 19 38,78 1 2,04
Yag 14 4,50 161 51,77 136 43,73 2 4,08 28 57,14 19 38,78
Karbonhidrat 4 1,29 102 32,80 205 65,92 1 2,04 21 42,86 27 55,10
Lif 94 30,23 197 63,34 20 6,43 16 32,65 31 63,27 2 4,08
Coklu doymamis yag asidi 137 44,05 154 49,52 20 6,43 25 51,02 18 36,73 6 12,24
Kolesterol 43 13,83 98 31,51 170 54,66 9 18,37 21 42,86 19 38,78
A Vitamini 58 18,65 134 43,09 119 38,26 9 18,37 17 34,69 23 46,94
E Vitamini 16 5,14 82 26,37 213 68,49 5 10,20 15 30,61 29 59,18
B1 Vitamini 1 0,32 9 2,89 301 96,78 0 0,00 2 4,08 47 95,92
B2 Vitamin. 82 26,37 212 68,17 17 5,47 22 44,90 23 46,94 4 8,16
B6 Vitamini 35 11,25 190 61,09 86 27,65 5 10,20 32 65,31 12 24,49
Folat 86 27,65 194 62,38 31 9,97 18 36,73 27 55,10 4 8,16
C Vit. 80 25,72 142 45,66 89 28,62 15 30,61 24 48,98 10 20,41
Potasyum 73 23,47 233 74,92 5 1,61 14 28,57 33 67,35 2 4,08
Kalsiyum 194 62,38 114 36,66 3 0,96 33 67,35 14 28,57 2 4,08
Magnezyum 50 16,08 237 76,21 24 7,72 6 12,24 39 79,59 4 8,16
Demir 11 3,54 165 53,05 135 43,41 3 6,12 25 51,02 21 42,86
Cinko 18 5,79 167 53,70 126 40,51 4 8,16 24 48,98 21 42,86




Tablo 4.8’de sporcularin enerji, makro ve mikro besin 6gesi alimlarinin
RDA’ya gore karsilama oranlar1 verilmistir.

Tablo 4.8 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetlerine gore
enerji ve besin 0gesi alimlart RDA’ya gore degerlendirildiginde; erkek futbolcularin
%87,46 ve kadin %89,80’1 yetersiz enerji tiikkettigini, erkek futbolcularm %42,77’si
ve kadinlarm  %59,18’1  yetersiz  protein tiikettigini,  yag(erkeklerin
%43,73’1i,kadinlarmm  %38,78si)  ve karbonhidrat alimmin (erkek futbolcularin
%65,92’sinin  kadmlarin  %55,10’unun) asir1  tiikettigi saptanmustir. Erkeklerin
kadinlara gore asir1 yag tiikettikleri tespit edilmistir.Erkeklerin(%54,66°s1) kadinlara
gore asir1 derecede kolestrol alimi oldugu tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin glinlik mikro besin dgelerinin RDA’ya gore
agir1, yeterli ve yetersiz olarak cinsiyete gore dagilimi degerlendirildiginde; tiiketimi
oldugu kadinlarin(%46,94i) asir1 A vitamini tiikettigi tespit edilmistir.Erkek
futbolcularn  %62,38’sinin kadmlarin  %67,35’inin yetersiz kalsiyum tiikkettigi

saptanmuistir.

4.4 Sporcularin Beslenme-Egzersiz Davramsi Olgegi Ile ilgili

Degerlendirmeleri

Tablo 4.9: Sporcularin Beslenme-Egzersiz Davranisi Olgegi Puanlar
x S Alt Ust

Psikolojik/Bagimli Yeme Davranist 32,66 6,27 15 55
Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi 52,38 5,02 33 67
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranist 4701 6,75 28 66
Ogiin Diizeni 2440 3,05 15 30
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Tablo 4.9°da arastirma kapsamindaki sporcularm Beslenme-Egzersiz
Davranisi Olgegi puanlar1 verilmistir.

Tablo 4.9 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularm Beslenme-Egzersiz
Davranis1 Olgegine ait Psikolojik/Bagimli Yeme Davranisi alt boyutundan ortalama
32,66+6,27 puan, Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranigt alt boyutundan ortalama
52,3845,02 puan, Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranist alt boyutundan ortalama
47,01+6,75 puan, ve Ogiin Diizeni alt boyutundan ortalama 24,40+3,05 puan aldiklar1

tespit edilmistir.

Tablo 4.10: Sporcularm Cinsiyetine Gore Beslenme-Egzersiz Davramis1 Olgegi
Puanlarinin Karsilastirilmasi

Cinsiyet n:360 X S t p
Psikolojik/Bagmli Erkek 311 32,42 6,16 1790 0074
Yeme Davranisi Kadm 49 34,14 6,80
Saglikli Beslenme- Erkek 311 52,52 4,86 1396 0.164
Egzersiz Davranisi Kadm 49 51,45 5,92
Sagliksiz Beslenme- Erkek 31l 47,35 661 2418 0,016*
Egzersiz Davranisi Kadm 49 4486 7,32
. Erkek 311 24,56 3,02
Ogiin Diizeni 2,475 0,014*
Kadn 49 23,41 3,10

*p<0,05(t testi)

Tablo 4.10°da sporcularin cinsiyetine gore beslenme-egzersiz davranisi Olgegi
puanlarinin karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 4.10 incelendiginde, arastirma kapsamindaki sporcularin cinsiyetine
gore beslenme-egzersiz davranigi Olgegine ait egzersiz davranisi ile 6giin duzeni alt
boyutlarindan almis olduklar1 puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Erkek sporcularin egzersiz davranisi
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ile 0giin diizeni puanlari, kadin sporcularin egzersiz davranigi ile Ogiin dizeni

puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

Tablo 4.11: Sporcularin Yas, Antrenman Siiresi ve Spor Yapma Suiresi ile Beslenme-
Egzersiz Davranisi Olgegi Puanlarinm Arasindaki Korelasyonlar

5 & £ 5 £ B 2
s 8 L > = > N
/Ma > 70 o S =
=z 8 R A m A A
= % = .N N N £
T8 2% &t B
> 258 w5y 0©
[ v M[m S |
r 0,086 -0,013 0,061 0,026
Yas o 0,102 0,807 0247 0,623
Haftalik r -0,055 0,130 0,162 0,139
antrenman suresi D 0,300 0,014* 0,002* 0,008*
r 0,058 0,117 0,214 0,163
Spor
yapma siiresi D 0,273 0,026* 0,000* 0,002*

*p<0,05 (Pearson testi)

Tablo 4.11°de sporcularin yas, antrenman siiresi ve spor yapma siiresi ile
beslenme-egzersiz davranisi Ol¢egi puanlarinin arasindaki korelasyonlar verilmistir.

Tablo 4.11 incelendiginde, arastirma kapsamina alinan sporcularin haftalik
antrenman stresi ve spor yapma suresi ile egzersiz davranis1 Olgegi alt boyutlari olan
saglikli beslenme-egzersiz davranisi,sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi ve 0giin
diizeni puanlar1 arasinda pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde
korelasyon oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Sporcularin haftalik antrenman siiresi ve
spor yapma siiresi arttik¢a,Saglikli beslenme-egzersiz davranisi,sagliksiz beslenme-
egzersiz davranig1 ve Ogiin diizeni puanlar1 da istatistiksel olarak anlamli diizeyde

artmaktadir.
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Tablo 4.12: Sporcularm Egitim Durumuna gore Beslenme-Egzersiz Davranis1 Olgegi
Puanlarmin Karsilastirilmasi

Egitim n:360 ¥ S t p
durumu
Psikolojik/Bagimli Lise 161 3251 643 0405 0,685
Yeme Davranisi Universite 199 32,78 6,14
Saglikl1 Beslenme- Lise 161 5227 482 -0,355 0,723
Egzersiz Davranisi Universite 199 52,46 5,18
Sagliksi1z Beslenme- Lise 161 47,05 6,66 0,097 0,922
Egzersiz Davranisi Universite 199 46,98 6,84
Ogiin Diizeni -0,203 0,839

(t testi)

Tablo 4.12°de sporcularin egitim durumuna gore beslenme-egzersiz davranisi
Olcegi puanlarinin karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 4.12 incelendiginde, arastirma kapsamindaki sporcularin egitim
durumuna gore beslenme-egzersiz davranist Olgegine ait psikolojik/bagimli yeme
davranigi,saglikli beslenme-egzersiz davranisi,sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi
ve Ogiin diizeni alt boyutlarindan alinan puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamh diizeyde fark olmadig1 belirlenistir (p>0,05). Lise ve iiniversite mezunu olan
sporcularin psikolojik/bagimli yeme davranisi, saglikli beslenme-egzersiz davranisi,
sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi ve 6giin diizeni puanlar1 benzer bulunmustur.

Tablo 4.13°de sporcularin saglikli beslenme i¢in bilgilendiren birinin olmasi
durumuna gore beslenme-egzersiz davranisi Olgegi puanlarmm karsilastiriimasi

verilmistir.
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Tablo 4.13: Sporcularm Saghkli Beslenme I¢in Bilgilendiren Birinin Olmasi
Durumuna Goére Beslenme-Egzersiz Davranis1 Olgegi Puanlarinmn Karsilastiriimasi

B_ilgilendiren n:360 % S t p
biri
Psikolojik/Bagimli Evet 105 3169 621 -1,897 0,059
Yeme Davranisi Hayir 255 33,06 6,26
Saglikli Beslenme- Evet 105 5187 535 -1,241 0,215
Egzersiz Davranisi Hayir 255 52,59 4,87
Sagliksiz Beslenme- Evet 105 4623 7,05 -1,413 0,159
Egzersiz Davranisi Hayir 255 47,33 6,62
Evet 105 24,26 3,26
M e . -0,581 0,562
Ogiin Diizeni Hayr 255 2446 2,96

(t testi)

Tablo 4.13 incelendiginde, arastirma kapsamindaki sporcularmn saglikli
beslenme i¢in bilgilendiren birinin olmas1 durumuna gore beslenme-egzersiz davranisi
Olgegine ait psikolojik/bagimli yeme davranisi, saglikli beslenme-egzersiz davranisi,
sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi ve 0giin diizeni alt boyut puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Saglkl
beslenme ic¢in sporcular1 bilgilendiren birinin olmasi ve saglikli beslenme ig¢in
sporcular1 bilgilendiren birinin olmamasi durumunun sporcularin psikolojik/bagimli
yeme davranisi,saglikli  beslenme-egzersiz davranisi,sagliksiz beslenme-egzersiz
davranis1 ve 0giin diizeni puanlarma etkisi benzerdir.

Tablo 4.14°de sporcularin antropometrik olglimleri ile beslenme-egzersiz

davranisi 6lcegi puanlar1 arasindaki korelasyonlar verilmistir.
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Tablo 4.14: Sporcularm Antropometrik Olgiimleri ile Beslenme-Egzersiz Davranisi
Olgegi Puanlarinin Arasindaki Korelasyonlar

— 1 — O —
= o =z £ Z
g5 2z 3B z E
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'% ) = £ g 2 =
2 £ m §  w § 2
£ >~ S m S m ®)
r -0,028 0,081 0,066 0,06
Viicut agirligi (kg)
p 0,597 0,123 0,209 0,201
) r -0,008 0,032 -0,090 0,084
Bel cevresi (cm)
p 0,878 0,545 0,089 0,111
) r 0,045 0,029 -0,058 0,050
Kalga gevresi (cm)
p 0,393 0,581 0,275 0,341
r -0,059 0,007 -0,029 0,067
Bel/Kalga
p 0,263 0,894 0,589 0,202
, r -0,051 0,053 0,018 0,019
BKI (kg/m?)
p 0,339 0,318 0,740 0,724

(Pearson testi)

Tablo 4.14 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin antropometrik
Olcimlerinden viicut agirlig (kg),bel cevresi (cm), kalca cevresi (cm), bel/kalga orani
ile BKI (kg/m?) degerleri ile beslenme-egzersiz davranis1 6lgegine ait alt boyutlar olan
psikolojik/bagimli yeme davranisi,saglikli  beslenme-egzersiz davranisi,sagliksiz
beslenme-egzersiz davranisi ve 0giin diizeni puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde korelasyon olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Sporcularin vicut
agirhgr (kg), bel cevresi (cm), kalga cevresi (cm), bel/kalga orani ile BKi (kg/m?)
degerlerindeki artis veya azaligin, beslenme-egzersiz davranisi Glgegi alt boyut

puanlarina etkisi yoktur.
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Tablo 4.15: Sporcularm Ana Ogiin Atlama Durumuna gore Beslenme-Egzersiz
Davranist Olgegi Puanlarmin Karsilastiriimasi
Ana 6giin

n:360 x s Alt Ust f p Fark

Atlama

Hayir 239 3244 6,21 16 55 1,121 0,327
Psikolojik/Bagimlt  Eyet 75 3361 630 19 52
Yeme Davranisi

Bazen 46 32,24 649 15 52

Hayir 239 5258 4,76 33 67 9,620 0,000* 1-3
Saglikli Beslenme-  Eyet 75 53,47 411 42 65 2-3
Egzersiz Davranisi

Bazen 46 4957 655 34 61

Hayir 239 47,09 6,77 31 66 7,898 0,000 1-3
Sagliksiz Beslenme-  Eyet 75 48,72 6,07 31 59 2-3
Egzersiz Davranisi

Bazen 46 43,80 6,75 28 59

Hayir 239 25,63 2,42 15 30 85,903 0,000* 1-2
Ogiin Diizeni Evet 75 22,20 2,47 17 30 1-3

Bazen 46 21,61 3,00 15 26

*p<0,05(ANOVA)

Tablo 4.15°te sporcularin ana 6giin atlama durumuna gére beslenme-egzersiz
davranigi 6l¢egi puanlarinin karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 4.15 incelendiginde, arastrmaya katilan sporcularin ana 6giin atlama
durumuna gore beslenme-egzersiz davranisi Olgegi alt boyutlar1 olan saglikli
beslenme-egzersiz davranisi,sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi ve 0giin dizeni
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark vardir (p<0,05). Bazen ana
0glin atlayan sporcularm saglikli beslenme-egzersiz davranisi ile sagliksiz beslenme-
egzersiz davranist puanlari, ana 6giin atlamayan sporcularin ve ana 6gilin atlayan
sporcularin saglikli beslenme-egzersiz davranisi ile sagliksiz beslenme-egzersiz
davranig1 puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde disiik iken, ana 6giin
atlamayan sporcularmn 6giin diizeni puanlari, ana 6giin atlayan ve ana 6giinii bazen
atlayan sporcularin 0giin diizeni puanlarindan istatistiksel olarak anlamli duzeyde
yiiksek hesaplanmustir.
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Tablo 4.16: Sporcularin Performansi Arttirmak Amaciyla Vitamin/Mineral Destegi
Kullanma Durumuna gore Beslenme-Egzersiz Davranist Olgegi  Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Kullanma n:360 x S t p
Psikolojik/Bagimli Hayir 180 32,52 6,72
-0,428 0,669
Yeme Davranisi Evet 180 32,80 5,79
Saglikli Beslenme- Hayir 180 52,00 5,46
-1,430 0,153
Egzersiz Davranisi Evet 180 52,76 4,52
Sagliksiz Beslenme- Hayir 180 46,66 7,02
-0,983 0,326
Egzersiz Davranisi Evet 180 47,36 6,48
. Hayir 180 23,96 2,93
Ogiin Diizeni -2,810 0,005*
Evet 180 24,85 3,10

*p<0,05(t testi)

Tablo 4.16°da sporcularin performansi arttirmak amaciyla vitamin/mineral
destegi kullanma durumuna gore beslenme-egzersiz davranisi 6l¢egi puanlarinin
karsilastirilmas1 verilmistir.

Tablo 4.16 incelendiginde, arastrmaya katilan sporcularin performansi
arttirmak amaciyla vitamin/mineral destegi kullanma durumuna gore beslenme-
egzersiz davranisi Ol¢egi alt boyutu olan 6giin diizeni puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde fark vardir (p<0,05).Performansi arttirmak amaciyla
vitamin/mineral destegi kullanan sporcularin 6giin diizeni puanlari, performansi
arttirmak amaciyla vitamin/mineral destegi kullanmayan sporcularin 0giin dizeni

puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.
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Tablo 4.17: Sporcularin Yeterli ve Dengeli Beslendigine Inanma Durumuna gore
Beslenme-Egzersiz Davranisi Olgegi Puanlarmin Karsilastiriimasi

Inanma  n:360 X S t p
Psikolojik/Bagimli Hayir 138 33,14 6,16
1,145 0,253
Yeme Davranisi Evet 222 32,36 6,32
Saglikli Beslenme- Hayir 138 51,86 4,83
-1,561 0,119
Egzersiz Davranisi Evet 222 52,70 5,12
Sagliksiz Beslenme- Hayir 138 47,32 5,94
0,681 0,496
Egzersiz Davranisi Evet 222 46,82 17,22
. Hayir 138 24,08 2,96
Ogiin Diizeni -1,589 0,113
Evet 222 24,60 3,09

(t testi)

Tablo 4.17°de sporcularin yeterli ve dengeli beslendigine inanma durumuna
gore beslenme-egzersiz davranisi 6l¢egi puanlarinin karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 4.17 incelendiginde, arastrma kapsamundaki sporcularin yeterli ve
dengeli beslendigine inanma durumuna gore beslenme-egzersiz davranis1 6lgegine ait
psikolojik/bagimli yeme davranisi,saglikli beslenme-egzersiz davranisi,sagliksiz
beslenme-egzersiz davranisi ve 0giin diizeni alt boyut puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml diizeyde fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

Yeterli ve dengeli beslendigine inanan sporcular ile yeterli ve dengeli
beslendigine inanmayan sporcularin psikolojik/bagimli yeme davranigi,Saglikli
beslenme-egzersiz davranisi, Sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi ve 0giin diizeni

puanlar1 benzerdir.

44



Tablo 4.18: Sporcularin Besin Destek Uriinleri Hakkinda Bilgi Sahibi Olma Gore
Beslenme-Egzersiz Davranisi Olgegi Puanlarmin Karsilastiriimasi
Bilgi

sahibi olma n360 X S Alt Ust f p Fark
Psikolojik/ Hayir 168 33,25 6,43 16 55 3,979 0,020* 1-3
Bagimli Cok az 160 32,59 582 15 47 2-3
Yeme Davranisi Evet 32 29,88 6,99 17 40
Saglikli Beslenme-  Hayir 168 52,83 4,71 33 67 1,300 0,274
Egzersiz Cok az 160 51,98 525 34 63
Davranisi Evet 32 51,97 535 36 65
Sagliksiz Beslenme- Hayir 168 47,70 6,53 31 66 18,634 0,000 1-3
Egzersiz Cok az 160 47,61 6,54 28 60 2-3
Davranisi Evet 32 40,38 5,39 32 53

Hayir 168 2451 291 17 30 0,423 0,655
Ogiin Diizeni Cok az 160 24,38 322 15 30

Evet 32 2397 293 15 30

*p<0,05(ANOVA)

Tablo 4.18’de sporcularin besin destek trtinleri hakkinda bilgi sahibi olma
durumuna gore beslenme-egzersiz davranisi Ol¢egi puanlarnm karsilastiriimasi
verilmistir. Buna gore arastrma kapsamindaki sporcularin besin destek Grtnleri
hakkinda bilgi sahibi olma durumuna goére beslenme-egzersiz davranis1 Olgegi alt
boyutlar1 olan psikolojik/bagimli yeme davranisi ve Sagliksiz beslenme-egzersiz
davranis1 puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Besin destek iiriinleri hakkinda bilgi sahibi olan sporcularin
psikolojik/bagimli yeme davranisi ile sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi puanlari,
besin destek iiriinleri hakkinda ¢ok az bilgi sahibi olan sporcularin ve besin destek
tirtinleri hakkinda bilgi sahibi olmayan sporcularin psikolojik/bagimli yeme davranisi
ile sagliksiz beslenme-egzersiz davranigi puanlarindan istatistiksel olarak anlamli

diizeyde diisiik bulunmustur.
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Bolium 5

TARTISMA

5.1 Sporcularin Genel Ozelliklerine Gore Degerlendirilmesi

Bu calismada tablo 4.1°de  sporcularin egitim durumlar1 incelendiginde,
arastirmaya katilan sporcularm, %55,28’sinin iiniversite mezunu, %44,72’sinin lise
mezunu oldugu tespit edilmistir. Eski caligmalarin aksine son yapilan ¢alismalarda
iiniversite mezunu olan sporcularin daha fazla oldugu gézlemlenmistir.

2013 yilinda yiiriitiilmiis olan bir ¢alismada, futbolcularm %40’ mnin lise,
%23’{iniin tUniversite, %3,2’sinin ilkokul, %1,8’inin ortaokul, %0,4 {iniin yiiksek
lisans mezunu oldugunu tespit edilmistir ve sporcularin egitim diizeylerinin miisabaka
esnasindaki davraniglarinda etkisi oldugunu gozlemlemistir (Glimiisdag ve ark. 2013).
2018’de takim ve dayaniklilik sporcular1 iizerine yapilan bir ¢aligmada %57,6’s1
universite, %29,1’inin lise, %8,3’unun ortaokul, %3,2’sinin yiiksek lisans ve
%1,2’sinin doktora yaptigi tespit edilmistir (Yarayan ve Giilsen,2018).

Bu c¢alismadaki tablo 4.1 incelendiginde ise sporcularin saglikli beslenme
bilgilendirilmesinin, %86,67’sinin  antrendrden, %10,48’inin  diyetisyenden,
%0,95’inin  fizyoterapistten, %1,90’mm kondisyoner tarafindan verildigi tespit
edilmistir. Yapilan bir ¢alismada sporcu beslenmesi bilgisini 6grencilerin %37,70’inin
okulda, %8-10" unu antrendr araciligi ile beslenme egitimi aldiklarini belirtmistir
(Ulas, 2018). Baska bir ¢alismada ise sporcularin spor beslenmesi konusunda en ¢ok
bilgi aldiklar1 kaynagin %33,10 ile antrenorler, en az bilgi aldiklar1 kaynagin ise %3,10

ile diyetisyenler oldugu belirtilmistir (Mengi, 2016). incelenen calismalarda antroner
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ve okulda alman sporcu beslenmesi diyestisyenlerden fazla oldugu tespit edilmis ve
sporcularn  yanlhs aldiklar1 bilgileri uygulayarak performanslarinin olumsuz
etkilendigi gézlemlenmistir (Ulas,2018 ve Mengi 2018).

5.2 Sporcularin Antrepometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Bu arastirma tablo 4.2 incelendiginde erkeklerin ortalama 24.28+1,6 kg/m?,
kadmlarm ise ortalama 21,44+2 kg/m? oldugu tespit edilmistir.Kibris Tiirk Futbol
Federasyonu'na (KTFF) bagh Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti'nde (KKTC), 2015-
2016 sezonunda Stiiper Lig A Takimi erkek futbolcularina yapilan bir arastirmada,
BKi’lerinin ortalama 23,7+2 kg/m? oldugu ve normal grupta yer aldig1 saptanmistir
(Dagcilar, 2016). Yapilan bir diger calismada ise futbolcularin BKI degerleri ortalama
23.4+1.4 kg/m? bulunmustur (Yilmaz, 2019). Yapilan calismalara bakildiginda
futbolcularinim ¢cogunlukla BKI siiflandirilmasmda normal kiloda oldugu tespit edilse
de (Dagcilar, 2016 ve Yilmaz, 2019), sporcular icin bedeb kutle indeksine gdre
degerlendirmenin dogru sonu¢ vermeme ihtimali oldugu gozden kagirilmamalidir.
Cunk kas kutleri sedanter bireylere goére daha fazladir ve viicut agirliklari tartida daha
agir goriinebilmektedir. Bu nedenle BKI smiflandirilmasinda kilolu olabilecekleri
bilinmektedir (Delice,2019).

Bel/kalca orant yetiskin bireylerde kronik hastaliklarin risk durumunu
saptamak amaci ile kullanilmaktadir (Pekcan,2012).Bu c¢alismada tablo 4.2
incelendiginde bel/kalca oranmi erkeklerde 0,72+0,04 oldugu saptanmstir.Yaslar1 18-
35 arasinda degiskenlik gosteren 78 amatdr ve 39 profesyonel olmak tizere toplam 117
erkek futbolcunun katildigi ¢alismada ortalama bel/kalga orani 0,84+0,04 olarak
bulunmustur (Delice, 2019).Bu sonu¢ diger ¢aligma ile benzerlik gostermektedir

(Delice,2019).
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5.3 Sporcularin Beslenme Aliskanhiklarinin Degerlendirilmesi

Bu arastirmada tablo 4.4 incelendiginde sporcularin (%78,06) giinliik {i¢ ana
ogiin tiikettigi tlikettigi saptanmigtir. Arastirmaya katilan toplam futbolcularin ¢ogu
(%66,39) ana ogiin atlamiyorken, Ogiin atladigini (%62,64’ii sabah 6giinii,
%37,34’linlin 6gle O0giinii) ifade eden 121 kisinin ise %68,60’min sabah 6gliniinii,
%31,40’min 6gle ogiiniinii atladigr belirlenmistir. Ogiin atlama nedenlerinde
bakildiginda c¢ogunlukla (%60,33) zaman yetersizliginden dolayr ve aligkanligi
olmadig1 i¢in (%24,79) 6&iin atladiklar1 saptanmistir.

Mart 2020 tarihlerinde 18-35 yas aras1 43 erkek sporcu lizerinde yapilan bir
calisma, Tiirkiye Futbol Federasyonu 1. Liginde yer alan bir futbol kuliibiinde forma
giyen 19 profesyonel futbolcu ile 24 profesyonel voleybolcu (zerinde
gerceklestirilmistir. Tiirkiye Voleybol Federasyonuna bagl takimlar arasinda %35,3
0giin atlandigi; futbolcularda en sik atlanan 6giiniin aksam yemegi (%100) oldugu ve
ana 0giinii atlama nedeninin “vakit bulamamak (%100)” oldugu saptanmistir. Ayni
caligmada, atistirma aliskanliklar1 degerlendirildiginde futbolcularin %52,6'smin bir
ara 0giin, %42,1'inin iki 6giin, %>35,3"lnilin ise ili¢ ara Ogiin yedigi belirlenmistir.
Arastirmaya katilan futbolcularin  %26,3"linlin hi¢ disarida yemek yemedigi,
%36,8'inin ve %41,7'sinin haftada 1-2 kez disarida yemek yedigi belirlendi (Ayhan,
2020). Yapilan bir diger ¢alismada amator ve profesyonel sporcularin 6giin diizeni
karsilastirilmig, amatdrlerin %76,9'u ve profesyonellerin %76,9'unun giinde 3 ana
Ogiin tiikkettikleri belirlenmistir (Okur, 2021). Bu sonuglar diger ¢alismalarla benzerlik
gostermektedir.

Sporcular performans, hidrasyon, antrenman sonrasi toparlanma ve sagliklarini
korumak i¢in tiim besin ihtiyag¢larini yeterli ve dengeli beslenme ile karsilayabilirler.

Sporcular arasinda besin takviyelerinin yanlis kullanimi ¢ok yaygindir. Vitamin ve
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mineral destegi sadece vitamin ve mineral ihtiyacmin diyetle karsilanamadigi
durumlarda ve biyokimyasal bulgular ile eksiklik tespit edildiginde kullanilmalidir
(Maughan RJ, ve ark. 2007). Calismamiz kapsaminda tablo 4.6 incelendiginde,
sporcularin %50’sinin performansmi arttrmak amaciyla vitamin/mineral destegi
kullanmadig1, %50’sinin ise kullandig1 saptanmistir. Yapilan bir ¢aligsmada sporcularin
cogunun (%63) bu Uriinlerin performanslarmi artirdigini diisiindtikleri gortlmektedir
(Mengi, 2016). Lieberdeman ve arkadaslarinin ¢alismasinda sporcularin %42'sinin
vitamin/mineral takviyesi kullandig1 sonucuna varilmistir. Sporcular arasinda vitamin
ve mineral takviyelerinin yaygm olarak kullanilmasinin, sporcularin beslenme
bilgilerinin yetersiz olmasimdan kaynaklandigini diisiindiirmektedir (Lieberdeman ve
ark. 2015).

Bu c¢aligmada tablo 4.6 incelendiginde, toplam katilimcilarin %46,67 sinin
besin destek {iriinleri hakkinda bilgi sahibi olmadigi, %44,44’iiniin ¢ok az bilgi sahibi
oldugu belirlenmistir. Besin destek iirtinleri hakkinda bilginin en ¢ok kendi kendine
(%18,33) ogrendikleri, ayrica aile/arkadastan (%15,28) ve antrendrden (%12,78)
ogrendikleri gosterilmistir. Katilimcilarim  %63,89’unun  besin  destek {iriinii
kullanmadig1 saptanmistir. Yapilan bir calismada sporcularin %45.7’s1 besin destek
driinleri hakkinda bilgisi oldugunu, %46.5’1 ¢ok az bilgisi oldugunu, %7.9’u bilgisi
olmadigmi ifade etmistir. Besin destek tiriinleri hakkindaki bilgiyi en ¢ok %31.5 ile
antrendrlerden, daha sonra %28.3 ile kendi ¢abalari ile 6grendiklerini ifade etmislerdir.
Diyetisyen (%5.5), doktor (%3.1) ve okul dersi (%2.4) besin destek tiriinleri hakkinda
bilginin edinildigi kaynak olmalar1 agisindan sonlarda yer almistir (Mengi, 2016).
Caligmalara bakildi1g1 zaman en az bilgi alinan kisinin diyetisyenler olmasi sporcularin
sporcu beslenmesi bilgilerinin yanhis kaynaklardan 6grenmekte oldugunu

gostermektedir (Mengi,2016).
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Tablo 4.6 incelemeye alindiginda,arastirmaya katilan sporcularin %72,50’sinin
antrenman/misabaka 6ncesinde, %065,83’liniin antrenman/miisabaka sirasinda,
%357,78’inin ise antrenman/miisabaka sonrasinda sivi tiikketimine dikkat -ettigi
saptanmistir. 2016 yilinda yapilan bir ¢aligmada antrenman/miisabaka 6ncesi, sirasi ve
sonrasinda sivi tiiketimine dikkat etme oranlar1 sirasiyla %81,9, %81,9 ve %380,3
olarak bulunmustur. Bu degerler bizim ¢alismamiza gore daha yuksektir. Sporcularin
%73,2'si antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmelerine dikkat ederken, %76,4'
miisabaka Oncesi ve sonrasi beslenmelerine dikkat etmektedir (Mengi, 2016). Bu
gostergeler cogu sporcunun s1vi alimia ve beslenmeye dikkat ettigini diistindiirse de
beslenme ve sivi alimmin sporcularin sagligi ve performansi agisindan onemi goz
online alimdiginda bu gostergelerin hedeflenen diizeyde olmadigi soylenebilir
(Mengi,2016).

Bizim arastrmamizdaki tablo 4.6’da tiim sporcularin  %57,50’sinin
antrenman/miisabaka Oncesi protein icerigi zengin yiyecekleri, %40,28’inin ise
karbonhidrat i¢erigi zengin yiyecekleri tercih ettigi tespit edilmistir.

2019 yilinda amatér futbolcular ile profesyonel futbolcular arasinda yapilan
arastirmada sporculara miisabaka oncesi hangi besinleri tercih ettikleri sorulmus ve
amator futbolcularm %46,2'si normal beslenirken, profesyonel futbolcularin %53,8'1
agirlikta karbonhidrat + protein ile beslendikleri ve bu farkin istatistiksel olarak da
anlamli oldugu saptanmistir. Ayrica mag¢ Oncesi son yemek yeme siiresi tiim
futbolcularda  130,47+50,22  dakika, amatoOrlerde  115,32+50,06  dakika,
profesyonellerde 160,77+34,74 dakika oldugu belirlenmistir (Delice, 2019).

Bu aragtirmada tablo 4.6’da sporculari %78,61’inin antrenman/miisabakadan
2-4 saat once, %18,89’unun antrenman/miisabakadan 2 saat veya daha kisa siire 6nce

yemek yedigi saptanmistir. Son besin aliminin musabaka veya antrenmandan
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genellikle 4 saat dnce tiiketilmesi ve sivi alimi digindaki gida alimmin antrenman veya
miisabakadan 30 dakika Once kesilmesi Onerilir. Egzersiz sonrast oOzellikle
toparlanmanin ilk 15-30 dakikasinda gida tiikketimi ¢ok 6nemli oldugu belirtilmistir
(Ozdemir, 2010).

2015 yilinda yapilan bir arastirmada futbolcularin %79,1'inin antrenmandan
once tiikettigi son 68iinii antrenmandan 1 saat dnce tiikettigi belirlenmistir (Dagcilar,
2016).

5.4 Sporcularin, Makro ve Mikro Besin Ogesi Degerlendirilmesi

Performansin optimal olmasi1 ve giderek yukselmesi igin sporcular, gerekli
olan enerji ve besin dgelerini yeterli miktarda karsilamalidir. Ozellikle egzersiz ile
artan enerji besin 6gesi ihtiyaglar1 karsilanmadigi zaman performans olumsuz olarak
etkilenmektedir (Negro ve ark. 2013).

Bu aragtirmadaki tablo 4.8 incelediginde bireylerin enerji ve besin 6gesi
alimlar1 RDA’ya gore ; erkek futbolcularin %87,46 ve kadin %89,80’1 yetersiz enerji
tiikkettigini, erkek futbolcularin %42,77’si ve kadnlarin %59,18’1 yetersiz protein
tiikkettigini, yag(erkeklerin %43,73’ii,kadmlarin %38,78s1) ve karbonhidrat aliminin
(erkek futbolcularin  %65,92°sinin  kadmlarin  %55,10’unun) asir1 tiikettigi
saptanmistir.Erkeklerin ~ kadinlara ~ gore  asir1  yag  tiikettikleri  tespit
edilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin giinliik mikro besin 6gelerinin RDA’ya gore
asiri, yeterli ve yetersiz olarak cinsiyete gore dagilimi
degerlendirildiginde;erkeklerin(%54,66°s1) kadinlara gore asir1 derecede kolestrol
tiikketimi oldugu kadmlarin(%46,941i) asir1 A vitamini tiikettigi tespit edilmistir.Erkek
futbolcularm %62,38’sinin  kadmlarin %67,35’inin yetersiz kalsiyum tiikkettigi
saptanmistir.Fakou ve arkadaslarinin yliriitmiis oldugu arastirmada profesyonel

futbolcularmn, giinliik ortalama 2742,3+831,2 kkal enerji tiikettigi ve tiiketilen
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enerjinin % 50,2+7,7“sinin karbonhidrat, % 11,9+2,8"inin protein ve %
37,9+7,3Uniin yaglardan karsilandig1 saptanmistir (Fokou, ve ark., 2016).

Ancak miisabakaya ¢ikan sporcularin karbonhidrat gereksinmesi arttigindan bu
durum normal karsilanabilmektedir (Thomas ve ark. 2016). Sporcuda, yagdan gelen
enerjinin toplamanm %30’un iizerine ¢ikmasi tavsiye edilmemektedir (TUBER, 2022;
Negro ve ark. 2013). Sporcularda (A,C,E) vitaminleri 6nemli olup minarellerden
kalsiyum, demir ve magnezyum biiylik 6nem tasimaktadir.Yapilan bir ¢alismada
sporcularin RDA’ya gore % 55,2’sinin yeterli duzeyde enerji (kkal), % 77,5’inin
yeterli dlizeyde protein (g), % 32,5’inin yeterli diizeyde karbonhidrat ve % 73,3“liniin
asir1 diizeyde yag tiikettigi saptanmustir. Vitaminlerden A ve E vitaminini yeterli alan
futbolcularm, %26,22smin C vitaminini yeterli diizeyde almadigi vurgulanmistir
(Dagcilar, 2016). Yapilan baska bir ¢alismada sporcular i¢in 6nem arz eden potasyum
antreman giinii gilinliik diyetle karsilama yiizdesine bakildiginda %74,8 olarak
saptanmustir (Delice,2019).

5.5 Beslenme Egzersiz Davrams Olcegi Degerlendirilmesi

Tablo 4.9 incelendiginde, arastirmaya katilan 360 sporcuya beslenme-egzersiz
davranigi Ol¢egi yapilmistir. Beslenme egzersiz 6l¢egine ait psikolojik/bagimli yeme
davranist (Puan dagilimi 11-55 ve ortalama deger 33) ortalama 32,66+6,27 puan almis
olduklari tespit edilmis ve ortalamaya yakin olmasi ile sporcularin psikolojik/bagimli
yeme davranisi olabilecegi diisiiniilmiistiir. Saglikli beslenme-egzersiz davranigi (Puan
dagilimi 14-70 ve ortalama deger 42) ortalama 52,38+5,02 puan aldiklar1 tespit
edilmistir. Saglhiksiz beslenme-egzersiz davranisi alt boyutundan (Puan dagilimi 14-70
ve ortalama deger 42) ortalama 47,01+6,75 puan aldiklar1 saptanmugtir. Ogiin Diizeni
(Puan dagilimi 6-30 arasinda ortalama 18) alt boyutundan ortalama 24,40£3,05 puan

aldiklar1 tespit edilmis ve 0giin diizenlerinin iyi oldugu saptanmistir. Bu durumda

52



saglikli beslenme — egzersiz davranisi puanlarinin sporcularin tiimiinde yiiksek olmasi
beklenirken, arastirmaya dahil edilen sporculara bakildiginda saglikli beslenme-
egzersiz davranis (52,38+5,02) ve sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi (47,01£6,75)
puanlarmin birbirine yakin oldugu saptanmistir.

Bu arastrma tablo 4.10 incelendiginde, sporcularin cinsiyetine gore
beslesnme egzersiz davranis 6lgegi yapildiginda erkek sporcularmn sagliksiz egzersiz
davranisi ile 6giin diizeni puanlari, kadin sporcularin egzersiz davranisi ile 6giin diizeni
puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek ¢iktigi tespit edilmis ve
erkeklerin kadinlara gore 6giin diizenin kotii oldugu saptanmistir. 2020°de yapilan
calismada cinsiyet ile 6grencilerin beslenme egzersiz davranisi lizerinde anlamli bir
iliskinin olmadig1 belirlenmistir (p>0,05) (Yurt ve Ozdemir, 2020). Baska bir
calismada, kadin  Ogrencilerinin  saghkli yasam  bicimi  davranislarmin
degerlendirilmesinde beslenme alt boyutunun erkek ogrencilere gére daha yiiksek
oldugu bulunmustur (Moghaddam ve ark. 2017).

Bu calisma tablo 4.11 incelendiginde arastirmaya dahil edilen sporcularin
haftalik antrenman siiresi ve spor yapma siiresi ile beslenme-egzersiz davranisi 0lgegi
karsilastirildiginda, sporcularin haftalik antrenman siliresi ve spor yapma siiresi
arttikga,saglikli beslenme-egzersiz davranisi, Sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi ve
0giin diizeni puanlarinin da istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttig1 goriilmektedir.
Yapilan bir arastirmada, duzenli egzersiz yapan tiniversite Ogrencilerinin diger
gruplara gore saglikli beslenme egzersiz davranisi sergiledikleri ortaya ¢ikmustir (Yurt
ve Ozdemir, 2020).

Bu c¢aligma tablo 4.12 incelendiginde, arastirma kapsamindaki sporcularin
egitim durumuna goére beslenme-egzersiz davranisi Olgegine ait psikolojik/bagiml

yeme davranisi,Saglikli  beslenme-egzersiz davranisi,Sagliksiz beslenme-egzersiz
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davranisi ve Ogiin diizeni alt boyutlarindan alman puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlaml diizeyde fark olmadig tespit edilmistir (p>0,05). Yapilan
bir caligmada,dolesanlarin anne egitim diizeyi ile “sagliksiz beslenme egzersiz
davranis1” (¥*=11,884, p=0,036), “6giin diizeni” (y >=13,739, p=0,017) alt boyutlar
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel anlamli fark bulundu. Yapilan ileri analizde;
annesi ortaokul mezunu olan addlesanlarin ilkokul mezunu olan addlesanlara gore
“sagliks1z beslenme-egzersiz davranigt” alt boyut puan ortalamalar1 yliksek bulundu
(p=0,001). Annesi okur-yazar olmayan adélesanlarin, ilkokul (p=0,006), ortaokul
(p=0,005), lise (p=0,003) ve iiniversite ve tizeri mezun (p=0,004) olanlara gore “6giin
diizeni” alt boyut puan ortalamalar1 diisiiktii (p<0,05).Ayni calismada addlesanlarin
babalarinin egitim diizeyi ile “6&lin diizeni” alt boyut puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel anlamli fark bulundu ( >=14,038; p=0,007). Yapilan ileri analizde babas1
okur-yazar olan addlesanlarin babasi ortaokul (p=0,024), lise (p=0,024) ve lniversite
ve iizeri egitime (p=0,002) sahip olanlara gore “O68iin diizeni” alt boyut puan
ortalamalar1 diisiik bulunmustur(Yurt ve Ozdemir, 2020).

Bu arastirma kapsamindaki tablo 4.13 incelendiginde, sporcularin saglikli
beslenme i¢in bilgilendiren birinin olmas1 durumuna gore beslenme-egzersiz davranisi
Olcegi degerlendirildiginde ise Saglikli beslenme i¢in sporcular: bilgilendiren birinin
olmasi ve olmamast durumunun sporcularin psikolojik/bagimli yeme davranisi,
saglikli beslenme-egzersiz davranisi, Sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi ve 0giin
diizeni puanlarma etkisinin benzer oldugu tespit edilmistir.

Bu arastirmaya 4.14 incelendiginde antropometrik 6l¢timleri ile beslenme-
egzersiz davranis1 Olgegine ait alt boyutlar olan psikolojik/bagimli yeme davranisi,
saglikli beslenme-egzersiz davranisi, sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi ve 0giin

diizeni puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde korelasyon olmadigi
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tespit edilmistir (p>0,05). Yapilan bir ¢aligmada Ogrencilerin viicut agirhigindaki
degisime gore psikolojik/bagimlilik yapan yeme davranisi ve sagliksiz beslenme-
egzersiz davranisi alt 6lgek puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmustur (p <0.01) (Ozden ve Parlar, 2021).
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Bolum 6

SONUCLAR

1. Calisma evrenini olusturan sporcularin cogu hem erkek hem kadinlarda 21-23 yas
araligindadir. Egitim diizeyi iniversite olanlar hem toplamda (%355,28) hem de her
iki cinsde daha fazladir. Hepsi en az lise mezunudurlar. Sporcularin toplamda
antrenman siireleri ¢ogunlukla (%43,6) 7-8 saat/hafta araligindadir. Bireyler
toplamda %46,67 oraninda 7-9 yildir spor yapmaktadirlar.

2. Caligmaya katilan sporcularin saglikli beslenme i¢in bilgilendirildigini sdyleyenler
kadin ve erkekte benzer oranlarda olup; toplamda %29,17°dir. Katilimcilarin cogu
(%70,83) saglikli beslenme i¢in bilgilendiren birinin olmadigmi belirtmislerdir.
Bilgilendirildigini sdyleyen bireylerin ¢ogu (%86,67) antrendrden bilgi aldiklarini,
diyetisyenden bilgi alanlarm ise erkeklerde %12,09, toplamda %10,48 oldugu;
kadin sporcularin hi¢ birinin diyetisyenden bilgi almadig1 gosterilmistir.

3. Arastirmaya katilan erkek sporcularin boy uzunlugu ortalamasmin 177,80+4,16
cm, kadin sporcularin boy uzunlugu ortalamasimnin 164,90+4,79 cm oldugu
saptanmustir. Arastirmaya katilan erkeklerin BKI smiflandirmalarina  gére
%70,10’u normal, %29,26’s1 hafif sisman smifindadir. Kadin sporcularin
%89,80’inin normal, %6,12’sinin hafif sisman smifinda oldugu belirlenmistir.

4. Arastirmaya katilan erkek sporcularin bel ¢evresi ortalamasmin 70,78+5,73 cm,
kadinlarm ise 65,57+4,23 cm oldugu saptanmistir. Buna gore hichir sporcu

bel/kalga oran1 ac¢isindan risk grubunda degildir.
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5. Arastirmaya katilan toplam sporcularin ¢ogu (%78,06) ginlik 3 &giin
tiketmektedir. Kadinlarin ¢ogu 2 ana 6giin tiiketmektedirler. Toplam sporcularin
cogu bir (%32,50) ve iki (%36,11) ara 6giin tiiketmektedirler. Ogiin atlayan toplam
sporcularin %68,60’inin sabah 6giiniinii atladigi ve 6giin atlama nedeni olarak
zaman yetersizligini (%60,33) One siirdiikleri gosterilmistir. Sporcularin sabah,
ogle ve aksam ogiinlerini ¢cogunlukla evde tiikettikleri goriilmektedir (swrasiyla
%98,61, %67,22 ve %93,89).

6. Calismaya katilan sporcularin %78,61’inin antrenman/miisabakadan 2-4 saat dnce
yemek yedikleri, antrenman/miisabaka 0ncesi, siras1 ve sonrasi sivi tlketimlerine
dikkat ettigini belirtenlerin orani ise sirasiyla %72,50, %65,83 ve %57,78 olarak
saptanmigtir. Antrenman ve miisabaka oncesi ve sonrasinda beslenmesine dikkat
ettigini belirten toplam sporcularin orani ise sirastyla %57,78 ve %64,17°dir.

7. Performans arttirmak amaciyla vitamin/mineral destegi kullanma durumlari
incelendiginde kadimnlarda bu oranin daha az oldugu, erkeklerde ve toplamda ise
yar1 yartya oldugu goriilmektedir. Sporcularin toplamda %46,67’smin besin destek
urinleri hakkinda bilgi sahibi olmadigi, %63,89’unun besin destek {irlini
kullanmadigi, kullanip birakan bireylerin ise %30,56 oraninda oldugu
belirlenmistir. Katilimcilarm %18,33{inlin besin destek iirtinleri hakkinda kendi
kendine bilgi sahibi oldugu, %15,28’inin ailesinden veya arkadaglarindan,
%12,78’inin antrendriinden 6grendigi, diyetisyenden bilgi alanlarmn oranmnin ise
%6,67 oldugu saptanmustir.

8. Caligmaya katilan sporcularm toplamda %40,28’inin antrenman/miisabaka 6ncesi
karbonhidrat igerigi zengin yiyecekler, %57,50’sinin iSe protein icerigi zengin
yiyecekler tercih ettigi tespit edilmistir. Kadinlarda proteinden zengin besin tercihi,

erkeklerde ise karbonhidrattan zengin besin tercihi daha fazladir.
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9. Arastirmaya katilan erkek sporcularin ortalama 1902,94+395,70 kcal enerji, %
21,26+5,18 protein, % 37,05+7,23 yag, % 41,67+7,97 karbonhidrat tuketimleri;
kadm sporcularin ortalama 1840,754+456,48 kcal enerji, % 21,20+5,18 protein, %
36,90+7,63 yag, % 41,94+8,48 karbonhidrat tiikketimleri ile benzer olduklari
belirlenmistir, istatstiksel olarak da fark bulunamamustir.

10. Calismaya katilan sporcularin gilinliik mikro besin 6gelerinin RDA’ya goére
asir, yeterli ve yetersiz olarak cinsiyete gore dagilimi degerlendirildiginde
;erkek futbolcularin %87,46 ve kadm %89,80’1 yetersiz enerji tiikettigini, erkek
futbolcularm %42,77’s1 ve kadmlarm %59,18’1 yetersiz protein tiikettigini,
yag(erkeklerin %43,73’1li,kadinlarin %38,78s1) ve karbonhidrat alimmim (erkek
futbolcularm  %65,92’sinin  kadmlarin =~ %55,10’unun)  asir1 tiikettigi
saptanmugtir.Erkeklerin kadmlara gore asir1 yag tiikettikleri tespit edilmistir.
erkeklerin(%54,66’s1) kadmnlara gore asir1 derecede kolestrol tiiketimi oldugu
saptanmigtir.

11.  Calismaya katilan sporcularin gilinliik mikro besin O6gelerinin RDA’ya gore
asir, yeterli ve yetersiz olarak cinsiyete gore dagilimi degerlendirildiginde;
kadinlarin(%46,9411) asir1 A vitamini tiikettigi tespit edilmistir.Erkek futbolcularin
%62,38’sinin kadmnlarin %67,35’inin yetersiz kalsiyum tiikkettigi saptanmistir.

12.  Arastirma kapsamindaki sporcularin cinsiyetine gore Beslenme-Egzersiz
Davranis1 Olgegine ait Egzersiz Davranisi ile Ogiin Diizeni alt boyutlarindan almig
olduklar1 puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Erkek sporcularm Egzersiz Davranisi ile Ogiin
Diizeni puanlari, kadin sporcularin Egzersiz Davramgi ile Ogiin Diizeni
puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Yani

erkeklerin 6giin diizeni kadinlara gore daha iyidir.
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13.  Arastirmaya katilan sporcularin Beslenme-Egzersiz Davranisi Olgegine ait
Psikolojik/Bagimli Yeme Davranisi alt boyutundan ortalama 32,66+6,27 puan,
Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi alt boyutundan ortalama 52,38+5,02 puan,
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi alt boyutundan ortalama 47,01+6,75 puan,
ve Ogiin Diizeni alt boyutundan ortalama 24,40+3,05 puan, aldiklari tespit
edilmistir.

14.  Arastirma kapsamina alinan sporcularin haftalik antrenman siiresi ve spor
yapma siiresi ile Egzersiz Davranis1 Olgegi alt boyutlar1 olan Saglikli Beslenme-
Egzersiz Davranisi, Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davramisi ve Ogiin Diizeni
puanlar1 arasinda pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde korelasyon
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sporcularin haftalik antrenman siiresi ve spor
yapma siiresi arttikca, Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi, Sagliksiz Beslenme-
Egzersiz Davranisi ve Ogiin Diizeni puanlar1 da istatistiksel olarak anlaml diizeyde
artmis olarak bulunmustur.

15.  Arastirma kapsamindaki sporcularin egitim durumuna gore Beslenme-Egzersiz
Davranis1 Olgegine ait Psikolojik/Bagimli Yeme Davranisi, Saghkli Beslenme-
Egzersiz Davranisi, Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranis1 ve Ogiin Diizeni alt
boyutlarindan alinan puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde
fark olmadig belirlenistir (p>0,05).

16.  Arastrma kapsamindaki sporcularin saglikli beslenme i¢in bilgilendiren
birinin olmas1 durumuna goére Beslenme-Egzersiz Davranisi Olgegine ait
Psikolojik/Bagimli  Yeme Davranisi, Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi,
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi ve Ogiin Diizeni alt boyut puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark olmadig: belirlenmistir (p>0,05).
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17.  Arastirmaya katilan sporcularin antropometrik o6lctimlerinden Beslenme-
Egzersiz Davramsi Olgegine ait alt boyutlar olan Psikolojik/Bagimli Yeme
Davranisi, Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranigi, Sagliksiz Beslenme-Egzersiz
Davranis1 ve Ogiin Diizeni puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde
korelasyon olmadigt tespit edilmistir (p>0,05).

18.  Arastirmaya katilan sporcularin ana 6giin atlama durumuna gore Beslenme-
Egzersiz Davramsi Olgegi alt boyutlar1 olan Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi,
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranmist ve Ogiin Diizeni puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark vardir (p<0,05). Yani ana 6giin atlamayan
sporcularin, ana 6giin atlayan ve bazen ana 0gilin atlayan sporculara gére 68iin
diizenlerinin daha 1yi oldugu tespit edilmistir.

19.  Arastirmaya katilan  sporcularin  performansi1 arttirmak = amaciyla
vitamin/mineral destegi kullanma durumuna gére Beslenme-Egzersiz Davranisi
Olgegi alt boyutu olan Ogiin Diizeni puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde fark vardir (p<0,05). Performansi artirmak amaci ile vitamin minarel
kullanan sporcularin kullanmayanlara gore 6gtin diizenlerinin daha iyi oldugu tespit
edilmistir.

20.  Arastirma kapsamindaki sporcularin yeterli ve dengeli beslendigine inanma
durumuna goére Beslenme-Egzersiz Davramist Olgegine ait Psikolojik/Bagimli
Yeme Davranisi, Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi, Sagliksiz Beslenme-
Egzersiz Davranis1 ve Ogiin Diizeni alt boyut puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

21.  Arastirma kapsamindaki sporcularin besin destek tiriinleri hakkinda bilgi sahibi
olma durumuna gére Beslenme-Egzersiz Davramist Olgegi alt boyutlar1 olan

Psikolojik/Bagimli Yeme Davranisi ve Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi
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puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Yani besin destek iiriinleri hakkinda bilgi sahibi olan sporcularin, besin
destek tiriinleri hakkinda az ve bilgi sahibi olmayan sporculara gore daha az
psikolojiye bagl yemek yeme davranisi oldugu ve kismen daha az sagliksiz

beslenerek egzersiz yaptiklari tespit edilmistir.
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Bolum 7

ONERILER

1. Sporcularin beslenme aligkanliklarinin dogru bir sekilde diizenlenebilmesi igin
dogru kaynaktan ve bilime dayali bilgilere ihtiyaglar1 vardir. Kullplerde
uzman diyetisyenlerin danmismanliginda egitim programlari olusturulmali ve
sporcunun beslenmesi uzman tarafindan takip edilmelidir. Sporcular ayn1 spor
dalinda olsalar bile her bir sporcu i¢in beslenmenin kisiye 6zel planlanmasi
gerektigi unutulmamalidir.

2. Literatiir incelendiginde antrenérden beslenme bilgisi alan sporcu oraninin
oldukca fazla oldugu goriilmektedir. Biinyesinde diyetisyen bulunduramayan
kliiplerde en azindan antrendrlerin diyetisyenler tarafindan sporcu beslenmesi
ile ilgili temel bilgiler konusunda diizenli araliklarla egitilmesi Onerilebilir.
Bdylece sporcularin yanlis yonlendirilmesi kismen azaltilabilir.

3. Sporcunun performansi iizerinde etkili olan antrendrler, masorler,
fizyoterapistler, kondisyonerler gibi multidisipliner gruplardan olusan genis bir
ekip bulunmaktadir. Sporcu beslenmesi konusunda uzman diyetisyenlerin bu
ekibe saglayacaklar1 yarar gozoniinde bulundurularak, ekibe aktif olarak
katilmasini saglayacak politikalar diizenlenmelidir.

4. Enerji alimmi bilingsizce kisitlayan, hizli veya siddetli viicut agirligi kaybi gibi
uygulamalar1 kullanan, bir veya daha fazla besin grubunu diyetinden ¢ikaran,
durumuna uygun yeterli enerji, karbonhidrat, protein alimini saglamayan ve

supleman veya protein takviyelerini bilingsizce kullanan sporcular, hem
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sagliklart agisindan hem de spor performanslari agisindan ciddi risk altinda
olduklarinin farkina varmalidirlar. Bu risklerden kagmmmak i¢in konusunda
tecriibeli olan bir diyetisyen ile birlikte ¢aligmasinin biiyiik yarar
saglayabilecegi anlatilmali ve tiim sporculara bu destek saglanmalidir.

Futbolcular da beslenmenin hem spor performansi hem de sporcu saghgi
uzerine etkilerinin 6nemini 6grenebilmek i¢in, bu konuda uzman diyetisyenler
tarafindan diizenlenen sporcu beslenmesi ile ilgili seminer ve kurslara
katilmali, uzmanlardan egitim almali ve bdylece multidisipliner bir ekiple is

birligi yapmanin 6nemini kavramalidirlar.
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Ek 2: Bilgilendirme Formu

Dogu Akdeniz Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu
Saghk Etik Alt Kurulu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

(Yalin ve anlagilir bir dil kullanilarak hazirlanmalidir. Formda yer alan bilgiler bagvuru dosyasindaki diger
belgelerdeki bilgilerle uyumlu olmalidir.)

ARASTIRMANIN ADI:
(Asagidaki  paragraf degistirilmemelidir, yalmzca bosluklar —basvurusu yapilan arastirmaya gére
tamamlanmalidir)

Bu form Futbol Oynayan Bireylerin Beslenme Aligkanliklar1 Ve Beslenme Bilgi Diizeylerinin
Degerlendirilmesi.” isimli ¢alismada yer almak iizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
caligma, arastirma amagli olarak yapilmaktadir ve katilim goniilliiliik esasina dayalidir.
Aragtirmaya katilip katilmama karari tamamen size aittir. Sizinle ilgili tim bilgiler gizli
tutulacaktir. Aragtirmanin sonunda, kendi sonuglarmizla ilgili bilgi istemeye hakkiniz vardir.
Arastirma bitiminde elde edilen sonuglar, sizin kimliginiz higbir sekilde agiklanmadan,
tamamen sakl1 tutularak ilgili literatiirde yayinlanabilecektir.

Arastirmaya katilma konusunda karar vermeden 6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek
istiyoruz. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden Once arastirmanin neden
yapildigini, bilgilerinizin nasil kullanilacagini, ¢alismanin neleri i¢erdigini, olas1 yararlari ve
risklerini ya da rahatsizlik verebilecek yonlerini anlamaniz onemlidir. Liitfen asagidaki
bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayirimiz. Arastirma hakkinda tam olarak bilgi sahibi
olduktan sonra ve sorularmiz cevaplandiktan sonra eger katilmak isterseniz, sizden bu formu
imzalamaniz istenecektir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir zamanda
bir neden gostermeksizin arastirmayi birakmakta Ozgiirsiiniiz. Ayni sekilde arastirmayi
yiiriiten arastirmaci ¢alismaya devam etmenizin sizin igin yararli olmayacagina karar verebilir
ve sizi ¢aligma dis1 birakabilir. Calismaya katilmakla parasal bir yiik altina girmeyeceksiniz
ve size de herhangi bir 6deme yapilmayacaktir. Bu arastirma Yrd. Dog¢. Dr Sema ERGE ve
Diyetisyen Sansel AYKAN sorumlulugu altinda yapilmaktadir.

Arastirmanin Konusu ve Amaci:
Futbol oynayan bireylerin beslenme aligkanlarini saptamak,sporcu beslenmesi konusunda
bilgi tutum diizeylerini degerlendirmek amacglanmistir.

Arastirmanin Yontemi:

Calismada anket yontemi kullanilacaktir. Hazirlanan anket formu arastirmaya katilan
bireylerle yiiz yiize goériisme yontemiyle uygulanacaktir. Uygulanan anket formunun nasil
doldurulmas1 gerektigi her bireye anlatilacaktir. Doldurulan formlar aragtirmaci tarafindan
incelenecek ve eksik kalan kisimlar katilimcilardan edinilen bilgilere gére tamamlanacaktir.
Elde edilen veriler SPSS ve Microsoft Excell programlar1 kullanilarak degerlendirilecektir.
Bunun yani sira katilimcilara sporculara ¢ Beslenme Egzersiz Davrams Olgegi’
uygulanacaktir.

Soru, Daha Fazla Bilgi ve Problemler icin Basvurulacak Kisiler :
Gereksiniminiz oldugunuzda asagidaki kisi ile liitfen iletisime geciniz.

Adi : Sansel AYKAN

Gorevi : Diyetisyen
Telefon: 05338704563

75



Ek 3: Anket Formu

Futbol Oynayan Bireylerin Beslenme Aliskanliklari Ve Beslenme Bilgi
Diizeylerinin Degerlendirilmesi

I. GENEL BiLGILER

1. Cinsiyetiniz: Erkek() Kadin ()

2.YAS :

3. Egitim durumunuz :

4. Haftada kag saat antreman :

5.Kag yildir spor yapiyorsunuz:

6.Spor akademsinde saglikli beslenmeniz
icin size bilgilendiren biri var mi?
7.Cevabiniz evet ise akademideki gorevi nedir?

ILANTREPOMETRIK OLCUMLER

1. BOY: s e e cm

2. VUcutAgirhgic....uceceeeeccenee v kg
3.Bel evresi .....cceecveeeercnneerennenens cm
4.Kalga CevreSi...cccceeeecveneercenens cm
5.Bel/kalca gevresi .......cceceerueenene cm

(700 114 kg/m2
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lll. BESLENME ALISKANLIKLARI

1. |Giinde kag 6glinyemek | .eeeeenes Ana 6giin
yersiniz? | e Ara 6giin
2. |Ana 6giinleri atlar 1. Hayrr
misiniz? 2. Evet
3. Bazen
3. |Cevabiniz evet ya da bazen 1. Sabah
ise hangi ana 6glinii 2. Ogle
& & 3. Aksam
atlarsiniz?
4. |0giin atlama nedeniniz (en 1. Zaman yetersiz
fazla Ui adet isaretleyiniz) 2. Bulantivar
3. Caniistemiyor istahsiz
4. Kilo almak istemiyor
5. Aliskanhg yok
6. Maddi olanaksizhk
7. Diger......... ~
5. [Ogunlerinizi genellikle Nerede Sabah | Ogle Aksa
nerede tiiketiyorsunuz? m
1.Ev
2.Lokanta
3.Kafe
4.Yemekhane
5.Fast food
rest
6.Diger...
6. |Giinlik su tiikketiminizne | ................ su bardagi
kadardir? veya
ml
7. Performansinizi 1. Hayrr
arttirmak amaciyla 2. Evet
vitamin/mineral destegi
kullaniyor musunuz?
8. |Yeterli ve dengeli 1. Hayrr
beslendiginize inaniyor 2. Evet
musunuz?
9. [Enson 1. 2saatinalti
antrenman/miisabaka dan g 2'4 sat'at ki
R . 4 saatin Ustii
kag fa.at Gnce yemek 4. Onem vermem
yersiniz?
10. |Antrenman/miisabaka 1. Hayir
oncesinde sivi tiiketiminize 2. Evet
dikkat eder misiniz? 3. Bazen
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11. |Antrenman/miisabaka 1. Hayir
sirasinda sivi tiiketiminize 2. Evet
dikkat eder misiniz? 3. Bazen
12. |Antrenman/miisabaka 1. Hayrr
sonrasinda sivi titketiminize 2. Evet
dikkateder misiniz? 3. Bazen
13. |Antrenman éncesi ve 1. Hayrr
sonrasinda beslenmenize 2. Evet
dikkat eder misiniz? 3. Bazen
14. Mmiisabaka 6ncesi ve 1. Hayir
sonrasinda beslenmenize 2. Evet
dikkat eder misiniz? 3. Bazen
15. Besin  destek iiriinleri 1. Hayr
hakkinda bilginiz var mi? 2. Cok az bilgim var
3. Evet
16. [Cevabiniz evet ise veya 1. Doktor
cok az bilginiz var ise bu g R'Ye/tlszeg
e s . Aile/arkadas
bilgiyi kimden aldiniz? 4 Antrendr
5. Kendi istegimle
6. Diger (..ccceeereeeerreeeennnes )
17. |Besin destek 1. Hayir
tiriinii/triinleri 2. Evetise neyi kullandignizi
belirtiniz
?
kullaniyormusunuz? 3. Bazen
4. Kullandim biraktim
18. |Antrenman/miisabaka 1. Karbonhidrat igerigi zengin
o6ncesinde hangi yiyecekleri 2. Protein igerigi zengin
tercih edersiniz? 3. Yagigerigi zengin
4. Posa igerigi zengin
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IV.BESLENME-EGZERSIZ DAVRANIS OLCEGi

turd yiyecekleri yerim.

.| o

o| =

S S < > —

= |28 gl E

£ €E | =| | ®

o c El s| &

E| 8|5 & ¢

. 8 © Nl S| ®
BESLENME-EGZERSIZ o| x| & 3| E
o < o | 8| o 8

DAVRANIS OLCEGi il A et Bl et
c c c c c

[} [} [} [} [}

0 | 0 | ol o

1. Herglin diizenli kahvalti yaparim. 1 2 3145

2. Herglin 6gle yemegimi yerim. 1 2 3145

3. Herglin aksam yemegimi yerim. 1 2 3145

4. Ogiinlerimi her giin ayni saatlerde yerim. 1 2 31415

5. Ogle yemegimi disarida veya evde diizenli 1 2 31415

yerim.

6. Aksam yemeklerimi evde ailemle yerim. 1 2 31415
7. Ders c¢alisirken (Zihinsel olarak yogun 1 2 314 |5
calistigim zamanlarda) ¢ogunlukla
birseyler yerim.

8. Atistirmak i¢in yemeklerden sonra ve 1 2 314 |5

aralarda 4-5 kez buzdolabina giderim.

9. Hergtin cips, kuruyemis, cikolata gibi 1 2 314 |5

yiyecekleri yerim.

10. Tok oldugum halde sunulan- teklif 1 2 314 |5

edilen yiyecekleri yerim.

11. Ogiin aralarinda sandvic, biskivi, simit 1 2 314 1|5
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IV.BESLENME-EGZERSIZ DAVRANIS OLCEGi

.| ©
o| =
S S < > —
= |2 | §|E|E
£ £ = | | ®
o c El s| &
€ 8 S| &l @
. 8 © N S| ®
BESLENME-EGZERSIZ DAVRANIS o |2 | B3| E
OLCEGI £ 1o 202
c c c c c
[} [} [} [} [}
0 0 0| 0o o
1. Herglin diizenli kahvalti yaparim. 1 2 3 |4 |5
2. Herglin 6gle yemegimi yerim. 1 2 3 |4 |5
3. Herglin aksam yemegimi yerim. 1 2 3 |4 |5
4. Ogiinlerimi her giin ayni saatlerde yerim. 1 2 3 |4 |5
5. Ogle yemegimi disarida veya evde dizenli yerim. |1 2 3 |4 |5
6. Aksam yemeklerimi evde ailemle yerim. 1 2 3 |4 |5
7. Ders galisirken (Zihinsel olarak yogun 1 2 3 |4 |5
calistigim zamanlarda) ¢ogunlukla birseyler
yerim.
8. Atistirmak igin yemeklerden sonra ve aralarda 4-5 | 1 2 3 |4 |5
kez buzdolabina giderim.
9. Herglin cips, kuruyemis, cikolata gibi yiyecekleri 1 2 3 |4 |5
yerim.
10. Tok oldugum halde sunulan- teklif edilen 1 2 3 |4 |5
yiyecekleri yerim.
11. Ogiin aralarinda sandvic, biskivi, simit tiri 1 2 3 |4 |5

yiyecekleri yerim.
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12. Herglin hamburger, patates gibi yiyecekleri yerim.

13. Ogiin aralarinda siit, ayran ve taze meyve suyu igerim.

14. Ogiin aralarinda mesrubat ve gazoz icerim.

15. Hergiin gay/ kahve icerim.

16. Yiyeceklerimi gok iyi gignerim.

17. Yemek yeme siirem sik sik degisir.

18. Yemegimi 20 dakikadan kisa stirede bitiririm.

19. Ogiinlerde yedigim miktar genellikle aynidir.

20. Yemek tabagima cok yemek doldururum.

21. Ogiinlerimde ne yiyecegimi planlarim.

22. Sevdigim bir yiyecegi miktarini ayarlamadan

bitirinceye kadar yerim.

23. Ogle ve aksam yemeklerinde birer porsiyon sebze

yemegi veya salata yerim.

24. Gln iginde li¢ adet meyve yerim.

25. Glnde 1,5-2 litre su igerim.

26. Sut, yogurt, ayran, peynir gibi besinleri hergiin yerim.

27. Haftada en az (i¢ glin, 6glinlerimde et,tavuk veya

balik yerim.

28. Nohut, kuru fasulye,mercimek gibi kuru baklagillere

o6glinlerimde yer veririm.

29. Ekmek, pilav, makarna, boérek tiri yiyeceklere

o6glinlerimde yer veririm

30. Herglin tath tiri yiyeceklerden yerim.

31. Herglin 6glinlerimde yagve yagh yiyeceklere yer veririm.
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32. Beslenmemde diyet olarak hazirlanmis

drinlere sik sik yer veriririm.

33. Gida Urlinlerinin Gzerindeki besin 6gelerini

goOsteren etiketleri okurum.

34. Yemek yemek zevk aldigim seylerin basinda gelir.

35. Arkadaslarimla beraberken daha fazla yemek yerim.

36. Tek basima oldugum zamanlarda daha fazla yerim.

37. Uzildiiglim zamanlarda daha ¢ok yemek yerim.

38 Sinirlendigim zamanlarda yemek yemek beni

yatistirir.

39. Cozemedigim bir sorunum oldugunda daha

fazla yemek yerim.

40. Spor veya fiziksel egzersiz yapmak icin her firsati

degerlendiririm

41. Hareket miktarimi artiracak davranislarda

bulunurum. (alisverisyapmak, okula ylrimek gibi)

42. Kisa mesafe de olsa otobUs, araba, dolmus, gibi

araglara binerim.

43. Bina iginde Ust katlara ¢ikarken veya inerken

merdiven yerine asansori kullanirim.

44. Spor veya fiziksel egzersiz yaptiktan sonra kendimi

daha iyi hissederim.

45. Haftada en az 3 glin yarimsar saat spor veya fiziksel

egzersiz yaparim.

82




V.24 SAATLIK BESIN TUKETiIM FORMU

MIKTAR

Besin veya
Yemek Adi

Besinler
veya

icindekiler

Olgiii Agirhik

(g)

Net
Mikta

(g)

SABAH

KUSLUK

iKINDI

AKSAM

GECE
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