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olusturan Istanbul ilinin tiim Ust Klasman, Ulusal ve Bolgesel Klasman Hakemlerine
ve bu Klasmanlardaki Yardimci Hakemlerine c¢alisma siirecinde desteklerini
esirgemeyen FIFA Hakemimiz Sn.Ciineyt CAKIR basta olmak iizere, diger FIFA
Hakem ve Yardimci Hakemlerimize, Hakem Gozlemcisi Sn.Serdar CAKIR a,
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OZET

Futbol hakemlerinin beslenme durumlar1 ve viicut kompozisyon ozelliklerinin
degerlendirilmesinin amaglandig1 bu calisma; profesyonel futbol liglerinde gorev alan
Istanbul ilindeki toplam 72 goniillii futbol hakemi iizerinde yiiriitiilmiistiir. Arastirmaya
katilan hakemlerin genel Ozellikleri, beslenme aligkanliklar1 anket yontemi ile
saptanmig, viicut kompozisyonlar1 Olgiilmiistiir.Miisabaka doénemi ii¢ giin ile
misabakalarmin olmadigi hafta i¢i bir giin olmak {izere toplamda 4 giinlik besin
tiketim kayitlar1 alinmistir. Hakemlerin yas ortalamasi 32,3+4,84 yil, hakemlik yapma
stire ortalamasi 12,144,74 yildir. Hakemlerin %54,2’si beslenme konusunda bilgilerinin
yeterli oldugunu belirtmislerdir.Beslenme bilgisinin 6grenildigi kaynaklarin basinda
yazili/gorsel medya gelmektedir.Hakemlerin beslenme uzmanlarina danisilmadan daha
cok kendi ve ailelerinin etkisi ile beslendikleri saptanmistir.Hakemlerin sadece
%29,2’si 6giin atlamayip, 3 ana ve 3 ara 6giin yapmaktadir. Ogiin atlama nedeni olarak
verilen yanitlarin basinda zaman yetersizligi (% 62,7) gelmektedir.Futbol hakemlerinin
¢ogunlugu antrenman/miisabakadan Once son Ogiinii Onerilen siirede tiiketirken,
antrenman/miisabaka sonrasi ise Onerilen siirede 0giin yapmamaktadirlar.Hakemlerin
¢ogunlugunun antrenman/miisabaka oOncesi ile sonrasinda Onerilen miktarda sivi
tilkettigi, antrenman/miisabaka sirasinda ise Onerilen miktara dikkat etmeden sivi
tilkettikleri saptanmistir. Antrenman/miisabaka doneminde en ¢ok tiiketilen sivi sudur.
Hakemler besinsel desteklerini en ¢ok antrenman sorumlusunun etkisi ile performans
artis1 amaciyla kullanmaktadirlar.Hakemlerin ortalama BKI'leri 23,8+1,56 kg/m?, viicut
yag yiizdeleri ortalamasi ise %16,8+2,49 olarak saptanmistir. Hakemlerin diyetle enerji
alim ortalamas1 1827,5+363,27 kkal bulunmustur.Toplam enerjinin % 38,9+7,55'inin
karbonhidrattan, %17,9+3,38'inin proteinden ve %41,8+6,44'lnilin yagdan saglandigi
belirlenmistir. Hakemlerin karbonhidrat alimlar1 viicut agirligmma gore 2,4+0,79 g/kg,
protein alimi ise 1,14+0,28 g/kg olarak bulunmustur. Hakemlerin ¢ogunlugunun giinliik
ortalama A, E, Bz ve B vitamin alimlarinin 6nerilenden yiiksek, Bs ve Bes vitamin
alimlarinin Onerilen aralikta veya yeterli, D, C, B1 ve folat vitamin alimlarinin ise
onerilenden diisiik miktarda oldugu belirlenmistir. Giinliik ortalama fosfor ve sodyum
alimlarinin onerilenden yiiksek, demir ve ¢inko alimlarinin ise Onerilen aralikta veya
yeterli, kalsiyum, magnezyum ve potasyum alimlarinin ise 6nerilenden diisiik miktarda
oldugu saptanmistir. Bu calismada futbol hakemlerinde, sagliksiz ve hatali beslenme
aliskanliklari, yetersiz enerji alimi, diisiik karbonhidrat, yliksek yag ve kolesterol alimu,
cogu vitamin ve mineral yoniinden dengesiz bir diyet uyguladiklar tespit edilmistir.
Hakemlerin beslenme egitimlerine 6nem verilip, kendisiyle birlikte ¢evresinin de spor
diyetisyeninden destek almalar1 gerektigi sonucuna varilmaigtir.

Anahtar Kelimeler: Futbol Hakemleri, Beslenme aligkanligi, Sporcu beslenmesi,
Viicut kompozisyonu.



SUMMARY

Evaluation of Nutritional Status and Body Composition of the Soccer Referees

This study aimed to evaluate the nutritional status and body composition
characteristics of football referees. Study population consisted of a total of 72 volunteer
soccer referees in Istanbul, who had refereed in professional football leagues.The
general characteristics and dietary habits of those involved in this study were
determined by survey method and their body compositions were measured.Their food
consumption records were kept for a total of four days, including three-competition
days and one weekday without competition. Their average age was 32,3 + 4,84 year and
their average duration of refereeing was 12,1 + 4,74 years.54,2% of them stated that
their knowledge about nutrition was sufficient. They obtained nutrition information from
mainly written/visual media.lt has been found that referees had eaten mostly by their
own and their family’s influence without consulting nutritionists.Only 29,2% of the
referees did not skip meals, which means that they ate 3 main meals and 3 snacks.They
mainly showed insufficient time as the reason why they skipped the meal (62,7%).The
majority of soccer referees had the last meal in the recommended time period before
training/competition, while they did not eat the meal after the training/competition.The
majority of them consumed fluid in the amount recommended before and after the
training/competition; during the training/competition, they consumed fluid without
paying attention to the recommended amount.The most consumed fluid was water
during the training/competition period. Referees had mostly used their nutritional
support in order to increase the performance with the effect of the trainer. Their average
BMI value was 23,8 + 1,56 kg / m?, and their average of body fat percentages were 16,8
+ 2,49%.The average of their dietary energy intake was 1827,5 + 363,27 kcal.It was
found that, of their total energy, 38,9 + 7,55% was derived from carbohydrate, 17,9 +
3,38% from protein and 41,8 + 6,44% from the fat. Referees’ carbohydrate intake was
2,4 £ 0,79 g /kg body weight and 1,1 + 0,28 g / kg protein. It was found that, in the
majority of the referees, daily dietary intakes of A, E, B2 and B2 vitamins were higher
than the recommended daily allowance, daily dietary intakes of Bs and Bs were
adequate or within the recommended range and daily dietary intakes of D, C, B1 and
folate vitamins were lower than the recommended daily allowance. In the majority of
the referees, daily dietary intakes of sodium and phosphorus were higher than the
recommended daily allowance, daily dietary intakes of zinc and iron were adequate or
within the recommended range and daily dietary intakes of calcium, magnesium and
potassium were lower than the recommended daily allowance. In this study, soccer
referees were found to have unhealthy and bad dietary habits and to follow unbalanced
diets in terms of inadequate energy intake, low carbohydrate intake, high fat and
cholesterol intake most vitamins and minerals.It has come to the conclusion that it
should be given great importance to referees’ nutrition training, and that both they
themselves and their surroundings should also get support from a specialist dietitian.

Keywords: Soccer Referees, The Habits of Nutrition, Sports Nutrition, Body
Composition



1. GIRIS VE AMAC

Spor; bireylerin saglik, ruhsal, sosyal, beyinsel ve bedensel yonden gelisimini
saglayarak, toplumun daha mutlu bir yasam siirmesine katkida bulunan, takim ya da
bireylerin eglence, gosteri veya yarigma amaci ile yaptiklari, kendine 6zgii kurallar

icinde uygulanan, organize bedensel egzersizdir (1-3).

Diinyanin her yerinde, milyonlarca insanin oynadig1 veya seyirci olarak izledigi,
en popiiler spor dali hi¢ kuskusuz futboldur. Ilk baslarda halkin oyunu olarak ortaya
¢ikan futbol, giintimiizde rekabet ortaminda spor olgusunun Oniine ge¢mistir (4).
Artik futbol sadece sahalarda goriinen bigimiyle bir oyun olmaktan ¢ikip, ulusal ve
uluslararast bir rekabetin yasandigi, giliniimiizde sponsor ve spor piyasalarinin
giidiimiinde olan, ticari bir faaliyete doniismiistiir. Bu nedenle, futbolda artik sadece
oynamak ve haz almak degil, her seye ragmen kazanmak ve basarmak On plana

cikmaktadir (4,5).

Modern futbolun her gecen giin hizlandigi, gol sayisinin arttigi bir ortamda,
oyuncularin kat ettigi mesafelerdeki artig, hakemden beklenen fiziksel ve yonetsel
talepleri artirmistir (6). Hakemler iist diizey bir miisabakada ortalama 10-12 km,
yardimcr hakemler ise 6-7 km arasi kosmaktadir. Hakemlerin kostuklar1 bu
mesafenin %10-15’i, yardimc1 hakemlerin kostuklar1 mesafenin ise % 20’si, yiiksek
siddetli kosular1 igermektedir (7-9).

Hakemlerin bu kadar hizli oynanan bir oyunda, miimkiin oldugunca az hata
yapmalar1 i¢in pozisyonlara daha yakin olmalar1 ve dogru yerde bulunmalar
gerekmektedir. Bu nedenle giiniimiizde hakemlerin antrenmanlari, miisabakadaki
fiziksel ihtiyaclarin1 karsilayacak sekilde bireysel olarak diizenlenmekte, oyun
alaninda orta saha oyuncusuna benzer aktivitelerde bulunmalar1 nedeniyle, 23’{incii
oyuncu olarak goriilmektedir (6,10,11). Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi
(FIFA), Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birligi (UEFA) ve Tirkiye Futbol
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Federasyonu (TFF) Merkez Hakem Kurulu (MHK); futbol hakemlerini, futbolcu ile
arasindaki fiziksel yeterlilik ve yas farkini gézetmeden, futbolun hizli gelisimine
ayak uydurmasi igin yeni testlere zorlamakta, siirekli denetlemekte, testlerde
basarisiz olduklari takdirde, basarili olana dek miisabakalarda gérev vermeyip, sezon

sonunda klasman diisiirme karar1 vermektedir (12-14).

Futboldaki bu o6nemli degisim nedeni ile, hakemlerin antrenman/miisabaka
performansini etkileyen uygun fitness seviyesi ve viicut kompozisyonu ile siirat,
ceviklik, koordinasyon, esneklik, dayamiklilik, kuvvet gibi performans
parametrelerine sahip olmalari gerekmektedir (15-17). Bu nedenle hakemler artik

bakis agilarini degistirmis ve profesyonel anlayisi benimsemislerdir (18).

Bu yogun antrenman, performans testleri ve miisabaka dongiisii igerisinde,
uygun antrenman, dogru dinlenme ve uygun beslenme olmaz ise, hedeflenen fiziksel
seviyeye cikmak miimkiin degildir. Dogru beslenme stratejisinin uygulanmast;
giinlik aktivitelerin siirdiiriilmesi, antrenmana adaptasyonun saglanmasi ve
miisabaka esnasinda performansin en iyi seviyede tutulmasi agisindan son derece
onemlidir (19,20). Uygun beslenme, hakemlerin saglikli olmalar1 ve antrenman/mag
performanslari agisindan 6nem arz etmektedir (21). Futbol oynanirken st diizey
performans sergilemek icin, hakemlerin miisabaka Oncesinde kendilerini dogru
bi¢imde hazirlamasi ile miimkiin olmaktadir (20). Eissman (22) Hakemin “oyun
oncesinde bir profesyonel futbolcu gibi beslenerek hazirlanilmasi gerektiginin” altini
¢izmistir. Son yillarda Diinya’nm en iyi hakem odiiliinii de alan Italyan hakem
Collina; bir hakemin beslenme ve beslenme egitimine ¢ok 6nem vermesi ve sadece
mag gilinlerinde degil tiim hafta boyunca beslenmesine dikkat etmesi gerektigine

vurgu yapmaktadir (23).

Son yillarda futbol hakemligi iizerine Ozellikle maglardaki aktivite profili,
fizyolojik parametreler yogun olarak calisilmakta, ancak beslenme ve besin

tilketimine iligkin veriler yok denecek kadar az olup ozellikle tilkemizde hakemlerin



beslenme ve viicut kompozisyon durumlarinin birlikte degerlendirildigi bir ¢alisma

bulunmamaktadir.

Profesyonelce yasamanin zorunlu oldugu futbol oyununda, diinya ve iilkemiz
futbol arenasinda boy gosteren hakemlerimizin, beslenme ve spor bilimleri esaslarina
gore beslenmeleri tartigmasiz bir gerekliliktir. Bu ¢alismada; futbol hakemlerinin,
beslenme durumlar1 ve viicut kompozisyonlarini saptayarak, miisabaka 6ncesi, sirasi
ve sonrast beslenmelerinin uygun olup olmadigi degerlendirilip, elde edilecek
bulgular dogrultusunda eksikliklerinin giderilmesi yoniinde Oneriler getirilmesi,
antrenman ve miisabaka performanslarinin en st seviyeye c¢ikarilmasi

amagclanmistir.



2. FUTBOL VE FUTBOL HAKEMLIGi HAKKINDA GENEL
BILGILER

2.1. Futbol Oyunu ve Endiistriyel Futbol

Futbol; iki takim arasinda sinirli bir alanda topla oynanan, sonucun kalelere
atilan gollerle belirlendigi bir takim sporudur (24). FIFA kayitlarina gore, futbol
yaklasik olarak 265 milyon (Diinya niifusunun % 4°ii) insanin oynadigi, hakemlerin
de iginde oldugu 5 milyon civarindaki gorevli tarafindan denetlenen ve en fazla

seyirci tarafindan izlenen bir oyundur (25).

MO 300-200 yillarinda Cin'de ortaya ¢ikan cuju oyunu, oynanis bakimindan
futbola benzeyen ilk oyun olarak kabul edilmektedir. Yillar boyunca diinyanin farkli
yerlerinde futbola benzeyen oyunlar oynansa da, modern futbolun kurallari ilk olarak
1863 yilinda Futbol Birligi tarafindan sistemlestirilmis, giiniimiize kadar bir¢ok

degisiklige ugramustir (26, 27).

Diinya’da artik endiistriyel futbol adi altinda kendi ekonomisini yaratan bu oyun
i¢in, 2009 yilinda Ingiltere Premier Ligi’'nde kuliiplere verilen toplam 6diil 160
milyon pound olarak belirtilmis, 2010 yilinda Premier Lig'in diinyadaki yaymn
gelirinin ise 1,4 milyar pound oldugu agiklanmistir (26, 27). Stiper Lig ve Tiirkiye 1.
Ligi i¢in yayin gelirleri, yakin zamanda yapilan anlagsma ile 2017-2022 yillar1 igin
321 milyon dolardan 500 milyon dolara ¢ikmistir (28).

2.2. Hakem ve Futbol Hakemligi

Hakem; sozliik tanimi olarak “taraflarin aralarinda anlasmazligi ¢6zmek igin
yetkili olarak sectikleri ve Tlizerinde anlastiklar1 kisi, yargic” veya ‘“‘spor
karsilasmalarin1 ve yarigsmalari, kurallara uygun ve yansiz olarak yoneten kisi”

seklinde belirtilmektedir (29). Hakem, spor organizasyonlarinin sorumlulari
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tarafindan secilen ve Onceden belirlenmis kurallar igerisinde yarigmalari yOneten,

alinan puanlari, galibiyetleri, maglubiyetleri ve cezalar belirleyen kisidir (30).

Futbol hakemligi, kisa siirede ¢ok sayida karar verme gorevi igeren bir meslektir
(31). Hakemlik meslegi; fiziksel uygunluk ve zindelik, yiiksek kondisyon, oyun ve
kural bilgisi, oyunu yorumlama, etkin ve dogru karar verme, iletisim kurma ve
degerlendirme, algisal ve biligsel yetenekler, imaj yonetimi gibi ¢cok yonli 6zellikler

gerektirmektedir (32-34).

Modern futbolun gelisimi ile birlikte hakemlik mesleginin popiileritesi artmustir.
FIFA tarafindan yapilan bir calismada, diinya c¢apinda futbolun her kademesinde
840.000°den fazla kayitli hakemin oldugu, kadin futbolundaki gelisime paralel olarak
da yaklasik 85.000 kadin hakemin bulundugu belirtilmistir (35).

Hakemlik meslegi, daha Onceleri hobi amagli, bireylerin asil mesleklerinin
yaninda bir yan ugrasi olarak icra edilirken, futbolun gelisimine paralel olarak
profesyonellesmistir. Hakemlik, son yillarda Tirkiye’nin de i¢inde oldugu bir ¢ok
tilkede, profesyonel veya yari-profesyonel sozlesme ile galisilan bir meslek haline
gelmistir (35, 36). Tiirkiye’de 22 Hakem ile profesyonel s6zlesme imzalanmis, diger
liglerde yar1 profesyonel olarak gorev yapan hakemlere, miisabaka iicreti, harcirah,
konaklama dahil olmak iizere ekonomik olarak iist seviyede iyilestirme yapilmistir
(37).

Hakem mag sirasinda, kurallarin dogru bir sekilde uygulanmasini saglamakla
gorevli olup, oyun kurallarin1 en ince detayina kadar bilmeli ve uygun sekilde
yorumlayarak karar vermelidir. Bu ¢ercevede, hakemlerin ana gdrevi, oOyun
kurallarm1  uygulamak, ma¢1 yardimci hakemler ve dordiincii hakem,
gorevlendirilmisse ilave yardimci hakemler ile isbirligi i¢inde yOnetmektir. Bir
miisabakada hakemin yetki ve gorevi bulunurken, diger hakemlerin ise sadece

gorevleri bulunmaktadir (38).



Futbol hakemlerinin yetki ve goérevlerinin detayi, Uluslararast Futbol Birligi
Kurulu (IFAB) Rehberi, UEFA Hakem Kurulu Hakemler I¢in Teknik Tavsiyeler El
Kitab1 ile TFF Merkez Hakem Kurulu'nun yayinladigt Hakem ve Diger Hakemler
(Yardime1, Dérdiincii ve ilave Yardime1 Hakemler) El Kitabinda agiklanmistir (38-
40).

2.3. Futbol Hakemlerinin Antrenman Teknikleri ve Performans Testleri

Tirkiye’de hakem antrenmanlari, UEFA Hakem Komitesi prensipleri
cercevesinde, hakem antrenmanlarindan sorumlu uzmanlar tarafindan tek merkezden
planlanarak yaptirilmaktadir. Antrenmanlar her ildeki 11 Hakem Kurulu (IHK)
tarafindan takip edilmekte, ayn1 giin sirasiyla bolgesel hakem kurulu (BHK) ve
MHK’ye raporlanmakta, ayrica kalp atim verileri antrenmandan sorumlu uzmanlara
gonderilmektedir (41-43).

Hakemlerin antrenman programlarinin olusturulmasinda, temel antrenman
prensipleri ile, hakemlerin miisabakalarda ulastiklar1 nabiz ve zindelik diizeylerinin

de bilinmesi 6nem arz etmektedir (41, 42).

Hakemler miisabakalarinin olup olmama durumuna ve miisabakanin oynanacagi
giin esas alinarak, haftada en az 4 giin veya daha fazla olacak sekilde antrenmanlarini
yapmaktadir. Yillik antrenmanlar, miisabaka programina uygun olarak diizenlenmis
olup, hazirlik, miisabaka ve gecis donemi olmak {izere {i¢ ana bdliimden
olugsmaktadir (42). Hakemlerin antrenmanlari, hem aerobik hem de anaerobik

kapasitelerini gelistirecek sekilde siniflandirilmistir (41-43).

a. Aerobik Antrenman

v" Toparlanma antrenmani
Diisiik siddet  : ( 12 km/saat veya 60-75 % HR max)
Orta siddet . (15 km/saat veya 76-85 % HR max)
Yiiksek siddet : (18 km/saat veya 86-95 % HR max)

v
v
v
v' Maksimal siddet : (>18 km/saat veya (> 95 % HR max)



b. Anaerobik Antrenman

v" Hiz antrenmanlar1 (A-Lactic)

c. Aerobik/Anaerobik Antrenman Bilesimi
v' Siirat antrenmanlar1
v’ Siiratte devamlilik (A-Cyclic, Lactic) (95-100 % HR max)
d. Kuvvet Antrenmanlari
v' Sakatlanmalari 6nleyici egzersizler
v' Merkez kas gruplar1 antrenmanlari
e. Koordinasyon Antrenmant
f. Ceviklik Antrenmani

g. Toparlanma Antrenmani

Hakemlerin Fifa Atletik Testleri, 2 boliimden olusmaktadir (44).

1. Tekrarli Sprint Yetenegi: Hakemlerin 40 m’lik mesafede tekrarlayan sprint

yetenegini Ve anaerobik kapasitesini 6l¢gmektedir.

2. Yiksek Siddetli Interval Kosu: Hakemlerin 75 m’lik yiiksek siddetli kosu ve
25 m. yiriime seklindeki parkurda gerekli siirelerde kogma yetenegini ve aerobik

kapasitesini 6lgmektedir.

Yardimci1 Hakemlerin Fifa Atletik Testleri, 3 boliimden olusmaktadir (44).

1. CODA Yon Degistirme Yetenegi Testi: Yardimc1 Hakemlerin yan kosu ve

sprint yeteneklerini 6l¢gmektedir.

2. Tekrarli Sprint Yetenegi Testi: Yardimci Hakemlerin 30 m’lik mesafede

tekrarlayan sprint yetenegini 6lgmektedir.

3. Yiiksek Siddetli Interval Kosu Testi: Yardimci1 Hakemlerin 75 m’lik yiiksek
siddetli kosu ve 25 metre yiirlime seklindeki parkurda, gerekli siirelerde kosma

yetenegini 6l¢mektedir (44).



Hakemler ve yardimci hakemler i¢in FIFA onayli diger testler de kullanilmakta
olup, FIFA, hakem ve yardimci hakemleri, bu testlere zorunlu olarak tabi tutmaktadir
(44). Diger kategorilerdeki hakem ve yardimci hakemlere, MHK Baskanliginin
talimat1 dogrultusunda testler uygulanmaktadir (13, 14, 44).

2.4. Hakemligin Fiziksel Gereklilikleri ve Oyuncular ile Karsilastiriimasi

Modern futbol, eski zamanlara gore daha hizli oynanmaktadir. Son yillarda
toplam kosu mesafelerindeki artigla Dbirlikte, kosu tirtinde de farkliliklar
goriilmektedir. Ingiltere Premier Lig’inde, 2006-2013 yillar1 arasinda yapilan bir
aragtirmada, oyuncularin yiiksek siddet kosularinda %50, yiiksek siddetteki (Saatte 21
km ve tizeri) kosu mesafelerinde %30 ve sprint sayisinda ise %35'e varan artiglar
tespit edilmistir (45). Hakemlerin bu kadar hizli oynanan bir oyunda, miimkiin
oldugunca az hata yapmalar1 i¢in pozisyonlara daha yakin olmalar1 ve dogru yer
almalar1 gerekmekte, bunu basarabilmek icin fiziksel ve kondiisyonel gereklilikler

onem tagimaktadir (16).

Hakemlerin beslenme ve antrenman programlarinin hazirlanmasi igin fizyolojik
gereksinimlerinin  bilinmesi 6nem arz etmekte, bu konuda ma¢ analizleri
kullanilmaktadir (20, 46). Yapilan mag¢ analizlerinde, futbol oyununda bir futbol
hakeminin 11-13 km arasinda mesafe kat ettigi, bunun orta saha oyunculari ile
benzerlik gosterdigi hatta bazen daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Yardimci
hakemler ise ortalama 6-8 km arasinda mesafe kat etmektedir. Hakemler kat ettikleri
mesafede; 1,6 km yiiksek, 2,6 km orta, 4,2 km. diisiikk siddette kosarken, 608 metre
sprint ve 1,3 km geri kosmaktadirlar. Hakemlerin mag sirasinda %85 maksimal kalp
atim sayisina ulastigl ve saatte 24-28 km hizla yiiksek siddette kosularinin oldugu
belirlenmistir. Oyun esnasinda hakemlerin yapti§1 kosularin igeriginde, farkl
mesafelerde olmak fizere, ortalama 45 adet yiiksek, 107 adet orta, 200 adet diisiik
siddetli, 72 adet geri kosu ve 15 adet sprint kosu yaptiklart saptanmistir (46).
Yardimc1r hakemlerin ise mag¢ sirasinda yaklasik 1,1-1,4 km yiiksek, 2,9 km.
orta/diisiik siddette, 2,5 km. geri ve yan kosu ile 300 metre sprint yaptiklar
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goriilmekte, mag esnasinda ortalama %77 maksimal kalp atim sayisinda, saatte 21-24
km. hizla, yiiksek siddette kostuklar1 saptanmistir. Gliniimiiz futbolunda iist diizey bir
hakem 1265 adet, bir oyuncu ise 1100 adet degisen aktivite yapmakta, ayrica bir
miisabakada hakemler ortalama 100-140 arasinda karar vermekte ve her 4 saniyede

bir yon ve hiz degistirmektedir (46).

Ingiltere’de futbol hakemleri ile futbolcularn mag¢ sirasindaki egzersiz
yogunluklar1 arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilan bir ¢alismada, mag
stiresince futbolcularin 10794 m., hakemlerin ise 11280 m. ile futbolculardan daha

fazla mesafe kat ettikleri saptanmustir (47).

Hakem yonetiminin gerektirdigi seviyede fiziksel 6zelliklere sahip olmak igin,
FIFA ve UEFA, hakemlere uygulanan fiziksel degerlendirme test igeriklerinde yillar
icerisinde degisikliklere gitmistir. Bu testleri daha disiik kalp atim hiz1i ile
tamamlayan hakemlerin maglardaki fiziksel performanslarinin, testi daha yiiksek
kalp atimlarinda (daha zorlanarak) tamamlayan hakemlere gore daha iyi oldugu
tespit edilmistir (48). Sonug olarak, hakemler i¢in yapilan mag analiz sonuglari,
hakemlerin oyuncular ile karsilastirilmasinda elde edilen veriler, FIFA ve UEFA’nin
hakemlerin fiziksel durumlarinin degerlendirilmesinde kullandiklar1 performans
testleri, gliniimiiz hakemlerinin asagida belirtilen on temel fiziksel gereklilige sahip
olmasint zorunlu kilmaktadir (46). Bunlar; aerobik dayaniklilik, anaerobik
dayaniklilik, kuvvet, siirat, siiratte devamlilik, ¢eviklik, koordinasyon, esneklik,
fiziksel zindelik ve uygun viicut kompozisyonu olup, bu fiziksel ozellikler,
hakemlerin giinlimiiz futbolunda hem aerobik hem de anaerobik kapasite yoniinden

iist seviyede olmalarini gerektirmektedir (41, 42).

2.5. Futbolda Kullanilan Enerji Sistemleri

Hakemlere uygun antrenman ve beslenme programlarinin hazirlanmasi igin
enerji sistemlerinin dogru bilinmesi gerekmektedir. Miisabaka siiresinin 90 dakika

tizerinde ve hakemler i¢in Kkat edilen mesafenin 9-13 km arasinda olmasi ile mag

11



stiresince gergeklesen uzun siireli diisiik siddetli aktiviteler ile kisa siireli yiiksek
siddetli sprint, ani hizlanma gibi aktivitelerin bir arada bulunmasi, gerekli enerjinin,
hem aerobik hem de anaerobik metabolizmayoluyla karsilanmasinin gerektigini
ortaya koymaktadir. Beslenme ve antrenman programlarinin aerobik ve anaerobik
enerji sistemlerini destekleyecek sekilde olmasi, hakemlerin yorulmadan mag
stiresince yliksek performans sergilemeleri agisindan énem arz etmektedir (20, 41,

42).

Adenozin Trifosfat (ATP): Insan organizmasinda yasam fonksiyonlarinin (sinir
iletimi, kas kasilmasi vs.) devami, enerji olusumu ile ger¢eklesmektedir. Tiim viicut
hiicrelerindeki bu enerji olusumu, ATP ile saglanmaktadir. Yiiksek enerjili bir bilesik
olan ATP, organizmada yakit olarak kullanilmakta, ATP’den saglanan enerji, bir dizi
kimyasal siiregten sonra kas kasilmasini ger¢eklestirmektedir. Hiicre icerisinde depo
halde bulunan ATP miktari olduk¢a siirli (4-6 mM/g) olup, iyi antrenmanli
sporcularda bile maksimal kas giiclini ancak birkag saniye siirdiirebilecek
diizeydedir. Sporcularin aktivitelerinin devami i¢in ATP’nin siirekli resentezi
gerekmekte, bunun igin gerekli olan enerji aerobik ve anaerobik metabolizmalar

sonucunda elde edilmektedir (49).

Aerobik Metabolizma: Organizma igin gerekli olan enerjinin oksijenli ortamda
bir dizi kimyasal reaksiyonlar sonucu elde edilmesine aerobik metabolizma denir.
Aerobik metabolizma, 6zellikle diisiik siddette uzun siireli aktivitelerde, temel enerji
kaynagi olup, maraton, kayak, gibi spor branslarinda temel enerji kaynag, futbol,
basketbol gibi intermittent egzersizlerde de dnemli bir metabolizma yolu olmaktadir.
Aerobik metabolizmada, anaerobik metabolizmada tiretilen glikozdan, 18-19 kat
daha ¢ok ATP iiretilmekte, her glikoz molekiilii i¢cin 38 ATP sentezlenmektedir (49).

Anaerobik Metabolizma: Organizma igin gerekli olan enerjinin oksijensiz
ortamda bir dizi kimyasal reaksiyonlar sonucu elde edilmesine anaerobik
metabolizma denir. Fosfojen Sistemi (ATP-CP) ve Laktik Asit olmak tizere iKi

sistemden olugmaktadir (49).
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Fosfojen Sistemi (ATP-CP): Kaslar igin gerekli olan en hizli ATP enerjisinin
sentezlendigi ve kisa siireli yliksek siddetli egzersiz esnasinda devreye giren, kisa
stirede ¢ok yiiksek enerji agiga ¢ikarma giicline sahip, viicutta hazir bulunan enerji
sistemidir. Bu sistemde hazir ATP’den saglanan enerji en ¢ok 1-2 sn., Kreatin
fosfattan saglanan enerji ise 8-10 sn. siireli eforlar: karsilayabilmektedir. Bu sistemde
laktik asit olusmadigindan literatiirde alaktik anaerobik sistem olarak da
adlandirilmaktadir (49).

Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz): Kisa siireli (8-10 sn) yogun
egzersizin devaminda, yiiksek enerjili fosfatin (ATP) resentezi igin, anaerobik
glikoliz olarak da isimlendirilen laktik asit sistemi devreye girmektedir. Yapilan
fiziksel aktivitenin (uzun mesafeli kosularin son bdliimleri, 200-400-800 m hizli
kosular ve 200-400m’lik yiizme vb.) siiresi yaklasik 2,5-3 dakika oldugunda, temel

olarak bu enerji sistemi kullanilmaktadir (49).

Bir sportif aktivitede bu enerji sistemleri, agilip-kapanma gibi ayr1 ayr1 degil,
aktivite 6zelligine (slire ve yogunluk olarak) goére birbiri i¢inde kayarak devreye

girmekte ve ATP tiretimine katki saglamaktadir (50).

Futbol oyununda harcanan enerjinin %90 civarinda aerobik yolla saglandigi
yapilan c¢aligmalarda belirlenmistir (51). Bu kapsamda 2004 yilinda yapilan bir
calismada, futbolda enerji ihtiyacinin yaklasik %87,9’unun aerobik, %12,1’inin ise

anaerobik enerji sisteminden karsilandig ortaya konmustur (52).

Fiziksel aktivite tlirline gore kullanilan enerji sistemlerinin detayr Tablo 2.1°de

gosterilmistir (53).
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Tablo 2.1: Fiziksel Aktivite Tiiriine Gore Enerji Sistemleri

Enerji Sistemleri ve

Kullanilan

Oksijen Gereksinimi Enerji/Kaynak Aktivite Tird Siire
Yogun  egzersiz  (Halter,
ATP ATP yiiksek atlama, sut ve servis 1-2 sn
atma)
Anaerobik — -
Metabolizma  Kreatinin ATP 50-100m kosu, sprint, hizli 10 sn
(Oksijensiz) _Fosfat Sistemi hiicum, Futbol altinda
. . Yogun egzersiz ve diisiik
Is‘ilglnkq.A sit Karbonhidrat siddette egzersizin son sathasi, 10 sn-2 dk.
Istemt 200-400m kosu,
Yogun egzersizin ilk boliimi,
Karbonhidrat ~ 800 m. ~ve dsti kosu, 2.1 dk.
marathon. VO2 max > % 65
Aemb'gllv'_?ta?mlzma Karbonhidrat ve  Orta ve iistii siddette egzersiz 10 dk-1
(Oksijenli) Yaglar VO2 maks’in %60-651 saat
Diisiik siddette egzersiz .
Yaglar VO2 maks’m % 50’sinin 1.§aat.m
tizeri

altinda.
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3. HAKEM BESLENMESI

3.1. Hakemlerde Beslenmenin Onemi

Beslenme, sagligin gelistirilmesinde en Onemli unsur olup (54), sporcu
beslenmesi, egzersiz-beslenme etkilesimini inceleyen ve son yillarda 6nemi giderek
artan bir alandir (55). Saglikli beslenme ile ilgili yapilan g¢alismalarda, planli ve
bilimsel beslenme uygulamalarinin, sportif performansi gelistirdigi, saglikli ve dogru
beslenme aligkanligina sahip sporcularin performanslarma pozitif katki sagladigi

saptanmistir (56).

Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun yasi, cinsiyeti, fiziksel aktivitesi,
beslenme aligkanliklari, yaptigi spor tiirii ve enerji harcamasi dikkate alinarak, kisiye
0zel diyet planlamasi ile, antrenman ve miisabaka donemleri ile birlikte sezon dist
donemi de kapsamakta, bu sayede sporcunun Yeterli ve dengeli beslenmesi
saglanmaktadir (53, 56-58).

Iyi segilmis bir beslenme sekli cinsiyet, yas veya rekabet diizeyine bakilmaksizin
tiim sporculara bir¢ok fayda saglamaktadir (59). Bunlar;
Antrenman programindan optimal diizeyde kazang elde etme
Egzersiz programi ve miisabakalar arasinda toparlanmay1 saglama
Ideal viicut agirligi ve viicut yapisinm siirdiiriilebilir kilinmasi
Yaralanma ve hastalik riskinde azalma
Miisabaka/yarisa iyi bir sekilde hazirlanmis olarak kendine giivenme

Ust diizey performanslara ulasabilmede siirdiiriilebilirlik

D N N N N NN

Yeme-i¢cme ve sosyal etkinliklerinden keyif alma
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Bu avantajlara ragmen, bir¢cok sporcu beslenme ihtiyaglarin1 asagida belirtilen

nedenlerden 6tiirii karsilayamamaktadir (59).

v

Yiyecek ve igecekler hakkinda yetersiz bilgi ile pisirme becerisi

yetersizligi

Aligveris yaparken ya da disarida yemek yerken kotii tercihlerin
yapilmast

Spor beslenmesi konusunda yetersiz veya giincel olmayan bilgiler
Maddi imkanlarin yetersiz olusu

Uygun vyiyecekleri saglama veya tiikketme konusunda zaman
yetersizligine neden olan yogun yasam tarzi

Iyi yiyecek ve igecek segeneklerinin bulunmamasi

Cok fazla seyahat etme

Sporcu ergojenik desteklerinin ve takviyelerin rastgele kullanilmasi

3.2. Sporcularda Enerji Gereksinimi

Sporcularin, bagta sagliklarin1 koruma olmak iizere, egzersiz esnasinda iist diizey

performans gosterebilmeleri ve uygun viicut agirliklarini koruyabilmeleri i¢in yeterli

enerji almalar1 gerekmektedir (60).

Enerji aliminin yetersizligi; kas ve kemik kiitlesi kayiplarina neden olmakta,

kuvvet ve dayaniklilik kaybi ile birlikte performans diigmektedir. Bununla birlikte

toparlanma siirecinin uzamasi, siirantrene olma, hastalik ve sakatlik gibi sorunlar ile

de siklikla karsilagilmaktadir (60).

Enerjinin yiyeceklerle uzun siireli fazla alinmasi durumunda, agirlik kazanimi

(viicuttaki yag miktart artis1) goriilmekte ve viicut agirliginin Onerilenin iizerinde

olmas1 durumunda, hareket yetenegi kisitlanarak performans azalmaktadir (61).
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Sporcularin enerji gereksinmeleri, yas, cinsiyet, viicut agirligi, fiziksel aktivite
diizeyi, antrenman siddeti ve harcanan enerji miktarina gore farklilik gostermektedir

(58).

Tablo 3.1’de fiziksel aktivite diizeyine gore sporcularin giinlilk enerji

gereksinimleri yer almaktadir (62).

Tablo 3.1: Sporcularin Enerji Gereksinimleri

Fiziksel Aktivite Siire ve kkal/kg/

Fiziksel Aktivite Diizeyi Tekrar Sayst giin kkal/giin
Genel Fiziksel Aktivite 30-40 dk/giin, Haftada 3 kez 25-35 1800-2400*
Orta Diizey Fiziksel 2.3 saat/giin, Haftada 5-6 kez 50-80 2500-8000%*
Aktivite
Yiiksek Diizey Fiziksel 3-6 saat/giin, 1-2 Antrenman/giin i i o
Aktivite Haftada 5-6 kez S0-80  2500-8000
Elit Sporcular*** 150-200 12000 ve tizeri
Agir Sporcular**** 60-80 6000-12000

*50-80 kg arasindaki sporcular, **50-100 kg arasindaki sporcular

***60-80 kg arasindaki sporcular, ****100-150 kg arasindaki sporcular

Not: Agir ve elit sporcular icin gosterilen degerler egzersiz siddet ve yogunluguna gore
degisebilmektedir.

Fiziksel aktivite nedeniyle gereksinimleri artan sporcularda enerji dengesinin
korunmasi 6nemlidir. Bu nedenle, antrenman ve miisabaka performansini optimize
etmede en Onemli bilesen, dogru ve yeterli besinleri tiiketerek viicudun enerji
dengesini saglamaktir. Enerji dengesi, alinan enerji ile harcanan enerjinin esit olmasi
durumudur. Enerji dengesinde, viicut harcadigi kadar enerji almakta ve bu denge
saglandiginda viicut agirhig degismemektedir. Ancak yiiksek diizeyde antrenman

yapan sporcularda enerji dengesinin saglanmasi kolay olmamaktadir (62, 63).

Yetersiz enerji alimi; kardiyovaskiiler, gastrointestinal, biligsel ve bagisiklik
sistemini olumsuz etkilemekte, kilo kaybina, yaralanmalara, hastaliklara, slirantrene

durumuna ve performans bozulmasina neden olabilmektedir (62, 63).
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Hakemlerin gilinlik enerji ihtiyaglari ¢ok net bilinmemekle birlikte, bazi
calismalardan elde edilen veriler bulunmaktadir. Bir mag¢ sirasinda hakemlerin
tahmini enerji harcamalarinin 1338 kcal'yi astig1 belirtilmektedir (64). Profesyonel
bir futbol oyuncusunun enerji ihtiyaci giinlik 3500 ila 4300 Kkcal. arasinda
degismekte olup, spor yapmayan erkek bireylerin, giinliik enerji gereksinimleri,
ortalama 2,900 kcal olarak belirlenmistir (65).

3.3. Sporcu Beslenmesinde Makro Besin Ogeleri

Yeterli beslenme, viicut igin gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin yeterli olarak
alinmas1 iken, dengeli beslenme ise besin Ogelerinin farkli besin gruplar ile
dengelenerek 6giinlere dagitilmasidir. Yeterli ve dengeli beslenme, sagligi korumak,
gelistirmek ve yasam kalitesini ylikseltmek i¢in viicudun gereksinimi olan enerji ve
besin dgelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak i¢in bilingli yapilmasi
gereken bir davranistir. Yeterli ve dengeli beslenme igin alinmasi gereken ve enerji

veren makro besin 6geleri; karbonhidratlar, proteinler ve yaglardir (66).

3.3.1. Sporcu Beslenmesinde Karbonhidratlar ve Gereksinimi

Karbonhidratlar, antrenman ve miisabakalarda sporcunun temel enerji kaynagi
ve yakitt olup en ekonomik ve ¢abuk kullanilan makro besin 6gesidir (53). Bilimsel
aragtirmalarda giinliik alinan karbonhidrat miktarmin, hakemlerin antrenman ve
miisabakadaki fiziksel ve biligsel performansi ile direk iliskili oldugunu gosterilmistir
(67).

Karbonhidratlar viicutta (kaslarda 300-500 gr; karacigerde 75-100 gr) glikojen
olarak depolanmus, sinirli kapasitede (1.5-3 saatlik orta-siddetli egzersiz i¢in) olup,

antrenman ve miisabaka siiresince enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir (61, 68).

Karbonhidrat depolarinin yeterli olmadigi durumlarda, yag ve proteinler enerji
kaynag1 olarak kullanilmakta, bu durum daha fazla oksijen tiiketimine yol acarak

performansi olumsuz yonde etkilemektedir (69).
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Sporcularda glikojen depolarinin azalmasi veya tiikenmesi, fiziksel/zihinsel
performans diislikliigline ve kronik yorgunluga neden olmakta, etkin karar verme
becerilerini azaltmakta, sakatlanma riskini artirmakta ve bagisiklik sistemini olumsuz
etkilemektedir. Bu nedenle antrenman ve miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasinda
karbonhidrat tiikketimi ile glikojen depolarinin korunmasi, artirtlmasi ve yenilenmesi

Oonem arz etmektedir (61, 62).

Sporcularda karbonhidrat gereksinimi; toplam enerji ihtiyacinin yiizdesi ve
viicut agirhign dikkate alinarak hesaplanmakta, bu gereksinimler viicut agirligi,
yapilan sporun tlirli, egzersizin sikligi, siiresi ve siddetine gore farklilik
gostermektedir (61, 62). Sporcularda giinliik karbonhidrat gereksinim ve alim
hedefleri Tablo 3.2°de yer almaktadir (70).

Tablo 3.2: Sporcularin Karbonhidrat Gereksinimi

Hedeflenen
Seviye Fiziksel Aktivite Tiirii Karbonhidrat
Allm Miktar

Diisik yogunluklu veya * Egzersiz oOncesi veya sirasi ile

Karbonhidrat Alimnin Tiirii ve
Zamanlamas: Ile Tlgili Aciklamalar

Diistik yetenege bagh aktiviteler 3-5 ghkg/glin egzersiz sonrast toparlanma siirecinde
. - karbonhidrat tiiketilerek, ilgili
orta Ora yogunluklu egzersiz o , g/kg/giin  donemde kullanilmak lizere
(ginde 1 saat) karbonhidrat bulunabilirligini saglamak
Dayaniklilik egzersizi icin giinliik karbonhidrat aliminin

Yiiksek (glinde yaklasik 1-3 saat 6-10 g/ke/giin zamanlamasi ayarlanabilir.

orta-ytiksek yogunluklu * Toplam enerji ihtiyact saglandigi
egzersiz) siirece alim sekli bireysel tercihlere
gore yonlendirilebilir.
* Sporcular genel besin ihtiyaclarim
8-12 g/kg/glin karsilamak i¢in  besince  zengin
karbonhidrat kaynaklarini
secmelidirler.

Asirt  yogunluga dayali
Cok egzersizler (ginde 4-5
Yiiksek saatten fazla orta-yiiksek

yogunluklu egzersiz)

Futbol hakemlerinin, hipogliseminin &nlenmesi ve enerji seviyelerini dengede

tutmak i¢in dogru karbonhidratlar tiiketmesi son derece 6nemlidir (15).

Siirekli ve uzun siireli enerji saglamak iizere yavas salinimli olan kompleks
karbonhidratlarin sindirimleri, basit karbonhidratlara gore daha uzun siirdiiglinden

(3-4 saat), kan sekeri lizerine olan etkisi daha yavas olmakta ve uzun siirmektedir.
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Basit karbonhidratlar ise ince bagirsakta fazla degisiklige ugramadan 15 dakika gibi
kisa bir siirede dogrudan kana gegmekte, kan sekerinde ani yiikselis ve diisiise neden

olmaktadir (53).

Sindirim ve emilimlerinin uzun siirmesi nedeniyle, antrenman/miisabaka
doneminde kan glikoz diizeyinin normal degerlerde kalmasini saglayan kompleks
karbonhidratlar, basit karbonhidratlara gore daha elverisli enerji kaynagidir (69).
Sportif performans ve saglikli beslenme agisindan karbonhidratlarin %85’inin
kompleks karbonhidrat igeren besinlerden (tahil tiirleri, sebzeler ve kurubaklagiller)
%15’1nin ise basit karbonhidratlar igeren besinlerden (seker ve tiirevleri, seker igeren

icecekler, bal, pekmez, regel vs) giin igerisinde alinmasi 6nerilmektedir (53).

Antrenman/miisabaka siirecinin hangi asamasinda olursa olsun, tiiketilecek
karbonhidratlarin ¢oklu igerikte olmasi, gastrointestinal sistemde yan etkiye yol
agmayacak Ozellik tasimasi gerekmektedir. Sporcularda karbonhidrat tiiketimi;
yapilan sporun tiirline, sporcularin bireysel farklilik ve beslenme aliskanliklarina,

antrenman/miisabaka yogunluguna, siiresine ve sikligina uygun olarak planlanmalidir
(71).

3.3.2. Sporcu Beslenmesinde Proteinler ve Gereksinimi

Protein, sporcularin en ¢ok ilgi gosterdigi makro besin 6gelerinin basinda
gelmektedir (72). Proteinler, viicutta doku yapim ve onarimi, kas hipertrofisi ve spor
performansi i¢in gerekli enzimlerin yapiminda gorev alan, toparlanma, onarim ve
antrenman/miisabaka sezonu boyunca kas kiitlesinin korunmasi igin gerekli olan

besin 6gesidir (73).

Protein gereksinimi sporcunun yaptig1 sporun tliriine, cinsiyetine, yarigsma
seviyesine gore degiskenlik gostermektedir. Thtiyag duyulan protein gereksinimini
belirlemek i¢in en sik kullanilan yontem nitrojen dengesi dl¢iimiidiir (72). Yiiksek ve
diisik enerji alan sporcularda protein gereksinimi enerjinin yiizdesinden

hesaplandiginda, protein gereksinimi yetersiz veya fazla olabilmekte, protein
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gereksiniminin viicut agirhigr lizerinden hesaplanmasi Onerilmektedir (49).Yapilan
caligmalar dogrultusunda sporcularin egzersiz tiiriine gore protein gereksinimleri

Tablo 3.3’ te yer almaktadir (68).

Tablo 3.3: Sporcularin Protein Gereksinimi

Egzersiz Tiirii Giinliik Protein Miktar1
Hafif Egzersiz 1,0-1,4 g/kg/giin
Gii¢/Kuvvet Egzersizleri 1,2-1,4 g/kg/giin
Giig¢/Kuvvet Egzersizleri (Kas kiitlesini arttirmak i¢in) 1,4-1,8 g/kg/giin
Dayaniklilik Egzersizleri 1,2-1,4 g/kg/giin
Aralikli ve Yiiksek Siddette Egzersizler 1,2-1,8 g/kg/giin
Ultra dayaniklilik sporlari 1,4-2,0 g/kg/giin
Adolesan Sporcular 2,0 g/kg/giin

Amerikan Spor Hekimleri Birligi (ACSM), Uluslararasi Sporcu Beslenmesi
Toplulugu (ISSN) ve Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) genel olarak
sporcularin protein tiiketiminin giinlikk 1,2-2,0 g/kg arasinda olmasini 6nermektedir
(62). Futbol hakemlerinde onerilen protein gereksinimi 1.2-1.8 g/kg arasindadir.
Ornegin 70 kg agirligindaki bir hakemin giinliik 84-126 gram arasinda protein almasi
onerilmektedir (66).

ISSN, antrenman/miisabakadan 3-4 saat 6ncesinde 0,15-0,25 g/kg proteinin 1,0-
1,5 g/kg karbonhidrat ile birlikte alimmin viicut kompozisyonuna olumlu katki
sagladigin1 belirtmektedir. ACSM, ISSN ve IOC; antrenman/miisabaka sonrasi ilk
yarim saat i¢inde Onerilen oranda karbonhidrat ile birlikte 20 g protein tiiketiminin,
glikojen deposunun yenilenmesini, kas kuvvet ve giicliniin artmasini, kas protein

sentezini sagladigin belirtmektedir (62).

Giliniimiizde sporcular arasinda yiiksek proteinli diyet uygulamasi popiilerdir.
Protein ve aminoasitlerin sporcular arasindaki bu popiilerligi diinya genelinde milyar
dolarlara ulagsan protein takviyesi satislarina neden olmaktadir. Yapilan bazi

caligmalarda kazein, soya, whey gibi protein takviyelerinin, kas hasarin1 azaltarak,
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kas protein sentezini artirdigi Ve atletik performansa olumlu katkilarmin bulundugu

gosterilmistir (70).

Fazla miktarda protein aliminin, performansa pozitif etkisinden ¢ok, viicut
kompozisyonuna olumsuz etkileri bulunabilmektedir. Bilimsel ¢alismalar, fazla
protein aliminin, sivi kayb1 ve dehidrasyon ile karaciger ve bobreklerin daha fazla
yorulmasina ve viicuttan kalsiyum atimina neden oldugunu gostermektedir. Ayrica
viicutta kullanilmayan proteinin fazlasi yaga doniismekte ve viicut agirliginda

istenmeyen artisa neden olmaktadir (61, 72).

Protein aliminda onemli olan, viicuttaki protein yapim ve yikim dengesini
muhafaza edecek miktarda tiiketimin saglanmasidir. Protein miktarinin yaninda,
proteinin alim zamani, protein kaynagi ve alinan proteinin kalitesi de egzersize
optimum adaptasyon agisindan énemlidir (72). Protein agisindan en uygun beslenme
sekli, diyetteki proteinin %350°sinin hayvansal, %>50’sinin bitkisel kaynakli
besinlerden karsilandigi beslenme seklidir (53). Bununla birlikte sadece protein
alimma odaklanmayip protein ile birlikte enerji kaynaklarindan karbonhidrat ve
yaglarin uygun diizeyde tiiketilmesi onemlidir. Beslenme yoluyla yeterli miktarda

protein alabilen sporcularda protein takviyelerinin kullanimi 6nerilmemektedir (72).

3.3.3. Sporcu Beslenmesinde Yaglar ve Gereksinimi

Yaglar, sporcular tarafindan daha fit gériinme diistincesi ve kilo artisina neden
olacag1 endisesi ile tiiketimi en az seviyede tutulan makro besin 6gesi olup sporcu
performansi acisindan 6nemli bir besin 6gesidir. Yaglar, yagda ¢odziinen vitaminlerin
emilimini artirmakla birlikte, hiicresel onarimini desteklemesi, doygunluk hissi
olusturmasi, inflamasyonu azaltmasi ve biligsel fonksiyona katkis1 nedeniyle dnem
tasimaktadir (56,57). Bununla birlikte yaglarin bilesiminde yer alan ve viicut
tarafindan yapilamayan elzem yag asitlerinin besinlerle alinmasi, biiyiime, biligsel

fonksiyon ve deri saghigi i¢in de gerekmektedir (56, 61).
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Yaglar antrenman/miisabaka donemi ile uzun siireli aerobik egzersiz ve
aktivitelerde oncelikli enerji kaynagi olup, yiiksek enerji kapasitesi nedeni ile
sporcularin enerji gereksiniminin saglanmasinda onemli role sahiptir. Enerjinin
yagdan saglanan oraninin fazla olmasi, karbonhidrat aliminin yetersiz olmasina ve
sporcu performansinin diismesine neden olmaktadir (61, 73). Sporcularin diisiik yagh
diyet uygulamalart sonucunda, yagda ¢o6ziinen vitaminler ile esansiyel yag
asitlerinden yararlanilamamakta, vitamin eksikligi gozlenmekte, bagisiklik sistemi
olumsuz etkilenmekte, sakatlik ve hastalik riski artmakta, erkek sporcularin
testosteron sirkiilasyonu olumsuz yonde etkilenmekte, kadin sporcularda serum
ostrojen konsantrasyonu azalmakta ve performans disiikliigii ile karsilasiimaktadir
(74).

ACSM, sporcularda toplam enerjinin yagdan gelen oranini %20-35, ISSN %30
olarak onermekte, bu oranin, %10 doymus, %10 ¢oklu doymamis ve %10 tekli
doymamig yag asitlerinden gelecek sekilde diizenlenmesi gerekmektedir. ACSM,
esansiyel yag asitlerinin alimi ve yagda ¢Oziinen vitamin emiliminde azalma
olmamasi i¢in, diyetle yagdan gelen enerjinin %20’nin altina diismemesi gerektigini
belirtmekte, yiiksek yagl diyetlerden kacinilmasi gerektigini vurgulamaktadir.
I0C’de enerjinin yagdan saglanan oranmin minimum %15 olmasi gerektigini

belirtmektedir (60, 62).

Sporcularin diyetinde ¢oklu doymamis yag asitleri olan Omega-3 ve Omega- 6
yag asitleri ayr1 bir 6neme sahip olup, viicutta iiretilemediklerinden dolay: besinlerle
alimmas1 gerekmektedir. Omega-3 bilissel/nérolojik fonksiyonlar ve biiyiime ig¢in,
omega-6 ise deri saglig1 acisindan onemlidir. Omega 3 ve 6 yag asitlerinin dengeli
alinmast gerekmekte, Omega-6 Omega-3 oranmin 3/1 olmasi ideal olarak
belirtilmektedir. Dengeli alim, ideal kan dolasimmin saglanmasi, beyin geligimi,
saglikl bliylime ve bagisiklik sisteminin giiclii olmasinda etkilidir. Omega-3 ¢oklu
doymamis yag asidinin, egzersiz sirasinda kan akist ve enerji olusumunu
hizlandirma, yakilan yag miktarin1 maksimize etme, yagin depolanmasini engelleme,

egzersizlerden sonra kas ve kemiklerdeki kayiplar1 yavaslatma, kas agr1 ve hasarim
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azaltma, antrenman ve miisabakadan sonra hizli toparlanma gibi olumlu katkilar

bulunmaktadir (75, 76).

Yag tiiketiminin %15’in altina diismesinin sporcu performansint ve kan
lipidlerini olumsuz etkiledigi belirtilmektedir (53, 61). Gereksinimin iizerinde
tiketilen yag da obezite, hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet gibi
saglik sorunlarma neden olabilmektedir. Kaslardaki glikojen depolarindan yeterince
yararlanabilmek ic¢in karbonhidrat ve yag tiiketiminin dengeli olmas1 gerekmektedir

(53, 69).
3.4. Sporcu Beslenmesinde Mikro Besin Ogeleri

Yeterli ve dengeli beslenme ile egzersiz icin alinmasi gereken ve enerji
olusumuna yardimci olan mikro besin 6geleri vitamin ve minerallerdir (66).
Vitaminler ve mineraller, insan viicudunda iiretilemeyen, beslenme ile alinabilen,
enerji metabolizmasi, sinir iletimi, kas kasilmasi, kemik mineral yogunlugu, doku
yapimi, metabolik yan {irlinlerin uzaklastirilmasi, oksijenin hiicre ig¢inde tasinimi,
viicut elektrolit dengesi Ve oksidatif stresin azaltilmasi gibi 6nemli gérevleri olan
mikro besin 6geleridir. Bu fizyolojik gorevlerin sportif performans iizerine olan
etkileri nedeniyle vitamin ve minerallerin sporcu diyetindeki 6nemi tartismasiz bir
gergektir (75, 77).

Sporcularin genel popililasyondaki bireylere goére mikrobesin gereksinimi,
egzersizle olusan ihtiyagtan dolayr artmakta, sporcunun cinsiyet, viicut agirhigi ve
yaptig1 spor tiirii de bu gereksinimi etkileyen faktorler olarak 6ne ¢ikmaktadir (76).
Sporcularda siklikla goriilen asir1 agirlik kaybi, yetersiz enerji alimi, tiiketilen besin
cesidinin azlig gibi faktorler, viicutta mikrobesin eksikligine ve yetersizligine neden

olabilmektedir (60, 70).

Sporcular yeterli ve dengeli bir diyetle tiim vitamin ve mineral gereksinimlerini
karsilayabilmekte ancak, sporcular arasinda performansi artirmak ig¢in, bilingsizce

multivitamin ve multimineral kullanimi goriilmektedir (61, 77).
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3.4.1. Sporcu Beslenmesinde Vitaminler ve Gereksinimi

Vitaminler, viicutta sentezlenmeyen, normal hiicrenin varligini siirdiirmesi,
bliylimesi ve yasamsal islevleri i¢in gereksinim duydugu yiiksek biyolojik aktiviteli
elzem organik yapilardir. Vitaminler organizmada biyokimyasal ve fizyolojik
stireclere katilarak, besin 6gelerinden enerji olusmasina, sinir ve sindirim sisteminin
normal caligsmasina, kas kasilmasina, viicut sagliginin korunmasina ve biiylimeye
yardimci olurlar. Vitaminlerin ¢ogu viicut tarafindan yapilamadigi igin besinler ile

alinmasi1 gerekmektedir (78, 79).

Vitaminler, yagda ¢oziinen (A, D, E, K ) ve suda ¢6ziinen (B grubu; B1, Bz, Bs,
Bs, B7, B12, biotin, folik asid, pantotenik asid ve C ) olmak tizere iki grup altinda
toplanmaktadir (76, 77).

Vitaminler sporcular agisindan, enerji iiretimi, kemik sagliginin korunmasi, kas
hasarmin onarilmasi, protein ve hemoglobin sentezi, bagisiklik sistemi, viicudun
oksidatif strese karsi korunmasi, metabolik ve ndrolojik islevlerin diizenlenmesi,
genel saglhigin korunmasi, aerobik ve anaerobik egzersiz kapasitenin artirilmasi

sonucu yiiksek performansin siirdiiriilmesi gibi islevleri bulunmaktadir (60, 75).

B grubu vitaminlerinin, egzersiz ile iki onemli temel nedenden dolay1 iliskisi
bulunmaktadir. Tiamin (B1), riboflavin (B2), niasin (Bz3), piridoksin (Bs), biotin ve
pantotenik asit egzersiz siirecinde enerji olusumunda gorev almakta, folik asit ve
kobalamin (Bi12) vitaminleri ise kirmizi kan hiicre olusumu, protein sentezi, doku

yapimi1 ve onarimi ile merkezi Sinir sisteminde rol almaktadir (60, 80).

B vitaminlerinin yetersizligi, sporcularin performansini azaltmakta, 6zellikle
folik asit ve Bi2 vitamin eksikligi sonucu olusan megaloblastik ve makrositik anemi,
sporcunun dayaniklilik kapasitesini diisiirmektedir (60, 77). Genel olarak B grubu
vitamin eksikligi yorgunluk, anksiyete bozuklugu, isteksizlik ve agr1 miktarinda artis

gibi sorunlara yol agabilmektedir (77, 81).
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Sporcu saglig1 ve performansi agisindan D vitamini, fosfor ve kalsiyum emilimi
ile metabolizmasini diizenleyerek kemik sagligin1 korumakta, kas fonksiyonlarini
diizenleyerek, sportif performansi artirmaktadir (70, 82). Bununla birlikte D
vitamininin kas yapisin1 gelistirme, sakatlanma ve stres kiriklar1 ile solunum
hastaliklarin1 6nleme, kardiyovaskiiler sistemi olumlu etkileme, inflamasyonu,
bulasict hastaliklar1 ve bazi kanser tiirleri igin riskleri azaltma gibi etkileri de

bulunmaktadir (82, 83).

Sporcular ile yapilan bir ¢ok calisgmada D vitamin diizeyinin diisik oldugu
gozlenmistir (70). Bir metaanaliz ¢alismada, 2313 sporcunun %56’sinda serum 25
(OH) vit D degerlerin normalden diisiik (<30 ng/mL) bulunmus (84), yapilan bir
baska arastirmada, D vitamini eksikligi olan profesyonel sporcularda, kas hasar ve

zedelenmelerinin daha fazla oldugu gosterilmistir (85).

Antioksidan ozellikli A (B karoten), C ve E vitaminleri; sporcularin yogun
egzersiz siirecinde viicutlarindaki oksidan-antioksidan dengesinin korunmasini
saglamakta, oksidatif stresin olusmasin1 Onlemekte, kas dokusu hasarlarina karsi
koruyucu etkileri ile bagisiklik sisteminin gii¢lii kalmasinda etkili olmaktadir (60,
62). Ayrica uzun siireli egzersizler sirasinda olusan serbest radikallere karsi
antioksidan vitaminler, egzersiz sonrasi toparlanmayi kolaylastirmaktadir (58). Uzun
stireli egzersizlerde C vitamini ihtiyact artmakta, C vitamin eksikligi fiziksel
performansi diisiirmektedir (60). Ayrica E vitamininin, egzersiz esnasinda oksijen
kullanimin1 gelistirici ve kan dolagimini arttirict etkileri ile aerobik enerji tiretiminin

artirilmasinda rol oynadigi gosterilmistir (60, 70).

Yeterli, dengeli ve uygun beslenen sporcularda mikrobesin takviyesinin
performans arttirict  etkisinin  bulunmadig1 belirtilmektedir. Gereksiz takviye
kullanim1 olumsuz sonuglar dogurabileceginden, sporcularin beslenme durumlari
incelenmeli, kandaki degerlerine bakilmali, tiiketmedigi yiyecekler dikkate alinarak,

uzman Onerisi ve kontrolii dahilinde kullanilmalari saglanmalidir (61, 80).
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Suda ¢oziinen vitaminlerin fazlasi idrarla viicuttan atilmakta, yagda ¢oziinen
vitaminler ise viicutta depo edilmektedir. Bu nedenle yagda ¢6ziiniip depolanan
vitaminlerin asir1 tiiketiminin toksik etki yaratacagi ve saglik problemlerine neden
olacagi, ayrica antioksidan oOzellikteki takviyelerin, prooksidan  &zellik
gosterebilecegi unutulmamalidir (77). Mevcut gilincel literatlir dogrultusunda,
sporcular ve aktif bireyler i¢in Onerilen vitamin alim miktarlarinin bulunmadigi
bilinmektedir. Bu c¢er¢evede Tablo 3.4’te vitaminlerin vicuttaki etkileri,
fonksiyonlar1, egzersizdeki rolii, gereksinimleri (DRI, TUBER 2015) ve besinsel
kaynaklar1 gosterilmistir (63, 86, 87).
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Tablo 3.4: Sporcu Beslenmesinde Vitaminler

Gereksinim
Vitamin Muhtemel Ergojenik Etkileri ve Fonksiyonlari Egzersizdeki Rolii . N Kaynaklar
DRI (Yetiskinler) TUBER 2015
Rodopsinin yapisinda bulunmasindan dolay1 sporcu goriigiinii AfltiOkSidan olup "kmle .kan E: 900 meg/giin E= 750 mcg/giin Balik, karacigfjr,
A Vitamini iyilestirebilecegi diistiniilmektedir. Deri, goz ve bagisiklik hiicre hasariin  énlenmesinde . yumurta sarisi, tereyagi,
sisteminde etkilidir. etkendir. K: 700 mcg/giin K= 650 meg/giin  PEYIIL, yesil sebzeler,
mevveler.
Kemik biiyiimesi ve mineralizasyonunda etkilidir. Kalsiyum . .. E: 15 meg/giin E= 15 mcg/giin Z"engmle§t1r11m1§ yag ve
. - e A - - Kalsiyumun kan igine siit, yumurta, karaciger,

D Vitamini emilimini saglar, fosfor emilimini artinr. Deri ve iskelet rendi 211 balikl

sagligi icin gereklidir tasinmasinda etkendir. K: 15 meg/giin K= 15 mcg/giin yagh baliklar (uskumru,
’ ' somon, ton baligr).

Yogun egzersizlerde serbest radikal olusumunun Oniine Antioksidan olup kirmizi kan Kurubaklagiller,

gecer. Kirmizi kan hiicrelerinin yikimini1 engelleyerek hiicre hasarinin  6nlenmesinde E: 15 mg/giin E=13 mg zeytinyagi, aycicek,

E Vitamini egzersiz esnasinda kaslara daha fazla oksijen gitmesini etkendir. Aerobik enerji soya ve musir yagi ile
saglar. Bazi kaynaklarda kalp krizi riskini azalttigt da lretiminin arttirilmasinda rolii K: 15 mg /giin K=11 mg yumurta, yesil yaprakli
belirtilmistir. Hiicre membrani koruyucudur. vardir. sebzeler.

Kan. p1ht1.1.a§masm1. .onler,v Osteokalsin olusumu uyararak Temas sporlarmda morarma ve E: 120 meg/eiin E= 120 meg/giin Cesitli  yesil yaprakh
s kemik giiclenmesini saglar. Bazi ¢aligmalarda post- i . sebzeler,

K Vitamini < . . . .. kanamalarin Onlenmesinde . -
menopozal dénemde kemik metabolizmasini etkileyecegi - . .. _ . kurubaklagiller, bitkisel
belirtilmektedir. etkendir. K: 90 mcg/giin K= 90 mcg/giin yas.

Taze sebzeler
Demir emilimi, epinefrin sentezi gibi bir ¢ok mekanizmada Antioksidandir. Aerobik enerji E: 90 me/eiin E=110 m (Domates, yesil-kirmizi

C Vitamini rolii vardir. Immiiniteyi gelistirdigini gdsteren c¢alismalar iiretiminin arttirilmasinda rol e - g biber, yesil yaprakli),

mevcuttur. Kollajen sentezinde gorevlidir. Kan damarlarinin almaktadir. Bag  dokusunun . _ taze meyveler
K: 75 mg/giin K=95 mg

giiclendirilmesi ve tirozin metabolizmasinda etkendir.

bigimlenmesinde etkendir.

(Kusburnu, cilek, kiraz
ve turunggiller).
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Tablo 3.4: Sporcu Beslenmesinde Vitaminler (Devami)

Gereksinim
Vitamin Muhtemel Ergojenik Etkileri ve Fonksiyonlari Egzersizdeki Rolii — — Kaynaklar
DRI (Yetiskinler) TUBER 2015
Sinir ve sindirim sistemi ile karbonhidrat metabolizmasi Hemoglabin  diizenlenmesinde E: 1,2 mg/giin E=1,2mg Kurubaklagiller, tam
Tiamin (B1)  etkendir. Suplemantasyonunun anaerobik esigi yiikseltecegi ve karbonhidrattan enerji tahillar, yagli
ve CO2 taginmasini arttiracagi diigiiniilmektedir. olusumunda etkendir. K: 1,1 mg/giin K=1,1 mg tohumlar, fasulye.
. . . . . i . . . _ Yesil yaprakli
Enerji ve protein metabolizmasi ile deri ve goz sagliginda . . .. E: 1,3 mg/glin E=1,3mg . .
. . o Sy . ... Karbonhidrat ve yagdan enerji sebzeler, siit ve siit
Riboflavin(B2) etkindir. Oksidatif —metabolizma esnasinda enetjiye olusumunda aktif rol alir driinleri umurta
ulagilabilirligi artirabilecegi diigiiniilmektedir. ¥ ’ K: 1,1 mg/giin K=1,1 mg ! M ’

tam tahil Griinleri.

Niasin (Bs)

Egzersiz esnasinda yag asitlerinin artmasini engelledigi,
kolesterolii azaltigi, termoregiilasyonu gelistirdigi ve enerjiye
ulagilabilirligi ~ artirdig1  diistiniilmektedir.  Oksidasyon-
Rediiksiyon ile ilgili reaksiyonun iki koenzimin bilesim
elemanidir.

Aerobik ve anaerobik olarak
karbonhidratlardan enerji
olusumunda  etkendir. Enerji
metabolizmasinda (glikoliz ve
yag sentezi) rol oynar.

E:16 mg/giin

K:14 mg/giin

E=6,7 mg/1000kkal

K=6,7 mg/1000kkal

Maya, karaciger,
bobrek, ceviz, findik,
fistk, tam tahilli
drtinler, et, balik,
tavuk, siit, yumurta,
viicutta  triptofandan
olusabilir.

Piridoksin (Bs)

Kas kiitlesini, kuvveti ve aerobik kapasiteyi arttirabilecegi
ayrica mental kuvveti de saglayabildigi belirtilmektedir.
Karbonihdrat, protein, yag metabolizmasi ve protein sentezi
ile norotransmitter olusumunda rol alir.

Oksidatif enzim, hemoglabinin
diizenlenmesi, karbonhidrattan
enerji  olusumu  ve  sinir
sisteminde etkindir.

E:1,3-1,7 mg/giin

K:1,4-1,5 mg/giin

E=1,3mg

K=1,3 mg

Et ve siit ile tiirevleri,
sakatatlar,
kurubaklagiller,

yumurta, yiiksek
proteinli besinler, tam
tahul driinleri
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Tablo 3.4: Sporcu Beslenmesinde Vitaminler (Devami)

Gereksinim
Vitamin Muhtemel Ergojenik Etkileri ve Fonksiyonlari Egzersizdeki Rolii o .. Kaynaklar
g0} y g DRI (Vetiskinler) TUBER 2015 y
Kas kiitlesini oksijen tasima kapasitesini ve mental kapasiteyi Kirmizi kan hiicrelerinin Et ve tilirevleri, siit ve
artirabilecegi diisliniilmektedir. Karbonihdrat, protein, yag yapiminda etkendir. Niikleik asit E: 2,4 mcg/giin E= 4 mcg/giin tiirevleri, peynir,
Kobalamin (B12) metabolizmasi ve protein sentezi ile ndrotransmitter metabolizmasinda etkili karbon balikk, yumurta ve
olusumunda rol alir. Niikleik asit metabolizmasinda etkili initelerinin transferi ile ilgili K: 2,4 mcg/giin K= 4 mcg/giin tavuk.
karbon tinitelerinin transferi ile ilgili koenzimdir. koenzimdir.
Egzersiz esnasinda kaslara oksijen taginmasma yardimer Kirmizi kan hiicrelerinin Koyu yesil yaprakh

olabilecegi, dogumsal anomalileri Onleyebilecegi ve yapiminda etkendir. Niikleik asit E:400 mcg/giin E= 330 mcg/giin sebzeler, et, yumurta,
Folat homosistein  seviyelerini  azaltabilecegi belirtilmektedir. metabolizmasinda etkili karbon sit  fasulye, muz,
Methionin metabolizmasi, normal fetal gelisimi ve eritrosit {initelerinin transferi ile ilgili K:400 mcg/giin K= 330 mcg/giin portakal, karnabahar,
yapiminda rol alir. koenzimdir. tam tahull: tiriinler.
Pantotenik Asit Asetil CoA ic¢in koenzim olup aerobik enerji sisteminde Karbonihdrat ve yagdan enerji E: 5 mg/giin E=5 mg Tim yiyeceklerde
yararli olabilecegini diisiindiirmektedir. tiretiminde etkendir. K: 5me/aiin K=5 mq yaygindir.
E: 30 mcg/giin E: 40 mcg/giin Yesil yaprakli
Biyotin Yag asidi ve glikoz sentezi ile gen ekspresyonunda rol alir.  Enerji olusumunda etkendir. sebzeler yumurta
K: 30 meg/giin K: 40 mcg/giin saris1, kurubaklagiller.
B -karoten Egzersizden kaynakli lipid peroksidasyonunu ve kas Oksijenin temizlenmesinde rol Onerilen bir deger bulunmamaktadir. Potansiyel ergojenik

hasarlarim minimuma indirebilecegi diistiniilmektedir.

alir.

etkisinden dolay1 tabolda yer almaktadir.
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3.4.2. Sporcu Beslenmesinde Mineraller ve Gereksinimi

Yetigkin insan viicudunun ortalama %4-5’ini olusturan mineraller; makro
(sodyum, potasyum, Klor, kalsiyum, magnezyum ve fosfor) ve mikro (demir,
selenyum, ¢inko, krom, bakir, flor, iyot, manganez, boron ve molibden) mineraller

olarak siniflandirilmaktadir (75, 77).

Mineraller, organizmada birgok islevi diizenleyen, viicut yapisini olusturan,
yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in hayati 6neme sahip elzem mikro
besin ogeleridir. Bir ¢ok yapisal ve islevsel 6nemi bulunan mineraller, kas iskelet
sisteminde, hormon yapisinda, hiicre ¢ekirdeginde, hemoglobin ve enzimlerin
yapisinda bulunmakta, sinirsel ve metabolik kontrol, viicudun sivi dengesi ve viicut

fonksiyonlarinda katalizor olarak rol oynamaktadir (78, 79, 63).

Viicutta vitaminler gibi ¢ok dnemli fonksiyonlar1 bulunan minerallerin, sporcular
icin sinir iletimi, kas kasilmasi, kalp atimi, oksijen taginmasi, asit baz dengesinin
saglanmasi gibi konularda onemli gorevleri bulunmaktadir (55, 61). Sporcularda
uzun siireli egzersiz sonrasinda olusan mineral eksikligi, performansin diismesine ve
egzersiz kapasitesinin azalmasina neden olmaktadir. Bununla birlikte enerji

ihtiyacinin artmasina paralel olarak mineral gereksinimi de artmaktadir (63).

Sporcularda eksiklik ve yetersizligi siklikla goriilen minerallerin baginda demir,
kalsiyum, c¢inko ve magnezyum gelmektedir. Bu durum o6zellikle diyet yapan ve
yetersiz enerji alan, hayvansal kaynakli iiriinleri tiiketmeyen sporcular ile kadin
sporcularda goriilmektedir. Ayrica egzersiz siiresince terleme ile birlikte kaybolan
sodyum, potasyum ve klor, viicut siv1 ve elektrolit dengesi ig¢in 6nemli mineraller

olup bu kayiplarin karsilanmasi gerekmektedir (60, 70).

Demir; enerji metabolizmasinda, okSijen tasiniminda, asit-baz dengesinin
saglanmasinda, performansin artirilmasinda, kas yorgunlugunun azaltilmasinda etkili

bir mineral oldugu i¢in spor fizyolojisindeki Onemi biiyiiktiir (60, 88). Demir
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eksikligi anemisi sonucu kaslara daha az O2 taginmasi, performansi olumsuz yonde
etkilemektedir. Bununla birlikte sporcularda kuvvet ve dayaniklilik kaybi
yasanmakta, konsantrasyon bozulmakta, viicut isisinin kontrol yetenegi azalmakta,

immiin fonksiyon, fiziksel ve zihinsel performans olumsuz etkilenmektedir (60, 75).

Kalsiyum; sporcularda kemik dokusunun biiylimesi, onarimi ve Kkorunmasi,
kanin pihtilagsmasi, kas kasilmasinin diizenlenmesi, sinir iletimi, kalp atiminin
denetimi ve hiicre membraninin tasima islevlerinde gorev almaktadir (60). Kalsiyum
eksikligi, kemik mineral dansitesinin diismesine, stres kiriklarina, kas kramplarina ve

kan basincinda anormallik goriilmesine neden olmaktadir (60, 75).

Sporcularda antrenman/miisabaka siirecinde terleme ile birlikte en fazla
kaybedilen mineral sodyumdur (60, 75). Viicut mineral iceriginin %2’sini olusturan
sodyumun, asit-baz dengesi, kan elektrolit diizeyi ve kan basincinin diizenlenmesi
gibi 6nemli islevi bulunmaktadir (75, 78). Ozellikle sporcular acisindan plazma
sodyum seviyesi olduk¢a onemlidir. Plazma sodyum seviyesinin diismesi sonucu
farkli semptomlar gelismekte, kas giigsiizliigi ve yorgunluk meydana
gelebilmektedir (80).

Sporcular agisindan diger onemli minerallerden biri olan potasyum; viicut
mineral igeriginin %5 ini olusturmakta, sivi ve elektrolit dengesinin saglanmasinda

ve sinir iletiminde rol almaktadir (60, 78).

Magnezyumun, kan basincinin diizenlenmesi, kas/sinir sistemi ile enerji
metabolizmasimnin  diizenli c¢aligmasi, kardiyovaskiiler, immun ve hormonal
fonksiyonlar1 diizenleme gibi gorevleri bulunmakta, eksikliginde sporcunun
dayanikliblk performansi azalmaktadir. Immun sistem, dolasim ve solunum

fonksiyonu ile kas kuvvet ve dayanikliliginda azalmanin, yetersiz ¢inko durumu ile

iligkili oldugu belirtilmektedir (60).
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Selenyum hiicre i¢i bir¢ok enzimin yapisina katilmakta, aerobik egzersiz
esnasinda agiga ¢ikan serbest radikalleri azalttigi disiiniilmekte, eksikligi kas

hasarima ve kalp kasi bozukluguna neden olmaktadir (63, 77).

Mevcut giincel literatiirde aktif bireyler ve sporcular i¢in onerilen ideal mineral
alim miktarlarinin bulunmadig: bilinmektedir. Bununla birlikte elzem minerallerin
viicuttaki ergojenik etkileri, fonksiyonlari, egzersizdeki rolii, yetiskinler igin
gereksinimleri (DRI, TUBER 2015) ve besinsel kaynaklar1 Tablo 3.5°te yer
almaktadir (63, 86, 87).
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Tablo 3.5: Sporcu Beslenmesinde Mineraller

Gereksinim
Mineral Muhtemel Ergojenik Etkileri ve Fonksiyonlari Egzersizdeki Rolii N Kaynaklar
DRI (Yetiskinler) TUBER 2015
Cocukluk donemi, adolesan donem, kadin sporcular ve Soya siitii, siit ve tiirevleri,
postmenopozal donemde yeterli alinmasi oldukca . . E: 1000 mg/gilin E=1200 mg/giin == yesil  yapraklt  sebzeler,
Kalsiyum 6nemlidir. D vitamini emilimine yardimecidir. Kanin ﬁzsinﬁiszl;mz:gﬁ dei;ken olup sinir kurubaklagiller, pekmez,
pihtilasma etmeni olup asit baz dengesi ve sinir sisteminde gne ’ K: 1000 mg/gilin K=1200 mg/glin = kuruyemis, ¢ilek, susam,
gerekli, kemik ve diglerin yapi tagidir. portakal, limon, yumurta.
Sporcularda aerobik performansit arttirmak amactyla . . .. . . _ .. Et ve tiirevleri, deniz iiriinleri,
- kullanilir. Hemoglabin yapisinda, oksijen tasinmasinda, Kirmizi kan "hucrelleflille oksg.en E: 8 mg/giin E= 11 mg/giin yumurta, kurubaklagiller,
Demir . Py . . .7 tasima, kas hiicreleri i¢inde oksijen s .
aerobik ve enerji metabolizmasinda rol alir. Oksidatif . . . _ . sakatatlar, incir, iliziim, yesil
. . kullaniminda etkendir. K: 18 mg/giin K=11-16 mg/giin *=
enzimlerin yapitagidir. yaprakli sebzeler, pekmez.
Magne%yum suplemantasyonunl}n ATP'ye ulasllablhrhglpl Kas kaslmasi ve kas hiicreleri E: 420 mg/giin E= 350 mg/giin Yesll yaprakll sebzeler, siit ve
arttirdig1 savunulmaktadir. Kemik yapisina katilma, protein . . . . tirevleri, et, tam tahil
Magnezyum . . . . icinde glikoz metabolizmasinda A .
sentezi, asit baz dengesinde, kas kasilmasi ve glikoz etkendir K: 320 mg/giin K= 300 me/eiin iirtinleri, baklagiller, meyve
metabolizmasinda rol oynar. ' ' gt ggl ve sebzeler, yagl tohumlar.
. . .. .. .. . Et ve tlrevleri, sit ve
Fosfatin basta aerobik sistem olmak iizere enerji Enerji metabolizmasinda ve kirmizi . _ . i . - L
. . N . - EEES: N . .. E: 700 mg/giin E= 550 mg/giin tirevleri, yiiksek proteinli
sistemlerindeki roliinden dolay1 6nemlidir. B vitaminlerinin kan hiicrelerinden oksijen . -
Fosfor . . . . besinler, balik, tahillar, yagh
fonksiyonlar1, kemik yapisina katilma, ATP yapisinda ve olusumunda  etkendir.  Kreatin , . _ . ;
. . . AT, K: 700 mg/giin K= 550 mg/giin tohumlar, kurubaklagiller,
asit baz dengesinde rol alir. fosfokinaz ve ATP’yi diizenler. yumurta
. i Muz, yesil yaprakli sebzeler,
FaZ]?hgl veya e]fSI.khgmm .sporcula.rda krampla}ra yol Sinir  uyarilarinin  nakli, kas E: 4,7 g/giin E=4,7 g/gilin turunggiller, kurubaklagil,
acabilecegi belirtilmektedir. Glikozun hiicrelere o s
Potasyum - . . 9 kasilmasi ve glikojen depolamada kuru meyve, balik, siit,
dagitilmasi, siv1 ve asit baz dengesinin saglanmasinda rol - . . _ . .
alir etkendir. K: 4,7 g/giin K=4,7 g/giin patates, et, kuruyemis,
’ pekmez.
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Tablo 3.5: Sporcu Beslenmesinde Mineraller (Devami)

Gereksinim
Mineral Muhtemel Ergojenik Etkileri ve Fonksiyonlari Egzersizdeki Rolii - Kaynaklar
DRI (Yetiskinler) TUBER 2015
E vitamini ve glutatyon peroksidaz enzimi ile beraber Aerf)blk cezersiz esnasinda E: 55 meg/giin E=70 mcg/giin Kabuklu deniz friinleri,
S - aciga c¢ikan lipid  serbest
elenyum caligmaktadir.Kalp damar sagligmmin  korunmasina ; L - et, tam tahilli gidalar,
ardimci olur.Hiicreleri korur, yaglanmay1 geciktirir radikallerini azaltgs K: 55 mcg/giin K=70 mcg/giin yagli tohumlar
y ’ ’ ’ diigtiniilmektedir. ’ '
Tuz, inek siitl, beyaz
Asit baz ve sivi dengesinin saglanmasinda, kas kasilmasi . . . ) .. . . peynir,  yogurt, yesil
. S . o . ... Sinir uyarilarninin  nakli, kas E:1,5 g/giin E:1,5 g/giin ’ >
ile sinir sisteminde rol almaktadir. Ciddi yetersizligi . yaprakli sebzeler, havug
Sodyum . kasilmast ve sivi dengesinde > >
sporcularda hiponatrem1 ve kramplara yol - . . et ve yumurta, konserve
. . etkendir. K:1,5 g/giin K:1,5 g/gilin L
acabilmektedir. gidalar, tursu, simit, soya
SOSu.
Agir egzersiz yapan sporcularda {ist solunum yolu Kas hiicreleri iginde enerji Et ve deniz firiinleri ile
enfeksiyonlarini azaltabilecegi bildirilmekledir. Yapilan iretiminde, protein sentezinde, E:11 mg/giin E=9,4-16,3 mg/giin *~* siit ve tiirevleri, yumurta,
Cinko caligmalarda 25 mg/glin ¢inko suplemantasyonunun enerji metabolizmasinda enzim kiimes hayvanlari, findik,
egzersizden kaynaklanan immiin fonksiyon azalmalarmi yapisina katilma ve bagisiklik K:8 mg/giin K=7,5-12,7 mg/giin =~ tam tahill gidalar ve
minimuma indirebilecegi belirtilmektedir. sisteminde etkendir. sebzeler.
Et ve tirevleri, balik,
Demir metabolizmasinda, enzim yapisinda, oksidasyon S E: 900 mcg/giin kabuklu - deniz _ iirinleri,
. . ’ . Oksijenin taginmasi ve yumurta ve findik, muz,
Bakir reaksiyonlar1, demir tastyici protein olan seruloplazmin ol

yapisinda rol alir.

kullaniminda etkendir.

K: 900 meg/giin

kiimes hayvanlari, tam

tahilli gidalar.
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Tablo 3.5: Sporcu Beslenmesinde Mineraller (Devami)

Gereksinim
Mi | Muhtemel Ergojenik Etkileri ve Fonksiyonlari Egzersizdeki Rolii — m Kaynaklar
Inera DRI(Y etiskinler) TUBER 2015
Viicut kompozisyonu iizerinde

Enzim ve hormonlarin kullanimi ile yag ve proteinlerin olumlu etki yaratmaktadir. Kas E: 35 mee/aiin Mantar.  findik evnir

Krom sentezlenmesinde gorev almaktadir. Glikoz toleransinda yapilmasina yardimci olmakta gel S tam tali llarl bir; mz};;l
(glikoz- insiilin kontrolii) rol alir. Kemik erimesi ve viicut yagini azaltmada K: 25 mee/siin bakla illler ’ yast,
yaslanmanin etkisini azaltmaktadir. etkisinin olabilecegi geu gitler.

belirtilmektedir.

** TUBER 2015’in sporcu beslenmesi boliimiinden alinmugtir.

*** Premenopoz donemde 16 mg, post menopoz donemde 11 mg.
***x Erkeklerde 300, 600, 900 ve 1200 mg fitat alimi igin sirasiyla 9.4, 11.7, 14 ve 16.3 mg
**xxx Kadmlarda 300, 600, 900 ve 1200 mg fitat alimi i¢in sirasiyla 7.5, 9.3, 11 ve 12.7 mg

sxxxex Onerilen bir deger bulunmamaktadir. Potansiyel ergojenik etkisinden dolay1 tabolda yer almaktadir.
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3.5. Sporcularda Sivi Gereksinimi ve Onemi

Sporcular agisindan sivi tiiketimi, sagligi ve performansi etkileyen en 6nemli
yasamsal faktordiir (53). Oksijenden sonra gelen en 6nemli 6ge olup, viicuttaki kas
miktarma bagh olarak viicut agirliginin %55-70’ini olusturmaktadir (61, 89). Bu
oran, cinsiyete, yasa, viicut yag kiitlesine ve fiziksel uygunluk diizeyine gore
degismekte, yaslanma ile azalmaktadir (76, 79). Su, besinlerin sindirimi, emilimi ve
hiicrelere taginmasi, besin 6gelerinin hiicrelerde metabolizmalar1 sonucu olusan
atiklarin akciger ve bobreklere tasinip disar1 atilmalari, viicut 1sisinin denetimi,
eklemlerin kayganliginin saglanmasi ve elektrolitlerin tasinmasinda goérev
yapmaktadir (79). Bununla birlikte elektrolit dengesinin korunmasi ve viicut 1s1

denetiminin saglanmasi agisindan da su hayati 6neme sahiptir (53).

Sporcularda daha ¢ok dehidrasyon, hiponatremi, hipohidrasyon, daha az olarak
da hiperhidrasyon olarak adlandirilan sivi ve elektrolit dengesindeki bozukluklar
goriilebilmektedir (90). Dechidrasyon, su alimmin atimindan daha az olmasi
durumunda, viicut suyunun azalmasi ile bedenin ¢ok fazla sivi ve elektrolit
kaybetmesi olarak ifade edilmektedir (81, 90). Hipohidrasyon; fiziksel aktivite 6ncesi
yetersiz sivit alimi, idrar soktiiriici (diiiretik) kullanimi, sauna, kusma gibi viicut
agirligini  azaltma teknikleri sonucunda viicut sivisinin azalmasidir (91).
Hiperhidrasyon ise fazla sivi tiiketilmesi sonucu olusan bozukluktur. Viicut
agirhigimin %2 ve tizerindeki sivi kayiplari, sporcularda yaygin olarak goriilmekte
olup, hiperhidrasyonun neden oldugu hiponatremi daha az goriilmekte ve tehlikeli

sonuglar olusturabilmektedir (90, 91).

Antrenman/miisabaka siiresince kardiyovaskiiler, metabolik ve sinir sisteminin
problemsiz ¢alismasi i¢in viicut elektrolit ve sivi dengesi dnem arz etmektedir (74).
Dehidrasyon; 1s1 dengesini olumsuz yonde etkilemekte, nabiz ve harcanan efor
artmakta, kardiyovaskiiler fonksiyonlar1 bozarak oksijen ve besin 6gelerinin ¢alisan
kaslara taginmasint zorlagtirmaktadir (73, 74). Ayrica viicutta olusan sivi kaybi

beraberinde organizmada toplam plazma hacminde diisiise, viicut i¢ 1s1s1 ve kalp atim
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hizinda artiga, kalp dakika volumiinde azalmaya ve mineral kayiplaria neden
olmaktadir (92). Sivi kayb1 dolayisiyla kas dokuya giden kan akimindaki azalmalar,
besinlerin emilimini ve metabolik atiklarin uzaklastirilmasini yavaslatmakta,
hiicresel metabolizmay1 degistirmektedir (93, 94). Antrenman/miisabaka doneminde
sporcularin viicut agirliginda terleme sonucu olusan %2-3’liikk azalma, sporcu
performansini  olumsuz etkilemekte ve aerobik kapasiteyi %10-20 oraninda
diistirmektedir (70, 95). Bununla birlikte ileri diizeydeki siv1 kayiplar1 (%4-5 ve daha
fazla) kognitif ve sinir sistemi bozuklukluklar1 ile kas kramplar1 goriilme riskini
arttirmakta, performans diistikliigiine, ¢arpintiya, yorgunluga, tilkenmislige ve 6liime
kadar varan sonuglar olusturabilmektedir (63, 94). Bununla birlikte futbol hakemligi
gibi yetenek ve karar vermenin 6nemli oldugu durumlarda, minimal bir dehidrasyon

bile mental fonksiyonu bozarak basariy1 olumsuz yonde etkilemektedir (96, 97).

Antrenman/miisabaka sirasinda sivi kaybimin olusturacagi etkinin en aza
indirilebilmesi i¢in antrenman/miisabaka Oncesi ve sonrasinda sivi alimimi iyi
programlamak gerekmektedir. Oncelikli amag, sporcuyu, antrenman ve miisabakaya
hazir baslatmak, antrenman/miisabaka esnasinda olusabilecek dehidrasyonu

engellemek ve bir sonraki antrenman/miisabaka dncesinde rehidrasyonu saglamaktir
(92, 98).

Beslenme stratejisinde makro ve mikro besin 6gelerinin yani sira sivi aliminin

zamani, miktar ve igerigi cok onemlidir (99).

Antrenman/miisabakadan 6nce sivi aliminin amaci, hidrasyon durumunu
optimize etmek, sivi emilimini saglamak ve fazla siviyr idrar olarak atmak icin
yeterli zamana olanak sunmaktir (90). Antrenman/miisabaka sirasinda sivi tiiketimin
amaci, egzersiz sirasinda dehidrasyonu onlemek, hidrasyonu ve termoregiilasyonu
saglamaktir (99). Antrenman/miisabaka sonrasinda sivi aliminin  amact ise

kaybedilen tiim siv1 ve elektrolitlerin yerine konmasidir (90).
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Bu ¢ercevede sporcular igin sivi tilketim Onerileri zaman, siklik, miktar olarak

Tablo 3.6’da gosterilmistir (70).

Tablo 3.6: Sporcular i¢in Siv1 Tiiketim Onerileri

Sivi Tiiketimi

Zaman Zaman/Sikhg1 Miktar
Egzersiz Oncesi En az 2-4 saat dnce 5-10 mL./kg
Egzersiz Esnas1 Her 15-20 dakikada bir 150-300 ml
Egzersiz Sonrasi Egzersizden hemen sonra  Kaybedilen her 1 kg i¢in 1,5 L

Miisabaka ve antrenman sirasinda sporcularin hidrasyon diizeyinin takip
edilmesi performansin maksimum diizeye ¢ikarilmasinda 6nem tasimaktadir. Viicut
hidrasyon diizeyinin belirlenmesinde viicut agirlik degisimleri, baz1 kan degerleri,
idrar parametreleri siklikla kullanilan yontemler arasindadir. Viicut agirligr degisimi
ve idrar testleri, kullanim1 kolay ve girisimsel olmayan yontemler olmasi sebebiyle,
sporda hidrasyon diizeyinin belirlenmesinde daha yaygin olarak kullanilabilecek
yontemler olarak onerilmektedir (92). Bu yontemlerden sahada en rahat kullanilani
viicut agirhig1 degisimi ile idrar renk ve miktarmin izlenmesidir (80). TUBER 2015'te
sporcularin sivi gereksiniminin hesaplanmas: igin (egzersiz oncesi viicut agirligi -
egzersiz sonrasi viicut agirligl) + egzersiz siiresi x 60 formiilii verilmistir. Bu formdil
ile 70 kg agirligindaki bir bireyin egzersiz esnasinda 2 kg agirhik kaybettigi
distiniilecek olursa, 90 dakika igin sivi gereksinimi saatte 1,3 litre olarak
bulunacaktir (87).

- [drar renk olarak 1zleme
3 yonteminde hedef Sekil 3.1°deki 1-2

} veya 3 numaradaki renkte olmasini

saglamak olmalidir. 4 ve 5 susuzluga

: o isaret etmekte iken 6-7 ve 8 yogun

susuzluk anlamina gelmektedir (67).

Sekil 3.1: Hidrasyon Diizeyi Igin Idrarin Renk izleme Yontemi
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Vitamin hap1 kullanildiginda idrar rengi koyu olacagindan idrar rengi yerine

idrarin miktar1 dikkate alinmalidir (69).

Susama hissi, sporcunun dehidrate olup olmadigini séylemek i¢in giivenilir bir
yontem degildir. Sporcularin dehidrasyondan kagimmalar1 i¢in kafein veya alkol
iceren igeceklerden uzak durmalart Onerilmektedir (87). Dehidrasyonun egzersiz
esnasinda giderilmesi egzersiz kapasitesini artirmanin en etkili yolu olup, sporcular
kendilerini egzersiz esnasinda uygun miktarda sivi igebilme yoniinde egitmelidir
(63).

3.6. Antrenman/Miisabaka Doneminde Beslenme

Sporcular acgisindan optimal miisabaka performansi ve toparlanma igin hangi
yiyecek ve igeceklerin tiiketilmesinin gerektigi onem arz etmektedir (100).
Hakemler, yorgunluk yasamadan, performanslarini basariyla sergilemek igin tam
olarak hazir olmak, antrenman ve miusabaka siirecinde kendilerini rahat hissetmek,
miisabaka ve antrenman arasindaki siirelerde etkili bir toparlanma saglamak, sakatlik
riskini azaltmak veya 6nlemek i¢in antrenman/miisabaka 6ncesi, sirast ve sonrasinda
uygun beslenmeli, gerekli sivi ihtiyaglarini karsilamalidir (67). Bu gergevede ii¢ ana
ve U¢ ara Oglin tiiketilerek artan enerji ve besin Ogelerinin karsilanmasi

Onerilmektedir (87).

3.6.1. Antrenman/Miisabaka Oncesi Beslenme ve Sivi Tiiketimi

Antrenman ve miisabaka Oncesi 68iin ve ara Ogilinlerde, hidrasyonu saglamak
icin bol s1vi, mide bagirsak sikayetlerini 6nlemek i¢in diisiik yag ve posa, kan glukoz
diizeyini siirdiirmek i¢in yiiksek karbonhidrat ve orta diizey protein iceren ve
sporcunun aligkin oldugu ve sevdigi yiyeceklerden olusan bir diyetin tiiketilmesi

onemlidir (87).

Antrenman/miisabaka sirasinda a¢ olmamak veya asir1 sigkinlik hissetmemek

icin, yenilen yemegin zamani Onemlidir. Antrenman/miisabaka Oncesinde ana
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yemegin 2-4 saat Once yenilmesi Onerilmekte, zamanlama miisabakanin baslama
saatine gore degismektedir. Eger miisabakaya olan siire uzun ise, yemek daha once
ve daha fazla yenilebilmekte, sabah erken yapilan miisabakalar i¢in ise 1-2 saat 6nce
daha kiiglik hacimde 6giinler tercih edilmektedir (100).

Antrenman/miisabaka Oncesi kan glukoz diizeyini siirdiirmek icin yliksek

miktarda karbonhidrat tiiketimi ile ilgili 6neriler asagida belirtilmektedir. Buna gore;

v' ACSM (101); Antrenman/miisabakadan 3-4 saat énce 200-300 gram arasinda
karbonhidrat alimini,

v ISSN (63); Antrenman/miisabakadan 1-3 giin 6nce (miisabakanin tiiriine,
stiresine ve yogunluguna gore) gilinlik agirlik basmma 8-10 gram karbonhidrat
alinmasini ve miisabakadan 3-4 saat once tiiketilen 6giiniin 1-2 g/kg karbonhidrat
icermesi gerektigini,

v 10C (62); 90 dakikadan uzun siiren antrenman/miisabakalar i¢in antrenman
ve miisabakadan 1 giin 6nce 7-12 g/kg karbonhidrat aliminin saglanmasi gerektigini,
antrenman/miisabakadan 1-4 saat once ise siireye bagl olarak 1-4 g/kg karbonhidrat

alimimi onermektedir.

Sporcunun yeterli sivi deposu ile antrenman ve miisabakaya baglamasi
gerekmektedir. Egzersizden 2 saat once yaklasik 500 ml sivi tiiketimi, depolarin
doldurulmasina yardimer olmakla birlikte idrar ¢ikist igin gerekli zamani
saglamaktadir. Bu sivi alimu ile birlikte, egzersizden 5-10 dakika once yaklagik 125-

250 ml s1v1 tiiketimi, sporcuyu antrenman ve miisabakaya hazirlamaktadir (100).

Genel olarak degerlendirildiginde antrenman/miisabaka oncesi tiikketilen 6giin;
v Yeterli enerji ve az miktarda protein igermelidir,
v Kas glikojen depolarini artirmak i¢in karbonhidrattan zengin olmalhdr,
v' Swviigerigi yiiksek olmalidir,
v Optimal sindirim i¢in diisiik yagli, diisiik posali yiyecekler segilmelidir,

41



v Kafein, bireyin alisik olmasi durumuna gore verilmelidir (100).

Sporcunun antrenman/miisabaka Oncesi sectigi yiyecek ve icecekler sporcuyu
rahat hissettiren, alisik oldugu yiyecek ve iceceklerden seg¢ilmeli, yeni yiyecek ve
icecek  denemeleri  miisabaka  Oncesi  yapilmamalidir.  Sonu¢  olarak,
antrenman/miisabaka Oncesi uygun Ogilin, sporcunun basariya bir adim daha
yaklasmasin1  saglamakta, ancak kotii beslenen bir sporcunun sadece
antrenman/miisabaka Oncesi tek bir uygun 0glinle basar1 yakalayacagi

diistiniilmemelidir (100).

3.6.2. Antrenman/Miisabaka Sirasinda Beslenme ve Sivi Tiiketimi

Yapilan antrenman veya miisabakanin tiirii, siddeti ve siiresine bagli olarak
antrenman/miisabaka sirasinda kullanilan yakit tiirii ve kaybedilen sivi miktari
degismektedir. Antrenman/miisabaka sirasinda beslenmede temel amag; aglik hissini
onlemek, azalan sivi, karbonhidrat ve elektrolitlere destek saglamaktir. Yapilan
miisabaka veya antrenman, 1 saatten uzun siiriiyor ise egzersiz sirasinda karbonhidrat

tiiketimi gerekmektedir (100).

Antrenman/miisabaka siiresince karbonhidrat alimi i¢in ;

v ACSM (101); 60 dakikadan uzun siiren egzersizlerde saatte 0.7 g/kg veya
saatte 30-60 gram karbonhidrat alimin,

v ISSN (63); 60 dakikadan uzun siiren miisabaka ve egzersizlerde saatte 30-60
gram karbonhidrat alimini,

v 10C (62) ise 45 dakikanin altinda siiren egzersizlerde karbonhidrat aliminin
gerekli olmadigini, 45-75 dakika arasinda siliren egzersizlerde az miktarda
karbonhidrat aliminin yeterli oldugunu, 1-2,5 saat arasinda siiren egzersizlerde saatte
30-60 gram karbonhidrat aliminin, 2,5-3 saat ve Tlzerindeki dayaniklilik
egzersizlerinde saatte 90 gram ve lizerinde karbonhidrat alimimnin gerekliligini

belirtmistir.
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Egzersiz sirasinda karbonhidrat alimi ile birlikte protein aliminin, glikojen
dengesini daha iyi korumada, kas hasarinin azaltilmasinda ve kas protein sentezini
artirmada etkili oldugu saptanmistir. Bu nedenle antrenman/miisabaka esnasinda, 3-4

g basit karbonhidrat basina 1 g protein (3-4:1) alim1 6nerilmektedir (68).

Likit (%6-8 karbonhidrat igerikli sporcu ig¢ecekleri) ve solid karbonhidratlar
(sporcu barlar1 ve jelleri) kan glukozunda ve performansta esit derecede etkilidir.
Ancak solid karbonhidratlar ile birlikte su tiiketiminin unutulmamasi gerekmektedir.
Karbonhidratlar tiiketildikten 30 dakika sonra emilip kan dolasimina gegtigi igin,
egzersiz oncesinde veya egzersiz basladiktan en kisa siire sonra karbonhidrat alimina

baglanmalidir (100).

Terleme hizi; sporcunun viicut kompozisyonu, agirligi, aktivite tiirii ve siddeti
ile siiresi, ortamin nemi ve sicakligi, sporcunun performans durumu gibi bir¢ok
faktore baglh olarak degismekte olup saatte yarim litre ile 2-2,5 litreye kadar terleme
olmaktadir. Terle birlikte basta sodyum ve potasyum olmak iizere magnezyum ve
klor kayiplar1 goriilebilmektedir. Egzersiz sirasinda her 15-20 dakikada 150-350 ml.
kadar su veya uzun siiren egzersizlerde sporcu igecegi Onerilmektedir. Sporcu

igecekleri karbonhidrat ve elektrolit icermesi agisindan avantaj saglamaktadir (100).

3.6.3. Antrenman/Miisabaka Sonrasinda Beslenme ve Sivi Tiiketimi

Antrenman/miisabaka sonrasinda beslenme ve sivi tilketimindeki amag; kas ve
karaciger glikojen depolarinin yerine konulmasi, terle kayip olan sivi ve
elektrolitlerin yerine konulmasi, egzersiz nedeniyle olusan kas hasarimin tamiri ve

yeni dokularinin olusumunu artirmaktir (100).

Antrenman/miisabaka sonrasinda ilk is, sporcunun azalan veya bosalan
karbonhidrat depolarint yerine koymaktir. Glikojen depolarmin yerine konulmast,
egzersiz sonrasinda ¢ok hizli olup depolarin yerine konmasinda ilk 30 dakika ¢ok
onemlidir (100). ACSM, ISSN ve IOC’nin antrenman/miisabaka sonrasi

karbonhidrat alimi igin Onerileri asagidadir.
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v' ACSM (101); Egzersizden sonraki ilk 30 dakikada 1-1,5 g/kg karbonhidrat
alimi saglanmali ve sonraki her 2 saatte bir tekrar edilmelidir.

v ISSN (63); 1,5 g/kg veya ilk 30 dakika i¢in 0,6-1 g/kg ve sonraki her 2 saatte
tekrar edilecek karbonhidrat alimi1 saglanmalidir.

v' 10C (62); Ozellikle bir sonraki miisabaka veya egzersiz ile arasinda 8 saatten

az siire var ise ilk 4 saat icin 1-1,2 g/kg karbonhidrat alim1 saglanmalidir.

Antrenman ve miisabaka sonrasi toparlanma i¢in karbonhidratlar ile birlikte
proteinlerin tiiketilmesi Onerilmekte, karbonhidrat protein oraninin 3-4/1 olmasinin
en 1yi toparlanmay1 saglayan oran oldugu kabul edilmektedir. Egzersiz sonrasinda
ornegin 20-40 gram arasinda protein miktar1 ile birlikte 60-120;80-160 gram
karbonhidratin bir arada tiiketilmesi onerilmektedir (68, 87, 100).

Antrenman/miisabaka sonrasinda sporcunun kaybettigi siviy1 yerine koymak i¢in
yeterli sivi alimi saglanmalidir. Bu gergevede her yarim kg’lik agirlik kaybi igin 1,5
kat1 olan 750 ml, yani egzersiz Oncesi ve sonrasi agirlik farkinin 1,5 kati kadar sivi
alinmasi onerilmektedir (100). Bununla birlikte antrenman/miisabaka sonrasi 500
ml.-1 litrelik su/sporcu igeceginin hi¢ beklenmeden tiiketilmesi gerektigi, idrarin agik
sar1 renk alincaya kadar siv1 tiiketimine devam edilmesinin dnemi vurgulanmaktadir
(69,80). Ayrica bu siiregte icerdigi sodyum, potasyum ve kalsiyum (kas gevsetici

Ozelligi) mineralleri nedeni ile siit tiketimi de 6nerilmektedir (102).

Hem miisabaka Oncesinde hem de miisabaka sonrasinda bazi sporcularda
heyecan, diyare gibi durumlarda, sivi yiyeceklerin daha iyi tolere edildigi
gosterilmistir. Bu durumu olan sporcular i¢in kat1 yiyecekler yerine siv1 yiyecek ve

iceceklerin diistiniilmesi yararl olacaktir (100).
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3.7. Sporcu Beslenmesinde Ergojenik Yardimecilar/Besinsel Destekler

Ergojenik yardimcilar bireysel enerji kullanimini, iiretimini veya yenilenmesini
artiran maddeler, araglar ve uygulamalardir. Ergojenik yardim g¢esitli sekillerde

olmakla birlikte en ¢ok bilinen formu besinsel takviyeler veya suplemanlardir (103).

Fiziksel performansi1 artiran veya viicut kompozisyonunu iyilestirmeyi
amaglayan besin takviyeleri, diinya ¢capinda popiiler hale gelmistir. Sportif basar i¢in

hizli sonug alma istegi bu maddeleri kullanmay: ¢ekici hale getirmektedir (104).

Amerika ve Kanada Diyetisyenler Dernegi ve Amerikan Spor Hekimligi
Derneginin ortak goriisii, sadece enerji alimi kisith olan, kilo vermek isteyen veya
yiiksek karbonhidrat ve diisiik mineral alim1 olan bireylerin, takviye ihtiyaci oldugu
yoniindedir (60).

Takviye kullanilmas1 ile ilgili nedenler arasinda performansin veya
toparlanmanin 1yilestirilmesi, sagligin gelistirilmesi ya da korunmasi, enerji artisi,
yetersiz beslenmenin telafi edilmesi, bagisiklik sistemine destek ve uygun viicut

kompozisyonunu saglamasi olarak sayilmaktadir (101).

Tiim bu yaklagimlar, sporcu besin destek iiriinlerinin yararli olabilecegini ortaya
koymakla birlikte dogru {irliniin, dogru zamanda ve dogru miktarda kullanimina,

profesyonel yardim alinarak karar verilmelidir (103).

Bununla birlikte sporcu beslenmesinde suplemanlarin kullanimi yeterli enerji,
karbonhidrat ve protein alimlarmi saglamak i¢in Onemlidir. Suplemanlar
beslenmenin yerine degil giinliik beslenmeye destek olarak kullanilmalidir. Yapilan
az sayida calisma incelendiginde, suplemanlarin performans ve toparlanma iizerinde
etkili oldugu goriilmektedir. Ancak sporcu diyetisyeninin supleman se¢imi yaparken

oldukca dikkatli ve segici olmasi gerekmektedir (26).
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Suplemanlarin gruplandirilmasi yapilan ¢alismalar sonucunda; etkili olanlar, az

etkisi bulunanlar, etkisi bulunabilecekler ve etkisi olmayanlar seklinde

yapilmaktadir. ACSM, ISSN ve IOC’nin ortak goriisiine gore supleman ve

takviyelerin gruplandirilmasi, 6zellikleri giivenlik ve etkililik durumlar1 Tablo 3.7°de

yer almaktadir (63).

Tablo 3.7: Diyet Suplemanlari/Ergojenik Destekler/Besin Takviyeleri

Peformans Gelisimine

Kas Yapimina

Agriik Kaybina

Kategori Yardimer
Yardimc1 Suplemanlar  Yardimci Suplemanlar Suplemanlar
Su ve Sp_orcu Icecekleri Diisiik kalorili
Karbonhidrat . - g
. } . Kafein Welght gainer tozlar1 besinler )
Etkili ve Giivenli - Kreatin Yemek yerine
Kreatin - .
Olanlar Protein gegebilenler
Sodyum fosfat Esasiyel aminoasitler Kafein
Sodyum bikarbonat y
f —alanin
Egsersiz sonrast Yiiksek lifli beslenme
Muhtemel Etkisi  Karbonhidrat & protein alim1 ~ Hidroksi metil biitirat Kalsiyum
Bulunanlar Dall1 zincirli aminoasit Dall1 zincirli aminoasit Yesil ¢ay ekstrati
Hidroksi metil biitirat Konjuga linoleik asit
Etkisi Orta zincirli trigliseritler o- ketgglitarat Fosfotidilkolin

a-ketoizokaproat

Bulunabilecekler Cinko/Magnezyum aspartat Betain
Smilax Citosan
. Riboz Izoflavonlar L-Karnitin
Etkisi L Glutamin Kalsiyum Piruvat
Inozin
Olmayanlar Glutamin Bor, Krom Krom
Vanadil Siilfat Bitkisel ditiretikler
Konjuge linoleik asitler Fosfat
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4. VUCUT KOMPOZIiSYONU VE SPORTIF PERFORMANS

Viicut kompozisyonuna iligkin veriler bir ¢ok bilim dalin1 ilgilendirmektedir.
Insan yasam ile dogrudan iliskili olan viicut kompozisyonunu etkileyen faktorlerin
basinda yas, cinsiyet, hastaliklar, beslenme ve fiziksel aktivite gelmektedir.
Beslenme durumunun belirlenmesi, biiylime ve gelismenin izlenmesi, bedensel
calisma kondisyonunun degerlendirilmesi, yaslilik calismalari, hastanin tanidan
tedaviye kadar izlenmesi gibi bir¢ok alanda viicut kompozisyonunun 6l¢iimiine gerek
duyulmaktadir (105).

4.1. Viicut Kompozisyonu

Anatomik ve fiziksel agidan viicut kompozisyonu, kas, yag ve kemik olmak
lizere ii¢ boliimde incelenmekte, pratikte ise yagsiz kiitle ve yag dokusu olmak iizere
iki boliimde degerlendirilmektedir. Yagsiz kiitleler; kas, kemik, damarlar, su, sinir ve
diger organik maddelerden; yag dokusu (yagl kiitleler) ise derialt1 ve depo yaglari ile
esansiyel (6z) yaglardan olugsmaktadir (106, 107).

Bireylerin saglig1 agisindan 6nemli bir role sahip olan viicut yag dokusunun asir
artmasi ile karakterize olan obezite, diyabet, metabolik sendrom, hipertansiyon ve
kardiyovaskiiler hastaliklara yol agabilmektedir (101, 108). Viicut yag dokusunun
diisiik olmas1 da ozellikle endokrin sistem ile viicuttaki tiim organlari olumsuz
etkilemekte, baz1 kanser tiirlerinin gelismesine ve 6liime bile neden olabilmektedir.
Bununla birlikte viicut yagi saglik igin risk olusturmasinin yaninda, performansta

optimal verime ulagsmak i¢in de 6nemli bir belirleyicidir (108).

4.2. Viicut Kompozisyonu ve Sportif Performans

Sportif performans belirleyicileri; biyomekanik, fizyolojik, psikolojik ve

sosyolojik faktdrlerin yani sira sporcunun viicut boyutlar1 ve viicut kompozisyonu
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gibi  morfolojik faktorlerini  de kapsamaktadir (109). Sporcularda viicut
kompozisyonu (kas kiitlesi ve viicut yag orani) ve viicut agirligi, optimal performansi
etkileyen temel faktorlerden sayilmaktadir. Viicut agirligt sporcunun hizini,
dayanikliligim1 ve giiciinii etkilerken, viicut kompozisyonu ise sporcunun kuvvetini,

¢evikligini ve goriintisiinii etkilemektedir (110).

Sporcularda sadece viicut agirhigint degerlendirmek yeterli olmamakta, viicut
yag miktarinin da belirlenmesi gerekmektedir (111). Sporcunun viicudundaki yag
orani ve miktari; spor bransi, yapilan antrenman tiirii, stiresi, siddeti, yas, cinsiyet ve
genetik yap1 gibi birgok faktore bagl olarak degismektedir. Her spor bransi i¢in ideal
viicut yag oranlar1 ve viicut yapilar1 bilinse de bazi sporcularin bu goriiniisten ve
degerlerden uzak olabildigi dikkati cekmektedir (110). Saglik agisindan uygun olan
minimum viicut yag diizeyi erkeklerde %5, kadinlarda %12 olarak belirtilmektedir
(55).

Hakemlerin, oyunculardan 10-15 yil daha fazla yash olmalar1 ve oyun esnasinda
degistirilmedikleri diislintildiiglinde, viicut kompozisyon durumunun uygun olmasi,
miisabakalarda her hakem i¢in zorunlu bir 6n kosuldur. Hakemlerin futbol oyununda
dogru yer ve zamanda bulunmasi, oyunu yakindan takip etmesi, kurallar1 dogru
yorumlayarak kritik kararlar vermesi, uygun viicut kompozisyonu ile dogrudan

iligkili olup 6nem arz etmektedir (112-114).

Gilinlimiizde futbol hakemleri, diigiik viicut yag ylizde degerine sahip olmaya
gereksinim duymaktadirlar. Son yillarda futboldaki bir ¢ok degisiklikle birlikte,
futbol hakemlerinin viicut kompozisyonlarinda da dikkat ¢ekici oranda iyilesme
gbzlenmistir. Bu dogrultuda ispanyada 2001-2012 yillarimi kapsayan ve 470 hakeme
iliskin on bir yillik geriye doniik bir arastirmada, hakemlerin BKI ve viicut yag
yiizdesi degerlerinde onemli bir diisiis (BKI: 23,7 kg/m*den 22,4 kg/m?, viicut yag
orant: %13,7’den %11,7’ye) saptanmustir (114).
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Sporcularin  viicut kompozisyon ve goriinlislerinin  kisiye 0zel olarak
degerlendirilmesi iist diizey performans agisindan 6nemlidir. Viicut agirligi yerine,
sporcularin  viicut kompozisyonlarinin saptanmasi, Spor diyetisyenine sporcu

hakkinda 6nemli bilgiler vermesi nedeniyle 6nem arz etmektedir (69).

4.3. Sporcularda Viicut Kompozisyon Ol¢iimleri

Sporcunun viicut agirligi ve boy uzunluguna ait veriler viicut kompozisyonu
hakkinda yeterli bilgi verememektedir (109). Viicut kompozisyonu cinsiyet, yas, kas,
yapilan spor tiirli, beslenme ve hastalik durumuna gore degiskenlik gostermektedir
(106). Sporcunun yagsiz ve yagli dokusunun saptanmasina yonelik farkli 6l¢iim
yontemleri bulunmaktadir. Bunlardan %100 gecerliligi olan tek direk yontem
kadavra analizidir (109). Direkt yontemlerin bilimsel gegerliligi yiiksek olmasina
ragmen, daha cok indirekt yontemlerin gecerliligini test etmede kullanilmakta,
sahada viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde indirekt yontemlerden

yararlanilmaktadir (109).

Viicut kompozisyonun belirlenmesinde kullanilan indirekt ol¢iim yontemleri
asagidaki gibidir (106, 109).

v' Sualt1 agirlik 6l¢timii
v" Deri kivrim kalinligi 6l¢timii
v DEXA (Dual-energy x-ray absorptiometri)
v Bioelektrik Impedans Analizi (BIA)
v" Antropometrik 6lgtimler ( boy, uzunluk, ¢ap, ¢evre, agirlik 6lgtimleri)
v’ Infraruj etkilesim 8l¢iimleri
v' Diger Yontemler
v BT (Bilgisayarli Tomogrofi),
v" MRI (Manyetik rezonans goriintiileme),

v’ Ultrasound temelli 6l¢timler.
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Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde kullanilacak  yontem ve
ekipmanin, maliyeti uygun ve kolay ulasilabilir olmast onerilmektedir. Her viicut
kompozisyonunu degerlendirme tekniginde hata pay1 olup, her sporcu i¢in gegerli ve
standart bir yag orani belirlemenin uygun olmadig1 konusu sporcu ve antrendrler
tarafindan unutulmamalidir (60). Tablo 4.1'de viicut kompozisyonunu saptamada

kullanilan baz1 yontemlerin hata paylar1 verilmistir (109).

Tablo 4.1: Viicut Kompozisyonu Olgme Ydntemlerinin Hata Paylar

Olgme Yéntemleri Hata Pay1
Su Alt1 Olgiimii % 2-5
Deri Kivrim Kalinhig1 Olgiimleri % 3-4
Dual Energy X-ray Absorpptiometri (DEXA) <02
Bioelektrik Impedans Analizi (BIA) % 3-4
Infrared Isik Etkilesimi (NIR) % 5-10

a. Su Alt1 Ol¢iim Yéntemi: Uzun yillar viicut kompozisyonunun saptanmasinda
en gegerli yontem olarak kullanilmistir. Daha sonraki yillarda DEXA gibi 6l¢timlerin
ortaya c¢ikmasi ile yerini pratik Olgiim tekniklerine birakmistir. Su alti Slgiim
yontemi, temelde Arsimed Prensibi’ne dayanan suyun kaldirma kuvveti iizerinden,
su altindaki ve suyun tiizerindeki agirligin oranlanmasi ile hesaplanan bir Gl¢lim
yontemidir. Fakat su alt1 6l¢lim yonteminin kullaniminin hem zor hem de pahal
olmast, bu yontemin kullanilabilirligini azaltmaktadir. Bu yontem sadece laboratuvar

ortamlarinda varligini siirdiirmektedir (109).

b. Deri Kivrim Kalinhg Olgiimleri: Deri kivrim kalinligi viicut yagini tahmin
etmede gecerli bir parametre olarak kullanilan en pratik 6lgtimlerden biridir. Toplam
viicut yagmin %40-60'min deri altinda subkutan olarak yer aldigi bilinmektedir. Bu
sebeple deri kivrim kalinhigr ile toplam viicut yagi arasinda yiiksek iligki
belirlenmistir. Kaliper aleti yardimi ile viicudun farkli bolgelerinden tayin edilen iki
deri tabakasi ve arasindaki yagin kalinliginin dl¢iimleri farkli formiilasyonlar ile

toplam viicut yagini saptamada kullanilmaktadir. Sporcularda en sik kullanilan deri
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kivrim  kalinligi bolgeleri triceps, biceps, subscapular, abdominal, suprailiak,

midaksiller, uyluk, baldir ve gogiistiir (109).
Deri kivrim kalinlig1 6l¢timlerinde uyulmas: gereken kurallar asagidaki gibidir (109);

v Olgiimler viicudun sag tarafindan almmali ve &lgiilecek noktalar
isaretlenmelidir

v' Kas dokusu ayirt edilerek deri katlanmalidir

v’ Katlama islemi olglilecek noktadan yaklasik lcm uzaklikta bas ve isaret
parmaklar1 kullanilarak yapilmalidir

v’ Kaliper ylizii tutulan bolgeden 1 cm uzaklikta katlama eksenine dik
uygulanmalidir

v’ Parmaklar 6l¢iim tamamlanincaya kadar ayni baski ile katlamayr devam
ettirmelidir

v" Olgiim kaliper basinci uygulandiktan 4 sn sonra okunmalidir (fazla tutulursa
dokuda s1v1 kaybr1 olur ve diisiik degerler alinabilir)

v" Tekrarlanan 6lgiimler arasi belirli bir siire olmalidir ve 6lgiimler rotasyonel
sekilde yapilmalidir (ard arda yapilan 6l¢iimler diisiik degerler verebilir)

v’ Iki 6l¢iim arasinda %5'den fazla fark varsa 3. dl¢iim alinmalidir

v' Egzersiz sonrasi ol¢iim yapilmamalidir (viicut suyundaki degisim yiiziinden

deri kivrim kalinlig1 degerleri artabilir).

c. Dual-energy x-ray absorptiometri (DEXA): Viicut kompozisyonunun
belirlenmesinde kullanilan DEXA cihazi, iizerinde yatay uzanan bir yataktan olusan
ve yatagm altinda bir kaynaktan c¢ift X Ray enerjili 151n ve bu 1sin bir alana
yogunlasarak yatagin iizerine uzanan bireyden ge¢cmesi seklinde c¢alismaktadir.
DEXA viicudun ii¢ bilesenli kimyasal modelini kullanmakta, bélgesel ve tiim
viicudun kompozisyon degerlerini vermektedir. DEXA, su alti tartimini etkileyen
faktorlerden etkilenmeden viicudun yag ylizdesini tahribatsiz ve hizli bir sekilde
minimum radyasyonla tahmin etmeye izin vermekte ve viicudun {i¢ bilesenli model

yag, yagsiz doku ve kemik mineralleri hesaplamaktadir (109,115).
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d. Biyoelektrik Impedans Analizi (BIA): Biyoelektrik impedans analizi (BIA),
viicuda verilen diisikk diizeydeki elektrik akimindan yola ¢ikilarak, viicut
kompozisyonunun analiz edilmesidir. Bu metodla viicuttan gecen elektrik akiminin
giicii ve hiz1 6l¢iilmekte, elde edilen sonuglar cinsiyet, boy ve agirlik gibi bilgiler ile
birlikte bireyin viicut yag oraninin tespitinde kullanilmaktadir. BIA cihazlan
kullanim kolayligi, kisa siirede o6l¢iim yapabilmesi nedeniyle tercih edilmekle
birlikte, gevresel ve bireysel etmenlerden cok etkilendiginden dolay1 hata payi
yiiksek olabilmektedir (109).

e. Infraruj Etkilesim Olciimleri: Bu yontemde 1518in emilme ve yansima
ozelligi kullanilarak viicut yag oran1 saptanmaktadir. Bu ¢ergevede elektrot ile biseps
kasmma gonderilen diisiik enerjili 151k demeti, biseps tarafindan yansitilmakta,
emilmekte veya iletilmektedir. Daha sonra elektrot iginde bulunan dedektor geri
donen 15181 Olgmektedir. Algilanan 11k demetinin dalga boyu ve denklemlerden,

viicut yag yilizdesi bulunmaktadir (106).

f. Antropometrik Olciimler (boy, uzunluk, cap, cevre, agirhk dl¢iimleri): Bu
Ol¢iimler yagsiz viicut dokusu, viicut yag miktar1 ve viicut dagilimin gostergesi
olmast nedeniyle onem tasimakta, viicudun bazi segment, boliim ve boyutlarinin
Olctimiinii kapsamaktadir. Bu ¢er¢evede viicut agirligi, boy uzunlugu, bel, kalca, bas,
ist ve orta kol cevre ve caplar1 ile deri kivrim kalinliklar1i gibi OSlgiimler
kullanilmaktadir. Elde edilen degerler belirli formiillerde yerine konularak viicut yag
miktar1 ile BKI ve bel-kalga (BKO) oranlari ve yagsiz viicut dokusu
saptanabilmektedir (106, 116).
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5. GEREC VE YONTEM

5.1. Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu calisma; futbol miisabakalarin oynandigi Mayis-Haziran 2016 ile Kasim
2016-Mart 2017 tarihleri arasinda, 2016-2017 futbol sezonunda Tiirkiye Profesyonel
Futbol Ligleri’nde gérev alan Istanbul ilindeki tiim erkek hakemler (195)’den UKH
(n=8) (FIFA Hakemi dahil), UKYH (n=15) (FIFA Yardimci Hakem dahil) UH
(n=13), UYH (n=12), BH (n=12) ve BYH (n=12) statiilerindeki goniillii toplam 72
futbol hakemi iizerinde yiiriitiilmiistir (EK-1). Tiirkiye Futbol Federasyonu MHK
Talimat1 ¢ergevesinde gorev alan hakemlerin klasmanlarini gosteren detay igerigi

Tablo 5.1°de yer almaktadir (117).

Tablo 5.1: Futbol Hakem Klasman Kategorileri

S.Nu. Hakem Kadro Adi Kisaltma S.Nu. Hakem Kadro Adi Kisaltma
1. Aday Hakem AH 11. Kadin Klas. Yrd. Hakem KKYH
2. il Hakemligi iH 12. Kadm Klasman Hakem KKH
3. Bolgesel Yardimc1 Hakem BYH 13. FIFA Kadmn Yrd. Hakem :2'5':
4, Bolgesel Hakem BH 14. FIFA Kadin Hakem FIFA KH
5. Ulusal Yardimer Hakem UYH 15. il Futsal Hakemi IFH
6. Ulusal Hakem UH 16. Ulusal Futsal Hakemi UFH
7. Ust Klasman Yardime1 Hakem UKYH 17. FIFA Futsal Hakemi FIFA FH
8. Ust Klasman Hakem UKH 18. il Plaj Futbolu Hakemi IPFH
9. FIFA Unvanli Yardime1 Hakem  FIFA YH 19. Ulusal Plaj Futbolu Hakemi UPFH
10. FIFA Unvanh Hakem FIFA H 20. FIFA Plaj Futbolu Hakemi FIFA PFH

Calisma igin Acibadem Universitesi Tibbi Arastirmalar Degerlendirme
Kurulundan (ATADEK) 14.01.2016 tarih ve 2016-1/11 karar sayili Etik Kurul izni
alinmistir (EK-2).
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5.2. Arastirmanin Genel Plani

Oncelikle calismanin 6nemi ve nasil yapilacagi konusunda futbol hakemleri,
Tiirkiye Faal Futbol Hakem ve Gozlemcileri Dernegi (TFFHGD) Istanbul Subesi
tesislerinde bilgilendirilmis, c¢alismaya katilacak hakemlere goniilli onam formu

imzalatilmistir (EK-3).

Calismaya katilan hakemlere; sosyo demografik ve hakemlige iliskin genel
bilgiler ile beslenme aligkanliklari, sivi alimlari ve besin tiiketim sikliklarinin
tespitini igeren anket uygulanmistir. Bununla birlikte miisabaka Oncesi, sirasi ve
sonrasi ile miisabakalarinin olmadigi hafta i¢i bir giin olmak iizere toplamda dort
giinlik bireysel besin tiiketim kayitlar1 alinmistir (EK-4). Ayrica antropometrik
Olclimleri yapilmis, viicut yag miktarinin belirlenmesi i¢in 4 bolgeden deri kivrim
kalinliklar1 (subskapular, triseps, abdomen, suprailiak) Holtain marka Skinfold

kaliper cihazi ile olgiilerek kaydedilmistir (EK-5).
5.3. Hakemlere Uygulanan Anketin Icerigi

Anket iic boliimden olusmaktadir. Birinci bdliimde calismaya katilan tim
hakemlere iligkin genel bilgiler (yas, egitim, meslek durumu ile cinsiyet, hakemlik
gecmisi vb.) icin 15, ikinci boliimde genel ve sporcu beslenmesine (miisabaka ve
antrenman) yonelik aligkanliklar ile sivi tliketimi, besin destekleri kullanim
durumlarinin tespiti i¢in 46 olmak iizere toplamda 61 sorudan olusan anket yiiz yiize
gorisme yontemi kullanilarak uygulanmigtir. Anketin {iglincti  boliimiinde ayni
yontemle, besin tiiketim sikli§inin tespiti i¢in siit ve siit lirlinlerinden 22, et, yumurta
ve kurubaklagillerden 12, taze sebze ve meyveden 9, ekmek ve tahillardan 7,
iceceklerden 14, yag seker ve tatlilardan 16, diyet {iriinlerden 17, diger besinlerden
13, fonksiyonel besinlerden ise 25 toplamda 135 tiirde besin tiiriiniin sikliklar
sorgulanmistir. Hakemlere, bu besinlerin ne siklikla (her 6giin, her giin, haftada 3-5
kez, haftada 1-2 kez, 15 giinde bir, ayda bir ve hig tiikketmem) tiiketildigi sorulmustur
(116).
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5.4. Besin Tiiketim Durumunun Saptanmasi

Besin tiiketim durumunun saptanmasi i¢in, futbol hakemlerinden miisabakadan
onceki giin, miisabaka giinii, miisabakanin ertesi giinii ile miisabakanin olmadig
hafta i¢i bir giin olmak tiizere toplamda, dort giinliikk bireysel besin tiiketim kaydi
alimmistir. Hakemlerin tiikettikleri yemek igerigindeki besin miktarlar1 standart
yemek tarifeleri esas alinarak hesaplanmistir (79, 118). Arastirmaci tarafindan
Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) paket programi kullanilarak hakemlerin giinliik
aldiklar1 ortalama enerji ve besin Ogeleri miktarlar1 hesaplanmistir. Elde edilen
sonuglar TUBER 2015’ teki degerler (EK-6; EK-7) kullanilarak degerlendirilmistir
(87). Bu referans degerlere gore enerji ve besin dgelerinin onerilen diizeyin %33’
kadar tiiketimi yeterli (%67-133), Onerilen miktarin %33’liniin altinda tiiketim
yetersiz (<%067), onerilen miktarin %33’iiniin lizerinde tiikketim ise asir1 tiiketim

(>%133) olarak belirlenmistir (119).

5.5. Viicut Kompozisyonunun Degerlendirilmesi ve Antropometrik

Ol¢iimler

Viicut yag yiizdesi: Dort deri kivrim kalinligi (subskapular, triseps, abdomen,
suprailiak) olgtimii, literatiir kisminda belirtilen esaslar ¢ercevesinde, “Holtain
Skinfold” Kaliper cihaz1 kullanilarak arastirmaci tarafindan yapilmistir. Elde edilen
veriler Yuhasz formiilii [% yag = 5.783 + 0.153 (triceps + skapula + abdominal +
suprailiak)] ile hesaplanmistir (120). Ayrica erkek bireyler i¢in kullanilan bel ¢evresi
Olctimlerinden, Yag %=0,567 x Bel Cevresi (cm) +0,101 (yas-y1l) — 31,8 formiilii ile
viicut yag yiizdesi hesaplanmigtir (121).

Viicut Agirhgi: Hakemlerin viicut agirliklari, hafif spor kiyafetli, ayakkabisiz
bir sekilde dinlenme saatlerinde ve antrenman Oncesinde Standart, kalibresi uygun +
100 gr. olan Seca marka baskiil (tarti)) yardimiyla arastirmaci tarafindan 6lgiilerek

kaydedilmistir (116, 121).
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Boy uzunlugu: Hakemlerin boy uzunluklar1 ayaklar1 birlesik ve baslart
Frankfort diizlemine uygun bir sekilde yerlestirilerek, esnemeyen mezura ile

arastirmaci tarafindan 6l¢iilerek kaydedilmistir (121).

BKIi: Hakemlerin BKI viicut agirliginin (kg), metre cinsinden boy uzunlugunun
karesine (m?) béliinerek hesaplanmis ve Tablo 5.2° deki Diinya Saglik Orgiitii BKI

siiflandirma sistemine gore degerlendirilmistir (122).

Tablo 5.2: Diinya Saglik Orgiitii BKi Siiflandirma Sistemi

BKIi (kg/m?)
SINIFLANDIRMA
Temel Simir Noktalar Ek Simir Noktalar
ZAYIF <18,5 <18,5
Siddetli zayiflik <16,00 <16,00
[liml zay1flik 16,00 -16,99 16,00-16,99
Hafif Zayiflik 17,00-18,49 17,00-18,49
1 -
NORMAL ARALIK 18,50 - 24,99 8,50-22,99
23,00-24,99
KiLOLU >25,00 >25,00
25,00- 27,49
Pre obez 25,00 - 29,99
27,50- 29,99
OBEZ >30,00 >30,00
. 30,00-32,49
|. derece obezite 30,00 - 34,99
32,50 - 34,99
. 35,00- 37,49
11. derece obezite 35,00 - 39,99
37,50- 39,99
I11. derece obezite >40,00 >40,00

Bel Cevresi: Hakemlerin bel gevresi, ayaklarin birlesik durumda ve kollarin iki
yanda olmasina dikkat edilerek en alt kaburga kemigi ile kristailiyak arasi bulunarak
orta noktasindan gegen g¢evre, mezura ile dlciilerek kaydedilmistir (116). Bel gevresi
Olctimiiniin erkeklerde <94 cm olmas1 Onerilmektedir. Bel ¢evresinin erkeklerde 94-
102 cm arasinda olmasi, 6nlem alimmasinin gerekliliginin ve kronik hastalik riskinin
oldugunun, >102 cm olmas: ise yiiksek risk oldugunun gostergesi olarak kabul
edilmektedir (123).

Kalg¢a Cevresi: Hakemlerin kalga ¢evresi, arastirmaci tarafindan hakemlerin yan

tarafi en yiiksek noktadan mezura ile ¢evre 6l¢limii alinarak kaydedilmistir (116).
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Bel/Kal¢a Cevresi Orani: Bel/Kalga Oran1 (BKO) “Bel ¢evresi (cm)/Kalga
gevresi (cm)” formiilii ile hesaplanmigtir (116).WHO tarafindan bel/kal¢a ¢evresi

oranmin erkeklerde <0,90 olmas1 saglikli olarak tanimlanmakta ve Onerilmektedir

(123).

Bel cevresi/Boy uzunlugu Orami: Hakemlerin Bel ¢evresi/Boy uzunlugu orant,
bel ¢evresinin (cm), boy uzunluguna (cm) boliinerek hesaplanmig ve Tablo 5.3’teki
siniflandirmaya gore degerlendirilmistir. Bel c¢evresi/boy uzunlugu orami 0,5’in
tizerinde ve 0,4’lin altinda oldugunda risk olusturmakta ve Onlem alinmasinm

gerektirmektedir (124).

Tablo 5.3: Bel Cevresi/Boy Uzunlugu Orani Kriterleri

Bel Cevresi/Boy Uzunlugu (cm) Siniflama
<0,4 Dikkat, Riskli
0,4-0,5 Uygun, Normal
0,5-0,6 Eylem Disiiniilmeli-Riskli
>0,6 Eyleme Gegilmeli-Tedavi Gerektirir

5.6. Verilerin Istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirmada toplanan veriler, Once bilgisayarda veri kodlama tablolarina
islenmigtir. Daha sonra veriler tizerinde gerekli istatistiksel ¢oziimlemeler ve
degerlendirmeler SPSS (Statistical Packet for Social Sciences) 20,0 paket program
kullanilarak yapilmistir. Arastirma verileri mutlak ve yiizde (%) degerler ile tablolar
halinde gosterilmistir. Gerekli yerlerde ortalama (X) ve standart sapma degerleri
(£SS) verilmistir. Kolmogorov- Smirnov testi sonuglarmma gore normal dagilim
gosteren, bagimsiz gruplara ait ortalamalarin degerlendirilmesinde bagimsiz
orneklem t testi, aym1 gruplarin farkli giin ortalamalar1 arasinda farklilik olup
olmadigimi tespit etmek icin bagimli orneklem t testi kullanilmigtir. Birden fazla
gruplarin ortalamalarinin karsilastirilmasi icin tek yonlii varyans (ANOVA) analizi
yapilmis, anlamli farklilik tespit edilen gruplari belirlemek i¢in post-hoc testi olarak
Scheffe ve Games Howell kullanilmistir. Normal dagilim goéstermeyen bagimsiz
gruplara ait ortalamalarin degerlendirilmesinde, Mann Whitney U testi kullanilmus,

ikiden fazla gruplara iliskin analizlerde Kruskal Wallis testi yapilmistir. Iki veya
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daha fazla kategorik degisken arasinda iliski olup olmadiginin arastirilmasinda, Ki-
Kare bagimsizlik testi uygulanmigtir. Tim istatistiksel testlerde giiven aralig1 %95,0
olarak kabul edilmis ve anlamlilik p<0,05 diizeyinde degerlendirilmistir (125).
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6. BULGULAR

Bu bolimde hakemlerin sosyodemografik ve hakemlik ge¢misi, hakemlerin
genel ve sporcu beslenmesine (miisabaka ve antrenman) yonelik aliskanliklari, sivi
tiketim ve besin destekleri kullanim durumlarma iligkin bulgular ile viicut

kompozisyon 6zellikleri yer almaktadir.

6.1. Futbol Hakemlerinin Demografik ve Hakemlik Yasamina iliskin

Bulgular

Hakemlere ait demografik ve genel ozelliklerin dagilimi Tablo 6.1°dedir.
Hakemlerin %2,8’1 lise, %63,9’u ftniversite/fakiilte/yiiksekokul, %25’i yiiksek
lisans/doktora egitim mezunu olup, %8,3’i halen lisans 6grencisidir. Hakemlerin
%50’si memur, %26,4’1i serbest meslek sahibi, %4,2’si profesyonel hakem, %1,4’i
antrendr olup, %9,7’si ise Ozel sektorde galismaktadir. Hakemlerin %56,9°unun evli,

%38,9’unun bekar ve %4,2’ sinin bosanmis oldugu belirlenmistir.

Tablo 6.1: Hakemlere iliskin Sosyodemografik Bulgular

Hakem Sayisi (n:72)

Genel Bilgiler Degiskenler . %
Evli 41 56,9
Medeni Durum Bekar 28 38,9
Bosanmig 3 4.2

Lise 2 2,8

Yiiksek okul 4 5,6

Egitim Diizeyi L%sans Ogrencisi 6 8,3
Lisans 42 58,3
Yiksek Lisans 16 22,2

Doktora 2 2,8

Profesyonel Futbol Hakemi 3 4,2

Ogrenci 6 8,3
. Memur 36 50,0
Mesleki Durum Serbest Meslek 19 26,4
Antrenor 1 1,4

Ozel sektor calisan 7 9,7
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Calismaya katilan hakemlerin futbol hakemligi yasamina iligkin bulgular Tablo
6.2’dedir. Hakemlerin %431 10 yildan az, %27,8’1 11-15 yil, %251 16-20 yil ve
%4,2’si en az 21 yildir futbol hakemligi yapmakta olup tiim hakemlerin futbol
hakemligi ile ugras1 ortalamasi 12,1+4,74 yildir. Bu hakemlerin 2’si FIFA Hakemi,
6’s1 FIFA Yardimec1 Hakemi olup ayn1 zamanda UKH ve UKYH kadrosundadirlar.

Bununla birlikte hakemlerin %2,8’i FIFA Hakemi, %8,3’ii FIFA Yardimci
Hakemi, %8,3’ii Ust Klasman Hakem, %18’i Ulusal Hakem, %16,7’si Ulusal
Yardimc1 Hakem, %16,7°si Bolgesel Hakem ve %16,7’si Bolgesel Yardimci
Hakemi’dir.

Tablo 6.2: Hakemlerin Hakemlik Yasamina Iliskin Bulgular

Hakem Sayis1 (n:72)

Degiskenler

n %
Hakemlik Siiresi ~ 6-10 31 43,0
(yi) 11-15 20 27,8
16-20 18 25,0
21 ve Ustii 3 4,2
Ortalama Minimum Maximum Ort. SS
Hakemlik Yil 6 24 12,1+4,74
FiFA Hakemi 2 2,8
Fifa Yardimci Hakemi 6 8,3
Ust Klasman Hakemi 6 8,3
. _ . UstKlasman Yardimec1 Hakemi 9 12,5
Hakemlik Statiisi Ulusal Hakem 13 18,0
Ulusal Yardimci1 Hakemi 12 16,7
Bolgesel Hakem 12 16,7
Bolgesel Yardimc1 Hakemi 12 16,7

Calismaya katilan futbol hakemlerinin yaslar ile ilgili detay bulgular Tablo 6.3
tedir. Hakemlerin yas ortalamalar1 32,3+4,84 yil olup, hakemlerin klasman diizeyi
bazinda yas degerleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Buna gore
UKH’lerinin yas ortalamasinin (37,4+3,11) diger hakemlerin yas ortalamalarina
kiyasla anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir.Yas1 en kiigiik hakem
23, en biiyiik hakem ise 45°tir.
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Tablo 6.3: Hakemlerin Yaslarma Iliskin Bulgular

Hakem .20 Min. Max X ss F p
Kategorileri
UKH 8 34 43 374 311
UKYH 15 31 45 36,9 4.45
Yag UH 13 27 37 30,9 3,29
Detayr =0 12 29 38 333 2,89 15,696 0,000*
BH 12 24 33 277 2,90
BYH 12 23 33 289 3,39
Toplam 72 23 45 32,3 4,84

6.2. Futbol Hakemlerinin Beslenme Ahskanhklarna iliskin Bulgular

Hakemlerin genel beslenme aligkanliklari ve sivi tiiketim durumlart ile besin
tiketim sikliklarina ait bulgular Tablo 6.4-Tablo 6.19 araliginda ayrintili

sunulmustur.

Tablo 6.4’te futbol hakemlerinin giinlik diyetle tiikettikleri 6glin sayilart
verilmistir. Buna gore hakemlerin %66,7’ si 3 ana 6glin, %251 2 ana 6gilin, %8,3’1 1
ana 0giin tiikketirken, %20,8°1 3 ara 6giin, %29,2’si 2 ara 6giin ve %50’si 1 ara 6giin

yapmaktadir.

Tablo 6.4: Hakemlerin Ana ve Ara Ogiin Tiiketim Durumu

Ana ve Ara Ogiin Ogiin Sayilan Hakem Sayis1 (n:72)
Tiiketim Durumu n %
3 Ana Ogiin 48 66,7
Ana Ogiin Sayis1 2 Ana Ogiin 18 25,0
1 Ana Ogﬁn 6 8,3
3 Ara Ogiin 15 20,8
Ara Ogiin Sayisi 2 Ara Ogiin 21 29,2
1 Ara Ogiin 36 50,0

Hakemlerin 6giin atlama aliskanliklar: ile 6giin atlayan hakemlerin atladiklari
ana ve ara 6giinler ile 6giin atlama nedenleri Tablo 6.5’tedir. Hakemlerin giin iginde
sadece 9%29,2°si 6glin atlamazken, biiyiik cogunlugunun (%16,7’si her zaman,

%54,1°1 bazen) 0giin atladig1 saptanmaistir.
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Ogiin atlayan hakemlerin atladiklar1 ana Ogiinlerin sirasiyla en ¢ok 6glen

(%29,5), aksam (%13,7) ve sabah (%9,8) o6giinleri oldugu, ara 6giinlerin ise kusluk
(%56,9), ikindi (%55) ve gece (%27,5) oldugu tespit edilmistir. Hakemlerin %

62,7’si zaman yetersizligi, %26,5’i antrenman saatlerine uymama ve %25,5’i

istahsizlik nedeniyle 6giin atladiklarini belirtmislerdir.

Tablo 6.5: Hakemlerin Atladiklar1 Ana ve Ara Ogiinler Ile Ogiin Atlama Nedenleri

(")giin étlaﬂ.la Degiskenler Hakem Sayis1

Ozellikleri n %
Ogiin Atlama  _EVvet 12 16,7
Ahskanhgi Hayir 21 29,2
(n:72) Bazen 39 54,1
Kahvalti (Sabah) 5 9,8
Atlanan Ana ve Ifahvaltl-(")gle Arast Ara Ogiin (Kusluk) 29 56,9
Ara (")giinler * Ogle 15 29,5
(n:51) Ogle- Aksam Aras1 Ara Ogiin (ikindi) 28 55,0
Aksam 7 13,7

Gece 14 27,5

Yeterli zaman bulamiyorum 32 62,7

Antrenman saatlerine uymuyor 13 26,5

Ogiin Atlama Canim istemiyor/istahim olmuyor 13 255
Nedenleri * Bir seyler atistirdigim icin 12 23,5
(n:51) Kilo almak istemiyorum 8 15,7
Asir1 yorgun oluyorum 7 13,7

Yemek hazirlamaya iigeniyorum 3 59

Cevremden ¢ekiniyorum 2 3,9

Mag saatine denk geldigi i¢in 1 2,0

* Birden fazla segenek isaretlenmesi istenmistir.

Futbol hakemlerinin ara 6giinlerde tercih ettikleri yiyecek ve icecekler Tablo

6.6’dadir. Hakemler ara ogiinlerde tercihlerini sirasiyla meyve-kurumeyve (%61,1),
kuruyemis (%51,4) ve biskiivi-kurabiye (%25,0) ile seker, c¢ikolata ve gofret
(%25,0)’den yana kullanmaktadirlar.

Bununla birlikte hakemlerin %54,2’sinin sekersiz ¢ayi, %26,4’{iniin tiirk

daha cok tercih ettikleri saptanmistir.

kahvesini ve %23,6’smin ise sade ve meyveli soday1r ara 6giinlerde igecek olarak
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Tablo 6.6: Hakemlerin Ara Ogiinde Tiikettikleri Yiyecek ve Icecekler

Ara Ogiin Tiiketim Degiskenler Hakem Sayisi (n:72)
Ozellikleri n %
Meyve-Kuru meyve 44 61,1
Kuruyemis 37 51,4
Biskiivi, Kurabiye 18 25
Seker-Cikolata- Gofret 18 25
Yogurt 12 16,7
Tiiketilen Yiyecekler * g;)f;f]?:_lrrglstt-borek 190 13:2
Peynir-ekmek 4 5,6
Hamur Isleri-Tatlilar 4 5,6
Ekmek arasi peynir, domates vs. 3 4.2
Kokoreg 1 14
Whey Protein suplemani 1 14
Cay (Sekersiz) 39 54,2
Tirk kahvesi 19 26,4
Sade ve meyveli soda 17 23,6
Cay (Sekerli) 12 16,7
Bitki gay1 11 15,3
Tiiketilen icecekler *  Neskafe 9 12,5
Ayran 9 12,5
Siit 6 8,3
Gazli igecekler (Kola vs) 5 6,9
Dogal meyve sulari 5 6,9
Hazir meyve sulari 2 2,7

* Birden fazla segenek isaretlenmesi istenmistir.

Futbol Hakemlerinin tuz kullanim durumlar1 Tablo 6.7°de olup biiyiik cogunlugu
(%66,7) yemegin tadina bakmadan tuz eklememektedir. Bununla birlikte %51,3’u

sofra tuzu kullanmakta, %4,2’si ise hig bir tuz ¢esidini kullanmamaktadir.

Tablo 6.7: Hakemlerin Tuz Kullanim Durumlari

T'?.Z Kullanim Desiskenler Hakem Sayisi (n:72)
Ozellikleri 813 n %
Daima/Her zaman 1 1,4

Yemegin tadina Siklikla 2 2,8
bakmadan tuz Bazen 14 19,4
kullanma Nadiren 7 9,7
Hayir 48 66,7
Sofra tuzu 37 51,3

Iyotlu tuz 20 27.8

Kaya tuzu 8 11,1

Kullanilan tuz ¢esidi _Deniz tuzu 2 2,8
Diyet tuzu 1 1,4

Himalaya tuzu 1 14

Kullanmiyor 3 4.2
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Futbol Hakemlerinin sigara ve alkol kullanim durumlar1 Tablo 6.8’de verilmistir.
Hakemlerin sadece biri 3-4 giinde bir sigara igerken, %33,3’ii alkol almaktadir.

Hakemlerin %98,6°s1 sigara, %66,7’si ise alkol kullanmamaktadir.

Tablo 6.8: Hakemlerin Sigara ve Alkol Kullanim Durumlari

Sigara ve Alkol Kullanim Desiskenler Hakem Sayisi

Ozellikleri egiskenle n %
Sigara kullanimi Evet 1 14
(n:72) Hayir 71 98,6

Sigara kullanma sikhigi 3-4 giinde bir 1 14
Alkol kullanimi Evet 24 33,3
(n:72) Hayir 48 66,7
3-4 giinde bir 4 16,7

Aligl [(UIIfemma Haftada bir 6 25

sikhgi(n:24) -

Ayda bir 14 58,3

Futbol Hakemlerinin fast food tiikketim sikligi ile yemek segimlerinde dikkat
ettikleri konular Tablo 6.9°da yer almaktadir. Hakemlerin %36,1’inin ayda 1-2 kez
fast food tiirii besinlerden tiikettigi, %16,7 sinin ise hi¢ tiiketmedigi saptanmistir.
Yemek segimlerindeki kriterler incelendiginde, hakemlerin %70,8’inin yemegin
lezzetini, % 44,4’iniin yemegin besin degerini, % 34,7’sinin ise doyurucu olmasini

dikkate aldiklar1 belirlenmistir.

Tablo 6.9:Hakemlerin Fast Food Tiiketim Siklig1 ve Yemek Sec¢im Kriterleri

Fast Food Tiiketim Hakem Sayisi (n:72)
Sikhigi ve Yemek Se¢im Degiskenler o
Kriterleri n %
Her giin 1 1,4
Haftada 4-5 kez 3 4,2
Fast food Haftada 2-3 kez 15 20,8
titkketim sikhigi Haftada 1 kez 15 20,8
Ayda 1-2 kez 26 36,1
Hig tiiketmem 12 16,7
Lezzeti 51 70,8
Besin degeri 32 44.4
Yemek seciminde dikkat Doyurucu olmast o5, 34,7

edilen konular*

Yemegin fiati 7 9,7
Hazirlanma siiresi 3 4,2
Nerede hazirlandigi 3 4.2

* Birden fazla segenek igaretlenmesi istenmistir.
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Futbol hakemlerinin tiikettikleri sit ve siit Uriinlerine ait siklik durumlarina

iliskin bulgular Tablo 6.10’da bulunmaktadir.

Hakemlerin %19,4’liniin haftada 3-5 kez olmak {iizere genel toplamda %
43,1’inin tam yagl stitii (dayanikli-UHT) tiikettigi belirlenmis, zenginlestirilmis 6zel
stit, aromal1 siit, sokak siitii, pastorize siit, yarim yaglh ve yagsiz siit ile kefiri ¢ok

daha az tiiketildigi saptanmaistir.

Bununla birlikte hakemlerin %41,7’sinin en ¢ok haftada 3-5 kez olmak tizere
tam yagli yogurdu tiikettigi, prebiyotik/probiyotik, yagsiz (light) ve yarim yagh

yogurt tlirlerinin ise daha az oranda tiiketildigi tespit edilmistir.

Ayrica hakemlerin % 22,2’sinin haftada 1-2 kez, %19,5’inin haftada 3-5 kez
olmak {izere genel toplamda %66,7’sinin kasar; %33,3’ilinlin hergiin, %16,7’sinin
haftada 3-5 kez olmak iizere genel toplamda %63,9’unun tam yagl beyaz peynir
tirlerini tlikettigi, ¢okelek, karper, lor, krem, orgii, tulum ve yagsiz/light beyaz

peynir tiirlerinin ise ¢ok daha az siklik ve oranda tiiketildigi belirlenmistir.
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Tablo 6.10: Hakemlerin Siit ve Siit Uriinleri Tiiketim Siklig1 Durumu

Haftada Haftada Hi¢ Yemez/

Siit ve Siif Uriinleri Her Ogiin Her Giin 3.5 Kez 1-2 Kez 15 Giinde Bir Ayda Bir femez Toplam
n % n % n % n % n % n % n % n %

Tam yagli siit(Dayamkli-UHT) 0 0,0 2 2,8 14 19,4 9 12,5 4 5,6 2 2,8 41 56,9 72 100,0
Tam siit(Pastorize) 1 14 1 14 2 2,8 4 5,6 3 41 2 2,8 59 81,9 72 100,0
Tam siit(Sokak Siitii) 0 0,0 0 0,0 1 14 3 41 1 14 6 8,3 61 84,8 72 100,0
Yarim yagli (% 2 yagl) 1 14 2 2,8 3 41 3 41 1 1,4 4 5,6 58 80,6 72 100,0
Yagsiz Siit(Light-%1 yagl) 0 0,0 2 2,8 3 41 4 5,6 1 14 4 5,6 58 80,6 72 100,0
Ozel siitler(Zenginlestirilmis) 0 0,0 0 0,0 1 14 1 14 1 14 4 5,6 65 90,2 72 100,0
Aromali Siitler 0 0,0 0 0,0 0 0,0 2 2,8 1 14 5 6,9 64 88,9 72 100,0
Kefir 0 0,0 0 0,0 4 5,6 4 5,6 3 4,1 4 5,6 57 79,1 72 100,0
Ayran 0 0,0 11 15,3 27 37,5 17 23,6 5 6,9 1 1,4 11 15,3 72 100,0
Dondurma 0 0,0 0 0,0 5 6,9 12 16,7 12 16,7 9 12,5 34 47,2 72 100,0
Tam Yagh Yogurt 1 1,4 10 13,9 30 41,7 7 9,7 2 2,8 3 4,1 19 26,4 72 100,0
Yarim Yagli Yogurt 0 0,0 6 8,4 3 41 4 5,6 1 1,4 1 1,4 57 79,1 72 100,0
Yagsiz (Light) Yogurt 0 0,0 3 41 1 14 1 14 0 0,0 2 28 65 90,3 72 100,0
Prebiyotik/Probiyotik Yogurt 0 0,0 0 0,0 2 2,8 1 14 0 0,0 3 4,1 66 91,7 72 100,0
Tam Yagh Beyaz Peynir 2 2,8 24 33,3 12 16,7 5 6,9 1 14 2 2,8 26 36,1 72 100,0
Yarim Yagh Beyaz Peynir 0 0,0 0 0,0 12 16,7 7 9,7 3 41 0 0,0 50 69,5 72 100,0
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Tablo 6.10: Hakemlerin Siit ve Siit Uriinleri Tiiketim Siklig1 Durumu (Devami)

S Her Ogiin Her Giin Sk_'gf}t(i‘;a :'_gﬂKafza 15 Giinde Bir  Ayda Bir Hici:{nfé‘z‘e” Toplam
Siit ve Siit Uriinleri
n % n % n % n % % n % n % n %

Yagsiz (Light) Beyaz Peynir 1 1,4 3 41 4 5,6 3 41 5,6 2 2,8 55 76,4 72 100,0
Kasar Peyniri 2 2,8 12 16,7 14 19,5 16 22,2 4,1 1 1,4 24 33,3 72 100,0
Krem Peynir 1 1,4 0 0,0 0 0,0 5 6,9 5,6 4 5,6 58 80,6 72 100,0
Karper Peynir 0 0,0 0 0,0 2 2,8 4 5,6 4,1 4 5,6 59 81,9 72 100,0
Tulum 0 0,0 1 14 2 2,8 1 14 6,9 7 9,7 56 77,8 72 100,0
Cokelek 0 0,0 1 14 1 14 2 2.8 4,1 5 6,9 60 83,4 72 100,0
Lor Peyniri 2 2,8 0 0,0 2 2,8 0 0,0 5,6 5 6,9 59 81,9 72 100,0
Orgii Peyniri 0 0,0 1 14 1 14 2 28 41 8 11,2 57 79,1 72 100,0

67



Futbol hakemlerinin tiikettikleri et, yumurta ve kurubaklagillere ait siklik

durumlarna iligkin bulgular Tablo 6.11’de bulunmaktadir.

Futbol hakemlerinin et tiirleri tiiketim sikliklar1 degerlendirildiginde; hakemlerin
%43,1°inin haftada 1-2 kez, %36,1’inin haftada 3-5 kez olmak iizere genel toplamda
%91,7’sinin sigir etini, %18,1’inin haftada 1-2 kez olmak iizere genel toplamda
%41,6’sinin koyun etini tiikettigi, kegi etinin ise %9,7 oraninda ¢ok daha az

tiikketildigi saptanmustir.

Tavuk tiikketim sikligina bakildiginda, en yiiksek tiiketim sikliginin haftada 1-2
kez oldugu belirlenmis (%37,5), hindi ve diger kiimes hayvanlarmin ise ¢ok az
tiketildigi saptanmistir. Balik tiiketiminin yiiksek oldugu ve toplamda %80,6

oraninda tiiketildigi belirlenmistir.

Her giin yumurta tiiketenlerin orant %30,6’dir. Hakemlerin %34,7’si haftada 3-
5 kez, %20,8’1 haftada 1-2 kez yumurta tiiketmektedirler.

Hakemlerin %61,0’min haftada 1-2 kez veya haftada 3-5 kez kurubaklagil
tikettigi saptanmistir.  Findik, ceviz vb. yagli tohumlarin tiiketim sikliklar
incelendiginde; hakemlerin %22,2’sinin haftada 1-2 kez, %20,8’inin haftada 3-5 kez,
%11,2’sinin 15 giinde bir tiikettigi, %26,3 iiniin ise hi¢ tiikketmedigi belirlenmistir.
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Tablo 6.11: Hakemlerin Et/Yumurta/Kurubaklagilleri Tiiketim Sikligi Durumu

Haftada

Haftada

Etve Yumurta Her Ogiin Her Giin 3.5 Kez 1-2 Kez 15 Giinde Bir Ayda Bir Hi¢ Yemez Toplam
ile Kurubaklagiller
n % n % n % n % n % n % n % n %

Sigir Eti 0 0,0 2 2,8 26 36,1 31 43,1 5 6,9 2 2,8 6 8,3 72 100,0
Koyun Eti 0 0,0 1 14 3 41 13 18,1 6 8,3 7 9,7 42 58,4 72 100,0
Kegi Eti 0 0,0 0 0,0 0 0,0 3 4,1 2 2,8 2 2,8 65 90,3 72 100,0
Et tirtinleri (Salam,Sosis, Sucuk) 0 0,0 1 1.4 6 8,3 12 16,7 17 23,6 2 2,8 34 47,2 72 100,0
Sakatatlar (Beyin, Bébrek, Ciger) 0 0,0 0 0,0 1 14 7 9,7 10 13,9 8 11,2 46 63,8 72 100,0
Tavuk Eti 0 0,0 5 6,9 24 333 27 37,5 7 9,7 1 14 8 11,2 72 100,0
Hindi Eti 1 14 0 0,0 1 14 2 2,8 1 14 5 6,9 62 86,1 72 100,0
Diger Kiimes Hayvanlari 0 0,0 0 0,0 0 0,0 2 2,8 0 0,0 4 5,6 66 91,6 72 100,0
Balik 0 0,0 0 0,0 2 2,8 30 41,7 14 194 12 16,7 14 194 72 100,0
Somon 0 0,0 0 0,0 3 41 5 6,9 13 18,1 13 18,1 38 52,8 72 100,0
Yumurta 2 2,8 22 30,6 25 34,7 15 20,8 1 14 1 14 6 8,3 72 100,0
Kurubaklagiller (Mercimek, Nohut 0 0,0 2 2,8 16 22,2 28 38,8 10 13,9 4 5,6 12 16,7 72 100,0
Yagh Tohumlar (Findik, Ceviz) 0 0,0 13 18,1 15 20,8 16 22,2 8 11,2 1 14 19 26,3 72 100,0
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Futbol hakemlerinin tiikettikleri taze sebze ve meyvelere ait siklik durumlarina
iliskin bulgular Tablo 6.12’dedir.

Sebze-meyve tiiketim sikliklart incelendiginde; hakemlerin %29,2’sinin haftada
1-2 kez yesil yaprakli sebze tiikettigi saptanmistir. Hakemlerin %41,7’s1 haftada 1-2
kez, %27,8’1 ise haftada 3-5 kez patates tiiketmektedir. Diger taze sebzelerin %20,8

oraninda haftada 1-2 kez tiiketildigi saptanmigtir.

Hakemlerin %23,6’sinin turunggileri tilketmedigi, %25,0’inin haftada 1-2 kez,

%20,8’inin haftada 3-5 kez ve her giin tiikettigi tespit edilmistir.

Diger taze meyvelerin %33,3 oraninda haftada 3-5 kez ve %12,5 oraninda
haftada 1-2 kez tiiketildigi saptanmustir. Hakemlerin %34,7’sinin kuru meyveyi
tilketmedigi, %19,4’linlin haftada 3-5 kez, %15,3’iinlin haftada 1-2 kez tiikettigi

belirlenmistir.
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Tablo 6.12: Hakemlerin Taze Sebze ve Meyve Tiiketim Sikligi Durumu

Her Ogiin Her Giin ';_Egtsg? Tzﬂég:l 15 Giinde Bir Ayda Bir Hi¢ Yemez Toplam
Taze Sebze ve Meyveler

n % n % n % n % n % n % n % n %
Yesil yaprakli sebzeler 1 14 6 8,3 17 23,6 21 29,2 5 6,9 4 56 18 25,0 72 100,0
Patates 1 14 1 14 20 27,8 30 41,7 5 6,9 1 14 14 194 72 100,0
Diger taze sebzeler 1 1.4 5 6,9 12 16,7 15 20,8 6 8,3 2 2,8 31 43,1 72 100,0
Kuru sogan 0 0,0 6 8,3 13 18,1 12 16,7 8 11,2 7 9,7 26 36,1 72 100,0
Domates 2 2,8 21 29,2 25 34,7 11 15,3 2 2,8 0 0,0 11 15,3 72 100,0
Turuncgiller (Portakal, Mandalina) 1 14 15 20,8 15 20,8 18 25,0 4 5,6 2 2,8 17 23,6 72 100,0
Kavun, Karpuz 2 2,8 2 2,8 11 15,3 18 25,0 3 41 1 14 35 48,6 72 100,0
Muz 1 14 10 13,9 27 37,5 18 25,0 5 6,9 3 4,1 8 11,2 72 100,0
Yaban mersini 0 0,0 1 14 2 2,8 1 14 5 6,9 4 5,6 59 81,9 72 100,0
Diger taze meyveler 1 14 13 18,1 24 333 9 12,5 3 4,1 2 2,8 20 27,8 72 100,0
Kurutulmus meyve (Kayisi, incir) 1 14 7 9,7 14 19,4 11 15,3 8 11,2 6 8,3 25 34,7 72 100,0
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Futbol hakemlerinin tiikettikleri ekmek ve tahil grubunun tiiketim siklik

durumlarina iligkin bulgular Tablo 6.13’te bulunmaktadir.

Hakemlerin beyaz ekmek ve tiirlerini %25,0, tam tahil ekmeklerini ise %19,4
oraninda her giin, makarna/eristeyi %38,9, bulgur/kuskusu %34,7, unlu yiyecekleri
%30,6 ve pirinci %26,3 oranlarinda haftada 1-2 kez tiikettigi, kahvaltilik tahil

tirtinlerini ise %61,1 oraninda hig¢ tiiketmedigi saptanmistir.
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Tablo 6.13: Hakemlerin Ekmek ve Tahil Tiiketim Siklig1 Durumu

Haftada

Haftada

Ekmek ve Tahidli® Her Ogiin Her Giin 3-5 Kez 1-2 Kez 15 Giinde Bir  Ayda Bir Hi¢ Yemez  Toplam
n % n % n % n % n % n % n % n %
Eaezylzfn a)ekmek ve tiirleri (Halk ckmegi, g 11,2 18 25,0 12 16,7 11 153 6 8,3 7 97 10 138 72 1000
gjﬁlf) tahilli - ckmekler - (kepek, cavdar ve ;g5 94 194 13 181 7 97 2 28 0 00 25 347 72 1000
Piring 0 00 4 56 15 208 19 263 12 167 2 28 20 278 72 1000
Bulgur, kuskus 0 00 1 14 13 181 25 347 10 138 7 97 16 222 72 1000
Makarna, eriste vs 0 00 5 6.9 20 278 28 389 6 83 2 28 11 153 72 1000
Unlu yiyecekler (simit, borek) 0 0,0 3 41 12 16,7 22 30,6 12 16,7 4 5,6 19 26,3 72 100,
Kahvaltlik tahil iiriinleri 0 0,0 4 5,6 6 83 8 12 7 97 3 41 44 6Ll 72 1000

(Yulaf ezmesi, misir)
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Futbol hakemlerinin tiikettikleri igeceklerin tiiketim sikliklarina iliskin bulgular
Tablo 6.14’de gosterilmistir.

Hakemlerin igecek tiiketim sikliklar1 degerlendirildiginde, en sik tiiketilen

icecegin siyah cay oldugu ve %55,5 oraninda her giin i¢ildigi saptanmistir.

Bitki caylarinin tiiketim sikliginin genelde diisiik oldugu ve %61,1 oraninda hig

tilkketilmedigi gozlenmistir. Kahveyi her giin igenlerin oran1 %25,0°dr.

Hakemlerin %30,7’sinin maden suyu ve soday: haftada 3-5 kez, %34,7 sinin
taze sikilmis meyve sularini haftada 1-2 kez siklikta tiikettikleri saptanirken, sporcu

ve enerji icecekler ile gazli igeceklerin ¢ok daha az tiiketildigi belirlenmistir.
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Tablo 6.14: Hakemlerin Igecek Tiiketim Sikligi Durumu

. Her Ogiin Her Giin g'-aSﬂligj Tzﬂég:l 15 Giinde Bir ~ Ayda Bir Hic i¢mez Toplam
Icecekler
n % n % n % n % n % n % n % n %

Hazir meyve sulari 2 2,8 2 2,8 7 9,7 12 16,7 6 8,3 4 56 39 54,1 72 100,0
Taze sikilmis meyve sulari 1 14 4 5,6 6 8,3 25 34,7 11 15,3 5 6,9 20 27,8 72 100,0
Kolali igecekler 0 0,0 2 2,8 5 6,9 10 13,9 9 12,6 5 6,9 41 56,9 72 100,0
Gazl i¢ecekler 0 0,0 1 1,4 5 6,9 7 9,7 4 5,6 6 8,3 49 68,1 72 100,0
Maden sulari, soda 0 0,0 19 26,3 22 30,7 19 26,3 4 5,6 2 2,8 6 8,3 72 100,0
Neskafe 1 14 7 9,7 14 19,4 14 19,4 3 4,1 2 2,8 31 43,2 72 100,0
Kahve 1 14 18 25,0 12 16,7 17 23,6 3 4,1 4 5,6 17 23,6 72 100,0
Siyah ¢ay 10 13,9 40 55,5 7 9,7 2 2,8 0 0,0 1 14 12 16,7 72 100,0
Yesil cay 0 0,0 1 14 6 8,3 12 16,7 5 6,9 5 6,9 43 59,8 72 100,0
Bitki caylar 1 14 7 9,7 6 8,3 6 8,3 4 5,6 4 5,6 44 61,1 72 100,0
Sporcu icecekleri 0 0,0 0 0,0 0 0,0 2 2,8 2 2,8 7 9,7 61 84,7 72 100,0
Enerji igecekleri 0 0,0 0 0,0 2 2,8 4 5,6 7 9,7 6 8,3 53 73,6 72 100,0
Alkollii igecekler 1 14 2 2,8 7 9,7 13 18,1 6 8,3 4 5,6 39 54,1 72 100,0
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Futbol hakemlerinin tiikettikleri yag, seker ve tatli grubunun tiiketim sikliklarina

iliskin bulgular Tablo 6.15’tedir.

Hakemlerin yag tiiketim sikliklar1 incelendiginde; her giin zeytin yagi

tilketenlerin oran1 %40,3, misir 6zii tikketenlerin oran1 %11,2 olarak saptanmustir.

Hakemlerin %380,5’i margarini, % 87,5’ findik yagini, %95,8’i soya/kanola

yagini hig tiiketmemektedir.

Hakemler seker/tathh tiirlerinden en ¢ok bal/receli %26,4 oraninda her giin,
%27,8 oraninda haftada 1-2 kez siklikta tiiketirken, tatlandiriciyr (%95,8) lokum
(%70,8) ve sekeri (%69,4) ise biiyiik oranda tiiketmedikleri saptanmuistir.
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Tablo 6.15: Hakemlerin Yag, Seker ve Tath Tiiketim Sikligi Durumu

_— Her Ogiin Her Giin ';Bgtsgf T‘;ﬂégj 15 Giinde Bir ~ Ayda Bir H“%;{I‘l";‘z‘“/ Toplam
% n % n % n % n % n % n % n %

Zeytinyag 83 20 403 13 181 7 0,7 o 00 1 14 16 222 72 1000
Findik yagi 0,0 1 14 2 2,8 2 2,8 1 14 3 41 63 87,5 72 100,0
Avyeicek ya 00 6 83 8 111 6 83 4 56 2 28 46 639 72 1000
Misir 6zii yagi 0,0 8 11,2 1 14 2 2,8 1 14 2 2,8 58 80,5 72 100,0
Soya yagi, kanola yagi 0,0 0 0,0 1 1,4 0 0,0 1 14 1 14 69 95,8 72 100,0
Margarin 00 6 83 2 28 0 00 2 28 4 56 58 805 72 1000
Tereyag 14 14 194 18 250 12 167 4 56 0 00 23 319 72 1000
Seker 2,8 12 16,6 2 2,8 2 2,8 2 2,8 2 2,8 50 69,4 72 100,0
Lokum 0,0 1 14 2 2,8 4 5,6 7 9,7 7 9,7 51 70,8 72 100,0
Bal-Regel-Pekmez 0,0 19 26,4 16 22,2 20 27,8 0 0,0 1 14 16 22,2 72 100,0
Tatlandirtct 00 0 00 1 14 2 28 0O 00 0 00 6 98 72 1000
Sl tathlar 14 0 00 5 69 27 375 17 236 4 56 18 250 72 1000
Hamur tatlilar 00 0 00 4 56 19 264 10 138 6 83 33 459 72 1000
Cikolata, gofret, bar 0,0 5 6,9 18 25,0 21 29,2 11 15,3 1 14 16 22,2 72 100,0
Biskiivi, kraker 2,8 2 2,8 16 22,2 22 30,5 5 6,9 4 5,6 21 29,2 72 100,0
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Futbol hakemlerinin tiikettikleri diyet iirlinlerinin tiiketim sikliklarma iligkin

bulgular Tablo 6.16’da gosterilmistir.

Hakemlerin diyet iriinlerinin hemen hemen hig¢ birini %73,6-%97,2 oraninda
tilketmedigi, az da olsa az yagh siitii %11,1 oraninda, yarim yagli yogurdu ise %8,3

oraninda tiikettigi saptanmustir.
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Tablo 6.16: Hakemlerin Diyet Uriinlerini Tiiketim Siklig1 Durumu

et Criner Her Ogiin Her Giin ';_Egtligf T‘;ﬂégj 15 Giinde Bir ~ Ayda Bir H“i;f;’:‘z‘“/ Toplam
n % n % % % n % n % n % n %

Az yagl siit 0 0,0 1 14 9,7 11,1 2 2,8 1 14 53 73,6 72 100,0
Yagsiz siit 0 0,0 1 14 5,6 2,8 2 2,8 2 2,8 61 84,6 72 100,0
Yarim yaglh yogurt 0 0,0 4 5,6 6,9 83 0 0,0 4 5,6 53 73,6 72 100,0
Enerjisi azaltilmis siit 0 0,0 0 0,0 14 14 1 14 4 5,6 65 90,2 72 100,0
Diyet peynir 0 0,0 2 2,8 2,8 2.8 1 1,4 1 1,4 64 88,8 72 100,0
Kepekli tuzlu biskiivi 0 0,0 0 0,0 1,4 5,6 2 2,8 1 1,4 64 88,8 72 100,0
Kepekli tath biskiivi 1 1,4 0 0,0 0,0 5,6 2 2,8 1 1,4 64 88,8 72 100,0
Diyet kek 0 0,0 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0 2 2.8 70 97,2 72 100,0
Kepekli kraker 0 0,0 1 14 14 14 4 5,6 1 14 64 88,8 72 100,0
Diyet ekmek 0 0,0 2 2,8 2,8 14 1 1,4 1 14 65 90,2 72 100,0
Tahilli diyet ekmek 0 0,0 2 28 28 28 5 6,9 2 2,8 59 81,9 72 100,0
Diyet dondurma 0 0,0 0 0,0 0,0 14 1 1,4 1 14 69 95,8 72 100,0
Diyet helva 0 0,0 0 0,0 0,0 0,0 2 2,8 0 0,0 70 97,2 72 100,0
Diyet regel 0 0,0 0 0,0 0,0 0,0 2 2,8 0 0,0 70 97,2 72 100,0
Diyet kola 0 0,0 0 0,0 14 28 1 1,4 1 14 67 93,0 72 100,0
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Futbol hakemlerinin tiikettikleri hazir besin grubunun tiiketim sikliklarina iliskin

bulgular Tablo 6.17’dedir.

Hazir besin tiiketim sikliklar1 incelendiginde; hakemlerin % 33,3’iiniin 15 giinde
bir, %20,8’inin haftada 1-2 kez pide, lahmacun ve pizzay: tiikettigi saptanmuistir.
Hakemlerin ~ %26,4’1 15 giinde bir, %25,0’1 haftada 1-2 kez, %19,4’i ayda 1 kez
doner ve kebap tiikketmektedir.

Dondurulmus besinleri haftada 1-2 kez tiiketenlerin oran1 %8,3, 15 giinde bir

tilkketenlerin orani %9,7 ve ayda bir tiiketenlerin oran1 %6,9 olarak saptanmastir.

Bununla birlikte futbol hakemlerinin %84,7’sinin hazir sebze yemeklerini,
%79,2’sinin hazir salatay1r ve %73,6’sinin hazir corbayr hig¢ tiikketmedikleri tespit

edilmistir.
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Tablo 6.17: Hakemlerin Hazir Besinleri Tiiketim Sikligi Durumu

N Her Ogiin Her Giin ';%ﬂli‘:j T_Zﬂligf 15 Giinde Bir  Ayda Bir H‘Qi:{nfé‘z‘e” Toplam
% n % n % n % n % n % n % n %

Hazir ¢orba 0,0 0 0,0 4 5,6 5 6,9 4 5,6 6 8,3 53 73,6 72 100,0
Hazir sebze yemegi 0,0 0 0,0 1 14 1 14 4 5,6 5 6,9 61 84,7 72 100,0
Hazir yemekler( meze, sarma) 0,0 0 0,0 2 2,8 2 2,8 12 16,7 6 8,3 50 69,4 72 100,0
Hazir borek 0,0 0 0,0 3 42 11 15,3 14 19,4 2 2,8 42 58,3 72 100,0
Hazir salata 0,0 1 14 0 0,0 7 9,7 5 6,9 2 2,8 57 79,2 72 100,0
Hazir pasta 0,0 0 0,0 1 14 5 6,9 9 12,5 9 12,5 48 66,7 72 100,0
Pide, Lahmacun, Pizza 0,0 0 0,0 1 14 15 20,8 24 333 10 13,9 22 30,6 72 100,0
Déner, Kebap vs. 1,4 1 14 4 5,6 18 25 19 26,4 14 19,4 15 20,8 72 100,0
Hamburger 0,0 1 14 1 14 7 9,7 15 20,8 13 18,1 35 48,6 72 100,0
Ekmek arasi yiyecek/diirim 1,4 2 2,8 3 42 11 15,3 13 18,1 9 12,5 33 45,7 72 100,0
Dondurulmus besin 0,0 0 0,0 0 0,0 6 8,3 7 9,7 5 6,9 54 75,1 72 100,0
Cips 0,0 0 0,0 1 14 6 8,3 11 15,3 11 15,3 43 59,7 72 100,0
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Futbol hakemlerinin fonksiyonel besin tiiketim sikliklarina iligkin bulgular

Tablo 6.18’de yer almaktadir.

Fonksiyonel besinlerin tiikketim siklik oranlar1 degerlendirildiginde; hakemlerin
%22,2’sinin Dbitter ¢ikolatayr ve %13,9’unun sarimsagi haftada 1-2 kez siklikta

tiikettigi saptanmigtir.

Diger fonksiyonel besinleri ise %73,6-%95,8 araligindaki oranlarda hig
tikketmedikleri tespit edilmistir.
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Tablo 6.18: Hakemlerin Fonksiyonel Besinleri Tiiketim Sikligi Durumu

Her Ogiin ~ Her Giin Hetgllla Haftada o Ginde Bir  AydaBir  Hi¢ Yemez/ oo
. o 3-5 Kez 1-2 Kez I¢mez
Fonksiyonel Uriinler
% n % n % n % % n % n % n %

Probiyotik yogurt 1,4 1 1,4 1 1,4 1 1,4 5,6 4 5,6 60 83,3 72 100,0
Omega 3’lii siit 0,0 0 0,0 1 14 1 1,4 4,2 5 6,9 62 86,1 72 100,0
Kefir 0,0 1 1,4 1 1,4 3 4,2 12,5 5 6,9 53 73,6 72 100,0
Kalsiyum ve D Vitamini eklenmis Siit 0,0 0 0,0 0 0,0 1 14 2,8 5 6,9 64 88,9 72 100,0
Vitamince zenginlestirilmis meyve sulari 1,4 0 0,0 0 0,0 0 0,0 6,9 1 14 65 90,3 72 100,0
Vitamin ve mln_eraller ile 00 0 0,0 1 1,4 0 0,0 56 0 0,0 67 93,0 72 100,0
zenginlestirilmis ekmek

Kolesterol diigiiriicti margarinler 0,0 0 0,0 0 0,0 1 14 2,8 1 14 68 94,4 72 100,0
Enerjisi azaltilmis peynir 0,0 0 0,0 0 0,0 1 14 14 5 6,9 65 90,3 72 100,0
Kalsiyumlu portakal suyu 0,0 1 1,4 1 14 2 2,8 42 5 6,9 60 83,3 72 100,0
Tam tahilli gevrekler 1,4 1 1,4 1 14 4 5,6 2,8 4 5,6 59 81,9 72 100,0
Bitter ¢ikolata 0,0 0 0,0 5 6,9 16 22,2 9,7 8 11,1 36 50,00 72 100,0
Sebze suyu 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 1,4 4 5,6 67 93,0 72 100,0
Ginseng 0,0 0 0,0 3 4,2 1 1,4 0,0 2 2,8 66 91,7 72 100,0
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Tablo 6.18: Futbol Hakemlerinin Fonksiyonel Besinleri Tiiketim Sikligi Durumu (Devam)

. o Her Ogiin Her Giin ';_Egtsg? Tzﬂégg 15 Giinde Bir  Ayda Bir Hi% Yemez/ Toplam
Fonksiyonel Uriinler gmez
n % n % n % n % n % n % n % n %

Ekinezya 0 0,0 0 0,0 0 0,0 1 1,4 2 2.8 2 2.8 67 93,0 72 100,0
Sarimsak 0 0,0 2 2,8 6 83 10 13,9 8 111 7 9,7 39 54,2 72 100,0
Zencefil 0 0,0 0 0,0 4 5,6 3 4,2 1 1.4 5 6,9 59 81,9 72 100,0
Kiziletk 0 0,0 0 0,0 1 14 1 1,4 1 14 1 14 68 94,4 72 100,0
Sodyumu azaltilmis tuz 0 0,0 0 0,0 1 14 1 14 0 0,0 1 14 69 95,8 72 100,0
Soya Fasulyesi 0 0,0 0 0,0 1 14 1 1,4 3 42 1 14 66 91,7 72 100,0

84



Hakemlerin mevcut beslenmelerine ait diisiinceleri ile durumlarini igeren
bulgular Tablo 6.19°da gosterilmistir. Bu ger¢evede hakemlerin %54,2’si beslenme
konusundaki bilgilerini yeterli bulmakta, % 86,1°1 ise antrenman/miisabaka
performansinin beslenme ile dogrudan iligkili oldugunu diisiinmekte, % 93,1’

hakemlik yapilan kurumda beslenme programini hazirlayan uzmanin olmadigim

belirtmektedirler.

Tablo 6.19: Hakemlerin Beslenmelerine Ait Diislinceleri

Hakem Sayisi

Beslenmelerine Yonelik Diisiinceleri Degiskenler . %
L . Evet/Yeterli 39 54,2
Beslenme konusundaki bllg_llerml yeterli Hay1r/Y otersiz o5 347
bulma durumu (n:72) Fikrim yok 3 111
Yazili/Gorsel medya 14 35,9
) . J Mentdr/ Antrendr 11 28,2
Hakemin bes‘le.znme bllg1s1.nln ogrenildigi Arkadas/Cevre ) 206
Kkisi/kaynak (n:39) Diyetisyen ) 102

Kendisi 2 51

Hakemlik kurumunda beslenme programini Evet > 6.9
hazirlayan uzmanin varhgi (n:72) Hayir 67 93,1
Beslenme ile antrenman/miisabaka Dogrudan iligkilidir 62 86,1
performansi iliskisine inanci (n:72) Kismen iligkilidir 10 13,9

. . e Evet 38 52,8
Yeterli ve dogru beslen.dlgml diisiinme Hayr 29 403
durumu (n:72) Bilmiyorum/Fikrim yok 5 6.9

Kendim 55 76,4

Ailem 8 11,1

Beslenme ahskanhgi ve besin secimini Doktor 5 6,9
etkileyen kisi/faktorler (n:72) Diyetisyen 2 2,8
Arkadaglarim 1 14

Yazili/Gorsel Medya 1 1,4

6.3. Hakemlerin Antrenman/Miisabaka Donemine Ait Beslenme

Ahskanhklar:

Hakemlerin antrenman/miisabaka donemine iliskin beslenme aligkanliklar1 ile
stvi tiiketim ve besin destekleri kullanim durumlarina ait bulgular Tablo 6.20-Tablo

6.30 araliginda sunulmustur.
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Tablo 6.20 hakemlerin antrenman ve miisabaka doneminde diyet yapma
durumlarimi gostermektedir. Bu ger¢evede hakemlerin %15,3’t  performans testleri
oncesi ve kilo aldigi donem ile sezon sonunda %12,5’i oraninda her zaman diyet
yapmakta, %8,3’i miisabaka doneminde, %4,2’si antrenman doéneminde diyet

yapmakta, %56,9’u hi¢ bir donemde diyet yapmamaktadir.

Tablo 6.20: Hakemlerin Diyet Yapma Durumlari

Hakemlerin Diyet Hakem Sayisi (n:72)

Yapma Ozellikleri Degiskenler n %
Yapmiyorum 41 56,9

Antrenman donemi diyet yapiyorum 3 4,2

Miisabaka donemi diyet yaptyorum 6 8,3
Diyet Yapma Durumlar1  Daima/Her zaman diyet yapiyorum 9 12,5
Miisabaka dncesi diyet yapryorum 2 2,8

Diger(Performans test oncesi, kilo aldigi

- 11 15,3
donem, sezon sonu)

Calismaya katilan futbol hakemlerinin antrenman doénemindeki beslenme

aligkanliklarina ait bulgular Tablo 6.21°de verilmistir.

Hakemlerin %12,5’i antrenmandan 1-2 saat oOnce, %61,1’1 3-4 saat Once,
%19,4’i  5-6 saat once, %2,8’i ise 30 dakika 6nce son ana 6giiniinii yapmaktadir.
Hakemlerin %56,9’u antrenmandan 60 dakika sonra, %37,5’i 2-3 saat sonra, %4,2’si
ise 4 saat sonra ana yemek yediklerini belirtmiglerdir. Hakemlerin %4,2’sinin
antrenman Oncesinde, %]1,4’linlin ise antrenman sonrasinda beslenme siirelerine

dikkat etmedigi saptanmistir.

Bununla birlikte hakemlerin %58,3’{inlin antrenman Oncesi ara 0giin yaptigi,
%41, 7’sinin ise yapmadig1 saptanmistir. Antrenmandan Once ara Ogilin tiikketen
hakemlerin %66,7’si antrenmandan 1 saat 6nce, %23,8’i ise 2 saat Oonce ara Ogiin

tuketmektedir.
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Tablo 6.21: Hakemlerin Antrenman Dénemi Beslenme Aligkanliklart

Antrenman Dénemi Hakem Sayisi

Beslenme Ozellikleri Degiskenler n %
1-2 saat 6nce 9 12,5
. 3-4 saat once 44 61,1
irenmanian e sen 5855 st TR
30 dk once 2 2,8

Dikkat etmem 3 4,2
0-1 saat sonra 41 56,9
Antrenmandan sonra yemek  2-3 saat sonra 27 37,5
yenme siiresi (n:72) 4 saat sonra 3 4,2
Dikkat etmem 1 14
Antrenman éncesi ara 6giin Evet 42 58,3
titkketimi (n:72) Hayir 30 41,7

30 dk. 6nce 1 2,4
I . e 1 saat 6nce 28 66,7
e e 1 S50 o o a
3 saat 6nce 2 4,8

4 saat 6nce 1 2,4

Futbol hakemlerinin miisabaka donemindeki beslenme aliskanliklarina ait

bulgular Tablo 6.22’de yer almaktadir.

Hakemlerin %6,9’u miisabakadan 1-2 saat Oonce, %75’i 3-4 saat 6nce, %1,4’1 4-
5 saat Once, %15,3’li ise 5-6 saat Once son OZliniinii yapmaktadir. Hakemlerin
%32,0’1 miisabakadan yaklasik 1 saat sonra, %61,0’1 2-3 saat sonra, %2,8’i 4 saat ve

sonras1 yemek yediklerini belirtmislerdir.

Hakemlerin yalnizca %]1,4’linlin miisabaka Oncesinde, %4,2’sinin ise
miisabaka sonrasinda beslenme siirelerine dikkat etmedigi belirlenmistir. Bununla
birlikte hakemlerin %51,4’inlin miisabaka Oncesinde ara Ogiin tiikettikleri,

%48,6’s1n1n ise tiikketmedigi saptanmistir.

Miisabakadan once ara 6giin tiiketen hakemlerin %Z27’sinin miisabakadan
sirastyla 1, 1-2 ve 2 saat Once, %13,6’sin1in ise 3 saat once ara 0giin tiikkettikleri tespit

edilmistir.

87



Tablo 6.22: Hakemlerin Miisabaka Donemi Beslenme Aliskanliklar

Miisabaka Donemi Desiskenler HakemSayisi

Beslenme Ozellikleri egiykenle n %
1-2 saat dnce 5 6,9
3-4 saat once 54 75,0

Miisabakadan once son ana

0giin yenme siiresi (n:72) 5-6 saat once 11 15,3
’ 4-5 saat once 1 14

Dikkat etmem 1 14

0-1 saat sonra 23 32,0

Miisabakadan sonra yemek _2-3 saat sonra 44 61,0
yenme siiresi (n72) 4 saat ve lizerinde 2 2,8
Dikkat etmem 3 4,2

Miisabaka oncesi ara 6giin Evet 37 51,4
titkketim (n:72) Hayir 35 48,6

1 saat once 10 27,0

1-2 saat once 10 27,0

Miisabaka oncesi ara 6giin 2 saat once 10 27,0
tiiketim siiresi (n:37) 3 saat once 5 13,6

4 saat once 1 2,7

Degisiyor 1 2,7

Tablo 6.23’de antrenman Oncesi ara 6giin tiiketen futbol hakemlerininin tercih
ettikleri yiyecek ve icecekler bulunmaktadir. Hakemler antrenmandan 6nce en ¢ok
sirastyla %42,9 oraninda meyve-kurumeyveyi, %33,3 oraninda ¢ay-kahveyi ve

%21.,4 oraninda ise ¢ikolata-sekerleme tirtinlerini tiikketmektedirler.

Tablo 6.23:Hakemlerin Antrenman Oncesi Ara Ogiin Tiiketim Durumlari

. . Ara Ogiin Tiiketen Hakem Sayis
Antrenman Oncesi Ara Ogiin

Tiiketim Ozellikleri Degiskenler (n:42)

n %

Meyve- 18 42,9

Cay-Kahve 14 33,3

Cikolata- 9 21,4

Biskiivi-Kurabiye 7 16,7

Kuruyemis 6 14,3

A ) ) . Pogaga-simit 5 11,9
o S o et Sandi-To z
Protein Bar 2 4.8

Hamur isleri- 1 2.4

Peynir-ekmek 1 2,4

Muz 1 2,4

Pilav 1 2,4

Kek 1 2,4

* Birden fazla segenek isaretlenmistir.
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Miisabaka Oncesi ara 6giin tiiketen hakemlerin ara dgiinlerinde tercih ettikleri
yiyecek ve igecekler Tablo 6.24’tedir. Buna gore hakemlerin %43,2’si ¢ay-kahveyi,
%32,4’1 meyve-kurumeyveyi, %16,2’si, ¢ikolata-sekerleme tirlinlerini miisabakadan

onceki ara 6glinlerde tiikettikleri saptanmustir.

Tablo 6.24: Hakemlerin Miisabaka Oncesi Ara Ogiin Tiiketim Durumlari

Ara Ogiin Tiiketen Hakem Sayisi
_Miisabaka Oncesi Ara Degiskenler (n:37)
Ogiin Tiiketim Ozellikleri 813

n %
Cay-Kahve 16 43,2
Meyve-Kurumeyve 12 32,4
Cikolata-Sekerleme 6 16,2
Miisabaka  oncesi  ara _Kuruyemis 5 135
ogiinde tiiketilen yiyecek ve Biskiivi-Kurabiye 5 13,5
icecekler * Meyve Suyu-kolali igecek 2 54
Pogaca-simit borek 2 54
Sandvig-Tost 2 54
Diger 7 18,9

* Birden fazla segenek isaretlenmistir.

Futbol hakemlerinin antrenman dénemlerine iliskin siv1 tiikketim aliskanliklarina
yonelik bulgular Tablo 6.25’te yer almaktadir. Hakemlerin %22,2’si antrenmandan
hemen once, %66,7’si 30 dakika 6nce, %11,1°1 1 saat once, %90,3’li antrenmandan

hemen sonra, %8,3’1i 30 dakika sonra, %1,4’1i ise 1 saat sonra s1v1 tiikketmektedir.

Antrenman Oncesi 500 mL ve altinda siv1 tikketen hakemlerin orani1 %66,6, 500-
1000 mL siv1 tiiketenlerin orant %29,2, 1000-2000 mL arasinda sivi tiiketenlerinin
orani ise %4,2 olarak belirlenirken, antrenman sirasinda %75,0 oraninda 500 mL ve

altinda, %22,2 oraninda ise 500-1000 mL arasinda s1ivi1 tiiketilmektedir.

Antrenman sonrasinda ise %11,1 oraninda 500 ml ve altinda, %55,6 oraninda
500-1000 ml arasinda, %30,6 oraninda 1000-2000 ml ve %2,8 oraninda 2000-3000

ml arasinda sivi tikketilmektedir.
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Tablo 6.25: Hakemlerin Antrenman Dénemine Ait Sivi Tiiketim Aligkanliklar

Antrenman Dénemi Sivi Hakem Saysi (n:72)

Tiiketim Aliskanhklart Degiskenler n %
Hemen 16 22,2
Antrenmandan énce 15-20 dk 6nce 29 40,3
s1vi alim siiresi 30 dk 6nce 19 26,4
1 saat 6nce 8 11,1
Hemen 65 90,3

Antrenman sonrast 30 dk sonra 6 8,3

s1vi alim siiresi

1 saat sonra 1 1,4
L 0,5 litre ve daha az 48 66,6
_amgrenman Oneest - "0,5-1 litre aras: 21 29,2
1-2 litre aras1 3 42
0,5 litre ve daha az 54 75,0
Antrenman sirasi 0,5-1 litre aras1 16 22,2
sivl tiikketim miktari 1-2 litre aras1 1 1,4
2-3 litre aras1 1 14
0,5 litre ve daha az 8 111
Antrenman sonrasi 0,5-1 litre aras1 40 55,5
sivi titkketim miktari 1-2 litre aras1 22 30,6
2-3 litre aras1 2 2,8

Futbol hakemlerinin miisabaka dénemlerinde iliskin siv1 tiiketim aliskanliklarina

yonelik bulgular Tablo 6.26’da gosterilmistir.

Hakemlerin %20,8’i miisabakadan hemen Once, %73,6’s1 30 dakika oOnce,
%.5,6’s1 1 saat once, %91,7’°si miisabakadan hemen sonra, %6,9’u 30 dakika sonra,

%1,4’11 ise 2 saat sonra s1v1 tilketmektedir.

Hakemlerin %55,6’s1 miisabaka Oncesinde 500 mL’den az, %37,5’i 500-1000
mL arasinda, %6,9’u 1000-2000 mL arasinda sivi tiiketirken, miisabaka sirasi/devre
arasinda %69,4’10 500 mL’den az, %29,2’si 500-1000 mL arasinda, %1,4’t4 1000-
2000 mL s1v1 tiiketirken, miisabaka sonrasinda ise %13,9°u 500 mL’den az, %47,2’si

500-1000 mL arasinda ve %34,7’si 1000-2000 mL arasinda sivi1 tiikketmektedir.
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Tablo 6.26: Hakemlerin Miisabaka Doénemine Ait Sivi Tiiketim Aligkanliklart

Miisabaka D6énemi Sivi

Hakem Sayis1 (n:72)

Tiiketim Aliskanhklari Degiskenler n %

Hemen 15 20,8

Miisabakadan once 15-20 dk once 38 52,8

sivi alim siiresi 30 dk once 15 20,8

1 saat once 4 5,6

. Hemen 66 91,7

Miisabaka sonrasi 30 dk sonra 5 6,9

s1vi alim siiresi

2 saat sonra 1 1,4

. L 0,5 litre ve daha az 40 55,6

Mu.s'aba.ka oneest 0,5-1 litre arasi 27 37,5
sivl titkketim miktar: -

1-2 litre aras1 5 6,9

B 0,5 litre ve daha az 50 69,4

Miisabaka sirasvdevre = 577507 o 21 29.2
arasi sivl tiilkketim miktari :

1-2 litre aras1 1 14

0,5 litre ve daha az 10 13,9

Miisabaka sonrasi 0,5-1 litre aras1 34 47,2

siv1 tiiketim miktari 1-2 litre aras1 25 34,7

2-3 litre aras1 3 4.2

Futbol hakemlerinin antrenman doénemlerine iliskin sivi tiiketim tiirleri Tablo

6.27 dedir.

Tablo 6.27 incelendiginde; antrenman oncesinde hakemlerin %97,2’sinin su,

%26,4’liniin maden suyu, %25’inin ¢ay, %18,1’inin sporcu igeceklerini, antrenman

sirasinda %73,6’sinin su, %18,1’inin sporcu igecekleri ve %11,1’inin
suyunu, antrenman sonrasinda

%20,8’inin  sporcu igeceklerini tiikettikleri goriilmektedir.

meyve

ise %97,2’sinin su, %44,4’liniin maden suyu ve

Hakemlerin % 4,2’si antrenman oncesinde, % 18,1°1 antrenman sirasinda hig¢ bir

s1v1 tuketmemektedir.
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Tablo 6.27: Hakemlerin Antrenman Déneminde Tiikettikleri icecek Tiirleri

Antrenman Dénemi Hakem Sayisi (n:72)

Tiiketilen Stvi Ozellikleri Degiskenler n %
Bir gey tiiketmem 3 4,2
Su 70 97,2
Maden suyu 19 26,4
Cay 18 25,0
L Meyve suyu 5 6,9
tﬁll::::ﬁg:f:;c(;ﬁ::i Kolali/Gazli igecekler 1 14
Sporcu igecegi 13 18,1
Enerji icecegi 1 14
Kreatin+Magnezyum- suyla 1 14
Kahve 3 4,2
Bitki ¢ay1 1 1,4
Bir sey tiiketmem 13 18,1
Su 53 73,6
Antrenman sirasi Maden suyu 7 9,7
tiikketilen sivilar * Cay 2 2,8
Meyve suyu 8 11,1
Sporcu igecegi 13 18,1

Bir sey tiiketmem 0 0
Su 70 97,2
Maden suyu 32 44,4
Cay 14 194
Antrenman sonrasi Meyve suyu 13 18,1
tiiketilen sivilar * Kolali/Gazli icecekler 4 5,6
Sporcu igecegi 15 20,8
Enerji icecegi 3 4,2
Ayran 1 1,4
Whey protein — suyla 1 1,4

* Birden fazla igecek tiirii isaretlenmistir.

Futbol hakemlerinin miisabaka donemlerine iliskin sivi tiiketim tiirleri Tablo
6.28’de  gosterilmigtir.  Miisabaka donemine iligkin  sivi  tiikketim  tiirleri
incelendiginde; miisabaka oncesinde hakemlerin %95,8’inin su, % 31,9’unun c¢ay,
%27,8’inin maden suyu, % 25’inin sporcu igeceklerini, miisabaka sirasinda/devre
arasinda %98,6’sinin su, %26,4’iiniin sporcu igecegi, %22,2’sinin maden suyunu,
miisabaka sonrasinda ise %94,4’linlin su, %47,2’sinin maden suyu, %?23,6’smin
sporcu igeceklerini tercih ettikleri goriilmektedir. Hakemlerin % 4,2’si miisabaka

oncesinde, % 1,4°1 miisabaka sirasinda hig bir igecek tiikketmemektedir.
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Tablo 6.28: Hakemlerin Miisabaka Déneminde Tiikettikleri icecek Tiirleri

) Mi'fsabaka I}ﬁne{ni . Degiskenler Hakem Sayisi(n:72)
Tiiketilen S1vi1 Ozellikleri n %
Bir sey tiiketmem 3 4,2
Su 69 95,8
Maden suyu 20 27,8
Cay 23 31,9
. L Meyve suyu 11 15,3
Mtisabaka onces! Kolal/Gazli igecekler 2 2,8
Sporcu igecegi 18 25,0

Enerji icecegi 4 5,6

Kahve 4 5,6

Kreatin 5 6,9

Siit (Cikolatalr) 1 14

Bir sey tiiketmem 1 1,4

Su 71 98,6

Maden suyu 16 22,2

Miisabaka sirasy/ devre ~ Cay 10 13,9
arasi sivl alim tiirleri * Meyve suyu 11 15,3
Kolali/Gazli igecekler 1 14

Sporcu igecegi 19 26,4

Enerji igecegi 1 14

Bir sey tiiketmem 0 0

Su 68 94,4

Maden suyu 34 47,2

Cay 16 22,2

Miisabaka sonrasi Meyve suyu 14 194
sivi alim tiirleri * Kolali/Gazl igecekler 3 4,2
Sporcu igecegi 17 23,6

Enerji igecegi 1 14

Ayran 2 2,8

Whey 1 1,4

* Birden fazla i¢ecek tiirii isaretlenmistir.

Futbol Hakemlerinin besinsel destek kullanimlarmna ait bulgular Tablo 6.29°da
verilmistir. Hakemlerin besinsel destekler hakkinda %50’sinin ¢ok az, %33,3’liniin
yeterince, %2,8’sinin ¢ok fazla ve %13,9’unun hig bilgisinin olmadig: belirlenmistir.
Hakemlerin ~ %44,4’ii  besinsel  destek iriinlerini  kullanirken  %55,6’s1
kullanmamaktadir. Besinsel destek kullanan hakemlerin %56,3’tiniin performansi
artirmak, %53,1’inin antrenman/miisabaka sonrasi toparlanmayr saglamak ve

yorgunlugu azaltmak, %15,6’sinin ise sirasiyla viicut kas oranini gelistirmek, viicut
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yag oranini azaltmak ve bagisiklik sistemini kuvvetlendirmek amaciyla kullandiklar
saptanmistir. Hakemlerin %31,2 oraninda en ¢ok antrenman sorumlusunun etkisiyle
bu driinleri kullandigi belirlenirken, %18,8’inin kendi istegi ile, %15,6’smin
antrenor, %12,5’nin diyetisyen ve %9,4’tinlin doktor etkisi ile besinsel destek

kullandiklar1 saptanmustir.

Tablo 6.29: Hakemlerin Besinsel Destek Kullanim Durumu

Besinsel Destek Desiskenler Hakem Sayisi
Ozellikleri gls n %
) Hig bilgim yok 10 13,9
Besinsel destek Cok az bilgim var 36 50.0

hakkinda bilgi sahibi

olma durumu (n:72) Yeterince bilgim var 24 33,3
Cok fazla bilgim var 2 2,8
Besinsel destekleri ~Kullaniyorum 32 44,4
kullanma (n:72) Kullanmiyorum 40 55,6
Performansi arttirmak 18 56,3
Antrenman/Miisabaka sonrasi toparlanmay1
- 3 17 53,1
saglamak ve yorgunlugu azaltmak
_ ) Kas oranimui gelistirmek 5 15,6
Besinsel desteklerll Viicut yag oranini azaltmak 5 15,6
kullanma nedenleri * —— , —
(n:32) Giiglii bagisiklik sistemi igin 5 15,6
Saglikli olmak i¢in 2 6,3
Viicut agirligini artirmak 1 31
Viicut agirligini azaltmak 1 31
Hastaliklara kars1 direngli olmak 1 3,1
Antrenman sorumlusu 10 31,2
Besinsel desteklerin _Kendisi 6 18,8
kullanimim 6neren _ Antrendr 5 15,6
kisiler (n:32) Diyetisyen 4 12,5
Arkadasi 4 12,5
Doktor 3 9,4

* Birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Futbol hakemlerinin besinsel destekleri tiiketim sikligina ait bulgular Tablo
6.30’da verilmistir. Besinsel destek kullanan hakemler arasinda kullanimi yaygin
olan besinsel destekler, %87,5 oraninda whey protein, %53,1 oraninda powerade,
%28,1 oraninda sirasiyla BCAA, magnezyum, kalsiyum, multivitamin, %25 oraninda

C vitamini ve %21,9 oraninda ise balik yag1 olarak bulunmustur. Bununla birlikte
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besinsel

destek kullanim

saptanmistir.

sikligimin  antrenman/miisabaka

Tablo 6.30: Hakemlerin Besin Destekleri Tiiketim Sikligi Durumu

doneminde arttig1

Haftada Antrenman/ Antrenman/ Antrenman/
. o Her Gim 5 5\ e;  Miisabaka Miisabaka Miisabaka Toplam
Besin Takviyesi ve Oncesi Giinii Sonrasi
Destekleyici iiriinler
% n % n % n % n % n %

Whey Protein -1 36 8 286 4 14,3 6 21,4 9 321 28 1000
Rzil:;efiggf\ /’:‘)mino O 0 0 4 444 1 112 4 444 9 1000
Glutamin 0 0 0 0 0 0 0 2 1000 2 1000
Kreatin 0 0 0 1 333 1 333 1 333 3 1000
Karnitin 0 1 333 2 66,7 0 0 0 0 3 1000
Arjinin 0 1 1000 O 0 0 0 0 0 1 100,0
Protein Karisimlari 0 3 50,0 0 0 2 33,3 1 16,7 6 1000
Koenzim Q 10 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 100,
Krom 0 0 0 1 50,0 0 0 1 500 2 1000
Nitrik Oksit 0 0 0 1 50,0 0 0 1 500 2 1000
Magnezyum 0 1 111 2 22,2 4 44,4 2 222 9 1000
Cinko 0 0 0 1 333 1 333 1 333 3 1000
Demir 0 0 0 0 0 0 0 1 1000 1 1000
Kalsiyum 0 1 111 4 44,4 2 22,2 2 222 9 1000
Balik Yag 143 4 571 1 14,3 0 0 1 143 7 1000
An Poleni 0 1 333 1 333 0 0 1 333 3 1000
Ginseng 286 2 286 1 14,3 2 28,6 0 0 7 1000
Multivitaminler 44 3 333 0 0 1 11,1 1 11,1 9 1000
A Vitamini 333 2 667 0 0 0 0 0 0 3 1000
C Vitamini 25 6 750 0 0 1 12,5 0 0 8 1000
E Vitamini 333 2 667 0 0 0 0 0 0 3 1000
Powerade 0 0 0 5 29,4 7 41,2 5 294 17 100,0
Diger (supradyn all day - 500 1 250 0 0 1 250 0 0 4 1000

karbonhidrat jel
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6.4. Hakemlerin Beslenme Durumlarina ve Yeterliliklerine iliskin Bulgular

Futbol Hakemlerinin miisabaka donemi ii¢ giin ile miisabakalarinin olmadig:
hafta i¢i giiniine ait beslenme durumlarina iliskin diyetle aldiklar1 enerji ve besin
Ogeleri ortalamalarina iliskin bulgular Tablo 6.31’de yer almaktadir. Hakemlerin
diyetle aldiklar1 ortalama enerji; miisabaka Oncesi giin 1955,5+478,01 Kkkal,
miisabaka giinli 1692,14+540,18 kkal, miisabakanin ertesi giinii 1838,4+524,86 kkal,
miisabakanin olmadigi hafta ici bir giin 1824,4+502,15 kkal ve toplamda ortalama
1827,5+£363,27 kkal/giin olarak hesaplanmigtir. Hakemlerin kg basina aldiklar1 enerji
degerleri incelendiginde, miisabakadan onceki giin 25,5+6,71 kkal, miisabaka giinii
22,1+7,82 kkal, miisabakadan sonraki giin 23,9+7,70 kkal, miisabakanin olmadigi
hafta i¢i bir giin 23,8+7,22 kkal ve ortalama 23,8+5,67 kkal/giin olarak tespit
edilmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu donemdeki toplam ii¢ giin ile
miisabakanin olmadigir giin diyetle aldiklari ortalama enerji degerleri arasindaki
farklilik ile kg basina aldiklari enerji degerleri arasindaki farklilik istatistiksel olarak

onemli bulunmamustir (p>0,05).

Hakemlerin diyetle aldiklar1 enerjinin miisabaka Oncesi giinii %37,2+9,57°si
karbonhidrattan, %18,9+4,78’i proteinden, %42,9+9,88’1i yagdan, miisabaka giinii
%39,3+£10,55’1 karbonhidrattan, %18,9+5,93°1i proteinden, %39,9+9,19°u yagdan;
miisabaka ertesi glnii %38,9+10,55’1 karbonhidrattan, %17,3+£5,23°1i proteinden,
%42,449,25’1 yagdan; miisabakanin olmadig1 hafta i¢i glini %39,6+9,82’si
karbonhidrattan, %17,0+4,58’i proteinden, %41,8+8,89’u yagdan ve toplamda
ortalama %38,9+7,55’1 karbonhidrattan, %17,94+3,38’i proteinden, %41,8+6,44’i
yagdan saglanmaktadir. Hakemlerin diyetlerinde miisabakanin oldugu dénemdeki
toplam {ii¢ giin ile miisabakanin olmadig1 giin karbonhidrat ve yagdan gelen enerji
yiizdeleri arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamsiz iken (p>0,05), proteinden
gelen enerji yiizdeleri arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,05). Buna gore miisabaka oncesi giin ile miisabaka giinii proteinden gelen enerji

yiizdesi diger gilinlerden yiiksek olarak bulunmustur.
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Hakemlerin diyetle aldiklar1 toplam enerjinin makro besin 6gelerinden gelen
oranlar1 kkal cinsinden incelendiginde; miisabakadan Onceki giinkii besin
tiketimlerinin ~ 739,4+290,56’s1  karbonhidrattan, 366,2+119,42’si  proteinden,
827,3+247,55’i yagdan; miisabaka gini 675,2+283,71’i  karbonhidrattan,
311,8£113,96 ’s1 proteinden, 673,2+250,04 ’ii yagdan; miisabakadan sonraki giin
732,1£321,69’u  karbonhidrattan, 310,9+108,31°1 proteinden, 768,8+237,26’s1
yagdan, miisabakanin olmadigi hafta i¢i giiniinde ise 724,2+275,32’si
karbonhidrattan, 307,4+115,91’i proteinden, 762,9+259,45’i yagdan ve toplamda
717,84219,56’s1 karbonhidrattan, 324,1+77,13’i proteinden, 758,1+163,82’sinin ise
yagdan geldigi goriilmektedir. Hakemlerin besin tiiketimi ile alinan dort giindeki
enerjinin makro besin dgelerinden gelen kkal cinsinden oranlart arasindaki farklilik

istatistiksel olarak 6nemli bulunmamustir (p>0,05).

Hakemler diyetle miisabaka oOncesi giin 184,9+72,61 ¢, miisabaka giinii
168,8+70,93 g, miisabakanin ertesi giinii 183,1+80,43 g, miisabakanin olmadig1 hafta
ici bir giin 181,1+68,83 g ve ortalama ginlik 179,4+54,89 g karbonhidrat
almaktadir. Hakemlerin agirlik basma giinliik aldiklari karbonhidrat miktar1 ise
miisabakadan onceki giin 2,5+0,99 g, miisabaka giinii 2,2+0,99 g, miisabakadan
sonraki giin 2,4+1,13 g, miisabakanin olmadig: hafta i¢i bir giin ise 2,4+0,94 g/kg
olmak tizere ve toplamda ortalama 2,4+0,79 g/giin olarak saptanmistir. Hakemlerin
miisabakanin oldugu donemdeki toplam {i¢ giin ile miisabakanin olmadigi giin
diyetle aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 arasindaki farklihik ve kg basina

aldiklar1 karbonhidrat miktarlari arasindaki farklilik 6nemli bulunmamistir (p>0,05).

Hakemlerin protein alimlari incelendiginde, diyetle miisabakadan onceki giin
91,5429,85 g, miisabaka giinii 78,0+28,49 g, miisabakanin ertesi giinii 77,7+27,08 g,
miisabakanin olmadig1 hafta igi bir giin 76,9+28,98 g ve toplamda ortalama
81,1+19,28 g/giin protein alindig1 saptanmistir. Hakemlerin diyetle aldiklar1 proteinin
miisabakan onceki giin 25,149,86 g’1, miisabaka giinii 21,5+10,00 g’1, miisabakanin
ertesi giinii 26,2+11,36 g’1, miisabakanin olmadig1 hafta i¢i bir giin 25,7+£9,75 9’1 ve
toplamda ortalama 24,6+7,09 g’1, bitkisel kaynakli proteinden olugmaktadir.
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Hakemlerin agirlik bagina aldiklari protein miktara bakildiginda, miisabaka
Oncesi giin 1,2+0,43 g/kg, miisabaka giinii 1,1+0,40 g/kg, miisabaka sonrasi giin
1,1+0,38 g/kg, miisabakanin olmadigi hafta i¢i bir giin 1,0+0,39 g/kg ve toplamda
ortalama 1,1+0,28 g/kg/giin olarak tespit edilmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu
donemdeki toplam {i¢ giin ile miisabakanin olmadig1 giin diyetle aldiklar1 ortalama
protein miktarlar1 arasindaki farklilik, ortalama bitkisel protein miktarlar: arasindaki
farklilikk ve kg basmna aldiklar1 protein miktarlar1 arasindaki farklilik 6nemli

bulunmamustir (p>0,05).

Hakemler diyetle miisabaka Oncesi gin 91,9427,50 g, miisabaka giinii
74,8427,78 g, miisabakadan sonraki giin 85,4+£26,36 g, miisabakanin olmadigi hafta
ici bir giin 84,84+28,82 ¢ ve toplamda ortalama 84,2+18,20 g/giin yag almaktadir.
Hakemlerin miisabakanin oldugu donemdeki toplam ii¢ giin ile miisabakanin
olmadigi giin diyetle aldiklar1 ortalama yag miktarlar arasindaki farklilik istatistiksel

olarak 6nemli bulunmamistir (p>0,05).

Diyetle alman ¢oklu doymamis ve doymus yag asitleri miktarlar
incelendiginde, miisabakadan onceki giin sirasiyla 19,8+10,52 g ve 33,1+10,61 g;
miisabaka giinii sirasiyla 14,4£9,08 g ve 27,9+10,10 g; miisabaka ertesi glnii
sirastyla 20,4+£9,39 g ve 29,4+11,17 g; miisabakanin olmadig1 hafta i¢i bir giin
sirasiyla 18,9+8,68 g ve 29,5+11,38 g; toplamda ortalama sirasiyla 18,4+5,91 g ve
29,9+6,84 g olarak tespit edilmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu donemdeki
toplam {i¢ giin ile miisabakanin olmadigi giin diyetle aldiklar1 ortalama c¢oklu
doymamis ve doymus yag miktarlar1 arasindaki farklilik onemli bulunmamistir
(p>0,05). Hakemlerin ¢oklu doymamis ve doymus yag asitlerinden gelen enerji
yiizdelerine bakildiginda sirasiyla miisabaka oncesi giin %9,1+4,28 ve %15,5+4,35;
miisabaka giinii %7,443,45 ve %15,6+4,19; miisabakadan sonraki giin %10,0+4,00
ve %14,7+4,69; miisabakanin olmadig: hafta ici bir giin %9,2+3,25 ve %14,6+4,52;
toplamda ortalama %8,9+2,36 ve %15,0+3,08 olarak saptanmistir. Hakemlerin

miisabakanin oldugu dénemdeki toplam {ii¢ giin ile miisabakanin olmadig: giin ¢oklu
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doymamis ve doymus yag asitlerinden gelen enerji yiizdeleri arasindaki farklilik

anlamli bulunmamustir (p>0,05).

Esansiyel yag asitleri olarak bilinen omega-3 ve omega-6 yag asitlerini
hakemlerin miisabakadan onceki giin sirasiyla 2,7+£3,22 g ve 17,1+9,04 g; miisabaka
giinii 1,54+0,89 g ve 12,748,40 g; miisabakadan sonraki giin 2,1+1,68 g ve 18,3£8,80
g; miisabakanin olmadigi hafta i¢i bir giin 1,9+1,04 g ve 16,9£8,33 g olmak {lizere
toplamda ortalama sirasiyla 2,1+1,05 g/giin; 16,2+5,44 g/giin aldiklar1 saptanmustir.
Hakemlerin miisabaka dénemi ii¢ giin ile miisabakalarinin olmadigi hafta igi bir
giinde aldiklar1 omega-6 ve omega-3 yag asitleri miktarlarinin birbirlerine oranlari
incelendiginde, omega-6/omega-3 oranlar1 sirasiyla 8,7+5,29; 8,8+4,76; 9,2+7,71;
9,8+5,34 ve ortalama 8,8+3,96 g/gin olarak tespit edilmistir. Hakemlerin
miisabakanin oldugu donemdeki toplam ii¢ giin ile miisabakanin olmadigi giin
diyetle aldiklar1 ortalama omega-3 ve omega-6 yag asidi miktarlar1 arasindaki
farklilik ile omega-6/omega-3 yag asidi oranlar1 arasindaki farklilik Onemli

bulunmamustir (p>0,05).

Hakemlerin diyetle aldiklart posa (lif) miktar1 miisabakadan Onceki giin
17,7£7,12 g, miisabaka giinii 15,6+7,37 g, miisabakadan sonraki giin 19,8+7,86 g,
miisabakanin olmadig: hafta i¢i bir giin 19,5+8,79 g ve toplamda ortalama 18,1+5,62
g/giin olarak saptanmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu donemdeki toplam fi¢
giin ile miisabakanin olmadigi giin diyetle aldiklar1 ortalama posa miktarlar
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Hakemlerin

miisabaka giinkii posa alim miktarlar1 diger glinlere gore en diisiikk degere sahiptir.

Hakemlerin dort giin i¢in diyetle aldiklar1 suda ¢dziinen lif miktar1 ortalamasi
5,5¢1,77 g iken suda ¢oziinemeyen lif miktarlarmin ortalamasi ise 11,74+3,76
g/giin’diir. Hakemlerin miisabakanin oldugu donemdeki toplam ii¢ giin ile
miisabakanin olmadig1 giin diyetle aldiklar1 ortalama suda ¢oziinen ve ¢oziinemeyen

lif miktarlar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak énemli bulunmamuistir (p>0,05).
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Hakemlerin diyetle aldiklari kolesterol miktarlari incelendiginde; miisabaka
Oncesi glin 443,74241,71 mg/giin, miisabaka giini 428,5+250,09 mg/giin,
miisabaka sonrasi giin 366,6+224,21 mg/giin, miisabakanin olmadig: hafta i¢i bir giin
ise 363,5+223,3 mg/giin olmak tizere toplamda ortalama 400,6+162,49 mg/giin tespit
edilmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu donemdeki toplam ¢ gin ile
miisabakanin olmadig: giin diyetle aldiklar1 ortalama kolesterol miktarlar1 arasindaki

farklilik 6nemli bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 6.31: Hakemlerin Miisabaka Donemi ile Miisabakanin Olmadi§1 Giinlere Ait Giinliik Diyetle Aldiklar1 Ortalama Enerji ve Besin Ogeleri

Miisziba!.iadal} bir Miisabaka giinii Mi:l.sabaka bir Mi.isabaklal.lm. oln}adlgl Ortalama t degeri D
Enerji ve Besin giin oncesi giin sonrasi hafta ici bir giin
Ogeleri X+S X+S X+S X=+S X+S

(Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust)
Enerji 1955,5+478,01 1692,1+540,18 1838,4+524,86 1824,4+502,15 1827,5+363,27 0,077 ,939
(kkal) (114,3-3300,2) (525,0-3605,4) (623,8-3153,3) (798,8-3162,4) (919,3-2835,3)
Enerji 25,5+6,71 22,1+7,82 23,9+7,70 23,8+7,22 23,8+5,67 ,011 ,992
kkal/kg (14,7-46,7) (6,5-49,4) (8,2-46,3) (10,6-45,7) (11,3-46,5)
Karbonhidrat 184,9+72,61 168,8+70,93 183,1+80,43 181,1+68,83 179,44+54,89 -,298 167
(9) (37,9-358,5) (11,7-360,0) (18,7-422,0) (43,6-383,9) (59,3-329,2)
Karbonhidrat 739,4+290,56 675,24283,71 732,14321,69 724,24275,32 717,8+219,56 ,298 167
kcal (151,6-1434,0) (46,8-1440,0) (74,8-1688,0) (174,4-1535,6) (237,2-1316,7)
Karbonhidrat 37,2+9,57 39,3+10,55 38,9+10,55 39,6+9,82 38,947,55 -1,027 ,308
(%) (12,8-58,6) (8,9-64,3) 7,7-62,1 13,3-64,7 20,3-60,5
Karbonhidrat 2,5+0,99 2,2+0,99 2,4+1,13 2,4+0,94 2,4+0,79 JAT5 ,637
(9/kg) (0,5-4,8) (0,1-5,8) (0,2-5,2) (0,7-5,2) (0,7-5,3)
Protein 91,5+29,85 77,9+28.,49 77,7£27,08 76,9+28,98 81,1£19,28 1,478 ,144
@) (36,5-198,4) (33,1-145,2) (21,7-152,7) (32,3-173,9) (41,3-139,1)
Protein 366,2+£119,42 311,8+113,96 310,9+108,31 307,4+115,91 324,1477,13 1,595 ,115
kcal (146,0-793,6) (132,4-580,8) (86,8-610,8) (129,2-695,6) (165,3-556,2)
Protein 18,9+4,78 18,9+5,93 17,345,23 17,00+4,58 17,9+3,38 2,294 ,025
(%) (8,4-35,4) (8,4-42,1) (6,0-35,9) (8,0-31,3) (7,6-27,5)
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Tablo 6.31:Hakemlerin Miisabaka Dénemi Ile Miisabakanin Olmadig1 Giinlere Ait Giinliik Diyetle Aldiklar1 Ortalama Enerji ve Besin Ogeleri (Devami)

Miisabakadan .. - Miisabaka bir =~ Miisabakanin olmadig: <
bir siin & . Miisabaka giinii . e . Ortalama t degeri p
Enerji ve Besin Ir gun oncesi giin sonrasi hafta ici bir giin
Ogeleri X+S X+S XS X=+S X=+S

(Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust)
Protein 1,2+0,43 1,1+0,40 1,1+0,38 1,0+0,39 1,1+0,28 -1,653 ,103
(g/kg) (014_217) (014'212) (013'210) (014'213) (015'210)
Bitkisel Protein 25,1+9,86 21,5+10,00 26,2+11,36 25,7+9,75 24.,6+7,09 -1,324 ,190
(9) (5,2-49,9) (2,2-50,0) (3,1-51,5) (6,8-68,1) (8,9-46,7)
Yag 91,9+27,50 74,8+27,78 85,4+26,36 84,8+28,82 84,2+18,20 -,220 ,827
(9) (46,7-189,0) (17,3-156,2) (26,5-150,9) (23,5-155,5) (38,9-120,6)
Yag 827,3+247,55 673,24+250,04 768,8+237,26 762,9+259,45 758,1+163,82 -,820 ,827
Kcal (420,3-1701,0) (155,7-1405,8) (238,5-1358,1) (211,5-1399,5) (349,8-1084,9)
Yag 42,949,88 39,949,19 42,449,25 41,8+8,89 41,8+6,44 -,090 ,928
(%) (23,2-67,2) (14,6-62,3) (19,8-63,4) (17,2-58,6) (24,1-60,3)
Coklu Doymams Yag 19,8+10,52 14,449,08 20,44+9,39 18,948,68 18,4+5,91 -,574 ,568
(9) (4,2-61,8) (2,1-42,8) (2,8-43,9) (2,1-43,4) (4,3-29,2)
Coklu Doymams Yag 9,1+4,28 7,4+3,45 10,0+4,00 9,243,25 8,9+2,36 1,0358 ,290
(%) (2,3-21,8) (1,8-18,5) (2,1-21,8) (2,1-16,8) (2,9-14,9)
Doymus Yag 33,1£10,61 27,9+10,10 29,4+11,17 29,5+11,38 29,946,384 ,517 ,607
(9) (15,4-63,5) (7,5-56,1) (7,0-66,4) (6,2-61,5) (15,6-44,3)
Doymus Yag 15,5+4,35 15,64+4,19 14,74+4,69 14,6+4,52 15,0+3,08 ,907 ,298
(%) (8,2-26,2) (7,5-25,9) (4,5-29,5) (4,7-25,6) (4,7-25,6)
Omega-3 2,7+£3,22 1,5+0,89 2,1+1,68 1,9+1,04 2,1£1,05 ,897 ,373
) (0,6-23,9) (0,4-5,3) (0,6-11,8) (0,4-6,7) (0,8-7,0)

102



Tablo 6.31:Hakemlerin Miisabaka Dénemi Ile Miisabakanin Olmadig1 Giinlere Ait Giinliik Diyetle Aldiklar1 Ortalama Enerji ve Besin Ogeleri (Devami)

Miisabakadan . - Miisabaka bir Miisabakanin olmadig: I -
Enerji ve Besin bir giin dncesi M giin sonrasi hafta ici bir giin Ortalama  t degeri P
Ogeleri X+£S X+£S X+£S X<£S X+S

(Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust)
Omega-6 17,1+£9,04 12,748,40 18,3+8,80 16,9+8,33 16,2+5,44 -,812 ,420
(@) (3,3-48,3) (1,8-39,1) (2,2-39,4) (1,7-41,5) (3,5-27,5)
Omega-6/ Omega-3 8,7+5,29 8,8+4,76 9,2+7,71 9,845,34 8,8+3,96 ,398 ,692
(@) (0,4-33,7) (2,3-20,1) (2,3-49,4) (1,5-32,0) (2,1-26,6)
Lif (Posa) 17,7£7,12 15,6+7,37 19,8+7,86 19,5+8,79 18,1+5,62 -2,029 ,046
(9) (6,3-37,4) (2,3-40,2) (2,7-43,7) (4,4-48,7) (7,4-35,2)
Suda Céziinen Lif 5,3+2,26 4,642,25 6,1+2,92 6,0+3,07 5,5+1,77 -1,988 ,051
(9) (1,5-12,7) (0,4-10,8) (0,6-14,9) (1,5-21,3) (2,1-11,1)
Suda Céziinemeyen Lif 11,6+4,81 10,3+4,83 12,5+4,88 12,345,56 11,74£3,76 -1,605 ,113
(9) (4,3-26,7) (2,0-27,3) (2,1-26,0) (2,9-30,5) (5,4-24,9)
Kolesterol 443,7+241,71 428,5+250,09 366,6+224,21 363,5+£223,3 400,6+162,49 1,765 ,082
(mg) (72,6-1359,5) (72,0-1485,2) (54,8-1026,9) (25,6-1087,8) (81,7-975,2)
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Futbol Hakemlerinin miisabaka donemi ii¢ giin ile miisabakalarinin olmadig
hafta i¢i bir giine ait gilinlik diyetle aldiklar1 vitamin ortalamalar1 Tablo 6.32’de

gorilmektedir.

Hakemlerin diyetle aldiklar1 A vitamini miktar1 miisabaka 6ncesi giin, miisabaka
giinli, miisabaka sonrast ve miisabakanin olmadigi hafta i¢i bir giin sirasiyla
1617,6+2410,12 mcg, 1730,2+4091,19 mcg, 1032,2+519,32 mcg, 1107,9+869,39
mcg ve toplamda ortalama 1371,9+1494,87 mcg/giin olarak bulunmustur. D vitamin
alimlar1 miisabaka Oncesi giin 3,4+7,42 mcg, miisabaka giinii 2,1+£1,60 mcg,
miisabaka ertesi giin 3,3+£7,59 mcg, miisabakanin olmadigi hafta i¢i bir giin ise
3,0+6,43 mcg ve toplamda ortalama 2,9+3,85 mcg/giin olarak saptanmuistir.
Hakemlerin miisabakanin oldugu donemdeki toplam ii¢c giin ile miisabakanin
olmadig1 giin diyetle aldiklari ortalama A vitamini ve D vitamini miktarlari

arasindaki farklilik istatistiksel olarak 6nemli bulunmamuistir (p>0,05).

Futbol hakemlerinin E vitamini alimlart miisabaka oncesi giin 18,7+9,98 mg,
miisabaka giinii 14,849,21 mg, miisabaka ertesi giin 19,94+8,89 mg, miisabakanin
olmadig: hafta ici bir giin ise 19,3+9,37 mg ve toplamda ortalama 18,2+6,14 mg/giin
olarak belirlenmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu dénemdeki toplam ii¢ giin ile
miisabakanin olmadigi giin diyetle aldiklar1 ortalama E vitamini miktarlar1 arasindaki

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

Hakemlerin diyetle aldiklart C vitamini miktar1 ise miisabaka Oncesi giin
91,2466,90 mg, miisabaka giinii 86,5+58,98 mg, miisabaka ertesi glin 95,4+62,12
mg, miisabakanin olmadigi hafta i¢i bir giin ise 94,4+82,63 mg ve toplamda ortalama
91,9+50,41 mg/glin olarak tespit edilmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu
donemdeki toplam {ii¢ giin ile miisabakanin olmadig: giin diyetle aldiklar1 ortalama C
vitamini miktarlar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak onemli bulunmamustir

(p>0,05).
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Futbol hakemlerinin B grubu vitaminleri alimlari incelendiginde, diyetle
aldiklart B1 vitamini miktar1 miisabaka Oncesi glin, miisabaka giinli, miisabaka
sonrasi giin ve miisabakanin olmadigi hafta i¢i bir gin sirasiyla 0,9+0,39 mg,
0,7+0,26 mg, 0,8+0,32 mg, 0,8+0,29 mg ve toplamda ortalama 0,8+0,21 mg/giin
olarak bulunmustur. Hakemlerin B3z vitamini alimlar1 miisabaka Oncesi giin
16,9+8,65 mg, miisabaka giinii 13,7+6,57 mg, miisabaka ertesi giin 14,1+7,44 mg,
miisabakanin olmadig1 hafta i¢i bir giin 13,6+7,18 mg ve toplamda ortalama
14,6+5,05 mg/giin iken, Be vitamini alimlar1 miisabaka oncesi giin, miisabaka giinii,
miisabaka sonrasi giin ve miisabakanin olmadig: hafta ici bir giin sirastyla 1,5+0,81
mg, 1,4+0,79 mg, 1,5+0,75 mg, 1,4+0,83 mg ve toplamda ortalama 1,4+0,55 mg/giin
olarak belirlenmistir. Hakemlerin diyetle aldiklar1 Bi2 vitamini miktart miisabaka
oncesi giin 8,5+9,09 mcg, miisabaka giinii 10,1+18,94 mcg, miisabaka ertesi giin
5,243,15 mcg, miisabakanin olmadigi hafta i¢i bir giin 5,8+6,97 mcg ve toplamda
7,4+7,23 mcg/giin; folat alimlar1 miisabaka Oncesi glin, miisabaka giinii, miisabaka
sonrast glin ve miisabakanin olmadig1 hafta i¢i bir giin sirasiyla 274,6+82,70 mcg,
259,1+£82,27 mcg, 270,5£91,90 mcg, 264,2+101,38 mcg ve toplamda ortalama
267,1+66,15 mcg/glin olarak tespit edilmistir. Hakemlerin B2 vitamin alimlar
miisabaka Oncesi giin 1,6+0,67 mg, miisabaka gilinii 1,5+0,97 mg, miisabaka ertesi
gin 1,3+0,43 mg, miisabakanin olmadig1 hafta i¢i bir giin ise 1,4+0,52 mg ve
toplamda ortalama 1,5+0,44 mg/giin iken; diyetle aldiklari Biyotin miktar1 ise
miisabaka dncesi giin 43,7+20,08 mcg, miisabaka giinii 43,1+26,17 mcg, miisabaka
ertesi giin 39,9418,49 mcg, miisabakanin olmadig: hafta i¢i bir giin 40,7+18,29 mcg
ve toplamda 41,8+15,57 mcg/giin olarak saptanmistir. Hakemlerin miisabakanin
oldugu donemdeki toplam ii¢ giin ile miisabakanin olmadigi giin diyetle aldiklar
ortalama Bi2 vitamini miktarlari arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli iken
(p<0,05), diger B grubu vitaminleri miktarlar1 arasindaki farklilik ile folat miktarlari
arasindaki farklilik dnemli bulunmamistir (p>0,05). Hakemlerin miisabakadan 6nceki
giin ile miisabaka giinii Bi2 vitamin alimi, diger giinlerden yiiksek olarak

bulunmustur.
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Tablo 6.32: Hakemlerin Miisabaka Donemi ile Miisabakanin Olmadig1 Giinlere Ait Giinliik Diyetle Aldiklar1 Vitaminlerin Ortalamalari

i oneng Misbakagini  Vibsabr  MiwGRoR®  orlma  cicgen P
Vitaminler X+S X+S X+S X+S X+S

(AIt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust)
A vitamini 1617,6+2410,12  1730,2+4091,19 1032,2+519,32 1107,9+869,39 1371,9+1494,87 1,409 1163
(mcg) (289,2-11368,5)  (182,5-24474,3) (284,7-2541,7) (146,5-5442,7) (402,4-9408,1)
D vitamini 3,4+7,42 2,14+1,60 3,3+7,59 3,0+6,43 2,9+3,85 -,162 872
(mcg) (0,0-58,8) (0,0-7,0) (0,0-51,6) (0,0-51,6) (0,1-26,6)
E vitamini 18,7+9,98 14,8+9.21 19,9+8,89 19,349,37 18,2+6,14 -1,352 181
(mg) (3,4-54,0) (2,1-42,8) (3,6-50,1) (1,2-46,2) (3,9-31,5)
C vitamini 91,2+66,90 86,5+58,98 95,4+62,12 94,4+82.63 91,9+50,41 -,382 704
(mg) (2,0-367,4) (2,4-299,0) (4,0-246,6) (1,0-486,3) (22,9-247,9)
B1 vit. (Tiamin) 0,9+0,39 0,7+0,26 0,8+0,32 0,8+0,29 0,8+0,21 679 500
(mg) (0,3-3,1) (0,2-1,7) (0,3-1,7) (0,2-1,4) (0,4-1,3)
Bs vit. (Niasin) 16,9+8,65 13,7+6,57 14,1+7,44 13,6+7,18 14,6+5,05 1,593 116
(mg) (5,1-50,7) (2,7-29,6) (0,0-36,7) (3,8-40,6) (4,5-27,2)
Be vit. (Piridoksin) 1,5+0,81 1,4+0,79 1,5+0,75 1,4+0,83 1,4+0,55 697 488
(mg) (0,4-5,6) (0,5-5,1) (0,4-5,3) (0,3-5,1) (0,7-3,6)
B12 vit. (Kobalamin) 8,5+9,09 10,1+18,94 5,2+3,15 5,8+6,97 7,4+7.23 2,198 031
(mcg) (2,0-45,3) (1,1-110,9) (0,3-13,6) (0,8-58,2) (2,1-47,2)
Folat (Folik Asit) 274,6+82,70 259,1+82,27 270,5£91,90 264,2+101,38 267,1+66,15 393 696
(mcg) (101,4-490,8) (98,8-548,4) (131,9-538,2) (91,1-566,9) (128,5-428,5)
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Tablo 6.32: Hakemlerin Miisabaka Donemi ile Miisabakanin Olmadig1 Giinlere Ait Giinliik Diyetle Aldiklar1 Vitaminlerin Ortalamalar: (Devam)

I\’!uszib a!fadar'n Miisabaka giinii Rldsabihir giin Musabak.a r'nn.oln:adlgl Ortalama t degeri P
bir giin oncesi sonrasi hafta ici bir giin
Vitaminler - - - - -
X+£S XS X+S X+S X+£S
(Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust)

B2 vit. (Riboflavin) 1,6£0,67 1,5+0,97 1,3+0,43 1,4+0,52 1,5+0,44 1,579 119
(mg) (0,7-4,4) (0,6-5,8) (0,5-3,2) (0,5-2,7) (0,7-3,1)
Biotin 43,7+20,08 43,1426,17 39,9+18,49 40,7+18,29 41,8+15,57 7193 431
(mcg) (8,6-100,2) (7,3-157,0) (16,6-94,6) (8,0-85,8) (16,4-79,8)
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Futbol Hakemlerinin miisabaka donemi ii¢ giin ile miisabakalarinin olmadigi
hafta i¢i bir giine ait giinliik diyetle aldiklar1 mineral ortalamalar1 Tablo 6.33’de yer

almaktadir.

Futbol hakemlerinin mineral alimlar1 incelendiginde, diyetle aldiklar1 kalsiyum
miktar1 miisabakadan onceki giin 780,4+291,44 mg, miisabaka gilinii 710,94+263,15
mg, miisabakadan sonraki giin 694,5+275,38 mg, miisabakanin olmadig1 hafta i¢i bir
gin 726,8+268,79 mg ve toplamda ortalama 728,2+189,07 mg/giin iken; demir
miktarlar1 ayn1 sirayla 11,1£3,66 mg, 11,2+3,96 mg, 12,3+4,22 mg, 11,0+5,09 mg ve
ortalama 11,4+2,94 mg/giin olarak bulunmustur. Hakemlerin miisabakanin oldugu
donemdeki toplam ii¢ giin ile miisabakanin olmadigi giin diyetle aldiklari ortalama
kalsiyum ve demir miktarlar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak Onemli

bulunmamustir (p>0,05).

Hakemlerin diyetle aldiklar1 magnezyum miktarlar1 miisabakadan 6nceki giin,
miisabaka giinli, miisabakadan sonraki giin ve miisabakanin olmadig1 hafta i¢i bir
giin sirastyla 284,8+102,64 mg, 250,9£104,64 mg, 272,5+99,43 mg, 283,1+111,22
mg ve toplamda ortalama 272,8+80,50 mg/giin; fosfor miktarlart miisabakadan
onceki giin 1295,8+394,13 mg, miisabaka giinii 1128,3+380,51 mg, miisabakadan
sonraki giin 1140,9+377,59 mg, miisabakanin olmadigi hafta i¢i bir giin
1167,1+386,91 mg ve toplamda ortalama 1183,1+284,76 mg/giin olarak olarak tespit
edilmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu donemdeki toplam ii¢ giin ile
miisabakanin olmadigt giin diyetle aldiklart ortalama magnezyum ve fosfor

miktarlar1 arasindaki farklilik anlamli bulunmamstir (p>0,05).

Potasyum ve sodyum alimlar1 degerlendirildiginde; hakemlerin potasyum
alimlar1  miisabakadan Onceki giin 2413,84817,22 mg, miisabaka gilinl
2095,1+816,82 mg, miisabakadan sonraki giin 2300,8+840,88 mg, miisabakanin
olmadigi hafta i¢i bir giin 2179,64+869,98 mg ve toplamda ortalama 2247,3+631,29
mg/giin iken, sodyum miktarlari miisabaka 6ncesi giin, miisabaka giinii, miisabaka

sonrast ve miisabakanin olmadigi hafta i¢i bir glin olmak iizere sirasiyla
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4330,6+1929,56 mg, 3540,8+1321,18 mg, 3891,4+1512,97 mg, 3771,6+1403,75 mg
ve toplamda ortalama 3883,6+957,95 mg/giin olarak bulunmustur. Hakemlerin
miisabakanin oldugu donemdeki toplam ii¢ giin ile miisabakanin olmadigr giin
diyetle aldiklar1 ortalama potasyum ve sodyum miktarlar1 arasindaki farklilik

istatistiksel olarak 6nemli bulunmamuistir (p>0,05).

Hakemlerin diyetle ¢inko alim miktarlart miisabaka Oncesi giin 13,1+4,41 mg,
miisabaka giinii 11,8+3,97 mg, miisabaka ertesi giin 11,6+4,46 mg, miisabakanin
olmadig1 hafta i¢i bir giin 11,6+4,65 mg ve toplamda ortalama 12,0+£3,01 mg/giin
olarak aldiklar tespit edilmistir. Bununla birlikte hakemlerin miisabaka 6ncesi giin
2036,9+846,45 mL, miisabaka giinii 2073,1£1018,46 mL, miisabaka bir giin sonrasi
giin 2078,9+1033,18 mL, miisabakanin olmadig1 hafta ici bir giin 2005,3+885,56 mL
ve toplamda ortalama 2048,5+804,86 mL/giin diyetle sivi aldiklar1 saptanmustir.
Hakemlerin miisabakanin oldugu donemdeki toplam {i¢ giin ile miisabakanin
olmadigr giin diyetle aldiklar1 ortalama ¢inko ve sivi miktarlar1 arasindaki farklilik

istatistiksel olarak 6nemli bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 6.33: Hakemlerin Miisabaka Dénemi ile Miisabakanin Olmadi§1 Giinlere Ait Giinliik Diyetle Aldiklar1 Minerallerin Ortalamalari

Drinimee Misbakagini  Niwwslabr  MESelSORSI® ortaama  aden ?
Mineraller XLS R+S X+S X+S X+S

(Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust)
Kalsiyum 780,4+291,44 710,9+263,15 694,5+275,38 726,8+268,79 728,2+189,07 ,059 1954
(mg) (259,8-1733,3) (203,3-1282,3) (204,7-1958,3) (136,3-1304,6) (358,1-1327,3)
Demir 11,143,66 11,2+3,96 12,3+4,22 11,0+5,09 11,4+2,94 997 1952
(mg) (5,0-18,4) (3,7-21,4) (5,0-28,5) (4,5-39,5) (5,4-21,9)
Magnezyum 284,8+102,64 250,9:+104,64 272,5+99,43 283,1+111,22 272,8+80,50 -1,203 233
(mg) (101,3-588,4) (86,4-667,3) (106,7-551,1) (53,6-579,5) (151,5-538,5)
Fosfor 1295,8+394,13 1128,3+380,51 1140,9+377,59 1167,1+386,91 1183,1+284,76 933 995
(mg) (565,2-2440,2) (528,0-2083,5) (477,2-2282,4) (430,0-2219,8) (721,4-2052,9)
Potasyum 2413,8+817,22 2095,1+816,82 2300,8+840,88 2179,6+869,98 2247,3+631,29 1,027 ,308
(mg) (666,0-4773,3) (831,3-4871,8) (685,2-4483,9) (459,2-4571,6) (1180,5-3992,7)
Sodyum 4330,6+1929,56  3540,8+1321,18 3891,4+1512,97 3771,6+1403,75 3883,6+£957,95 793 431
(mg) (1274,5-16127,2)  (1156,0-7328,8) (895,1-7579,1) (1325,8-7780,5) (2053,5-7104,7)
Cinko 13,1+4.41 11,843,97 11,6+4,46 11,6+4,65 12,0+3,01 1,088 280
(mg) (4,8-29,1) (3,7-24,8) (4,1-23,2) (4,9-28,3) (5,8-22,0)
Su 2036,9+846,45 2073,1+1018,46 2078,9+1033,18 2005,3+885,56 2048,5+804,86 733 ,466
(mL/giin) (881,7-5522,4) (575,6-5401,6) (752,5-5365,1) (748,9-5614,7) (1057,1-4901,3)
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Futbol hakemlerinin miisabaka donemi ii¢ giin ile miisabakalarinin olmadigi
hafta ici bir giindeki diyetle besin dgeleri alimlarinin TUBER 2015°de onerilen
referans degerlere gore yeterliliklerinin degerlendirilmesi Tablo 6.34’de yer

almaktadir.

Yas gruplarina aymrmadan tiim hakemlerin enerji alimlari incelendiginde,
miisabakadan onceki giin %50’sinin yetersiz, %50’sinin yeterli; miisabaka giinii
%76,4’Uniin  yetersiz, %23,6’smin yeterli; miisabaka ertesi ginii %59,7’sinin
yetersiz, %39,3’linlin yeterli; miisabakalarinin olmadigi hafta i¢i bir gilinde ise
%359,7’sinin  yetersiz, %39,3’lniin yeterli enerji aldigi saptanmistir. Hakemlerin
ortalama %63,9’unun yetersiz ve %36,1’inin yeterli enerji aldig1 saptanmistir. Asirt

enerji alim1 yapan hakem bulunmamaktadir.

Hakemlerin 18-29 yas grubunda olanlarin (n=18) enerji alimlar1 incelendiginde,
miisabakadan onceki glinde %61,2’sinin yetersiz, %38,8’inin yeterli; miisabaka giinii
%94,4’linlin yetersiz, %5,6’smin yeterli; miisabakadan sonraki giin %55,5’inin
yetersiz, %44,5’inin yeterli; miisabakalarinin olmadigi hafta i¢i bir giinde ise
%61,2’sinin yetersiz, %38,8’inin diyetle yeterli enerji aldig1 belirlenmistir. 18-29 yas
araligindaki hakemlerin toplamda ortalama %66,6’s1 yetersiz ve %33,4’l yeterli

enerji aldigi saptanmustir.

Hakemlerin 30-39 yas araliginda olanlarin (n=48) enerji alimlari incelendiginde,
miisabakadan onceki glinde %50’sinin yetersiz, %50’sinin yeterli; miisabaka giinii
%81,3’linlin  yetersiz, %17,8’inin Yyeterli; miisabaka ertesi giinii ile miisabakalarinin
olmadig1 hafta i¢i bir giinde ise ayn1 oranda %68,8’inin yetersiz, %3 1,3 {iniin diyetle
yeterli enerji aldigr saptanmistir. 30-39 yas araligindaki hakemlerin toplamda

ortalama %72,9 unun yetersiz ve %27,1°inin yeterli enerji aldig1 tespit edilmistir.

Hakemlerin 40-45 yas araliginda olanlarin (n=6) enerji alimlar1 incelendiginde,
miisabakadan Onceki giin, miisabaka giinii ve miisabaka ertesi giinii toplami

degerlendirildiginde, % 33,4’lniin yetersiz, %66,6’siin Yyeterli, miisabakalarinin
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olmadigi hafta i¢i bir giinde ise %16,6’sinin yetersiz, %83,4’iinlin diyetle yeterli
enerji aldigi saptanmistir. 40-45 yas aralifindaki hakemlerin toplamda ortalama

%16,6’smnin yetersiz ve %83,4 liniin yeterli enerji aldig1 saptanmustir.

Hakemlerin karbonhidrat ve protein alimlar1 incelendiginde, miisabaka oncesi
giin %87,5’inin yetersiz, %12,5’inin ise yeterli karbonhidrat aldig1, asir1 karbonhidrat
tilketimi yapan hakemin bulunmadigi; %5,6’smin yetersiz, %70,8’inin yeterli ve
%23,6’siin asir1 miktarda protein aldigi; miisabaka gilinii %91,7 sinin yetersiz,
%6,9’unun yeterli, %1,4’linlin asir1 karbonhidrat aldigi; %?26,4’linlin yetersiz,
%356,9’unun yeterli ve %16,7’sinin asir1 miktarda protein aldigi tespit edilmistir.
Bununla birlikte hakemlerin miisabakadan sonraki giinde %84,7’sinin yetersiz,
%12,5’sinin  yeterli, %2,8’inin asir1 karbonhidrat aldigi; %18,1’inin yetersiz,
%63,9’unun yeterli ve %18’inin asir1 miktarda protein aldigi; miisabakalarinin
olmadigi hafta i¢i bir giinde %90,3 liniin yetersiz, %6,9 unun yeterli, %2,8’inin asir
miktarda karbonhidrat aldigi; %23,6’smin  yetersiz, %61,1’inin yeterli ve
%15,3’tinlin asirt miktarda protein aldigi belirlenmistir. Hakemlerin toplamda
ortalama %91,7’sinin yetersiz, %8,3’liniin yeterli karbonhidrat; %4,2’sinin yetersiz,
%83,3’linlin yeterli ve %12,5’inin asir1 protein; %44,4’liniin yetersiz ve %52,8’inin

ise yeterli posa aldig1 saptanmustir.

Calismaya katilan hakemlerin vitamin alimlar1 incelendiginde, hakemlerin
biiyiik ¢ogunlugunun miisabakadan onceki giinde A, E, B2 ve B12 vitaminlerini asirt
(sirastyla %48,6, %50, %61,1 ve %62,5); D, C, B, folat vitaminlerini yetersiz
diizeyde (sirasiyla %95.8; % 47,2; %58,3;68,1); Bs, Bz ve B7 vitaminlerini yeterli
diizeyde (sirasiyla %63,9; %87,5; %52,8) aldigi; miisabaka giinii ise E, B2 ve B12
vitaminlerini asir1 (sirasiyla %36,1; %63,9; %52,8); D, C, B, folat vitaminlerini
yetersiz diizeyde (sirasiyla %100; %50; %76,4; %63,9); A, Bs, B3 ve B7 vitaminlerini
yeterli diizeyde (%48,6; %59,7; %75; %61,1) aldigi saptanmistir. Futbol
hakemlerinin miisabakadan sonraki giinde A, E, B2 ve B12 vitaminlerini asir1 (%45,8;
%62,5; %73,6; %45,8); D, C, Bi, folat vitaminlerini yetersiz (%95,8; %45,8; %58,3;
%?55,6); Bs, B3 ve B7 vitaminlerini ise yeterli diizeyde (%59,7; %75; %52,8) aldig,
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miisabakanin olmadigi hafta i¢i bir giinde A, E, B2 ve B12 vitaminlerini asir1 (%44,4;
%52,8; %61,1; %40,3); D, C, B1 ve folat vitaminlerini yetersiz (%95,8; %48,6;
%58,3; %56,9); Bs, B3, B7 vitaminlerini ise yeterli diizeyde (%50; %70,8; %48,6)
aldiklar tespit edilmistir.

Hakemlerin her dort giiniin ortalamalarina bakildiginda, asir1 alim oranlarinin en
yiikksek oldugu vitaminler A(%55,6), E(%55,6), B2(%80,5) ve Bi12(%59,7)
vitaminlerinin oldugu, yetersiz alimin en fazla oldugu vitaminlerin ise D(%97,2),
C(%44,4), Bi1(%62,5) ve folat(%73,6) oldugu saptanmistir. Hakemlerin genel
ortalamada Bs(%68,1), B3 (%91,7) ve Biyotin (B7) (%68,1) vitaminlerini yeterli
diizeyde aldig1 goriilmektedir.

Futbol hakemlerinin mineral alimlar1 incelendiginde, hakemlerin miisabakadan
onceki giinde asir1 diizeyde fosfor (%94,4) ve sodyum(% 97,2); yetersiz diizeyde
kalsiyum (%55,6), potasyum (%79,2) ve magnezyum (%63,9); yeterli diizeyde demir
(%70,8)ve ¢inko(%63,9) aldigi, miisabaka giinii asir1 fosfor (%87,5) ve sodyum
(%87,5); yetersiz kalsiyum (%62,5), potasyum (%90,3) ve magnezyum (%50);
yeterli diizeyde demir (%69,4), magnezyum (%50) ve ¢inko(%52,8) aldig:1 tespit
edilmistir. Hakemlerin miisabakadan sonraki giinde kalsiyum (%69,4), potasyumu
(%86,1) ve magnezyumu (%62,5) vyetersiz; demir (%63,9) ve g¢inko (%48,6)
minerallerini yeterli; fosfor (%87,5) ve sodyum (%87,5) minerallerini ise asiri
diizeyde tiikettigi; miisabakalarinin olmadig: hafta i¢i bir giinde ise fosfor (%87,5) ve
sodyum (%87,5) alimlarinin yiiksek; kalsiyum (%62,5), potasyum (%86,1) ve
magnezyum (%61,1) alimlarinin yetersiz; demir (%69,4) ve g¢inko (%45,8)

alimlarinin yeterli diizeyde oldugu saptanmustir.

Hakemlerin her dort giiniin ortalamalarina bakildiginda asir1 alimi en fazla
goriilen minerallerin fosfor (%98,6) ve sodyum (%100), yetersiz alimin en fazla
oldugu minerallerin kalsiyum (%65,3), potasyum (%90,3) ve magnezyum (%63,9),
yeterli alimin en fazla oldugu minerallerin ise demir (%86,1) ve ¢inko (%72,2)

oldugu saptanmustir.
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Tablo 6.34: Hakemlerin Miisabaka Dénemi Ile Miisabakanin Olmadig Giinlere Ait Diyetle Aldiklar1 Enerji ve Besin Ogelerinin

Yeterlilik Diizeyleri
. . Miisabakadan Miisabaka Miisabakadan Miisabakanin olmadig1
Enerji ve Besin Ogeleri Ye?gi'gi:;egzlz‘é Aism bir giin dncesi giinii bir giin sonrasi hafta ici bir giin Ortalama
Y n % n % n % n % n %
Yetersiz 36 50.0 55 76.4 43 59.7 43 59.7 46 63.9
Enerji (kkal/kg/giin) Yeterli 36 50.0 17 23.6 29 39.3 29 39.3 26 36.1
Asiri 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Yetersiz 63 87.5 66 91.7 61 84.7 65 90.3 66 91.7
Karbonhidrat (%,kkal) Yeterli 9 125 5 6.9 9 125 5 6.9 6 8.3
Asin 0 0 1 14 2 2,8 2 2.8 0 0
Yetersiz 4 5,6 19 26,4 13 18,1 17 23,6 3 4,2
Protein(g/kg/giin) Yeterli 51 70,8 41 56,9 46 63,9 44 61,1 60 83,3
Asin 17 23,6 12 16,7 13 18,0 11 15,3 9 12,5
Yetersiz 38 52,8 45 62,5 29 40,3 32 44,4 32 44,4
Posa (g/giin) Yeterli 31 43,1 25 34,7 39 54,2 36 50,0 38 52,8
Asiri 3 4.2 2 2.8 4 5,6 4 5,6 2 2,8
Yetersiz 9 12,5 11 15,3 11 15,3 12 16,7 2 2,8
A Vitamini Yeterli 28 38,9 35 48,6 28 38,9 28 38,9 30 41,7
Asiri 35 48,6 26 36,1 33 45,8 32 44,4 40 55,6
Yetersiz 69 95,8 72 100 69 95,8 69 95,8 70 97,2
D Vitamini Yeterli 2 2,8 0 0 0 0 2 2,8 1 14
Asirt 1 1,4 0 0 3 4.2 1 14 1 14
Yetersiz 7 9,7 21 29,2 8 11,1 7 9,7 5 6,9
E Vitamini Yeterli 29 40,3 25 34,7 19 26,4 27 37,5 27 37,5
Asiri 36 50,0 26 36,1 45 62,5 38 52,8 40 55,6
Yetersiz 34 47,2 36 50,0 33 45,8 35 48,6 32 44,4
C Vitamini Yeterli 28 38,9 23 31,9 23 31,9 25 34,7 30 41,7
Asiri 10 13,9 13 18,1 16 22,2 12 16,7 10 13,9
Yetersiz 42 58,3 55 76,4 42 58,3 42 58,3 45 62,5
B1 vit.(Tiamin) Yeterli 27 37,5 16 22,2 29 40,3 30 41,7 27 37,5
Asirt 3 4,2 1 14 1 14 0 0 0 0
. - Yetersiz 0 0 4 5,6 3 4,2 2 2,8 0 0
B3 vit. (Niasin) Yeterli 63 875 54 75,0 54 75,0 51 708 66 917
Asirt 9 12,5 14 19,4 15 20,8 19 26,4 6 8,3
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Tablo 6.34: Hakemlerin Miisabaka Dénemi Ile Miisabakanin Olmadig1 Giinlere Ait Diyetle Aldiklar1 Enerji ve Besin Ogelerinin Yeterlilik Diizeyleri

Miisabakadan

Miisabakadan

Miisabakanin olmadig:

Enerji ve Besin Ogeleri Yetetsu/ 'Yete‘r.'ll/A.slrl DiPgimincesi Miisabaka giinii bir giin sonras: hafta ici bir giin Ortalama
Tiiketim Diizeyi
n % n % n % n % n %
Yetersiz 11 153 16 222 1 167 20 278 8 111
B6 vit.(Piridoksin) Yeterli 46 63.9 43 50.7 43 50.7 36 50.0 49 68.1
Asin 15 208 13 181 17 23.6 16 22.2 15 20.8
- : Yetersiz 5 6. 9 125 19 26.4 17 23.6 2 28
B12 vit. (Kobalamin) Yeterli 22 306 25 347 20 278 26 36.1 27 375
Asir 45 625 38 52.8 33 458 29 403 43 59.7
A Yetersiz 49 681 46 63.9 40 55.6 41 56.9 53 73.6
Folat (Folik Asiy Yeterli 20 278 22 306 28 389 27 375 19 26.4
Asirt 3 42 4 56 4 56 4 56 0 0
Yetersiz 5 6.9 10 139 11 15.3 11 15.3 2 2.8
B2 vit. (Riboflavin) Yeterli 23 319 16 22.2 8 111 17 23.6 12 16,7
Asirt 44 611 46 63.9 53 736 44 611 58 80.5
Yetersiz 14 194 15 20.8 18 25.0 19 26.4 11 15.0
Biotin Yeterli 38 528 44 611 38 52.8 35 48.6 49 68.1
Asin 20 278 13 181 16 22.2 18 25.0 12 16.7
Yetersiz 40 556 45 62.5 50 69.4 45 62.5 47 65.3
Kalsiyum Yeterli 3l 431 27 375 21 20.2 27 375 25 34.7
Asir 1 14 0 0 1 14 0 0 0 0
Yetersiz 6 83 12 167 13 181 9 25 2 28
Demir Yeterli 51 708 50 69.4 46 63.0 50 69.4 62 86,1
Asiri 15 208 10 139 13 181 13 181 8 111
Yetersiz 46 63.9 36 50,0 45 62.5 44 611 46 63.9
Magnezyum Yeterli 26 361 36 50.0 27 375 28 38.9 26 36.1
Asirt 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Yetersiz 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Fosfor Yeterli 4 56 9 125 9 125 9 125 1 14
Asir 68 944 63 87.5 63 87.5 63 87.5 71 98.6
Yetersiz 57 792 65 9023 62 86.1 62 86.1 65 90.3
Potasyum Yeterli 15 208 7 9.7 10 139 10 139 7 9.7
Asir 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Yetersiz 0 0 0 0 1 14 0 0 0 0
Sodyum Yeterli 2 2.8 9 12,5 8 11,1 9 12,5 0 0
Asirt 70 972 63 87.5 63 875 63 875 72 100
Yetersiz 13 181 23 319 27 375 28 38.9 1 16.7
Cinko Yeterli 46 63.9 38 52.8 35 48.6 33 458 52 72.2
Asiri 13 181 11 153 10 139 11 153 8 111
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6.5. Hakemlerin Viicut Kompozisyon Degerleri ve Antropometrik

Olciimleri

Calismaya katilan futbol hakemlerinin mevcut viicut agirliklarina ait diistinceleri
ile antropometrik dl¢timleri ve viicut kompozisyonlarina iliskin bulgular Tablo 6.35-

Tablo 6.42 araliginda verilmistir.

Hakemlerin  mevcut viicut agirhiklarina ait diigiinceleri Tablo 6.34’te
goriilmektedir. Hakemlerin %83,3’i agirliklarinin  uygun smirlarda  oldugunu
diisinmekte, %79,2’si diizenli olarak agirlik takibi yapmakta olup, %61,1°i daha

onceden viicut analiz 6l¢iimii yaptirdigini belirtmistir.

Tablo 6.35: Hakemlerin Mevcut Viicut Agirliklarina Ait Diistinceleri

Hakem Sayisi (n:72)

Viicut Agirhgina Yonelik Diisiinceleri Degiskenler . %
Viicut agirhginin uygun siirlarda Evet 60 83,3
oldugunu diisiinme durumu Hay1r 12 16,7
Diizenli olarak agirhk takibi yapma B 2 79.2
Hayir 15 20,8
Diizenli olarak viicut analizi élciimii ~ EVvet 44 61,1
yaptirma Hayir 28 38,9

Hakemlerin ortalama viicut agirliklar1 77,146,16 kg, ortalama boy uzunluklar
181,1+5,44 santimetre (cm), ortalama bel/kal¢a oran1 0,8+0,03 santimetre (cm) Ve
ortalama BKI’leri 23,8+1,56 kg/m?> olarak hesaplanmis olup Tablo 6.36’da

gosterilmistir.

Hakemlerin ortalama viicut yag dokusu yiizdeleri 16,84+2,49, Harris Benedict
esitligine gére BMH ortalamas1 1814,7+112,61 kkal/giin, TUBER 2015’e gére BMH
ortalamas1 ise 1721,7+93,62 kkal/glin olarak saptanmis olup Tablo 6.35’de yer

almaktadir.
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Tablo 6.36: Hakemlere iliskin Antropometrik Ol¢iimler

Viicut Kompozisyonu Ort.x SS Minimum Maximum
Viicut Agirhigi (kg) 77,1+6,16 61 92
Boy Uzunlugu (cm) 181,145,44 170 194
BKI(kg/m?) 23,8+1,56 20,1 28,7
Bel Cevresi (cm) 87,7+4,58 75,5 97,0
Kalga Cevresi (cm) 103,6+3,93 90,0 1125
Bel/Kalga Orani (cm) 0,8+0,03 0,7 0,9
Triceps (mm) 8,7+2,53 3,9 15,9
Subscapula (mm) 15,7+4,91 8,3 28,3
Suprailiac (mm) 18,7+6,08 7,3 33,3
Abdominal (mm) 28,9+6,81 11,9 38,9
Viicut Yag (%) 16,8+2,49 11,6 22,1
BMH(Bazal Metabolik Hiz)(kkal) 1814,7+112,61 1483,9 2064,9
BMH (TUBER -2105) 1721,7+93,62 1483,5 1950,5

Futbol hakemlerinin BKi smiflamasina gore dagilimlari Tablo 6.37°de
gosterilmektedir. Hakemlerde BKI, genellikle viicut kompozisyonunun genel bir
dl¢iimii ve goreceli viicut yag: ile iligkili oldugu rapor edilmekte, BKi degerlerinin
<25 kg/ m?> olmasi1 ydniinde goriis bildirilmektedir(6,22). WHO’nun BKI
siniflamasina (Tablo 5.1) gére hakemlerin, %73,6’s1 normal kilolu (BKI: 18.5-24.9
kg/m?), %26,4’ii ise hafif obez (BK1:25-29.9 kg/m?)’dir. BKI’si 18.5 kg/m? altinda

veya 30 kg/m? iizerinde hig¢ bir hakem bulunmamaktadir.

Tablo 6.37: Hakemlerin WHO'nun BKI Siniflamasina G6re Durumlari

Hakem Sayis1 (n:72)

BKI Araliklan (kg/m?)*

n %
Normal kilolu 18,5-24,9 53 73,6
Hafif obez 25-29,9 19 26,4
Toplam 7?2 100,0

* Diinya Saglik Orgiitii (WHO) Siniflandirmast

Hakemlerin bel g¢evresine goére ortalama viicut yag yilizdesi 21,24+2,63 olarak
hesaplanmis olup Tablo 6.38’de gosterilmistir. Buna gore viicut yag yilizdelerinde

gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak dnemli bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 6.38: Hakemlerin Bel Cevresine Gore Viicut Yag Yiizde Bulgulari

VY% Hakem .20 Min,  Max. X ss F P
Kategorileri
UKH 8 19,3 248 214 2,03
UKYH 15 16,3 26,7 20,5 2,50
Viicut Yag ~ UH 13 14,0 260 213 337 0515 0,764
(%) UYH 12 18,3 241 219 1,86
BH 12 15,9 243 20,8 2,72
BYH 12 15,2 253 21,6 3,03
Ort. Viicut Yag Yiizdesi '\1/2’%' '\;g);' ?{2 2?53

Futbol hakemlerinin Bel kalga orani dagilimlari Tablo 6.39°dadir. Buna gore

hakemlerin tamami, WHO tarafindan saglikli olarak tanimlanan Bel Kal¢a Orani

(<0.90 c¢m) kriteri kapsaminda bulunmaktadirlar.

Tablo 6.39: Hakemlerin Bel Kalga Oranlari

Hakemlik Bel Cevresi (cm) Kalca Cevresi (cm) Bel Kalea Oram
Kategorileri (cm)

X SS n X SS n X SS
UKH 8 87,1 3,24 8 104,2 2,24 8 0,83 0,02
UKYH 15 85,7 4,44 15 101,4 4,80 15 0,84 0,03
UH 13 88,1 5,85 13 106,0 3,65 13 0,83 0,03
UYH 12 88,8 2,96 12 104,4 2,15 12 0,85 0,03
BH 12 87,8 4,72 12 102,7 411 12 0,85 0,03
BYH 12 89,0 5,12 12 103,5 3,99 12 0,86 0,04
Toplam 72 87,7 4,58 72 103,6 3,93 72 0,84 0,03

Futbol hakemlerinin klasmanlarina gore bel cevresi bulgulari Tablo 6.40’da

gosterilmistir. Buna gore hakemlerin % 88,9 unun 6nerilen diizeyde, %11,1’inin ise

Oonlem almmas1 gereken saglik riski kapsaminda bel cevresine sahip olduklari

saptanmugstir. Yiiksek saglik riski kapsaminda hakem bulunmamaktadir.
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Tablo 6.40: Hakemlerin Bel Cevresi Bulgulari

Bel Cevresi Araliklari (cm)

Hakem Kategorileri ve Onerilen _Saghk Riski Yiiksek Saghk
Miktarlar Uygun Onlem Gerekli Riski
<94 94-102 >102
Klasman n n % n % n %
UKH 8 8 100 0 0 0 0
UKYH 15 14 93,3 1 6,7 0 0
UH 13 10 76,9 3 23,1 0 0
UYH 12 12 100 0 0 0 0
BH 12 10 83,3 2 16,7 0 0
BYH 12 10 83,3 2 16,7 0 0
Toplam 72 64 88,9 8 111 0 0

Bel cevresi/boy uzunlugu oranlari da sporcularda incelenebilmektedir. Bu

nedenle futbol hakemlerinin klasmanlarina gore bel c¢evresi/boy uzunlugu orani

bulgular1 hesaplanarak Tablo 6.41°de gosterilmistir.

Bel cevresi/Boy uzunlugu orani smiflamasina (Tablo 5.3) gore hakemlerin %

68,1'inin uygun diizeyde, %31,9’unun ise sagliklart agisindan eylem diigiiniilmesi

gereken riskli kapsaminda bel c¢evresi/boy uzunlugu oranina sahip olduklar

saptanmistir. Sagliklar1 acisindan tedavi gerektiren hakem bulunmamaktadir.

Tablo 6.41: Hakemlerin Bel Cevresi Boy Uzunlugu Orani Bulgulart

Bel Cevresi/Boy Uzunlugu Orani Araliklari (cm)

Hakem v v e . . .

Kategorilerive  Dikkat,Riskli Uygun-  Eylem Dilsiiniilmeli-  Eyleme Gegilmeli-

) Normal Riskli Tedavi Gerektirir

Miktarlan
<0,4 0,4-0,5 0,5-0,6 >0,6

Klasman n n % n % n % n %
UKH 8 0 0 7 87,5 1 12,5 0 0
UKYH 15 0 0 12 80 3 20 0 0
UH 13 0 0 10 76,9 3 23,1 0 0
UYH 12 0 0 6 50,0 6 50,0 0 0
BH 12 0 0 8 66,7 4 33,3 0 0
BYH 12 0 0 6 50,0 6 50,0 0 0
Toplam 12 0 0 49 68,1 23 31,9 0 0
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Calismaya katilan futbol hakemlerinin klasmanlarina gore antropometrik 6l¢iim
ve viicut kompozisyonlarina iliskin bulgular Tablo 6.42’de verilmistir.Bu ¢alismaya
katilan hakem gruplarinin yasi, viicut agirligi, boy uzunlugu, beden kiitle indeksi,
bel/kalca ¢evresi ile bel/kalga oranmi ve viicut yag yiizdelerinin istatistiksel analiz
sonuglarma goére yas, boy uzunlugu ile BKI ve kalca cevresi degerleri arasindaki

farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Bu cercevede UKH ve UKYH’lerinin yas ortalamasi; UH, BH ve BYH’lerinin
yas ortalamasina gore, UYH’lerin yas1 ise BH’ lerin yas degerlerine gore onemli
bulunmustur (p<0,05). Buna gore UKH ve UKYH vyas ortalamalarinin (sirastyla
37,443,11;36,9+4,45) UH, BH, BYH’lerin yas ortalamalarina kiyasla daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Ayrica UYH’lerin yas ortalamasinin (33,3+2,89) BH’lerin yas
ortalamasina kiyasla daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bununla birlikte UKH’lerinin
yas ortalamasinin (37,4+3,11) diger tim hakemlerin yas ortalamalarina kiyasla

onemli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Boy uzunlugu degerlerine gore UKH ile BYH’leri arasinda; BKI degerleri
cercevesinde UKYH ile UH’ler arasinda; kalca cevresi degerlerine gore UH ile
UKYH arasinda istatistiksel olarak anlamlilik saptanmustir (p<0,05). Buna gore
UKH’lerin boy uzunlugu ortalamasmin (184,7+3,69 cm) BYH’lerin boy uzunlugu
ortalamasma (178,0+4,77 cm) kiyasla daha uzun oldugu saptanmistir. Ayrica
UKYH’lerin BKI degerleri ortalamasinin (22,7+1,56 kg/m?) UH’lerin BKI degerleri
ortalamasina (24,3+1,29 kg/m?) kiyasla daha diisiik oldugu belirlenmistir. Bununla
birlikte UH’lerin kalca ¢evresi degerleri ortalamasmin (106,0+3,64 cm) UKYH’lerin
kalgca cevresi degerleri ortalamasindan (101,4+4,80 cm) daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Hakemler, orta (UKH, UH, BH) ve yardimc1 hakem (UKYH, UYH, BYH)
olarak gruplandiginda hakemlerin viicut yag yiizde degerlerinde bu gruplar

arasindaki farklilik istatistiksel olarak 6nemli bulunmamuistir (p>0,05).
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Tablo 6.42: Hakemlerin Klasmanlarma Gére Antropometrik Olgiimleri

Viicut Hakem .
Kompozisyonu Kategorileri n:7rz. Min. Max. X S5 F P
OKH 8 34 43 374 311
OKYH 15 31 45 369 445
UH 13 27 37 309 3.29
Yas UYH 12 29 38 333 289  1>6% 0000*
BH 7 2 33 277 2,90
BYH 7 23 33 289 339
UKH 8 73 89 79,9 5,46
OKYH 15 61 84 742 663
Viicut Agirhgr  UH 13 69 92 80,0 7,83
(kgsg ¢ UYH 2 72 88 779 407 181 0119
BH 2 65 84 761 516
BYH 7 63 83 755 563
UKH 8 180 190 1847  3.69
OKYH 15 171 188 1791 483
Boy Uzunlugu  UH 13 173 194 1842 599
y(cm) * o 12 175 10 1805 410 > 0047
BH 12 170 190 1811 6,02
BYH 2 170 188 1780 4,77
UKH 8 219 255 234 116
UKYH 15 201 252 227 156
. UH 13 218 262 243 129
BKI (kg/m?)  — 0 12 210 267 242 146 9% 00387
BH 7 23 261 238 116
BYH 12 214 287 244 201
UKH 8 840 930 871  3.23
UKYH 15 780 970 857 443
Bel Cevresi  UH 13 755 970 881 585
(cm) UYH 12 830 920 888 295 0%8 044
BH 7 790 945 878 472
BYH 7 775 955 890 512
UKH 8 1015 1080 1042 223
OKYH 15 900 1075 1014 480
Kalca Cevresi UH 13 98,5 1110  106,0 3,64
(cm) UYH 12 1010 1075 1044 215 2401 0046°
BH 12 955 1080 1027 411
BYH 7 985 1125 1035 3,99
UKH 8 08l 086 083 0,02
OKYH 15 08l 091 084 003
Bel/Kal¢a UH 13 077 087 083 003
Oram UYH 12 078 089 08 o003 =0 022
(cm) BH 7 080 089 08 003
BYH 12 077 091 086 004
UKH 8 43 192 159 160
UKYH 15 131 197 161 162
Viicut Yag ~_UH 13 189 207 172 224 oo
(%) UYH 7 145 215 176 228
BH 7 116 207 158 3.3
BYH 12 128 221 179 310
Viicut Yag  UKH{UH+BH 33 116 207 164 252
- 1286 0,203
(%) UKYH+UYH+BYH 39 12,8 22,1 17,2 2,44
*(p <0.05)
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Calisgmaya katilan futbol hakemlerinin klasmanlarina goére deri kivrim
kalinliklarma iliskin bulgular farkli igerikte Tablo 6.43’te gdosterilmistir. Bu
cercevede hakem gruplarinin 4 bolgeden alinan deri alti yag kalinliklarinin
istatistiksel analiz sonuglarina gore triceps (mm) degerleri, UKYH ile UYH gruplari
arasinda, subscapula (mm) degerleri ise UKH ve UYH’leri arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Buna gore UKYH’lerin triceps degerleri ortalamasmin (7,1£1,33 mm)
UYH’lerin triceps degerleri ortalamasina (10,2+2,48 mm) kiyasla daha diisiik oldugu
saptanmigtir. Ayrica UKH’lerin subscapula degerleri ortalamasinin (12,9+2,50 mm)
UYH’lerin subscapula degerleri ortalamasina (18,4+3,97 mm) kiyasla daha diisiik

oldugu belirlenmistir.

Bununla birlikte suprailiac (mm) ve abdominal (mm) deri kivrim kalinlik
degerleri ile viicut yag yiizdelerinde gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak

o6nemli bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 6.43: Hakemlerin Deri Kivrim Kalinliklarma Iliskin Bulgular

DKK ve

Hakem

YOk Kategorileri ™72 Min. Max. X sS F P

UKH 8 54 10,7 8,4 2,01

UKYH 15 53 9,2 71 1,33

Triceps UH 13 53 14,3 8,9 2,90
(mmlf)J UYH 12 68 159 102 248 %75 00487

BH 12 39 129 86 264

BYH 12 47 135 94 279

UKH 8 10,4 17,9 12,9 2,50

UKYH 15 9,9 26,4 14,1 4,22

Subscapula  UH 13 92 239 162 453
(mmp) UYH 12 109 274 184 397 1% 0013

BH 12 87 205 137 345

BYH 12 83 283 184 699

UKH 8 153 239 182 263

OKYH 5 73 298 167 658

Suprailiac _UH 13 103 268 189 538
me) UYH 12 119 318 195 694 1043 0400

BH 12 83 285 177 608

BYH 2 119 333 217 668

UKH 8 202 369 269 663

UKYH 15 213 358 297 389

Abdominal  UH 13 208 389 310 578
(mm) UYH 12 213 379 207 600 167 033

BH 12 119 389 254 10,50

BYH 12 199 389 01 671

UKH 8 143 192 159 160

OKYH 15 131 197 61 162

Viieut Yag  UH 13 139 207 172 224
(%) * Ovh 12 145 215 176 228 801 125

BH 12 116 207 158 313

BYH 12 128 221 179 310

*(p <0.05)
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7. TARTISMA

Giliniimiizde futbol hakemleri; modern futbolun hizlanmasi ile birlikte, yiiksek
performans seviyesine ulagsmak i¢in yogun antrenman ile yetkili hakem
kuruluslarinca zorunlu performans test programlarini uyguladiklarindan ve oyun
alaninda orta saha oyuncusuna benzer aktivitelerde bulunduklarindan gercek bir
sporcu olarak goriilmektedir. Dolayisiyla futbol hakemlerinin maglarina profesyonel
sporcu titizliginde hazirlanmalari, antrenman ve beslenmelerine dikkat etmeleri ve bu
konularda bilgi sahibi olmalar1 ¢ok 6nemlidir. Bu ¢aligmada futbol hakemlerinin
beslenme durumlar1 ve viicut kompozisyonu o6zelliklerinin degerlendirilmesi

hedeflenmistir.

7.1. Futbol Hakemlerinin Demografik Ozellikleri ve Hakemlik Yasamlar

Bir futbol hakeminin kariyerindeki gelisim, yasinin ilerlemesiyle iliskili olarak
artmaktadir. Uluslararas literatiirde elit futbol hakemlerinin hakemlik kariyerlerine
ileri yaglarda ulagabildikleri, elit diizeydeki hakemlerle klasman hakemleri arasinda,
yas farkinin oldugu bildirilmektedir (126). Yapilan bir caligmada, siiper lig (yas
33,54+4,77 yil), klasman (yas 30,1£3,61 yil) ve siiper lig yardimcr hakemlerin (yas
29,6+£3,69 yil) yas ortalamalart 31,1+4,02 yil olarak saptanmig, siiper lig
hakemlerinin siiper lig yardimci ve klasman hakemlerden yas¢a daha biiyiik olduklar:
belirlenmistir (126). Calismaya katilan hakemlerin yas ortalamalari; tist klasman
hakemlerde 37,4+3,11 yil, iist klasman yardimci hakemlerde 36,9+4,45 yil, ulusal
hakemlerde 30,943,29 yil, ulusal yardimci hakemlerde 33,3+2,89 yil, bolgesel
hakemlerde 27,7+2,90 yil ve bdlgesel yardimci hakemlerde ise 28,9+3,39 yil olup,
futbol hakemlerinin yas ortalamalar1 32,3+4,84 yil olarak saptanmistir. Calismaya
katilan hakemlerin klasman diizeyi bazinda yas degerlerinin anlamli bir sekilde
farklilastigi goriilmektedir. Buna gére UKH’lerinin yas ortalamasmn (37,4+3,11)
diger hakemlerin yas ortalamalarina kiyasla anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu

belirlenmistir (p<0.05). Bu c¢ergevede futbol oyuncularinin aksine, bir futbol
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hakeminin kariyerindeki gelismenin yasin ilerlemesiyle kuvvetli bir iligkisinin
oldugu soylenebilir. Literatiirde incelenen ¢alismadaki hakemler ile kiyaslandiginda
bu ¢alismadaki hakemlerin yas ortalamasi ile benzerlik gosterdigi her iki ¢alismada
da en ist kategorideki hakemlerin diger hakemlerden yas¢a biiyiik olduklar1 tespit
edilmistir. Basarili hakemlik i¢in deneyimin temel bir 6n gereklilik oldugu
varsayllmakla birlikte, modern futbolun gelisimine paralel olarak giiniimiiz
hakemlerinin yas ortalamalar1 ¢calismamizda elde edilen yas ortalamasi diizeyindedir.
Klasman futbol hakemleri ile yapilan bir ¢alismada, %72,6’smin {niversite,
%14,3’tiniin lise mezunu oldugu, ayrica hakemlerin %16,7‘sinin 4-10 yil,
%45,2’sinin 11-17 yi1l, %23,8’inin 18-24 yil, %14,3’liniin ise 25 yil ve tzeri
hakemlik yaptiklar1 tespit edilmistir(127). Bu c¢alismadaki hakemlerin %88,9’u
lisans/lisans iistii, %2,8’1 ise lise mezunudur. Hakemlerin %43°i 10 yilin altinda,
%27,8’1 11-15 yil arasinda, %25°1 16-20 yil arasinda, %4,2’si ise en az 21 yil ve
tizerinde futbol hakemligi yapmakta olup, futbol hakemligi ile ugrasi ortalamasi
12,1+4,74 yildir. Literatiir ile kiyaslandiginda c¢alisgmamizdaki hakemlerin egitim
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bunun nedeninin hakemligin son
zamanlarda fazla talep edilmesi, uluslararas1 arenada gorev alma, kamuoyunda kabul
gorme, klasman yiikselme ve yabanci dil bilme sart1 gibi Kariyer hedef ve sartlara
bagli olarak hakemlerin lisans ve lisans istii egitimli olma zorunlulugundan ayrica
hakemlik kurumunu yonetenlerin de hakem segiminde egitim diizeyine verdikleri
onemden kaynaklandigin1 disiindiirmektedir. Hakemlik siireleri ¢ercevesinde
kiyaslandiginda ise her iki ¢alismada farkliliklar gézlenmektedir. Bunun nedeninin
her iki caligmadaki Orneklem ve statii farkliligit olmakla birlikte ayrica
calismamizdaki hakemlerin hem ulusal hem de uluslararasi liglerde yil bazinda daha
fazla gorev almalarina olanak saglamak i¢in, UEFA’nin talimati geregi iilkemiz
genelinde geng/yetenekli hakem projesinin uygulamaya gegirilmesi, daha diisiik
yaslarda klasman yiikseltilmesi, daha kisa siirede daha ¢ok mag¢ yonetme tecriibesini

kazandirmanin bir yansimasi oldugu seklinde yorumlanabilmektedir.
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7.2. Futbol Hakemlerinin Genel Beslenme Aliskanhklar:

Beslenme aligkanliklar1 kapsamindaki 6giin sayisinin sporcunun viicut bilesimi
ve performansi lizerindeki etkisi lizerine yapilan bir caligmada, 6&iin sayisini arttiran
sporcularin, viicut kompozisyonu Ve kan lipit profili ile insiilin diizeylerinin olumlu
yonde etkilendigi belirtilmektedir (128). Sporcularda diisiik enerji alimi; kas
kiitlesinde ve egzersiz performansinda azalma, kilo kaybi, sakatlik ve hastaliklarda
artis ile sonuglanmaktadir. Bu nedenle sporcular enerji degeri yoniinden zengin
besinler tiiketmeli ve glinde en az 4-6 0glin olacak sekilde beslenmeleri
gerekmektedir (62). Futbol antrendrlerinin beslenme bilgi ve aliskanliklarma iliskin
yapilan bir ¢alismada, futbol antrenérlerinin en fazla %22’sinin giinde 2 ana ve 2 ara
oglin, %21,3’liniin 2 ana ve 1 ara 08iin, %20’sinin ise 3 ana Ogiin tiikettigi
saptanmustir (129). Farkli branglarda elit seviyedeki sporcular ile yapilan ¢alismada,
sporcularin %56,9’unun 3 6giin, %37,1’inin 4 ve iizeri 6gln, %6,0’min 2 6gin
yaptig1 saptanmustir (130). Calismamizdaki hakemlerin %66,7’si 3 ana 6giin, %
25,0’1 2 ana 6giin, %38,3’1i 1 ana 6giin tiiketirken, %20,8°1 3 ara 6giin, %29,2’s1 2 ara
oglin ve %50,0’1 1 ara 6glin yapmakta olup, yalnizca %29,2’si 3 ana 3 ara 6giin
yapmaktadir. Bu g¢alisma sonuglar ile literatiirdeki ¢alisma sonuglari benzer olup
caligmamizdaki hakem ve incelenen calismalardaki katilimcilarin biiyiik oranda 6giin
atladigi saptanmistir. Spor ile ugrasan yetiskin bireyler, giin boyunca 3 ana, 2-3 ara

ogiin ile beslenmeli ve mutlaka kahvalt1 yapmalidir (80).

Ogiin atlama; asir1 aghik duygusuna, sonraki dgiinde daha gok besin tiiketimine
ve sagliksiz besin secimine neden olmakta, kotii beslenme aligkanliklara yol
acmakta, ayrica insilin salimmmini da artirmaktadir (69). Profesyonel ve amator
futbolcular ile yapilan bir ¢alismada, sporcularin %53,6’smin (%72,5’inin amator,
%44,2°sinin  profesyonel) 0glin atladigi saptanmistir. Aymi c¢aligmada tiim
futbolcularin atladigi 6glinler sirasiyla kahvalti (%57,7), 6gle (%40,2), aksam (%2,1)
olarak bulunmustur (131). Elit seviyedeki sporcularin beslenme bilgi ve
aligkanliklarinin degerlendirildigi ¢alismada, sporcularin en ¢ok sirasiyla ara 6glinleri

(%37,4), sabah kahvaltisint (%25,1) ve Ogle yemegini (%24,6) atladiklar
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belirlenmistir. Ogiin atlama nedeni olarak ise zaman yetersizligi (%47,6), zayiflama
istegi (%22,8), istahsizlik (%18,0) yanitlar1 verilmistir (130). Amatér ve profesyonel
milli takim futbolculari ile yapilan bir baska calismada, futbolcularin %54.,4’i giin
icinde 6glin atlamazken, %45,6’smin 6giin atladig1 saptanmistir. Atlanan dgiinler,
sirastyla ara oglinler (%48,8), sabah (%24,4) ve 0gle (%22) ana Ogiinleri olarak
bulunmustur (132). Caligmamiza katilan hakemlerin giin i¢inde sadece %29,2’si
0glin atlamazken, 6giin atlayan hakemlerin en ¢ok 6gle (9%29,5), aksam (%13,7) ve
sabah (%9,8) ana Ogiinlerini atladiklari, ara 6gilinlerde ise kusluk (%56,9), ikindi
(%55) ve gece (%27,5) 6gilinlerini atladiklar1 goriilmektedir. Hakemlerin %62,7’si
zaman yetersizligi, %?26,5’1 antrenman saatlerine uymama, %25,5’1 istahsizlik,
%15,7’si zayiflama istegi nedenleri ile dgiin atladiklarini belirtmislerdir. Incelenen
calismalardaki bulgulara benzer olarak bu ¢alismadaki hakemlerin de 6giin atlama
aligkanliklarinin fazla oldugu goriilmektedir. Bu durumun da hakemlerin saglikli
beslenme ilkeleri konusunda yeterli bilgiye sahip olmamalarindan kaynaklandigini

diistindiirmektedir.

Sporcularin giinliik aktivitelerinin yogun olmasi nedeniyle 6gilin sayilar1 giinde
4-5 6giin olacak sekilde diizenlenmelidir. Ara 6giinlerde yiyecek olarak sandvig
(peynirli/et tiirevli), kek, biskiivi, pogaga, borek, siitlag veya muhallebi gibi
besinlerin yaninda igecek olarak siit, ayran ve dogal taze sikilmig meyve suyu (veya
meyve) tliketilmelidir (53). Yapilan bir caligmada, futbol antrenérlerinin ara
Oglinlerde yiyecek olarak en cok kek ve biskiivi tiirevleri (%14,0), kuruyemis
(%11,3), cikolata ve sekerleme (%6)’yi, igecek olarak ise ¢ay/kahve (%27,3), kola
(%2,7) ve sit/ayran (%1,3)’1 tercih ettikleri, %34,7’sinin ise hi¢ bir yiyecek ve
icecegi tiketmedikleri saptanmistir (129). Profesyonel ve amator futbolcular
tizerinde yapilan bir baska calismada, futbolcularin %42,5’i meyveyi, %30,0’1
cikolatayr %5’i mesrubatt ara Oglinlerde tiikettikleri belirlenmistir  (133).
Calismamizdaki hakemlerin %61,1°i meyve-kurumeyveyi, %51,4’li kuruyemisi ve
%25,0’1 ise biskiivi-kurabiyeyi ara dgiinlerde yiyecek olarak tiiketirken, %54,2si
sekersiz cay1 ve %26,4’1 ise tiirk kahvesini ara dgiinlerde icecek olarak daha c¢ok

tikettikleri saptanmistir. Calismamiza katilan hakemler ve incelenen her iki ¢alisma
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bulgulari ile sporcular i¢in yapilan beslenme onerileri (53) farklilik géstermekte olup,
arastirmaya katilan hakemlerin ara 6giin tercihlerinin igecekler hari¢ kismen dogru
oldugu gézlenmek ile birlikte, hakemlere saglikli beslenme ilkeleri (ara-ana 6giinde
tiketilmesi gereken yiyecek ve igecek) konusunda beslenme egitimi verilmesi

gerektigi diigiiniilmektedir.

Yetiskin donemde saglikli beslenme i¢in tuz ve tuzlanmig besin tiiketimi
azaltilmali, yemegin tadina bakmadan tuz ilavesi yapilmamalidir. Kullanilan tuzun
iyotlu tuz olmasina dikkat edilmelidir. Asir1 tuz tiikketimi; hipertansiyon, kalp-damar
hastaliklar1 ve idrarda kalsiyum atiminda artisa sebep olmasi nedeniyle osteoporoza
neden olabilmektedir (134). Yapilan bir ¢alismada sporcularin %35,7’sinin yemegin
tadina baktiktan sonra tuz ekledigi, %35,7’sinin bazen, %14,3’liniin siklikla,
%14,3’liniin ise nadiren tuz ekledigi, %57,1 inin iyotlu tuz kullandiklar1 bulunmustur
(135). Calismamizdaki hakemlerin tuz tiiketim aliskanliklar1 incelendiginde,
hakemlerin biiyiik ¢ogunlugu (%66,7) yemegin tadina bakmadan tuz eklememekte,
%19,4’1iniin bazen tuz ekledigi, % 51,3 ilinlin sofra tuzunu, %27,8’inin iyotlu tuzu
kullandig1, %4,2’sinin ise hi¢ bir ¢esit tuz tiirlinii kullanmadig1 saptanmistir. Buna
gore hakemlerin ¢ogunlugunun yemegin tadina bakmadan tuz eklemedigi
belirlenmis, ancak iyotlu tuz kullaniminin diger tuz kullanimlarina kiyasla diisiik
olmasimin, 6nemli bir probleme neden olabilecegi diisiiniilmektedir. Diinyada en
fazla besin yetersizliklerinden biri olan iyot yetersizliginin tiroid hormonlarmin
normal caligmasini etkileyebilecegi gercegi dikkate alindiginda, hakemlerin mag
esnasinda verecekleri kararlarin dogruluk oraninin da negatif yonde etkilenmemesi
icin, tuz kullanan hakemlerde iyotlu tuz kullanimimnin tesvik edilmesi gerektigi
diistiniilmektedir. Ayrica hakemlerin yapmis olduklar1 egzersiz sonrasi yasadiklar
mineral kayiplarmi karsilayabilmeleri i¢in, mineral agisindan zengin tuz olan kaya

tuzu tiiketmeleri gerektigini diisiindiirmektedir.

Sigara ve alkolun sporcu saghgi tizerinde olumsuz etkileri bilinmektedir. Sigara
icen sporcularda alyuvarlarin dejenere olmasi sonucu oksijen miktart azalmakta,

enerji daha ¢ok anaerobik yoldan saglanmakta ve laktik asit birikimi goriilmektedir.
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Bu durumda yorgunluk, performansta diisiikliik, aecrobik ve anaerobik gii¢te azalma
ve kan basincinda yiikselme goriilmektedir (136). Alkol kullanimi sonucu
sporcularin kas/karaciger glikojen depolar1 6nemli oranda azalmakta, fiziksel
performans diismekte, diiiretik olarak su kaybina neden olmakta ayrica viicutta
birgok vitamin eksikligine de yol acabilmektedir (137). Klasman futbol hakemleri
tizerinde 2001 yilinda yapilan bir calismada, hakemlerin %23,8’inin sigara,
%50,0’mimn alkol kullandig1 tespit edilmistir (127). Calismamizdaki futbol
hakemlerinin %98,6’sinin sigara ve %66,7’sinin alkol kullanmadig1 saptanmistir. Iki
farkli ¢alismadan almman sonucglar degerlendirildiginde, ¢alismamiza katilan
hakemlerin 2001 yilindaki ¢aligmaya kiyasla daha diisiikk oranda sigara ve alkol
tilkettigi gozlenmis olup, hakemlerin bilinglendigi ve fiziksel performanslarini
stirekli Uist seviyede tutma zorunlulugu diisiiniilebilmektedir. Futbolcularin katilimi
ile gergeklestirilen bir bagka ¢alismada %35 inin sigara, %44,2’sinin alkol kullandig1
bulunmus olup (131), amator futbolcular ile yapilan bir diger ¢calismada futbolcularin
%41,5’inin sigara, %29,8’inin alkol kullandig1 tespit edilmistir (136). Bu bilgiler
1s181inda ¢aligmaya katilan futbol hakemlerinin futbolculara kiyasla daha az sigara
tiikkettigi gbézlenmistir. Sigara tiiketiminin zaman igerisinde azalis1 bireylerin biling
diizeyinin artmasi, profesyonel yasantisinin devamlilifinin saglanmasi ve/veya
medya yolu ile devlet tarafindan yliriitiilen sigara ile miicadele politikasinin bir
yansimasi olarak sigaranin meydana getirecegi zararlardan bahsedilmesi nedeniyle

olabilecegi diisliniilmektedir.

Fast-food, yiiksek doymus yag igerigine sahip besinler olup, bu sistem ile
tilkketilen besinlerin enerji ve bazi besin 6geleri yoniinden dengesiz olmasi, uzun
donemde bazi saglik problemlerine neden olabilmektedir. Fast-food olarak tiiketilen
besinler, A ve C vitamini ile kalsiyum yoniinden yetersiz olup, posa icerikleri de
diisiiktiir. Ev disinda beslenme giinliik enerji alimini artirabilmekte, bu sekilde gelen
enerjide, yag ve seker miktar1 artabilmektedir. Disarida yenilen 6glinlerde enerji
alimmi kontrol etmek igin porsiyon miktarina dikkat edilmesi ve fast-food besin
tiiketiminin sinirlandirilmasi 6nerilmektedir (138). Yapilan bir ¢alismada, sporcularin

%41,6’sinin  fast food tiiketim aligkanliginin  bulundugu saptanmistir  (139).
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Calismamizdaki futbol hakemlerinin fast food tiikketim siklig1 incelendiginde,
hakemlerin %36,1’inin ayda 1-2 kez, %41,6’smin ise haftada 1 ve 2-3 kez siklikta
fast food tiirii besinlerden tiikettigi, %16,7 sinin ise hi¢ tiiketmedigi saptanmustir. Iki
calisma kiyaslandiginda ¢alismamizdaki hakemlerin sporculara gore daha fazla fast-
food tiikettigi saptanmis olup fast-food tiiriindeki gidalarin, doymus yag, tuz ve enetji
yoniinden igerikleri diisiiniildiiglinde bu tercihin saglikli olmadig1 ortaya ¢ikmaktadir.
Katilimcilar1 bu tercihe yonlendiren nedenin, zaman yetersizligi veya ulagabilme
kolaylig1 oldugu diisiiniilmekle birlikte, bu konuda daha ¢ok calisma yapilmasi,
ayrica hakemlerin fast food tiiketimi konusunda bilgilendirilmesi gerektigi

distiniilmektedir.

Farkli besin grubundaki yiyecek ve iceceklerden yeterli ve dengeli miktarlarda
tilketmek, saglikli bir beslenme modelinin olusturulmasini saglamaktadir. Giinliik
beslenme igerisinde her besin grubundan bulunmasi énemlidir (66). TUBER-2015
verilerine gore erkek yetiskinlerin %60,0’1n1n siitii ¢ok seyrek veya hig tiiketmedigi
saptanmistir. Siitii her glin veya haftada 5-6 kez tiiketen yetiskinlerin siklig1 %14,0
olup bu oran ¢ok diisiiktiir. Benzer sekilde TBSA 2010 c¢alismasinda erkek
yetiskinlerin %352,5’inin son bir ayda siitii ¢ok seyrek veya hi¢ tiiketmedigi
bulunmus, siitii her giin veya haftada 5-6 kez tiiketen erkek yetigkinlerin tiiketim
oraninin (%12,4) ¢ok diisiik oldugu belirlenmistir. TUBER 2015 verilerine gore
yetiskinlerin %62,5’inin yogurdu her giin veya haftada 5-6 kez tiikettigi, TBSA 2010
caligmasinda ise erkek yetigkinlerin %63,0’min her giin veya haftada 5-6 kez yogurt,
ayran, kefir tiikettigi saptanmustir. Peynirin hergiin veya haftada 5-6 kez tiiketim
oranlarma bakildiginda, TUBER 2015 verilerinde %79,0, TBSA 2010 ¢alismasinda
ise %76,5 oraninda tiiketildigi goriilmektedir (87,140). Calismamizdaki futbol
hakemlerinin siit ve siit triinlerinin tiiketim sikliklar1 incelendiginde, hakemlerin
%19,4’linlin haftada 3-5 kez olmak iizere genel toplamda %43,1’inin tam yagh siiti
(dayanikli-UHT) tiiketirken, diger siit tiirleri ile kefiri ¢ok daha az tiikettikleri
saptanmistir. Bununla birlikte hakemlerin %41,7’sinin en cok haftada 3-5 kez olmak
tizere tam yagli yogurdu tiikettigi, prebiyotik/probiyotik, yagsiz (light) ve yarim yaglh

yogurt tiirlerini ise daha az oranda tiikettikleri tespit edilmistir. Ayrica hakemlerin
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%22,2’sinin haftada 1-2 kez, %19,5’inin haftada 3-5 kez olmak tizere genel toplamda
%66,7’sinin kasar, %33,3 linlin hergiin, %16,7’sinin haftada 3-5 kez olmak {izere
genel toplamda %63,9’unun tam yagl beyaz peynir tiirlerini tiikettigi, diger peynir
tiirlerini ise cok daha az siklik ve oranda tiikettikleri belirlenmistir. incelenen her iki
calisma bulgulari, futbol hakemlerinin siit ve siit iirtinleri tiikketim siklig1 sonuglarini
destekler nitelikte olup, toplumdaki erkek bireylerin siit tiikketimin yetersiz oldugunu
diisiindiirmektedir. Ote yandan futbol hakemlerinin yogurt ve peynir tiiketiminin,
TUBER 2015 ve TBSA 2010 calismas1 katilimcilarindan daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Sporcularda kalsiyum eksikligine bagli kas kasilmalari, sinir
iletiminin diizenli saglanamamasi, stres kiriklarinda artma gibi sorunlar siklikla
goriilebilmektedir (63). Siit ve siit tiriinleri tiikketiminin az olmasi kalsiyum minerali
alim yetersizligine neden olabilmektedir. Nitekim ¢alismamizdaki hakemlerin
mineral alim yeterliliklerinin degerlendirildigi bolimde %65,3 orani ile kalsiyum, en
cok yetersizligi saptanan minerallerden biri olarak dikkat g¢ekmektedir.
Calismamizdaki futbol hakemlerinin diisiik oranda siit ve yogurt tiikketiminin hatali
beslenme aligkanliklarindan kaynaklandigi, bu konu hakkinda hakemler ile ilgili
yapilan baska bir ¢alismaya literatiirde ulasilamadigindan ayrica detayli ¢alismaya
ihtiyag duyuldugu, bu nedenle de c¢alismamizdaki bulgularin literatiire katki

saglayacag disiiniilmektedir.

TUBER 2015°deki yetiskinlerin %43,1°i kirmuizi eti her giin, haftada 5-6 kez,
giin asirt veya haftada 1-2 kez siklikta tiiketmislerdir. Ayda bir veya hig
tiketmeyenlerin orani ise %56,9’dur (87). TBSA 2010 galismasinda ise erkek
yetiskinlerin %64,8°1 kirmizi eti tiiketmekte olup ayda bir veya hi¢ tiiketmeyenler ise
%35,2 olarak bulunmustur (140). Calismamizdaki futbol hakemlerinin kirmizi et
tilketim sikliklar1 degerlendirildiginde; hakemlerin %82,0’1min sigir etini her giin,
haftada 3-5 veya 1-2 kez, % 41,6’sinin ise koyun etini her giin, haftada 3-5 veya 1-2
kez, 15 giinde ve ayda bir siklikta daha ¢ok tiikettigi, kegi etini ise %9,7 oraninda ¢ok
daha az tiikettikleri saptanmistir. incelenen her iki calismadaki katilimcilar ile
kiyaslandiginda, calismamizdaki hakemlerin kirmizi et tiiketim miktar1 yiiksek

bulunmustur. Sporcular genelde performanslarini artirmak igin fazla miktarda protein
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tiketme egiliminde olup, protein uzun yillardan beri sporcularin en ¢ok ilgi
gosterdigi makro-besinlerin basinda gelmektedir. Bu aliskanlik ve ¢ikarimin bir
yansimasi olarak hakemlerin de performanslarini arttirmak ig¢in proteinin en énemli
kaynaklarindan biri olan hayvansal kaynakli besin tiiketimine 6ncelik vermelerinden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Ayrica hakemlerin hayvansal kaynakli iiriin tedariki
ile tiiketimi konusunda ekonomik yonden bir sorunla karsilagsmadiklar
diistiniilmektedir. Ancak hayvansal kaynakli proteinler i¢erdikleri doymus yag ve
kolesterol nedeni ile asir1 tiiketildiginde kalp damar hastaliklarina neden olabilecegi

konusu unutulmamalidir (53).

TBSA 2010 calismasindaki erkek yetiskinlerin %93,6’s1 tavuk tiiketirken, en
yiksek tiiketim sikliginin haftada 1-2 kez (%42,1) oldugu saptanmistir (140).
TUBER 2015’¢ gore yetiskinlerde tavuk tiiketiminde en yiiksek tiiketim siklig
benzer sekilde haftada 1-2 kez (%42,9) olarak belirlenmis olup, toplam tiiketim
miktar1 %66,4’diir (87). Calismamizdaki hakemlerin tavuk tiikketim sikligina
bakildiginda, en yiiksek tiiketim sikliginin %37,5 oraninda haftada 1-2 kez oldugu,
toplamda ise hakemlerin %88,8 oraninda tavuk tiikettigi belirlenmistir. incelenen her
iki calismadaki katilimcilar ile kiyaslandiginda ¢alismamizdaki hakemlerin tavuk
tiketim miktar1, haftada 1-2 kez siklik yoniinden benzer bulunmustur. Bununla
birlikte toplamda tiiketim miktar1 ¢ergevesinde her iki calisma ile kiyaslandiginda
calismamizdaki hakemlerin tavuk tiikketim miktari, TBSA 2010 ¢alismasina yakin,
TUBER 2015 c¢alismasindan ise yiiksek bulunmustur. Bunun nedeninin
performanslarin1 st diizeyde tutmalar1 i¢in fazla miktarlarda protein agirlikl
beslenme egiliminin bir sonucuna bagli oldugu veya c¢alisma Ornekleminin
farkliligindan veya egitim seviyelerinin yiiksekliginden kaynaklandigi seklinde

yorumlanabilir.

TBSA 2010 calismasindaki erkek yetiskinlerin %63,5’inin baligi daha ¢ok
haftada 1-2 kez, 15 giinde ve ayda bir siklikta tiikettikleri tespit edilmistir (140).
Calismamizdaki futbol hakemlerinin balik tiiketim sikligmin haftada 1-2 kez, 15

giinde ve ayda bir siklikta olmak tizere yiiksek oldugu ve toplamda %80,6 oraninda
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tilketildigi saptanmistir. TBSA 2010 calismasindaki katilimeilar ile kiyaslandiginda
calismamizdaki hakemlerin balik tiiketimi, siklik bakimindan benzer, toplam tiiketim
miktar1 yoniinden yiiksek bulunmustur. Bunun nedeninin ¢alisma 6rneklemi geregi
hakemlerimizin Istanbul ilinde yasamalar1 nedeniyle bu ilde balik bulunmast ile ilgili
sorunla karsilasmamalar1 ayrica tedarikinde ekonomik yonden zorlanmamalar1 veya
egitim diizeylerinin yiiksek olmasi nedeniyle balik tiiketimi konusunda bilgilerinin
iyi seviyede oldugu gosterilebilir. Bununla birlikte bu konu hakkinda hakemler ile
ilgili yapilan bagka bir c¢alismaya literatiirde ulasilamadigindan, ayrica detayh
caligmaya ihtiya¢ duyuldugu, bu nedenle de calismamizdaki bulgularin literatiire

katk1 saglayacagi diigiiniilmektedir.

TBSA 2010 ¢alismasindaki erkek yetiskinlerin %93,1’inin yumurtay: genellikle
her giin, haftada 3-5 ve 1-2 kez siklikta tiiketirken, %6,9’u ise ayda bir veya hig
tilketmemektedir (140). TUBER 2015 verileri, yetiskinlerin yumurtay1 en ¢ok her
giin/haftada 5-6 kez, giin asir1, haftada 1-2 kez siklikta olmak {izere toplamda %88,1
oraninda tiikettiklerini, %11,9’unun ise hig¢ tiiketmediklerini gostermektedir (87).
Yapilan bir ¢alismada, futbolcularin %87,5’inin yumurtay1 daha ¢ok her giin, giin
asir1 ve haftada 3-5 kez siklikta tiikettigi, %12,5’inin ayda bir veya hi¢ tiiketmedigi
bulunmustur (133). Calismamizdaki futbol hakemlerinin daha ¢ok her giin, haftada
3-5 ve 1-2 kez siklikta olmak iizere toplamda %90,3 oraninda yumurta tiikettigi, ayda
bir veya hig tiiketmiyenlerin orani ise %9,7 olarak saptanmistir. Calismamizdaki
futbol hakemlerinin yumurta tiiketim siklik ve miktar1 incelenen ii¢ ¢alisma sonucu
ile kiyaslandiginda, her {i¢ ¢alisma sonuglarinin da bizim ¢alismamizdaki verilere
yakin oldugu goriilmektedir. Bunun nedeninin toplumsal beslenme kiiltiiriinden ve

yumurta tiiketimi i¢in kolay ulagilabilirliginden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

TBSA 2010 ¢alismasinda erkek yetiskinlerin haftada 1-2 kez veya haftada 3-4
kez siklikta olmak iizere %62,9 oraninda kurubaklagil tiikettigi, findik, ceviz vb.
yagl tohumlarin ise %16,1 oraninda her giin veya 5-6 kez, %27,0 oraninda haftada
1-2 kez, ve %15,9 oraninda haftada 3-4 kez tiiketildigi saptanmistir (140). TUBER
2015 verileri, yetiskinlerin %62,0’min giin asir;, haftada 1-2 veya 5-6 kez
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kurubaklagil tiikettigini, %60,8’inin ise benzer sikliklarda yagli tohum {irtinlerini
tikettiklerini gostermektedir (87). Calismamizdaki futbol hakemlerinin %61,0‘min
haftada 1-2 kez veya haftada 3-5 kez siklikta kurubaklagil tiikettikleri saptanmustir.
Findik, ceviz vb. yagh tohumlarin tiikketim sikliklari incelendiginde, hakemlerin
%18,1’inin  her giin, %22,2’sinin haftada 1-2 kez, %20,8’inin haftada 3-5 kez
siklikta tiikettigi belirlenmistir. Incelenen her iki calismadaki katilimcilar ile
kiyaslandiginda, ¢aligmamizdaki hakemlerin toplamda kurubaklagil ve yagli tohum
tiilketim miktarinm, TBSA 2010 ve TUBER 2015 ¢alismasi sonuglari ile drtiisdiigii
goriilmektedir. Bunun nedeninin  toplumsal beslenme kiiltiiriinden, kolay
ulagilabilirliginden veya performanslarint st diizeyde tutmalari igin fazla
miktarlarda protein agirlikli  beslenme egiliminden kaynaklandigi seklinde

yorumlanabilir.

TUBER 2015 galismasindaki yetiskinlerin %63,2’si her giin veya giin asir1 yesil
yaprakli sebzeleri tiiketirken, TBSA 2010 ¢alismasindaki erkek yetigkinlerin
%63,4°1 her giin veya hafta 1-2 kez siklikta tiketmektedir (87, 140). Calismamizdaki
hakemlerin sebze-meyve tiiketimleri incelendiginde, hakemlerin %60,8’inin yesil
yaprakl1 sebzeleri hergiin, haftada 3-5 veya 1-2 kez siklikta tlikettikleri saptanmaistir.
TUBER 2015 c¢alismasindaki yetiskinlerin %41,3’{i haftada 1-2 kez, %28,5’i giin
asir1 patatesi tiiketirken, TBSA 2010 calismasindaki erkek yetiskinlerin %41,2’si
hafta 1-2 kez, %28,5’1 ise haftada 3-4 kez siklikta patates tiiketmektedir (87, 140).
Calismamizdaki hakemlerin %41,7’si haftada 1-2 kez, %27,8’i ise haftada 3-5 kez
patates tiiketmektedir. TUBER 2015 calismasindaki yetiskinlerin %67,8°1 her giin
veya giin asir1 siklikta meyve tiiketirken, TBSA 2010 ¢alismasindaki erkek
yetiskinlerin % 66’s1 her glin veya hafta 3-4 kez siklikta meyve tiiketttigi
belirlenmistir (87, 140). Calismamizdaki hakemlerin %63,9’unun taze meyveleri
hergiin, haftada 3-5 veya 1-2 kez siklikta tiikettikleri saptanmstir. Incelenen TBSA
2010 ve TUBER 2015 ¢alisma bulgulari, futbol hakemlerinin taze meyve ve sebze
tiketim sikligi sonuglarini destekler nitelikte olup benzerlik gostermekte, bu
durumun toplumsal beslenme kiiltiiriinden kaynaklandigin1  diisiindiirmektedir.

ACSM’ye gore, egzersiz sonrasi oksidatif strese bagli artan serbest radikaller, kas
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yorgunlugunu arttirabilir ve egzersiz performansini azaltabilir. Bu durumu 6nlemek
adina meyve, sebze gibi antioksidan etkili besin gruplarinin diyet Oriintiisiine
eklenmesi 6nerilmektedir (101). Hakemlerin antrenman sonrasi olusabilecek serbest
radikal hasarlarin1 6nleyecek olan taze meyve ve sebze tiiketiminin, saglik agisindan
faydalar1 da dikkate alindiginda, egzersiz performansini pozitif etkileyebilecegi
diistiniilmektedir. Bununla birlikte sebze ve meyvelerin giinliik enerji, yag ve protein
gereksinmesine ¢ok az katkida bulundugu gercegi ve kilo kontroliindeki onemi de

unutulmamalidir.

TBSA 2010 c¢aligmasinda erkek yetiskinlerin %93,0’1 beyaz ekmegi tercih
ederken, %76,0’1 tam tahil ekmegini, %93,0’1 kahvaltilik tahillar1 tiiketmemektedir.
Ayn1 caligmada erkek bireylerin %58,0’t haftada 1-2 veya 3-5 siklikta
piring/makarna/bulgur vb. tahillar1 tiiketmislerdir (140). TUBER 2015 verileri,
yetiskinlerin %90,0’min beyaz ekmegi tiikettigini, %75,0’1nin ise tam tahil ekmegini
tercih etmedigini gostermektedir (87). Calismamizdaki futbol hakemlerinin ekmek ve
tahil tiiketimleri degerlendirildiginde; hakemlerin %86,0’1nin beyaz ekmegi,
%65,3’inlin tam tahil ekmegini tiikettigi, kahvaltilik tahil {riinlerini ise %61,1
oraninda hig tiiketmedikleri saptanmistir. Hakemlerin %56,0°1 haftada 1-2 veya 3-5
siklikta piring/makarna/bulgur vb. tahillart tiikketmektedir. Calismamizda bulunan
veriler, TBSA ve TUBER arastirmalari ile kiyaslandiginda, hakemlerin beyaz ekmek
ve piring/bulgur/makarna vs. tahil tirtinleri tiiketiminin, toplumun beyaz ekmek ve
tahil triinleri tiikketimi ile benzer, tam tahil ekmek tiiketiminin ise iki arastirmadan
yiikksek oldugu bulunmustur. Bununla birlikte kahvaltilik tahil dirlinlerinin TBSA
2010 ¢alismasindaki gibi yiiksek oranda tiiketilmedigi goriilmektedir. Beyaz ekmek
ve piring/bulgur/makarna tiiketim sonucunun benzer olmasimin nedeninin, toplumsal
beslenme kiiltlirii ile iligkili olabilecegini, tam tahil ekmek tiiketiminin ise iki
calismaya gore yliksek olmasiin nedeninin, hakemlerin performanslar1 agisindan fit
goriinme ve kilo almama isteklerinden veya 6rneklem farkliligindan kaynaklandigini
diistindirmektedir. Bununla birlikte ayn1 arastirma evreni ile kiyaslamak adina futbol
hakemleri ile gerceklestirilen baska bir ¢alisma bulunamamistir. Tam tahil tirlinleri

her giin, miimkiin ise her 6giin tiiketilmelidir. Ekmek tiiketirken besleyici ve saglik
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koruyucu degeri nedeniyle tam tahil unlarindan veya karigik tam tahil unlarindan

mayalandirilarak yapilanlar tercih edilmelidir (87).

TBSA 2010 verileri yetiskinlerin siyah ¢ayr toplamda %97,0 oraninda
tilkettigini, bitkisel ¢ay1 ise %75,2 oraninda hi¢ tiikketmedigini, her giin kahve
tiikketenlerin oranmnin ise %21,4 oldugunu gdstermektedir (140). TUBER 2015
caligmasinda, yetiskinlerin %57,5’inin  hazir meyve suyunu hi¢ tiikketmedigi
saptanmistir (87). Yapilan bir ¢alismada, futbolcularin %98,0’min siyah c¢ayi,
%45,0’min ise kahveyi her giin tiikettigi belirlenmistir (133). Calismamizdaki
hakemlerin siyah cay tiiketim sikliginin yiiksek oldugu, toplamda %83,3 oraninda
tiketildigi, bitkisel cay tiikketiminin disiik oldugu ve %61,1 oraninda hig
tilketilmedigi belirlenmistir. Hakemlerin %25,0’1 her giin kahve tiiketirken, hazir
meyve sular ise %54,0 oraninda hig tiikketilmemektedir. Arastirma evreninin farklilik
gostermesine ragmen li¢ calismada da tiiketilen en ¢ok igecek tiiriiniin siyah ¢ay, en
cok tliketilmeyen igecegin ise bitkisel ¢ay ile hazir meyve suyu oldugu bulunmustur.
Ayrica benzer siklikta kahve tiiketildigi, toplumun aligkanliklari gz Oniine
alindiginda calismamizda ulasilan sonucun diger c¢alismalarla paralel oldugunu
diistindiirmektedir. Ancak siyah c¢aymn, diiiretik etkiye sahip bir i¢ecek olmasi
nedeniyle, antrenman ve miisabaka doneminde dehidratasyon riskini artirmamak igin
ilgili bilgilendirmeler yapilmasinin uygun olacag: diistiniilmektedir. Bununla birlikte
benzer aragtirma evreni ile kiyaslamak adma futbol hakemleri ile gergeklestirilen
baska bir calisma bulunamadigindan sunulan ¢alisma sonuglarinin literatiire katki

saglayacag disiiniilmektedir.

TBSA 2010 ¢aligmasinda yetiskinlerin her giin zeytinyagini tiikketenlerin orani
%34,9 iken, bireylerin %99,3’tiniin soya yagini, %98,7’sinin kanola yagini,
%95,3’1iniin findik yagini ve %78,8’inin margarini hi¢ tiiketmedikleri belirlenmistir.
Ayni calismada erkek yetiskinlerin %76,2’sinin bal, recel, pekmezi, her giin, haftada
1-2 veya 3-4 kez siklikta tiikettigi goriilmektedir (140). Yapilan bir calismada
futbolcularin %79,0’min bal/regeli her giin, veya haftada 3-4 kez siklikta tiikettigi

saptanmistir (133). Bu c¢aligmadaki hakemlerden her giin zeytin yag tiiketenlerin
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orant %40,3, musirdzii yagint tiiketenlerin oranm1i %11,2 olarak saptanmuistir.
Hakemlerin %80,5’i margarini, %87,5’1 findik yagini, %95,8’1 soya/kanola yagini
hi¢ tilketmemektedir. Hakemlerin %76,4’tiniin bal/regel/pekmezi, her giin, haftada 1-
2 veya 3-5 kez siklikta tiikettigi saptanmistir. Calismamizda bulunan veriler, TBSA
2010 aragtirmasi ile kiyaslandiginda, hakemlerin zeytin yag ile soya/kanola/findik
yagl ve margarin tiiketimi oraninin benzer oldugu goriilmektedir. Ayrica
bal/recel/pekmez tiiketim oranlarinin, TBSA arastirmasi ile benzer, futbolcular ile
yapilan ¢alisma ile kiyaslandiginda ise daha diisiik veya yakin oldugu goriilmektedir.
Bunun nedeninin tamamen toplumsal beslenme kiiltiirinden kaynaklandigini
diistindiirmektedir. Ayrica calismamizda yer alan hakemlerin tiikettikleri yagin
cogunlukla zeytinyag1 oldugu goriilmektedir. Giinliik beslenme planlarinda almalar:
gereken yag yiizdeleri bireysel olarak hesaplanip, saglikli yag gruplarindan olan
kanola, findik, soya gibi yag igeriklerinin de tiiketilmesi ile ilgili yonlendirmeler

yapilmasi gerektigi ¢alismamiz sonucunda goriilmektedir.

Literatiirdeki hazir besin tiiketimleri g¢ercevesinde, TBSA 2010 c¢alismasinda
erkek yetigkinlerin % 38’inin doner, kebabi haftada 1-5 kez, %21,5’inin ise pide,
lahmacun ve pizzay1 haftada 1-2 kez tiikettigi, %89,3 oraninda hazir yemekleri,
%77,2 oraninda dondurulmus besinleri %65,3 oraninda ise hazir corbayr hig
tiketmedigi saptanmistir (140). Calismamizdaki hakemlerin hazir besin tiiketim
sikliklart incelendiginde, hakemlerin %33,3’{intin 15 giinde bir, %20,8’inin haftada
1-2 kez pide, lahmacun ve pizzay: tiikettigi saptanmigtir. Hakemlerin % 26,4°t 15
ginde bir, %25,0’1 haftada 1-2 kez, %19,4’t ayda 1 kez doner ve kebap
tiketmektedir. Bununla birlikte futbol hakemlerinin %84,7’sinin hazir sebze
yemeklerini, %75,1’inin dondurulmus besinleri ve %73,6’sinin hazir g¢orbay1 hig
tiiketmedikleri belirlenmistir. Futbol hakemlerinin hazir besin tiiketim siklig1
sonuclar1 ile TBSA 2010 calisma bulgularinin benzerlik gosterdigi tespit edilmis
olup, donerin tercih edilme sebebinin ise hizli ve ulasilabilirliginin kolay olmasindan,
deplasmana gidilen illerde yanlis besin se¢imlerinin yapilmasindan, evde yemek
yeme oraninin diisiik olmasindan ve fast-food tiikketiminin artmis olmasindan

kaynakladig1 diisliniilmektedir. Her iki calismada da tiiketilmeyen besin tiirli ve
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miktarinin da benzer olmasmin nedeninin toplumsal beslenme kiiltiirii ile iliskili

olabilecegini diisiindiirmektedir.

Fonksiyonel besinler; viicudun temel besin ihtiyaglarimi karsilamanin 6tesinde
insan fizyolojisi ve metabolik fonksiyonlar1 iizerinde ilave faydalar saglayan,
hastaliklardan korunmada ve daha saglikli bir yasama ulagsmada etkinlik gosteren
besin bilesenleridir (141). Edirne’de 18-60 yas arasindaki bireylere yapilan bir
calismada, %61,0’1min fonksiyonel besinleri tiikettigi, tiikketilen fonksiyonel besinler
arasinda en ¢ok cikolata, domates, siyah cay ve tam tahillarin bulundugu
belirtilmistir. Ayn1 ¢alismada bireylerin hi¢ tiiketmedikleri fonksiyonel besinlerin
sirastyla keten tohumu, soya, yaban mersini ve kefir oldugu saptanmistir (142).
Calismamizdaki hakemlerin fonksiyonel besinlerden en ¢ok bitter ¢ikolatay1 haftada
1-2 kez siklikta tiikettigi, diger fonksiyonel besinleri ise %73,6-%95,8 araligindaki
oranlarda tiiketmedikleri tespit edilmistir. incelenen calismadaki katilimcilar ile
kiyaslandiginda g¢alismamizdaki hakemlerin, fonksiyonel besin tiiketim c¢esidi ile
tilketim siklik oraninin bu ¢aligmaya goére cok diisiik oldugu goriilmektedir. Bu
durumun hakemlerin fonksiyonel besinler hakkinda bilgi eksikliginden veya ihtiyag
durumu olugsmadigindan veya c¢alisma Orneklemindeki farkliliktan dolay:

kaynaklandigin diistindiirmektedir.

Elit seviyedeki sporcular ile yapilan ¢aligmada, sporcularin %56,5’inin beslenme
konusunda bilgisinin yeterli oldugu, %33,5’inin yeterli diizeyde olmadigi,
%9,9’unun ise beslenme konusunda hi¢ bir fikrinin olmadig1 saptanmistir. Ayni
calismada sporcularin %28,4’ i beslenme konusunda bilgiyi antrendriinden, %6,9’u
derslerden, %4,8’1 eski sporculardan 6grendikleri tespit edilmistir (130). Amator ve
profesyonel futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin incelendigi bir baska
calismada, “sporcu beslenmesi konusundaki bilgilerinizi yeterli buluyor musunuz?”
sorusuna futbolcularin %57,5’1 evet, %34,7’s1 hayir, %7,8’1 ise fikrim yok yanitlarini
vermiglerdir. Ayni calismada futbolcularin beslenme bilgilerini, antrendrlerinden
(%36,0), yazili ve gorsel medyadan (%33,6) ve beslenme kitaplarindan (%30,3)

ogrendigi saptanmistir (143). Amator ve profesyonel futbolcularin katilimi ile
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yapilan bir diger calismada, futbolcularin %81,1°1 (%75,6’s1 amator, %86,7’si
profesyonel) sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi durumunu yeterli, %16,7°si (%20’si
amator, %13,3’1l profesyonel) ise yetersiz bulmaktadir. Ayni ¢calismada futbolcularin
%40,0’inin  (%37,8’1 amatdr, %42,2’si profesyonel) bu bilgiyi antrendrden,
%20,0’1n1n (%6,7°si amator, %13,3’1i profesyonel) ise yazili ve gorsel medyadan
ogrendigi  belirlenmistir  (132). Antrenorlerin - beslenme  bilgi  diizeylerinin
belirlenmesine yonelik yapilan bir ¢alismada, antrenérlerin %30,4’liniin yetersiz,
%45,7’sinin orta diizey ve %23,9’unun ise iyi diizeyde beslenme bilgisine sahip
oldugu saptanmistir (144). Calismamiza katilan hakemlerin beslenme bilgilerinin
yeterliligi ve bu bilgilerin 6grenildigi kaynaklar incelendiginde, hakemlerin %54,2’si
beslenme konusunda yeterli bilgiye, %34,7’si yetersiz bilgiye sahip oldugunu,
%11,1°1 ise fikirlerinin olmadigin1 belirtmistir. Hakemlerin beslenme konusunda
bilgilerinin yeterli oldugunu belirtenlerin beslenme bilgisini 6grendigi kaynaklar
sirastyla yazili ve gorsel medya (%35,9), mentdr/antrendr (%28,2), arkadas/cevre
(%20,6), diyetisyen (%10,2) ve kendisi (%5,1) olarak bulunmustur. Yapilan bu
calismada ve gerceklestirilen diger aragtirmalarin 1s18inda bulunan bulgular benzerlik
gostermekte olup, hakem ve sporcularin beslenme bilgilerini yazili/gérsel medya ile
antrenorlerden 6grendikleri anlasilmaktadir. Hakem ve sporcularin konunun
uzmanina danisilmadan, yazili/gérsel medya ve antrendrlerinden bilgi almalarinin

saglik ve performanslari agisindan olumsuz olabilecegi unutulmamalidir.

Yapilan bir c¢aligmada, futbolcularin = %66,9’unun  yeterli diizeyde
beslendiklerini, %33,1’inin ise iyi beslenemediklerini diisiindiikleri bulunmustur
(145). Yapilan bir diger ¢alismada, sporcularin %62,5’inin yeterli beslendigini
diistindiigii, %37,5’isinin ise yeterli beslendigini diislinmedigi ortaya c¢ikmustir.
Sporcularin besin se¢imlerini basta kendileri (%67,7), antrenorleri (%11,5), aileleri
(%10,4), arkadaslar1 (%6,3), beslenme uzmani (%3,1) ve medya (%1,0)’nin
etkiledigi saptanmistir (146). Calismamiza katilan hakemlerin %52,8’inin yeterli
beslendigi, %40,3liniin yeterli beslenmedigi, %6,9’unun ise bu konuda fikrinin
olmadigi saptanmistir. Hakemlerin besin se¢imlerini sirastyla kendilerinin (%76,4),

ailelerinin  (%11,1), doktorun (%6,9), beslenme uzmanmnin (%2,8) etkiledigi
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belirlenmistir. Yeterli ve dengeli beslenildigine dair literatiirde incelenen g¢alisma
sonuglar1 ile bu c¢alismadaki bulgular benzerlik gostermekte olup, hakemlerin
beslenme uzmanlarina danisilmadan daha c¢ok kendi ve ailelerinin etkisi ile
beslendikleri saptanmustir. Bu konuda bireyin kendisiyle birlikte ¢evresinin de sporcu
beslenme konusunda bilgi sahibi olan diyetisyenden destek almalari gerektigi

sonucuna varilmaistir.

Yapilan bir ¢aligmada, elit sporcularin %96,1’1 sporda basart ile beslenme
arasinda ¢ok yakindan iliski oldugunu belirtmistir (130). Yapilan bir baska
caligmada, futbolcularm %61,1°1 (%83,3’i amatdr, %50,0’1 profesyonel) sporcusu
oldugu kuliipte beslenme programlarini hazirlayan bir uzmanin olmadigini,
%38,9’unun (%16,7’si amator, %50,0’1 profesyonel) diyetisyen bulundugunu, ayrica
tiim futbolcularin %87,2°s1 (%77,5°1 amatdr, %92,1°1 profesyonel) sporda beslenme
ile basarinin ¢ok yakindan iliskili oldugunu, %9,2’si fikirlerinin olmadigini, %3,6’s1
ise iligki bulunmadigini ifade etmislerdir (145). Yapilan bir diger ¢alismada,
futbolcularin %92,2’si (%84,4°1i, amator, %100,0’1 profesyonel) yeterli ve diizenli
beslenme ile sporda basarinin yakindan iliskili oldugunu belirtmislerdir. Ayni
calismada kuliipte diyetisyen bulunma orani tiim futbolcularda %54,4 (%35,6’s1
amator, %73,3’i  profesyonel) olarak saptanmistir (132). Gergeklestirilen bu
calismada futbol hakemlerinin %86,1’inin antrenman/miisabaka performansinin
beslenme ile dogrudan iligkili, %13,9’unun ise kismen iliskili oldugunu, hakemlerin
%93,1’inin hakemlik yapilan kurumda beslenme programlarini hazirlayan uzmanin
bulunmadigint  belirttikleri ~ goriilmektedir.  Literatiirdeki ~ calismalar  ile
caligmamizdaki hakemlerin diisiinceleri ve verdikleri yanitlar kiyaslandiginda, sportif
performansin beslenme ile dogrudan iligkili olduguna yonelik diisiincenin dort
caligmada da yiiksek oranda benzer bulundugu, kurumunda diyetisyen bulundurma
konusunda ise farklilik oldugu goriilmektedir. Futbol hakemliginde performansin,
yeterli ve dengeli bir beslenme ve diizenli antrenman aliskanligi ile gelisebilecegi,
ancak dengesiz ve hatali beslenme aliskanliklarindan olumsuz olarak etkilenebilecegi

bilinmektedir. Sporcu beslenme konusunda uzman nezaretinde yapilacak dogru
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beslenme uygulamalarinin, hakemlerin yiiksek performans diizeyine ulasmasi ve

korumasina imkan saglayabilecegi unutulmamalidir.

7.3. Hakemlerin Antrenman/Miisabaka Dénemine Ait Beslenme
Alskanlhiklar:

Bilingsizce yapilacak diyetlerin, sportif performansi olumsuz etkiledigi ve gesitli
saglik sorunlarinin olugmasina neden oldugu bilinmektedir. Yapilan bir ¢alismada,
sporcularin %18,4’{iniin diyet yaptigr saptanmistir. Ayn1 ¢alismada diyet yapma
doénemi, her zaman (%10,2), miisabaka oncesi (%4,2), antrenman dénemi (%2,0) ve
miisabaka donemi(%2,0) olarak bulunmustur (147). Spor yapan bireyler ile
gerceklestirilen bir bagka c¢alismada ise erkeklerin %32,6’sinin diyet uyguladigi
goriilmistir (148). Calismamizdaki futbol hakemlerinin antrenman ve miisabaka
doneminde diyet yapma durumlarina bakildiginda, hakemlerin  %15,3’{iniin
performans testi oncesi ve kilo aldigi donem ile sezon sonu, %12,5’inin her zaman,
%8,3’linlin miisabaka doneminde, %4,2’sinin antrenman doneminde diyet yaptigi,
%56,9’unun ise hi¢ bir donemde diyet yapmadigi goriilmektedir. Bu galisma ile
incelenen caligma bulgular1 benzer goriilmektedir. Futbol hakemlerinin ist diizey
performanslari i¢in her dénemde dogru beslenmeleri 6nem arz etmekte olup diyet
yapilmast gerekiyorsa beslenme uzmani egliginde yapilmasi konusu dikkate

alinmalidir.

Sporcularin performanslari i¢in antrenman/miisabaka doneminde her bakimdan
dogru beslenmeleri onem arz etmektedir (100). Yapilan bir ¢calismada futbolcularin
miisabaka oncesi %70,0’1mnin 3-4 saat once, %25,0’1nin 2 saat 6nce, %2,5’inin 4 saat
once, diger %2,5’inin 1 saat 6nce son 0giinii tiikkettikleri belirlenmistir (133). Cesitli
branglardaki milli sporcular ile yapilan bir ¢alismada, sporcularin antrenman dncesi
%45,9’unun 3-4 saat dnce, %54,1’inin 1-2 saat dnce son GZiiniinii yaptigi, antrenman
sonrasi ise sporcularin %11,6’simin 2-3 saat sonra, %88,4’iinilin bir saat i¢inde 6giin
yaptig1 bulunmustur (149). Yapilan bir baska ¢alismada, antrenman/miisabaka oncesi

sporcularin %33,2’sinin 3-4 saat 6nce, %64,1’inin iSe 1-2 saat dnce son Ggiiniini
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yaptig1 saptanmustir (130). Kadrosunda diyetisyen bulunan milli takim futbolculari
ile yapilan bir diger calismada, futbolcularin miisabaka dncesi %86,7 sinin 2-4 saat
once, %11,1’inin 4-6 saat 6nce, %2,2’sinin ise 1-2 saat énce son Ogliniin yenilmesi
gerektigini belirtmislerdir (132). Caligmamiza katilan hakemlerin  %95,8’inin
antrenman ve %98,6’sinin miisabaka 6ncesi, %98,6’sinin antrenman ve %95,8’inin
miisabaka sonrast donemlerinde beslenmesine dikkat ettigini belirtmistir. Bununla
birlikte hakemlerin, %61,1’inin antrenmandan ve %75,0’1min miisabakadan 3-4 saat
once son Oglniini tiikettigi, %56,9’unun antrenman, %32,0’1inin ise miisabakadan
yaklagik 1 saat sonra 6glin yaptigr belirlenmistir. Bu c¢aligmada ¢ikan sonuglar
olumlu goriilmekle birlikte, hakemlerin beslenmelerine dikkat ettiklerine yonelik
beyanlarindaki yiiksek oranin, antrenman/miisabaka 6ncesi ile sonrasinda Onerilen
beslenme siire araliginda yaptiklar siireyle ortiismedigi, ancak kurumunda beslenme
uzmani olan futbolcularin ¢ogunlugunun onerilere uygun siirede 6giin tiikettikleri
tespit edilmistir. Onerilen siire araliginda ana 6giin yapmayan hakem ve diger
caligmalardaki sporcularin bu durumlarinin nedeninin sporcu beslenmesi konusunda
yetersiz bilgi sahibi olmalar1 ve kurumlarinda beslenme uzmaninin bulunmamasi ile
iliskili oldugu distintilmektedir. Bu nedenle futbol hakemlerinin bulundugu
kurumlarinda diyetisyen istihdam edilmesi ve sporcu beslenme konusunda bilgi

sahibi olan diyetisyen nezaretinde egitim almalar1 gerektigi sonucuna varilmistir.

Profesyonel ve amatér futbolcularin beslenme aliskanliklari ve viicut
bilesimlerinin degerlendirildigi bir ¢alismada, futbolcularin %75,0’nin miisabakadan
bir saat Once ara Ogilin tikettigi, % 25,0’inin ise hi¢ bir sey tiikketmedikleri tespit
edilmistir (133). Calismaya katilan hakemlerin %58,3’{inlin antrenman Oncesi ara
oglin yaptiklari, %41,7’sinin ise yapmadiklar1 goriilmektedir. Antrenmandan Once
ara Ogiin tikketen hakemlerin %66,7’sinin antrenmandan 1 saat nce, %23,8’inin ise 2
saat Once ara 6gin tiikkettigi belirlenmistir. Bununla birlikte hakemlerin %51,4’tiniin
miisabaka Oncesi ara 0giin yaptiklari, %48,6’sinin ise yapmadiklar1 saptanmistir.
Miisabakadan once ara 6giin tiiketen hakemlerin %27,0’min miisabakadan sirasiyla
1, 1-2 ve 2 saat Once, %13,6’sinin ise 3 saat Once ara Ogilin tiikettikleri tespit

edilmistir. Bu c¢alisma sonuglarina gére hakemlerin yarisinin sporcularin ise ligte
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birinin ara &giin tikketiminin sportif performansa olumlu etkisi konusunda tam bilgi

sahibi olmadiklar1 ve bu konuda egitim almalar1 gerektigi sonucuna varilabilir.

Ara 0Ogilin iceriginin karbonhidrattan zengin, yag oraninin az olmasi
onerilmektedir. Ara ogiinler, giinde 5 porsiyon tiiketilmesi 6nerilen sebze ve meyve
ya da siit grubunun tiikketimine katkida bulunmalidir. Bu nedenle ara 6giinlerde; taze
ve kuru meyveler, sandvig (peynirli/et tiirevli), diisiik yagh kek, kurabiyeler, yagsiz
peynir, ekmek, patates, borek, tahil gevregi, pogaca, siitlag, meyve ve sebze salatalari
yiyecek olarak, siit, ayran, sporcu igecekleri, taze sikilmis meyve sulari ise igecek
olarak tiiketilmelidir (69). Yapilan bir ¢alismada, futbolcularin ara 6giinlerde yiyecek
olarak daha ¢ok meyve (%56,9), ¢ikolata (%28,3), tost (%7,5), biskiivi(%7,2)’yi,
icecek olarak meyve suyu (%40,8), cay ve kahve (%25,6), kola (%8,6)’y1 tercih
ettikleri saptanmustir (145). Profesyonel ve amator futbolcular ile yapilan bir
calismada, futbolcularin miisabaka doneminde ara 6glin olarak en ¢ok sirastyla
maden suyu (%42,5), cay-kahve (%20,0), meyve suyu/kola (%7,5) ve gikolata/seke
r(%5,0)’i tikettikleri, futbolcularin % 25,0’inin ise hi¢ bir sey tiiketmedigi
belirlenmistir (133). Antrenman ve miisabaka oncesi ara 6giin tiiketen hakemlerin ara
Ogilinlerinde tercih ettikleri yiyecek ve igecekler incelendiginde, bu hakemlerin
antrenmandan Once en ¢ok sirasiyla meyve-kurumeyve (%42,9) ve cay-kahve
(%33,3)’yi, miisabakadan Once ise en ¢ok sirasiyla gay-kahve (%43,2) ve meyve-
kurumeyve (%32,4)’yi ara Ogiinlerde tiikettikleri saptanmistir. Calismaya katilan
hakemlerdeki bulgular ile literatiirdeki diger ¢calisma sonuglar1 benzerlik gostermekle
birlikte hakem ve sporcularin tiikettikleri i¢eceklerin, ara 6giinde tiiketimi Onerilen
slit, ayran, sporcu icecekleri, taze sikilmis meyve sular1 bakimindan uygun olmadigi

diistiniilmektedir.

Sporcularin antrenman/miisabaka siiresince optimal performans sergilemeleri
igin s1vi dengesinin korunmasi énemlidir (62). Amator ve profesyonel futbolcular ile
yapilan bir c¢alismada, futbolcularin %10,0’1 miisabaka oncesi 500 mL’den az,
%72,2’si 1000-2000 mL, %15,6’s1 2000-4000 mL arasinda ve %2,2’si ise 5000

mL’den fazla sivi almakta, miisabaka sonrasi ise %5,6’s1 500 mL’den az, %50,0’1
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1000-2000 mL arasi, %42,2’si 2000-4000 mL ve %2,2’si 5000 mL‘den fazla sivi
tikettigi saptanmistir (132). Bir diger ¢alismada ise sporcularin antrenman/miisabaka
oncesi daha cok 500 mL’den az (%51,7) ve 500-1000 mL aras1 (%43.4) sivi
tiikkettigi, antrenman/miisabaka sonrasi ise %55,2’sinin 500-1000 mL arasinda,
%38,1’inin 500 mL’den az sivi tiikettikleri bulunmustur (149). Yapilan bir baska
calismada, antrenman/miisabaka ©ncesi sporcularin %31,7’si 500 mL’den az,
%36,1°1 500-1000 mL arasi, %32,2’si ise 1000 mL’den fazla sivi tiiketmektedir
(131). Portekiz’de 23 futbol hakemi ile 2014 yilinda yapilan ¢alismada, hakemlerin
antrenman/miisabaka 6ncesi 510+401 mL, antrenman/miisabaka esnas1 438+250 mL,
antrenman/miisabaka sonrasinda ise 966+451 mL su tiikettikleri saptanmigtir (19).
Calismamizdaki hakemlerin %66,7’si antrenman 6ncesinde 500 mL’den az, %29,2’si
500-1000 mL aras1 siv1 tilkketmekte, miisabaka Oncesinde %55,6’s1 500 mL‘den az,
%37,5’1 500-1000 mL aras: sivi almaktadir. Antrenman sirasinda ise hakemlerin
biiyiikk ¢ogunlugu (%75,0) 500 mL’den az, %22,2 ‘si 500-100 mL arasi sivi
tiiketirken, miisabaka sirasi/devre arasinda %69,4°ti 500 mL’den az, %29,2’si 500-
1000 mL arasi sivi almaktadir. Egzersiz sonrasi sivi alimi ¢ok Onemli olup
hakemlerin %55,6’s1 antrenman sonrast 500-1000 mL arasinda, %30,6’s1 1000-2000
mL arasinda, misabaka sonrasi ise %47,2’si 500-1000 mL aras1, %34,7’si ise 1000-
2000 mL arasinda sivi tikettigi saptanmistir. Futbol hakemlerinin biiyiik
cogunlugunun antrenman ve miisabaka oncesi ile antrenman ve miisabaka sonrasinda
stvi alimina  tiketim  siiresi  kapsaminda  dikkat etmektedir. ACSM,
antrenman/miisabakadan 2 saat Oncesi 500 mL, antrenman sirasi/miisabaka
sirasi/devre arasinda 600-1200 mL/saat veya her 15 dakikada 150-200 mL,
antrenman/miisabaka sonrasi ise kaybedilen 1 kg viicut agirhig igcin 1 L sivi
tiikketimini 6nermektedir (101). Onerilen miktarlara uygun olarak ¢aligmamizdaki
hakemlerin ¢ogunlugunun, antrenman veya miisabaka Oncesi ile sonrasinda sivi
tilketimine gereken Onemi verdikleri ancak antrenman veya miisabaka sirasinda,
hakemlerin tiikettikleri sivi miktarina dikkat etmedikleri goriilmektedir. Ayn1 sekilde
literiirde incelenen hakemler ile yapilan c¢alisma ile kiyaslandiginda,
antrenman/miisabaka  Oncesi, sirast ve sonrasinda benzer sonuglar ile

karsilagilmaktadir. Bununla birlikte diger futbolcu ve sporcular ile yapilan ¢aligsmalar
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ile kiyaslandiginda, calismamizdaki hakemlerin antrenman/miisabaka Oncesi ve
sonrasi sivi tiiketim miktarlarinin futbolcu ve sporcularin tikeminden daha diisiik

veya yakin oldugu goriilmektedir.

Literatiirdeki ¢alismalar tiiketilen sivi tiirleri bakimindan incelendiginde;
profesyonel ve amator futbolcularinin beslenme aligkanliklarinin degerlendirildigi bir
calismada, sporcularin miisabaka oncesi sirasiyla en ¢ok su (%77,5), meyve suyu
(%15,0), cay (%5,0) ve soda (%2,5)’y1, miisabaka sirasi/devre arasinda ise su
(%70,0), maden suyu (%15,0), sporcu icecegi (%7,5), meyve suyu (%5,0)’nu
tikettikleri, %2,5’inin ise higbir igecegi tiiketmedigi bulunmustur (133). Bir baska
calismada ise sporcularin antrenman sirasinda en ¢ok su (%77,5), sporcu icecegi
(%9,9) ve meyve suyu (%6,6)’nu tikettigi bulunmustur (130). Elit futbol
hakemlerinin (n:10) ii¢ resmi miisabaka doneminde tiikettikleri sivi tiirlerinin
hakemlerin performansina etkisinin arastirildigi bir calismada, hakemlerden ilk
miisabakalarinda istedikleri kadar maden suyu (ad libitum) tiiketmeleri, ikinci
miisabakada baslangictaki viicut agirliklarinin % 1’ine denk gelen ve Onceden
aragtiricilar tarafindan belirlenen miktarda maden suyunu (yarisini miisabaka oncesi,
diger yarisin1 miisabaka devre arasi) tiiketmeleri, li¢lincii miisabakada ise yine
baslangictaki viicut agirliklarinin % 1’ine denk gelen ve Onceden arastiricilar
tarafindan belirlenen miktarda karbonhidrat elektrolit soliisyonunu (%6,4
karbonhidrat ve 22mM sodyum igeren sporcu igecegi) (yarisini miisabaka Oncesi,
diger yarisim miisabaka devre arasi) tiiketmeleri istenmistir. Istedikleri miktarda
maden suyu igtiklerinde hakemler ilk miisabaka sonu %2,0+0,2 oraninda sivi kaybi,
belirlenen miktarda maden suyu igtikleri ikinci miisabaka sonu %1,3+0,2 oraninda
stvi kaybi, belirlenen miktarda karbonhidrat-elektrolit igecegi tiikettikleri ti¢lincii
miisabaka sonu ise %1,0+0,2 oraninda sivi kaybi yasamislardir. Bununla birlikte
hakemlerin {i¢lincii miisabakadaki terleme hizlar1 diger miisabakalara gore
diismiistiir. Ayrica karbonhidrat ve sodyum igeren sporcu iceceginin tiiketildigi
misabakada, hakemlerin optimal hidrasyon durumu saglanarak diisiik hizdaki
aktivitelerde (yiirime ve hafif kosu) gecen siire azalmis, yiiksek enerji harcamasi

gerektiren faaliyetlerdeki (geriye dogru kosu ve depar) siire ise artmistir. Bu
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sonuglar, futbol hakemlerinin miisabaka 6ncesi ve devre arasinda karbonhidrat igeren
sporcu iceceklerini diizenli olarak tiikketmesi gerektigini gostermektedir (150).
Calismamizdaki hakemlerin antrenman/miisabaka donemlerine iliskin en ¢ok
tiikkettigi sivi1 tiirleri incelendiginde, antrenman ve miisabaka Oncesinde sirasiyla su
(%97,2;%95,8), maden suyu (%26,4;%27,8), cay (% 25,0;% 31,9), sporcu igecegi
(%18,1;%25,0); antrenman ve miisabaka sirasinda sirasiyla su (% 73,6; %98,6 ),
sporcu icecegi (%18,1; %26,4), meyve suyu (%11,1;%15,3), maden suyu (%9,7;
%22,2); antrenman ve miisabaka sonrasinda ise sirasiyla su (%97,2;%94,4), maden
suyu (%44,4; %47,2) ve sporcu igecegi (%20,8;%23,6) olarak saptanmistir. Bu
calismadaki hakemler ile incelenen ¢alismalardaki sporcularin biiyiik ¢ogunlugu
antrenman ve miisabaka donemlerinde sivi olarak en fazla suyu tiiketmektedir.
Amerikan Spor Hekimleri Birligi, Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi ve Uluslararasi
Spor Beslenme Dernegi rehberine gore 60 dakikadan uzun siiren egzersizlerde
sporcunun kas glikojen depolarini tamamlayabilmeleri igin, % 6-8 karbonhidrat
iceren (genellikle glikoz-fruktoz karisimi) sporcu igeceklerinin tiiketilmesi
onerilmektedir (62). Calismamizdaki hakemler ile incelenen c¢alismalardaki
sporcularin sporcu igecek tiiketimleri diistik olup, literadiirdeki ¢alisma sonuglarina
gore hakem ve sporcularin antrenman ve miisabaka doneminde karbonhidrat icerikli
sporcu iceceklerine daha fazla 6nem vermesi gerekmektedir. Bununla birlikte futbol
hakemlerinin miisabaka doneminde ugrayacaklar1 sivi kaybim1 onlemek ve optimal
stvi dengesini saglamak i¢in viicut agirliklarinin %1’ine denk gelen miktarda
karbonhidrat elektrolit soliisyonunun yarisint miisabaka oncesi ve diger yarisini ise
devre arasinda olmak tlizere diizenli olarak tiiketmelerinin uygun olacagi

diistiniilmektedir.

Amatdr ve profesyonel milli takim futbolcular1 ile yapilan bir g¢aligsmada,
futbolcularin %61,1 inin besin destek iirtinlerini kullandig1, bu tiriinlerin %28,9 unun
antrenor, %24,4’linlin beslenme uzmani, %8,9’unun ise arkadas tarafindan onerildigi
belirlenmistir (130). Yapilan bir diger ¢alismada, sporcularin %45,6’sinin besinsel
destegi kullandigi, bu dirlinleri kullanan sporcularin %59,8’inin kendi iradesi,

%31,7’sinin antrendr/kondisyoner, %8,5’inin ise beslenme uzmani onerisi ile aldig
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saptanmustir (143). Calismamizdaki futbol hakemlerinin besinsel destek kullanima ait
bulgular incelendiginde, hakemlerin besinsel destekler hakkinda %50’sinin ¢ok az, %
33,3’liniin yeterince, %2,8’sinin ¢ok fazla, %13,9’unun hig¢ bir bilgisinin olmadigi
belirlenmistir. Hakemlerin  %44,4°i  besinsel destek kullanmakta, % 55,6’s1
kullanmamaktadir. Besinsel destek kullanan hakemlerin %31,2 oraninda en ¢ok
antrenman sorumlusunun etkisiyle bu iriinleri kullandig1 belirlenirken, %18,8’inin
kendi istegi ile, %15,6’smin antrendr, %12,5 nin diyetisyen ve %9,4’linlin doktor
etkisi ile besinsel destek kullandiklar1 saptanmustir. Literatiirde incelenen g¢alisma
sonuglart ile benzer olarak hakem ve sporcularin besinsel destekleri genellikle
antrenman sorumlusu/antrendr etkisi veya kendi istegi ile kullandiklar belirlenmistir.
Hakem ve sporcularda besinsel destek kullaniminin yaygin oldugu goriilmektedir.
Hakemler oOncelikle enerji ve besin Ogesi gereksinimlerini yeterli ve dengeli
beslenerek karsilamali, besinsel destege ihtiya¢ duyuldugunda ise spor hekimi ya da
sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi olan diyetisyen kontroliinde kullanilmasi

konusu dikkate alinmalidir.

Elit seviyedeki sporcular besinsel destek iiriinlerini sirasiyla %40,3 oraninda
performans artirmak, %?28,5 oraninda kas kiitlesini artirmak, %17,0 oraninda ise
zindelik amaciyla kullanmaktadir (130). Yapilan bir diger ¢alismada ise sporcularin
kullanim nedenleri, performans gelistirme (%62,4), kas gelistirme (%19,5), saglig
gelistirme (%13,4) ve viicut agirligin1 azaltma (%4,7) olarak belirlenmistir (149).
Calismamizda besinsel destek kullanan hakemlerin  %56,3’tiniin performansi
arttirmak, %53,1’inin antrenman/miisabaka sonrasi toparlanmayr saglamak ve
yorgunlugu azaltmak, %15,6’sinin ise sirastyla viicut kas oranimi gelistirmek, viicut
yag oranini azaltmak ve bagisiklik sistemini kuvvetlendirmek amaciyla kullandiklar
saptanmustir. Literatiirde incelenen c¢alismalardaki bulgular ile bu ¢alisma sonuglari
benzerlik gostermekte olup genel olarak degerlendirildiginde futbol hakemlerinin
besinsel destek kullanim sebeplerinin basinda performansi artirmak oldugu ortaya

¢ikmustir.
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Milli takim futbolcular1 ile yapilan bir ¢alismada, futbolcularin %49,1’inin
multivitamin, %34,5’inin magnezyum, %12,7’sinin protein tozu, %1,8’inin sirastyla
karnitin ve balik yagi1 kullandiklar1 belirlenmistir (132). Yapilan bir baska ¢alismada,
besinsel destegi kullanan sporcularin, sirasiyla protein ve aminoasit destekleri
(%36,3), multivitaminleri  (%23,1), kreatin (%12,8) ve glutamin (%210,8)
kullandiklart ~ saptanmistir  (149). Klasman futbol hakemlerinin  beslenme
aligkanliklarinin degerlendirildigi bir caligmada, hakemlerin %41,7’sinin polivitamin,
%38,9’unun kalsiyum preparati, %19,4’linlin ise B grubu vitamin tabletleri
kullandig1 tespit edilmistir (127). Calismamizdaki besinsel destek kullanan hakemler
arasinda kullanimi yaygin olan besinsel destekler, %87,5 oraninda whey protein,
%53,1 oraninda sporcu igecegi, %?28,1 oraninda sirasiyla BCAA, magnezyum,
kalsiyum, multivitamin, %25 oraninda C vitamini ve %21,9 oraninda ise balik yagi
olarak bulunmustur. Besin desteklerinin kullanim sikliginin antrenman/miisabaka
doneminde arttigi saptanmustir. Calismamizdaki futbol hakemlerinin protein ve
amino asit tikketimleri 2010 yilinda yapilan c¢alisma (149) ile kiyaslandiginda,
besinsel destek kullanan hakemlerin daha yiiksek oranda bu destekleri tiikettigi
goriilmektedir. Ote yandan klasman futbol hakemleri ile gerceklestirilen arastirma ile
kiyaslandig1 zaman g¢alismamizdaki futbol hakemlerinin vitamin takviyesi tiiketim
orani daha diisik olarak bulunmustur. Ergojenik yardimcilar gerekmedigi
durumlarda kullanildiginda, sporcularin sagliklart igin risk olusturabilmektedir. Bu
tirtinleri secerken yapilan spor tiirli, sporcunun profesyonel veya amator olmasi, yas,
cinsiyet ve diger saglik problemleri gibi konulara dikkat edilmesi gerekmektedir
(53).
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7.4. Hakemlerin Enerji ve Besin Ogeleri Ahmina iliskin Bulgular ile

Yeterliliklerinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan futbol hakemlerinin miisabaka donemine ait ii¢ glin ile
miisabakalarinin olmadig1 hafta i¢i bir giine ait besin tiiketim kayitlarina gore giinliik
aldiklar1 enerji ve besin dgelerinin ortalama degerleri hesaplanmistir. Ayrica TUBER
2015°de yetiskinler igin Onerilen referans degerler cergevesinde (EK-6, EK-7)

(£%33’e gore) yeterlilikleri degerlendirilmistir.

Sporla ugrasan bireylerin normal bireylere gore enerji gereksinimi fazladir.
Farkli liglerdeki futbolcular ile 2017 yilinda yapilan ¢alismada, tiim oyuncularin
diyetle aldiklar1 toplam enerji ortalamas1 2727,6+380,78 kkal olarak bulunmustur
(151). Portekiz’de 23 futbol hakemi ile yapilan ¢aligmada, 7 giinliik alinan besin
tilketim kayitlarina gore diyetle aldiklar1 toplam enerji ortalamalas1 2819 + 279
kkal/giin olarak bulunmustur (19). Ispanya’da 35 futbol hakemi ile yapilan bir baska
calismada, ti¢ farkli giinii (normal, antrenman ve miisabaka giinleri) kapsayacak
sekilde 3 giinliik alinan besin tliketim kayitlarina gore diyetle aldiklari ortalama
enerji, (swrast ile 2371,1£519,10 Kkkal/giin, 2479,7+430,70 kkal/giin ve
2368,4+584,70 kkal/glin) toplamda ortalama enerji ise 2408,8+517,80 kkal/giin
olarak saptanmigtir (152). Fransa’da 6 ulusal futbol hakemi ile yapilan bir diger
calismada, bir giinliik alinan besin tiiketim kayitlarina gére hakemlerin diyetle alinan
enerji ortalamasi, normal bir giinde 2270+535 kkal/giin, miisabaka giini ise
27824293 kkal/giin olarak tespit edilmistir (54). Calismamizdaki hakemlerin diyetle
aldiklar1 ortalama enerji, miisabaka oncesi giinde 1955,5+478,01 kkal, miisabaka
giini  1692,1+£540,18 kkal, miisabakanin ertesi giinii 1838,4+524,86 Kkkal,
miisabakanin olmadig1 hafta i¢i bir giin 1824,4+502,15 kkal ve toplamda ortalama
1827,5+£363,27 kkal/giin olarak hesaplanmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu
donemdeki toplam ii¢ giin ile miisabakanin olmadigi giindeki diyetle aldiklart
ortalama enerji degerleri arasindaki farklilik 6nemli bulunmamistur (p>0,05). Orta ve
yiiksek diizeyde fiziksel aktivite yapan sporcularin giinliik en az enerji gereksinimi

2500 kkal/giindiir (62). Bu ¢alisma sonuglarina gore futbol hakemlerinin literatiirde
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incelenen caligmalardaki hakem ve sporculara gore cok daha az enerji aldigi
goriilmektedir. Calismamizdaki hakemlerin diyetle aldiklari enerjinin TUBER
2015°deki yetiskinler i¢in Onerilen referans degerlere (EK-6) gore yeterliligi
degerlendirildiginde, benzer sonuglar bulunmus olup, hakemlerin toplamda ortalama
%63,9’unun yetersiz ve %36,1’inin yeterli enerji aldigi, asir1 enerji alimi yapan
hakemin bulunmadigi saptanmigtir. Bunun sebebinin hakemlerin miisabaka
doneminde  daha  profesyonel beslenme  programi  uygulamamalarindan
kaynaklandigi, ayrica hakemlerin ara 6glin yapmay1 unutmasi veya ara 0giin yapma
aligkanligin1 kazanamamasindan veya hatali beslenme aligkanliklarindan ve besin
tikketimi alimindaki hatalardan olabilecegi diisiiniilmektedir. Hakemlere miisabaka
doéneminde beslenme kriteleri konusunda egitim verilmesinin ayrica ara 6giin yapma
bilincinin kazandirilmasinin mevcut durumun gelisimine katki saglayabilecegi

distintilmektedir.

Portekiz’de 23 futbol hakemi ile yapilan ¢alismada, hakemlerin agirlik basina
aldiklar1 enerji ortalamalar1 36,5 + 4,9 kkal/giin, Ispanya’da 35 futbol hakemi ile
yapilan bir bagka ¢alismada ise kg basina alinan enerji ortalamalar1 normal giinde
32,4+7,6 kkal/giin, antrenman giiniinde 33,9+6,9 kkal/giin ve miisabaka giiniinde ise
32,4+5,3 kkal/giin olarak saptanmistir (19, 152). Calismamizdaki hakemlerin kg
basina aldiklar1 enerji degerleri incelendiginde, miisabaka 6ncesi giin 25,5+6,71 kkal,
miisabaka glinli 22,1+7,82 kkal, miisabakadan sonraki giin 23,9+7,70 kkal,
miisabakanin olmadig1 hafta i¢i bir giin 23,8+7,22 kkal ve ortalama 23,8+5,67
kkal/giin olarak tespit edilmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu dénemdeki toplam
i¢ giin ile miisabakanin olmadigi giin aldiklar1 ortalama enerjinin kg basina degerleri
arasindaki farklilik, istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0,05). Orta ve
yiiksek seviyede fiziksel aktiviteye sahip sporcular i¢in Onerilen referans degerlere
gore orta ve yiiksek seviyede fiziksel aktivitede bulunan hakemlerin giinliik 50-80
kkal/kg, TUBER 2015’e gore ise 18-29 yas aralig1 i¢in 38,87 kkal/kg/giin, 30-39 yas
aralig1 icin 37,66 kkal/kg/glin, 40-49 yas araligi icin ise 37,77 kkal/kg/giin enerji
almalar1 gerektigi belirtilmektedir (62, 87). Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (I0C),

sporcularin antrenman periyoduna gore, viicut yag yiizdesine bagl olarak, 30-45
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kcal/kg/glin enerji almalar1 gerektigini belirtmektedir (62). Calismamiza katilan
hakemlerin, yukarida belirtilen orta ve yiiksek diizeyde fiziksel aktivite yapan
sporcularin giinliilk en az enerji gereksinimi degeri ve yetiskinler icin TUBER ’deki
giinliik enerji gereksinimi verilerinin (EK-6) altinda enerji aldiklari, ayrica incelenen
calismadaki hakemlere gore aldiklari enerjinin diisik oldugu goriilmektedir.
Calismamizdaki hakemlerin enerji alim yeterliligi incelendiginde (EK-6) bu
bulgular1 destekleyen bezner sonuglara ulasilmis olup, hakemlerin %,63°9’unun
yetersiz diizeyde enerji aldiklar1 saptanmustir. Ozellikle miisabaka giinii tiiketilen
enerji kg ortalamas1 miktarinin, diger giinlere gore en diisiik deger oldugu bulunmus,
ayrica miisabakanin ertesi giinli ve miisabakanin olmadig: hafta ici bir giin tiikketilen
enerji kg ortalamasi miktariin hemen hemen ayni degerlerde oldugu tespit edilmis
olup, yapilan diger calismalarin 1s13inda bu enerji tiikketiminin yetersiz oldugu
goriilmektedir. Bunun nedeninin hakemlerin miisabaka donemi ile normal giinde
beslenme esaslart konusunda bilimsel bilgi eksikliginden, hatali beslenme
aligkanliklar1 ile besin tiiketimi alimindaki hatalardan ve bilgi diizeylerinin
yetersizliginden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir. Bununla birlikte besin tiiketim
kayitlar1 alinirken, hakemlerin eksik bilgi vermelerinden veya kayitlarin alinma
zamanlar1 arasinda miisabaka giinleri beklendigi icin geriye doniik tikettikleri
besinleri  hatirlamada  yasayabilecekleri ~ sorunlardan  kaynaklanabilecegi
diigiiniilmektedir. Futbol hakemlerinin agirlik basina diisiik enerji alma durumlarmin

performanslarini olumsuz yonde etkileyebilecegini de disiindiirmektedir.

DRI ve TUBER 2015’e gore yetiskin birey diyetlerinde enerjinin sirasiyla (%45-
65’inin, %45-60’1n1n) karbonhidrattan, (%10-35’inin, %10-20’sinin) proteinden,
(%20-35’inin, %20-35’inin) yagdan gelmesi gerekmektedir (86, 87). Sporcu
diyetlerinde enerjinin %55-65’inin karbonhidrattan, %12-15’inin proteinden ve %20-
35’inin yagdan saglanmasi gerektigi belirtilmektedir (75). Bununla birlikte
sporcularin karbonhidrat gereksinimi ¢ok yogun antrenmanlarda ve dayaniklilik
sporlarinda %70’e kadar ¢ikabilmektedir(87). UEFA’daki st diizey hakemlerin
fitness danismani Profesor Werner HELSEN; bir hakemin vyeterli ve dengeli

beslenmesi i¢in giinliik enerjisinin %60 ve {izeri oranda karbonhidratdan; %215-
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20’sinin proteinden ve %15’inin ise yagdan saglanmasi gerektigini belirtmektedir
(67).

Yapilan bir ¢alismada, futbolcularin aldiklar1 enerjinin = %45,0+5,0’inin
karbonhidrattan, %17,0+2,0’sinin proteinden, %37,0+5,0’inin yagdan geldigi
saptanmustir (153). Portekiz’de 23 futbol hakemi ile yapilan baska bir galismada,
hakemlerin diyetle aldiklar1 enerjinin toplamda ortalama %44,4+4,4’inlin
karbonhidrattan, %18,4+1,5’inin proteinden ve %34,6+4,1’inin yagdan geldigi
saptanmustir (19). Ispanya’da 35 futbol hakemi ile yapilan bir diger ¢alismada ise
hakemlerin diyetle aldiklar1 enerjinin normal bir giinde %47,0’1nin karbonhidrattan,
%21,2’sinin proteinden, %38,7’sinin yagdan, antrenman giiniinde %46,9 unun
karbonhidrattan, %18,5’inin proteinden, %39,8’inin yagdan, miisabaka giinii ise
%350,7’sinin  karbonhidrattan, %20’sinin proteinden, %36,8’inin yagdan geldigi
belirlenmistir (152). Calismamizda hakemlerin diyetle aldiklar1 enerjinin miisabaka
oncesi glnii %37,2+9,57’si karbonhidrattan, %18,9+4,78’1 proteinden, %42,94+9,88’1
yagdan; miisabaka giinli %39,3+£10,55’1 karbonhidrattan, %18,9+5,93’{i proteinden,
%39,949,19’u yagdan, miisabaka ertesi gilinii %38,9+£10,55’1 karbonhidrattan,
%17,345,23°1 proteinden, %42,4+9,25’1 yagdan, miisabakanin olmadigi hafta ici
ginii  %39,6+9,82°si  karbonhidrattan, %17,0+4,58’1 proteinden, %41,8+8,89’u
yagdan ve toplamda %38,9+7,55’1 karbonhidrattan, 917,943,381 proteinden,
%41,8+6,44°1i yagdan gelmektedir. Hakemlerin diyetlerinde miisabakanin oldugu
donemdeki toplam {i¢ giin ile miisabakanin olmadig1 giin karbonhidrat ve yagdan
gelen enerji yiizdeleri arasindaki farklilik istatistiksel olarak onemli bulunmayip
(p>0,05), proteinden gelen enerji yiizdeleri arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0,05). Miisabaka oncesi ile miisabaka giinii proteinden gelen
enerji yiizdesi diger giinlerden yiiksek olarak bulunmustur. Ote yandan
karbonhidrattan gelen enerji yiizdesinin en diisiik oldugu giin miisabaka dnceki giin,
yaglardan gelen enerji yiizdesinin en diisiik oldugu giin ise miisabaka giinii olarak
tespit edilmistir. Calismaya katilan futbol hakemlerinin diyetle aldiklar enerjilerinin
karbonhidrattan gelen yiizdelerinin DRI, TUBER’in yetiskinler icin, ACSM, ISSN

ve IOC’nin ise sporcular i¢in onerilen referans degerlere gore yetersiz, proteinden
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gelen yiizdenin DRI ve TUBERe gore onerilen aralikta oldugu, ancak sporcular igin
Onerilen araliktan biraz fazla oldugu, yagdan gelen yiizdelerinin, her ii¢ referans
degerlere gore olmasi gerekenden fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica
calismamizdaki hakemlerin diyetle aldiklar1 enerjinin karbondhidrattan gelen miktari
TUBER 2015°deki degerlere (EK-7) gore yeterliligi degerlendirildiginde, benzer
sonuclar bulunmus olup, hakemlerin toplamda ortalama 9%91,7’sinin yetersiz,
%38,3 tiniin yeterli karbonhidrat aldigi saptanmistir. Bunun sebebinin bireylerin hatali
beslenme aliskanliklar1 ve hazir gida tiikketiminden olabilecegi diisiiniilmektedir.
Bununla birlikte hakemlerin karbonhidrat alimimin rehberlerin verdigi standart
degerlere gore diisiik, yag alimlarinin buna bagli olarak yiiksek olmasindan

kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Futbolun fizyolojisi geregi karbonhidratlar, hakemler i¢in en 6nemli makro besin
Ogesidir. Belli bir klavuz olmadigindan hakemlerin antrenman/miisabaka esnasinda
kas glikojen depolarin1 korumalar1 i¢in futbolculara yonelik belirlenen karbonhidrat
alim tavsiyelerini (5-12 g/kg/giin) takip etmeleri gerekmektedir (154, 155). Yapilan
bir ¢aligmada, futbolcularin karbonhidrat alimlari viicut agirligina gore 3,7+0.75 g/kg
olarak bulunmustur (151). Yapilan diger bir ¢alismada ise erkek futbolcularin giinliikk
4,7+1,1 g/kg karbonhidrat aldig1 tespit edilmistir (153). Portekiz’de 23 futbol hakemi
ile yapilan bagka bir ¢alismada, hakemlerin kg basina aldiklar1 karbonhidrat miktari
toplamda ortalama 4,1+0,8 g/kg/giin olarak bulunmustur (19). Bu c¢aligmada,
hakemlerin kg bagma aldiklari karbonhidrat miktar1 miisabakadan Onceki giin
2,5+0,99 g, miisabaka giinii 2,2+0,99 g, miisabakadan sonraki giin 2,4+1,13 g,
miisabakanin olmadig1 hafta i¢i bir giin ise 2,4+0,94 g, olmak lizere ve toplamda
ortalama 2,4+0,79 g/kg/glin oldugu saptanmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu
donemdeki toplam tii¢ giin ile miisabakanin olmadigr giin kg basina aldiklar
karbonhidrat miktarlar1 arasindaki farklihik Onemli bulunmamistir (p>0,05).
Calismamizda futbol hakemlerinin, ACSM’nin 6-10 g/kg/glin, ISSN’nin 5-8
g/kg/giin ve 10C’nin 5-7 g/kg/glin Onerilerinin ¢ok altinda karbonhidrat aldiklar
saptanmistir. Bunun sebebi hakemlerin miisabaka donemindeki beslenme bilgisinin

eksik olmasi, calisma Orneklemine dahil edilen hakemlerin statii ve miisabakada
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gorev alma farkliligi, karbonhidratl iiriin tiketiminin kilo artigina neden olma algisi
veya karbonhidratlarin 6nemsiz oldugunun diisiiniilmesinden kaynaklanabilir. Ayrica
besin tiikketimi alimindaki hatalar veya hakemlerin kayit esnasinda eksik bilgi
vermelerinden kaynakli olabilecegi de tahmin edilmekte olup, futbol hakemlerine
diizenli olarak beslenme egitimi verilmesinin diisiikk karbonhidrat tliketimini

iyilestirecegi diisliniilmektedir.

Sporcularin  protein ihtiyac1 yapilan spor tiirline gore degisiklik
gostermektedir. Futbol hakemleri i¢in 6zel bir alim aralig1 olmadigindan futbolcular
icin hazirlanan rehberdeki protein (1,2-1,7 g/kg/giin) alim miktar1 onerilmektedir
(154). “Farkli liglerdeki profesyonel futbolcular ile 2017 yilinda yapilan ¢aligmada,
futbolcularin protein alimlar1 viicut agirligina gore 1,4+0,28 g/kg olarak bulunmustur
(151). Erkek futbolcular ile yapilan ¢alismalarin birinde sporcularin 1,6+0,4
g/kg/giin, digerinde ise 1,7+0,1 g/kg/giin protein aldiklar1 saptanmistir (153, 156).
Portekiz’de 23 futbol hakemi ile yapilan ¢alismada, hakemlerin kg basina aldiklar
protein miktar1 toplamda ortalama 1,7+0,2 g/kg/glin olarak saptanmistir (19). Bu
calismada hakemlerin kg basina aldiklar1 protein miktarina bakildiginda, miisabaka
oncesi gin 1,2+0,43 g/kg, miisabaka giinii 1,1+0,40 g/kg, miisabaka ertesi giinii
1,1+0,38 g/kg, miisabakanin olmadig1 hafta i¢i bir giin 1,0+0,39 g/kg ve toplamda
ortalama 1,1+0,28 g/kg/giin olarak tespit edilmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu
donemdeki toplam ti¢ giin ile miisabakanin olmadigi giin kg basina aldiklart protein
miktarlar1 arasindaki farklilik 6nemli bulunmamistir (p>0,05). Bu ¢alismadan elde
edilen bulgular gergevesinde, ¢calismamizdaki futbol hakemlerinin, ACSM, ISSN ve
IOC’nin ortak goriisiine gore onerilen miktardan (1,2-2,0 g/kg/giin) ve literadiirdeki
diger caligmalar ile futbolcular (154) i¢in 6nerilen miktardan (1,2-1,7 g/kg/giin) biraz
daha diisik oranda, TUBER 2015°e gore yeterli oranda protein (protein:1,04
g/kg/glin) ve DRI’ya gore (protein:0,8 g/kg/giin) ise biraz fazla protein aldiklari
belirlenmistir. Bununla birlikte bu ¢alismadaki hakemlerin kg basina aldiklar1 protein
miktarinin yeterliligi degerlendirildiginde (EK-7) benzer sonuglar bulunmus olup,
hakemlerin toplamda ortalama %4,2’sinin yetersiz, %83,3iiniin yeterli %12,5’inin

ise asir1 protein aldigr saptanmistir. Bunun sebebinin futbol hakemlerinin miisabaka
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doneminde protein agisindan beslenme konusundaki bilgi diizeyleri ile calisma
orneklemine dahil edilen hakemlerin statii ve miisabakada gorev alma farkliligindan
veya beslenme aliskanliklarindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Ayrica diyetin
karbonhidrat aliminin % olarak diistikliigliniin, diyetle alinan protein miktarina bagh
gelistigi ve  hakemlerin  Onceliklerini  proteinden yana  kullandiklarini

disiindiirmektedir.

Ispanya’da 35 futbol hakemi ile yapilan bir ¢alismada, hakemlerin diyetle
normal bir glinde 278,9+86,20 g, antrenman giintinde 291,2+54,0 g, miisabaka giinii
ise 300,6+84,0 g karbonhidrat; normal bir giinde 125,8+17,3 g, antrenman giinlinde
115,2+40,0 g, miisabaka giinii ise 118,5£37,0 g protein aldiklart belirlenmistir (152).
Bu ¢alismadaki hakemlerin diyetle miisabaka 6ncesi giin 184,9+72,61 g, miisabaka
giinii 168,8+70,93 g, miisabakadan sonraki giin 183,1+80,43 g, miisabakanin
olmadigi hafta i¢i bir giinde 181,1+68,83 g ve toplamda ortalama 179,4+54,89 g/giin
karbonhidrat aldiklar1 belirlenmistir. Ayrica hakemler diyetle miisabakadan &nceki
giin 91,5£29,85 g, miisabaka giinii 78,0+28,49 g, miisabakadan sonraki giin
77,7£27,08 g, miisabakanin olmadigi hafta i¢i bir giinde 76,9+28,98 g ve toplamda
ortalama 81,1+19,28 g/giin protein tiiketmislerdir. Hakemlerin miisabakanin oldugu
donemdeki toplam ii¢ giin ile miisabakanin olmadigi giindeki diyetle aldiklart
ortalama karbonhidrat ve protein miktarlar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak
onemli bulunmamistir (p>0,05). Bu c¢alismada futbol hakemlerinin incelenen
calismadaki hakemlere gore daha diisiik miktarda karbonhidrat ve protein aldiklari
saptanmustir. Bununla birlikte TUBER 2015’e gore yetiskinler i¢in giinliik dnerilen
karbonhidrat (en az 130g/giin) (87) miktarmnin {izerinde karbonhidrat tiikettikleri
goriilmektedir. TUBER 2015 calismasinin arastirma evreni diisiiniildiigiinde futbol
hakemlerinin daha fazla karbonhidrat tiiketmesi normal olarak goriilmekle birlikte,
futbol hakemleri ile yapilan diger calismaya oranla daha az karbonhidrat tiikettigi
sonucu ortaya ¢ikmistir. Benzer sonuca protein tiiketiminde de ulasilmis olup, bu
durumun hakemlerin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi eksikligi veya
farkliligindan kaynaklandigini disiindiirmektedir. EK olarak yetersiz protein ve
karbonhidrat tiiketimine yetersiz enerji alimi eslik etmekte olup, bu durumun

performansi olumsuz yonde etkileyebilecegi diistiniilmektedir.
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ACSM; enerjinin %10 unun ¢oklu doymamis, %10 unun doymus, %10’ unun
tekli doymamus yag asitlerinden gelmesi gerektigini dnermektedir (60). TUBER
2015°de toplam yagdan gelen enerjinin %7-10’u ¢oklu doymamis yaglardan, %10’u
(tercih %7-8) doymus yaglardan ve %12-15’i ise tekli doymamis yaglardan gelmesi
gerektigi belirtilmistir (87). Farkli liglerdeki profesyonel futbolcular ile yapilan
caligmada, futbolcularin diyetlerindeki ¢oklu doymamis ve doymus yag asitlerinden
gelen enerji ylizdeleri sirasiyla %8,3+2,03 ve %14,442,33 olarak bulunmustur (151).
Portekiz’de yapilan bir ¢alismada, hakemlerin diyetle aldiklar1 ¢oklu doymamus,
doymus ve tekli doymamis yag asitlerinden gelen enerji ylizdeleri sirasiyla
%5,3410,8, %11,642,4, %14,2+1,9 olarak hesaplanmistir (19). Calismamizdaki
hakemlerin diyetlerindeki ¢oklu doymamis ve doymus yag asitlerinden gelen enerji
yiizdeleri sirasiyla miisabakadan onceki giin %9,1+4,28 ve %15,5+4,35, miisabaka
gini %7,4+£3,45 ve %15,6+4,19, miisabakadan sonraki giin %10,0+4,00 ve
%14,7+4,69, miisabakanin olmadigi hafta i¢i bir giinde %9,2+3,25 ve %14,6+4,52 ve
toplamda ortalama %38,9+2,36 ve %15,0+3,08 olarak saptanmistir. Hakemlerin
miisabakanin oldugu dénemdeki toplam {ii¢ giin ile miisabakanin olmadig: giin ¢oklu
doymamis ve doymus yag asitlerinden gelen enerji yiizdeleri arasindaki farklilik
onemli bulunmamistir (p>0,05). Bu ¢alismada futbol hakemlerinin ¢oklu doymamis
yag asitleri alim yiizdelerinin ACSM’nin &nerdigi miktara yakin, TUBER’e gore
onerilen yiizde araliginda oldugu, doymus yag asitleri alim yiizdelerinin ise 6nerilen
miktar ve TUBER 2015°deki miktardan biraz fazla oldugu belirlenmistir.
Literatiirdeki hakemler ile kiyaslandiginda, bu c¢alismadaki hakemlerin ¢oklu
doymamis ve doymus yag asit alim yiizdelerinin fazla, futbolcular ile
kiyaslandiginda ise benzer oldugu gorilmektedir. Bu durumun hakemlerin yag asidi
iceren besinleri dengesiz tiikketiminden veya hazir besin, fast food tiirii gidalan fazla
tiketmesinden kaynakli oldugunu disiindirmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme
igin, yag tiiketimi konusunda hakemlerin bilinglendirilmesi gerektigi ortaya
¢ikmaktadir.

Omega-3 ve Omega- 6, mutlaka besinlerle alinmasi gereken elzem c¢oklu
doymamis yag asitleri olup, tiiketimleri dengede tutulmalidir (69). Yapilan bir

calismadaki spor hocalarinin toplamda ortalama 15,0+5,66 g/giin omega-6 ve
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5,1£3,54 g/giin omega-3 yag asitleri aldiklart bulunmustur (157). Caligmamizda
futbol hakemlerinin toplamda ortalama 16,2+5,44 g/giin omega-6 ve 2,1+1,05 g/giin
omega-3 yag asitleri aldigi saptanmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu
donemdeki toplam {i¢ giin ile miisabakanin olmadigi giinde diyetle aldiklar1 ortalama
omega-3 ve omega-6 yag asidi miktarlar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak
onemli bulunmamistir (p>0,05). Buna gore c¢alismamizdaki hakemlerin DRI
onerilerine (omega-6=11-12 g/giin) (86) gore aldigi omega-6 yag asit oraninin
yiiksek, DRI (omega-3=1,3-2,6 g/giin) (86) ve sporcular (en az 1-2g/giin) (75) i¢in
Onerilen gilinliilk omega-3 yag asit aliminin ise Onerilen degerler arasinda oldugu
goriilmektedir. Omega-3 tiiketimlerinin Onerilen aralikta olmasinin nedeninin,
calisma orneklemini olusturan hakemlerin, Istanbul ilinde ikamet etmelerinin bir
yansimasi olarak bu ildeki taze ve yiiksek oranda balik tiiketimi ile iliskili oldugunu
disiindiirmektedir. Bu c¢ikarimi, futbol hakemlerinin %80,6 oraninda tikettikleri
balik miktar: destekler niteliktedir.

Bu c¢alismadaki hakemlerin diyetlerindeki omega-6/omega-3 oranlari,
miisabakadan onceki giin 8,7+5,29, miisabaka giinii 8,8+4,76, miisabakadan sonraki
gin 9,2+7,71, miisabakanin olmadigi hafta i¢i giinde 9,8+5,34 olmak iizere,
toplamda ortalama 8,8+3,96’dir. Hakemlerin miisabakanin oldugu dénemdeki toplam
i¢ giin ile miisabakanin olmadig1 giin diyetle aldiklar1 ortalama omega-6/0mega-3
yag asidi oranlar1 arasindaki farklilik, ©nemli bulunmamistir (p>0,05).
Epidemiyolojik calismalar diyetteki omega-6/omega-3 oraninin diismesinin farkli
hastaliklar tizerindeki yararli etkilerini gostermistir (158, 159). WHO’nun 5-10 g
omega-6 yag asidine karsilik, 1 g omega-3 yag asidi tiiketimini 6nerdigi, bu oranin
da 5-1(omega-6/omega-3)’e karsilik geldigi belirtilmektedir (69). Elde edilen
bulgulara gore ¢alismamizdaki hakemlerin diyetlerindeki omega-6/omega-3 oraninin
WHO tarafindan onerilen oran (5/1) ile sporcular i¢in onerilen orandan (3/1) (75)
yiikksek oldugu goriilmektedir. Son yillarda toplumumuzda fast-food beslenme
aligkanhiginin yayginlagmas: ve omega-6’dan zengin bitkisel yag tliketimi ile
margarin kullanimimnin artmasina bagli olarak gilinlimiiz diyet omega-6/omega-3

oraninda, artis gozlenmektedir. Bu sonucun bir yansimasi olarak, toplumsal
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beslenme kiiltiirii kaynakli hakemlerin de diyetlerindeki omega-6/omega-3 yag

oraninin yiikselmis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Erkek futbolcular iizerine yapilan ¢alismada, sporcularin yeterli miktarda posa
alamadigi (16,0 g/giin) belirlenmistir (156). Farkli liglerdeki profesyonel futbolcular
ile yapilan bir ¢alismada, futbolcularin toplamda ortalama 22,1+4,75 g/giin posa
aldiklart bulunmustur (151). Yapilan bir diger calismada, hakemlerin toplamda
ortalama 21,8+5,40 g/giin posa aldiklar1 saptanmustir (19). Ispanya’da 35 futbol
hakemi ile yapilan bir baska c¢alismada ise hakemlerin diyetle, normal giinde
22,242.70 g, antrenman giinii 28,5+3,80 g, miisabaka giinii 19,2+3,10 g ve toplamda
ortalama 23,3+2,40 g/giin posa aldiklar1 bulunmustur (152). Calismamiza katilan
futbol hakemlerinin diyetle aldiklar1 posa (lif) miktari, miisabakadan 6nceki giin
17,7£7,12 g, miisabaka giinii 15,6+7,37 g, miisabakadan sonraki giin 19,8+7,86 g,
miisabakanin olmadig: hafta i¢i bir glin 19,5+8,79 g ve toplamda ortalama 18,1+5,62
g/giin’dliir. Hakemlerin miisabakanin oldugu donemdeki toplam {i¢ giin ile
miisabakanin olmadigi giin diyetle aldiklart ortalama posa miktarlari arasindaki
farklilik istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0,05). Hakemlerin miisabaka
giinkli posa alim miktarlar1 diger gilinlere gore en diisiik degere sahip olup dikkat
cekicidir. Bunun nedeninin hakemlerin miisabaka Oncesi 0gliniin 6zelligi geregi
muhtemelen rahatsizlik yaratabilecegi diislincesiyle posa igeren besinlerden
kagindiklarm1 veya yeme planlarinda diisiik posali besinlerin yer aldigini
diistindiirmektedir. Bununla birlikte bu ¢alismada futbol hakemlerinin sporcular i¢in
onerilen miktar (posa: 20-30 g/giin) (160) ve TUBER-2015’de onerilen (posa: 25
g/glin) miktardan daha diisiik posa aldiklar1 goriilmektedir. Literatiirde incelenen
caligmalardaki hakemler ile kiyaslandiginda bu calismadaki hakemlerin ortalama
posa alim miktarmin diisiik oldugu tespit edilmistir. Bu durumun sebepleri arasinda
bireylerin hazir besin tikketimi ve/veya yetersiz sebze/meyve tiikketiminden
kaynaklandigi disiiniilmektedir. Sporcunun yeterli posa almasi kardiyovaskiiler
hastaliklara yakalanma riskini azaltmakta, kabizligi Onlemekte ve kan sekerinin

normal diizeyde siirdiiriilmesini saglamakta (75) oldugu bilinmekte olup, bu sebeple
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futbol hakemlerine saglikli beslenme egitimleri igerisinde posa aliminin neminin

anlatilmasi gerektigi diistiniilmektedir.

Futbolcular ile yapilan ¢alismada, futbolcularin 406,9+120,35 mg/giin,
futbolcular ile 2011 yilinda yapilan baska bir g¢alismada, 346,0+45,0 mg/giin
kolesterol aldiklart bulunmustur (151, 156). Portekizde yapilan diger ¢alismada,
hakemlerin toplamda ortalama 449+92 mg/giin kolesterol aldiklari saptanmistir (19).
Bu calismada hakemlerin diyetle miisabakadan onceki giin 443,7+241,71 mg/giin,
miisabaka giinii 428,5+250,09 mg/glin, miisabakadan sonraki giin 366,6+224,21
mg/giin, miisabakanin olmadig1 hafta i¢i bir giin ise 363,5+223,3 mg/giin olmak
lizere toplamda ortalama 400,6£162,49 mg/giin tespit edilmistir. Hakemlerin
miisabakanin oldugu donemdeki toplam ii¢ giin ile miisabakanin olmadig1 giin
diyetle aldiklar1 ortalama kolesterol miktarlar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak
onemli bulunmamistir (p>0,05). Calismadan elde edilen sonuglar ile incelenen
calismalardaki bulgular benzerlik gostermektedir. Bununla birlikte sporcularin
giinliik diyetle almas1 gereken kolesterol miktarina yonelik bir 6neri bulunmamasina
karsin saglikli bireyler i¢in 6nerilen degerler (<300 mg/giin) (87) dikkate alindiginda,
bu ve diger ¢alismalardaki hakem ve sporcularin diyetle yiiksek miktarda kolesterol
aldiklar1 goriilmektedir. Bu durumun futbol hakemlerinin ve sporcularin fast food
tiiri ile hayvansal gidalarn yiiksek miktarda tiiketmelerinden kaynaklandigini

disiindiirmektedir.

Farkli ti¢ ligdeki profesyonel futbolcular ile yapilan bir ¢caligmada, futbolcularin
A vitamini alim ortalamasi 951,7+320,29 mcg/giin, E vitamini alim ortalamasi
20,1+£6,17 mg/giin, C vitamini alim ortalamasi ise 115,6+54,91 mg/giin olarak
belirlenmistir (151). Portekiz’de 23 elit futbol hakemi ile yapilan diger ¢alismada,
hakemlerin A vitamini alim ortalamas1 691+560 mcg/giin, E vitamini alim ortalamasi
6+2,5 mg/giin, C vitamini alim ortalamasi ise 104+40 mg/giin olarak saptanmistir
(19). ispanya’da 35 futbol hakemi ile yapilan bir baska ¢alismada ise C vitamini alim
ortalamasi normal bir glinde 170+15 mg/giin, antrenman giinlinde 135+28 mg/giin,

miisabaka giinii ise 116+21 mg/giin olmak iizere toplamda ortalama 141+11 mg/giin
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olarak bulunmustur (152). Calismamiza katilan futbol hakemlerinin diyetle aldiklar
A vitamini ortalamasi 1372,0£1494,87 mcg/giin, D vitamini ortalamas1 3,0+3,85
mcg/giin, E vitamini ortalamasi 18,2+6,14 mg/giin ve C vitamini ortalamasi
91,9+£50,41 mg/giin’diir. Hakemlerin miisabakanin oldugu donemdeki toplam ii¢ giin
ile miisabakanin olmadig1 giinde diyetle aldiklari, ortalama A, D, E ve C vitamini
miktarlar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak onemli bulunmamistir (p>0,05).
Calismamiza katilan hakemlerin sporculara onerilen referans degerler (75) (A
vitamini:700-900 mcg/giin, D vitamini:15 mcg/giin, E vitamini:15 mg/gin ve C
vitamini:200 mg/giin) ile TUBER 2015°de yetiskiler icin onerilen referans degerlere
(87) (A vitamini:750 mcg/giin, D vitamini:15 mcg/giin, E vitamini:15 mg/giin ve C
vitamini:110 mg/giin) goére Onerilenden diisiik miktarda D ve C vitamini ile
Onerilenden fazla miktarda A ve E vitamini aldiklar1 belirlenmistir. Bununla birlikte
calismamizdaki hakemlerin vitamin alimlarmmin yeterliligi degerlendirildiginde
(EK-7) benzer sonuglar bulunmus olup, hakemlerin %55,6 oraninda A ve E
vitaminlerini asir1 diizeyde, %97,2’sinin yetersiz D vitamini, % 44,4’ {iniin yetersiz
ve %41,7’sinin ise yeterli diizeyde C vitaminini aldiklar1 saptanmistir. Bu sonuglara
gore hakemlerin D vitamin eksikligini gidermeleri i¢in temel kaynak olan giinesten
daha ¢ok yararlanmalari veya takviye almalar1 gerekmekte, C vitamini alimlarini ise
artirmalar1 gerekmekte, fazla miktarda A ve E vitamin tiiketiminin zararh etkilere
neden olabilecegi belirtilmelidir. Bununla birlikte literatiirde incelenen ¢aligmadaki
hakemler ile kiyaslandiginda calismamizdaki hakemlerin A ve E vitamin alim
miktarinin fazla, C vitamin alim miktarinin diisiik, futbolcular ile kiyaslandiginda ise
A vitamin alim miktarinin fazla, E vitamin alim miktarinin benzer ve C vitamin alim
miktarinin diisiik oldugu goriilmektedir. Bu durumun calismamizdaki hakemlerin
beslenme bilgi diizey farkliligindan, yeterli ve dengeli beslenememelerinden,
diyetlerinde besin cesitliligine gereken 6nemi vermemelerinden, giinlilk sebze ve
meyve tiiketim oranlarmin diisiik olmasindan veya hatali beslenme aligkanliklarindan

kaynakli olabilecegi diistiniilmektedir.

Farkl1 ii¢ ligdeki profesyonel futbolcular ile 2017 yilinda yapilan bir ¢alismada,

futbolcularin B1, B2, B3, Bs, B12 ve folat alim ortalamalari sirasiyla 1,0+0,16 mg/giin,
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1,6£0,24 mg/giin, 20,8+5,06 mg/giin, 1,9£2,06 mg/glin, 6,4+2.24 mg/glin ve
306,9+68,80 mcg/giin olarak saptanmistir (151). 23 elit futbol hakemi ile yapilan
caligmada futbol hakemlerinin B1, B2, B3, Be, B12 ve folat alim ortalamalari sirasiyla
2,240,4 mg/giin, 2,5+0,5 mg/gln, 48,7£8,7 mg/giin, 2,8+0,8 mg/giin, 11,6+6,7
mcg/giin ve 286+170 mcg/giin oldugu belirlenmistir (19). Calismamiza katilan
hakemlerin Bi, Bz, B3, Bs, B12 ve folat alim ortalamalar1 sirastyla 0,8+0,21 mg/giin,
1,5+0,44 mg/giin, 14,6+5,05 mg/giin, 1,4+0,55 mg/glin, 7,4+7,23 mg/giin ve
267,1+66,15 mcg/giin olarak saptanmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu
donemdeki toplam {i¢ giin ile miisabakanin olmadig: giin diyetle aldiklar1 ortalama
B12 vitamini miktarlar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak énemli iken (p<0,05),
diger vitaminler arasindaki farklilk ©nemli bulunmamistir (p>0,05). Miisabaka
Oncesi ve miisabaka giinii Bi2 vitamin alimi diger giinlerden yiliksek olarak
bulunmustur. Caligmamiza katilan hakemlerin sporcular i¢in Onerilen referans
degerler (75) (B1:1,5-3 mg/giin, B2:1,3 mg/giin, Bs:14-20 mg/giin, Be:1,5-2,0
mg/giin, B12:2,4-2,5 mcg/giin, Folat:400 mcg/giin) ile TUBER 2015°de onerilen
referans degerlere (87) (B1:1,2 mg/giin, B2:1,3 mg/glin, B3:16 mg/giin, Be:1,3
mg/giin, B12:4 mcg/giin, Folat:330 mcg/giin) gore onerilenden diisiik miktarda B1 ve
folat vitaminlerini, onerilenden fazla miktarda B2 ve Bi2 vitaminlerini, onerilen
aralikta veya oOnerilene ¢ok yakin miktarda ise B3z ve Be vitaminlerini aldiklar
belirlenmistir. Bununla birlikte ¢alismamizdaki hakemlerin B grubu vitamin
alimlarmin yeterliligi degerlendirildiginde (EK-7) de benzer sonuglar bulunmus olup
hakemlerin %62,5 oraninda B1 ve %73,6 oraninda folat vitaminlerini yetersiz, %80,6
oraninda B2 ve %59,7 oraninda Bi12 vitaminlerini asir1 diizeyde, %91,7 oraninda Bs,
%68,1 oraninda ise Be vitaminlerini yeterli diizeyde aldiklar1 saptanmistir. Ayrica B1
(Tiamin) vitamini enerji alimi ile en ¢ok iliskilendirilen vitamin olup yeterli ve
dengeli bir bigimde enerji gereksinmesini tam olarak karsilayan sporcularda bu
vitaminin eksikligine rastlanmadigir bilinmektedir. Bu ¢ercevede calismamizdaki
hakemlerin hem enerji alim sonuglart hem de B1 vitamin diizeyi bu bilgiyi destekler
niteliktedir. Bununla birlikte calismamizdaki Be vitaminin yeterli diizeyde, Bi2
vitaminin ise agir1 diizeyde ¢ikmasinin hakemlerin hayvansal kaynakli besin tiiketimi

ile iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu sonuglara gére hakemlerin B1 ve folat
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vitamini alimlarmi artirmalart  gerekmektedir. Fazla miktarda Bi2 vitamini
tiiketiminin herhangi bir olumsuz ve toksik etkisi bulunmamaktadir. Bununla birlikte
literatiirde incelenen caligmadaki hakemler ile kiyaslandiginda calismamizdaki
hakemlerin, B1, B2, Bs, Bs, B12 ve folat vitamin alim miktarlarimin disiik, futbolcular
ile kiyaslandiginda ise Bs, Be ve folat vitamin alim miktarmin diisik, B1 ve B2
vitamin alim miktarinin benzer, Bi2 vitamin alim miktarmin ise fazla oldugu
goriilmektedir. Bu durumun ¢alismamizdaki hakemlerin dengesiz bir diyet
uygulamalarindan, diyetlerinde besin ¢esitliligine gereken 6nemi vermemelerinden
veya beslenme kiiltiirleri ile bilgi diizeyi farkliligindan kaynakli olabilecegi

distiniilmektedir.

Farkli ti¢ ligdeki profesyonel futbolcular ile yapilan bir ¢alismada, futbolcularin
giinlik kalsiyum, magnezyum ve fosfor alim ortalamalar1 sirasiyla 867,6+160,19
mg/giin, 371,1+£55,23 mg/giin ve 1457,24216,36 mg/giin olarak saptanmistir (151).
23 futbol hakemi ile yapilan bir baska c¢alismada ise futbol hakemlerinin kalsiyum,
magnezyum ve fosfor alim ortalamalasi sirasiyla 965+216 mg/giin, 396+68 mg/giin
ve 1650+219 mg/giin olarak belirlenmistir (19). Bu c¢alismadaki hakemlerin
kalsiyum, magnezyum ve fosfor alim ortalamalar1 sirasiyla 728,2+189,07 mg/giin,
272,8+80,50 mg/giin ve 1183,1£284,76 mg/giin olarak saptanmigtir. Hakemlerin
miisabakanin oldugu donemdeki toplam ii¢ gilin ile miisabakanin olmadigi giinde
diyetle aldiklari, ortalama kalsiyum, magnezyum ve fosfor miktarlar1 arasindaki
farklilik istatistiksel olarak onemli bulunmamustir (p>0,05). Calismamiza katilan
hakemlerin, sporculara onerilen referans degerlere (75) (Kalsiyum:1300-1500
mg/giin, Magnezyum:400-450 mg/giin, Fosfor:1250-1500 mg/giin) gore kalsiyum ve
magnezyum mineral alim miktarlar1 diisiik, fosfor alim miktar1 ise yakin
bulunmustur. TUBER 2015°de 6nerilen referans degerlere (87) (Kalsiyum:1200
mg/giin, Magnezyum:350 mg/giin, Fosfor:550 mg/giin) gore ise kalsiyum ve
magnezyumu o6nerilenden diisiik miktarda, fosforu ise Onerilenden fazla miktarda
aldiklar1 belirlenmistir. Caligmamizdaki hakemlerin mineral alimlarinin yeterliligi
degerlendirildiginde (EK-7) de destekleyen benzer sonuglara ulasilmis olup,

hakemlerin %65,3 liniin kalsiyum, %63,9’unun magnezyum mineralini yetersiz;
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%98,6’sinm fosfor mineralini asir1 diizeyde aldiklar1 saptanmistir. TUBER 2015
referans degerleri ¢er¢evesinde, fosfor mineral alimlarinin 6nerilenden yiiksek olmasi
durumunun, sporcular i¢in kiyaslandiginda ihtiya¢ olan diizeyi karsiliyor olabilecegi
seklinde yorumlanabilir. Bununla birlikte literatiirde incelenen galismadaki hakem ve
futbolcular ile kiyaslandiginda bu ¢alismadaki hakemlerin, kalsiyum, magnezyum ve
fosfor minerali alim miktarlarinin diisiik oldugu goriilmektedir. Bu durumun hakem
saglig1 agisindan sakatlanma gibi sorunlara neden olabilecegini diisiindiirmektedir.
Kalsiyum, magnezyum ve fosforun viicut yapisinin korunmasina ve viicutta birden
fazla metabolik olayin diizenli siirdiirilmesine katkist bulunmaktadir. Bu nedenle
hakemlerin 6zellikle kalsiyum ve magnezyum kaynakli besin 6gelerinin alimlarini
artirmalari, dengesiz ve diisiik enerjili diyet tiketmemeleri gerektigi

diistiniilmektedir.

Profesyonel futbolcular ile yapilan bir ¢alismada, futbolcularin giinliik diyetle
potasyum alim ortalamalar1 3176,8+450,37 mg/giin olarak saptanmustir (151). 23 elit
futbol hakemi ile yapilan bir bagka ¢alismada, futbol hakemlerinin potasyum alim
ortalamas1 3745+615 mg/giin ve sodyum alim ortalmast 2790+554 mg/giin olarak
belirlenmistir (19). Calismamizdaki futbol hakemlerinin diyetle aldiklari potasyum
miktarlart ortalamasi 2247,3+631,29 mg/giin, sodyum miktarlar1 ortalamasi ise
3883,6+957,95 mg/giindiir. Hakemlerin miisabakanin oldugu dénemdeki toplam fi¢
glin ile miisabakanin olmadigi giin diyetle aldiklari ortalama potasyum ve sodyum
miktarlar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0,05). Bu
calismadaki hakemlerin, sporcular igin Onerilen referans degerlere (75)
(Potasyum:4700 mg/giin, Sodyum:1500-10000 mg/giin) gbére potasyumu,
onerilenden diisiik, sodyumu ise onerilen aralikta aldiklar1 belirlenmistir. TUBER
2015°de onerilen referans degerlere (87) (Potasyum:4700 mg/giin, Sodyum:1500
mg/giin) gore ise potasyumu onerilenden diistik, sodyum mineralini 6nerilenden fazla
miktarda aldiklar1 saptanmistir. Calismamizdaki hakemlerin mineral alim yeterliligi
degerlendirildiginde (EK-7) de benzer sonuglar bulunmustur. Buna gore hakemlerin
%90,3’tinlin potasyum mineralini yetersiz, %100’liniin ise sodyumu asir1 diizeyde

aldiklar1 saptanmistir. TUBER 2015 referans degerleri ¢ercevesinde, sodyum mineral
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alimlarinin onerilenden yiiksek olmasi durumunun, sporcular igin kiyaslandiginda
ihtiya¢ olan diizeyi karsiliyor olabilecegi seklinde yorumlanabilir. Bununla birlikte
literatiirde incelenen c¢alismadaki hakemler ile kiyaslandiginda ¢alismamizdaki
hakemlerin, potasyum alim miktarinin diisiik, sodyum alim miktarinin yiiksek,
futbolcular ile kiyaslandiginda ise potasyum alim miktarinin diisiik oldugu
goriilmektedir. Ayrica incelenen c¢alismalardaki hakem ve futbolcularin da
onerilenden diisiik miktarlarda potasyum, onerilen aralikta veya fazla miktarda ise
sodyum aldiklar1 goriilmektedir. Diisiik potasyum alimi, hakem ve sporcularin, saglik
ve performansini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu nedenle hakem ve

futbolcularin potasyumdan zengin besin alimlarini artirmalar1 gerekmektedir.

Yapilan ¢alismada profesyonel futbolcularin giinlik diyetle demir alim
ortalamasi 14,5+2,34 mg/giin, ¢inko alim ortalamasi ise 17,1+4,01 mg/giin olarak
saptanmigtir (151). Portekizde 23 futbol hakemi ile yapilan bir baska ¢alismada,
hakemlerin demir alim ortalamasi 18,9+4,4 mg/giin, ¢inko alim ortalamasi1 16,1+3,3
mg/giin olarak bulunmustur (19). Calismamizdaki hakemlerin diyetle aldiklar
ortalama demir miktar1 11,4+2,94 mg/giin, ortalama ¢inko miktar1 ise 12,0+3,01
mg/giin olarak saptanmistir. Hakemlerin miisabakanin oldugu donemdeki toplam ii¢
giin ile miisabakanin olmadigi giin diyetle aldiklar1 ortalama demir ve ¢inko
miktarlar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0,05). Bu
calismaya katilan hakemlerin sporcular i¢in 6nerilen referans degerlere (75) (Demir:
15-18 mg/giin; Cinko: 11-15 mg/giin) gore onerilenden diisiik miktarda demir, ¢inko
mineralini ise Onerilen aralikta aldiklar1 belirlenmistir. TUBER 2015°de &nerilen
referans degerlere (87) (Demir:11 mg/giin; Cinko:9,4-16,3 mg/giin) goére demir
minerali 6nerilen miktarda, ¢inko mineralini onerilen aralikta aldiklar1 belirlenmistir.
Calismamizdaki hakemlerin mineral alim yeterliligi degerlendirildiginde (EK-7) de
benzer sonuglara ulagilmistir. Buna goére hakemlerin %,86°1 oraninda demir
mineralini ve %72,2 oraninda ¢inko mineralini yeterli diizeyde aldiklar saptanmustir.
Bununla birlikte literatiirde incelenen ¢alismadaki hakemler ile kiyaslandiginda bu
calismadaki hakemlerin, demir ve ¢inko alim miktarinin diisiik, futbolcular ile

kiyaslandiginda ise demir alimmin benzer, ¢inko alim miktarmin ise diisiik oldugu

164



goriilmektedir. Bu durumun 6rneklem farkindan veya iilkelere gore degisen alim

onerilerinden kaynaklandigini diisiindiirmektedir.

7.5. Hakemlerin Viicut Kompozisyon Bulgulari ile Antropometrik

Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Viicut kompozisyonu ve antropometrik Slgtimler, futbol hakemlerinin fiziksel
performans ve 6zgiivenini etkileyen onemli etkenlerden sayilmaktadir. Bu gercevede
literatiir incelendiginde, farkli liglerde oynayan 360 futbolcu ile yapilan bir
calismada futbolcularin %76,7’si viicut agirliklarinin uygun sinirlar i¢inde oldugunu,
%23,3’11 ise ideal viicut agirligina sahip olmadigini belirttikleri gériilmiistiir (145).
Yapilan bir baska ¢alismada amator futbolcularin %75,6’sinin, profesyonel
futbolcularin %88,9’unun diizenli olarak viicut agirlik takibi ve viicut analiz 6l¢limi
yaptirdigi saptanmistir (132). Calismamizdaki hakemlerin mevcut viicut agirliklarina
ait disiinceleri ile durumlarini iceren bulgular incelendiginde hakemlerin
% 83,3’linlin viicut agirliklarinin uygun sinirlarda oldugunu disiindiikleri, ayrica
diizenli olarak agirlik takibi (%79,2) ve viicut analiz dl¢iimii (%61,1) yaptirdiklar:
tespit edilmistir. Buna gore ¢alismamizdaki hakemlerin viicut agirliklarinin normal
sinirlarlarda oldugunu diisiinenlerin oram (%89,3)’nmn, BKI’lerinin normal aralikta
cikan sonuca (%73,6) yakin oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte hakemlerin
BKTI’lerinin normal araliktaki oranin, diizenli olarak agirlik takibi yapan hakemlerin
orani (%79,2) ile ortigdigi goriilmektedir. Ayrica literatirde incelenen
caligmalardaki futbolcular ile kiyaslandiginda bu caligmadaki hakemlerin, viicut
agirliklarinin uygun sinirlarda oldugunu diisiinme oram ile agirlik takibi yaptirma

oranlarinin futbolcularinkine yakin veya benzer oldugu goriilmektedir.

Ulkemizde farkli diizeydeki futbol hakemleri ile yapilan bir calismada,
hakemlerin BKI ortalamalari 24,3+1,43 kg/m?olarak saptanmistir. Ayni calismada
siiper lig hakem, klasman hakem ve siiper lig yardimc1 hakemlerinin ortalama BKI
degerleri ise srastyla 24,8+1,39 kg/m?, 24,4+1,28 kg/m? ve 23,6£1,64 kg/m? olarak
Ol¢iilmiistiir (126). Portekiz’de 23 elit futbol hakemi ile yapilan bir baska ¢aligmada,
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erkek futbol hakemlerinin ortalama BKi’leri 24,5+1,3 kg/m? olarak hesaplanmustir
(19). 101 erkek futbol hakemi {izerinde yapilan bir diger ¢alismada, hakemlerin BKI
ortalamalar1 24,6+2,0 kg/m? yardimci hakemlerin ise ortalama BKi’leri 24,1+2,9
kg/m? bulunmustur (161). Ispanya’da 243 erkek futbol hakemin katilimi ile yapilan
calismada, hakemlerin BKI ortalamasi ise 22,5 + 1,4 kg/m? olarak bulunmustur
(162). Futbol hakemlerinin viicut kompozisyonlarinda dikkat g¢ekici iyilesmenin
gbzlemlendigi 470 hakeme iliskin Ispanya’da on bir yillik geriye doniik yapilan bir
bagka arastirmada, ortalama BKi’lerinin 23,7 kg/m?’den 22,4 kg/m®’ye kadar diisiis
gosterdigi tespit edilmistir (114). ispanya’da hem ulusal (n=20) hem de alt liglerde
(n=21) gorev yapan toplam 41 yardimci hakem ile yapilan bir diger ¢alismada, ulusal
liglerdeki yardimci hakemlerin ortalama BKi’leri 23,5 + 0,61 kg/m?, alt liglerde
gbrev yapan yardimci hakemlerin ortalama BK1’leri 24,8 + 0,57 kg/m? saptanmustir
(163). Calismamiza katilan hakemlerin ortalama BKi’leri 23,8+1,56 kg/m? olarak
hesaplanmis olup, orta hakemlerin (UKH, UH, BH) ortalama BKi’leri ise sirasiyla
23,4+1,16 kg/m?, 24,3+1,29kg/m? 23,8+1,16 kg/m? bulunmustur. Yardimci
hakemlerin (UKYH, UYH, BYH) ortalama BKi’leri ise sirasiyla 22,7+1,56 kg/m2,
242+1,46 kg/m? 24,4+2,01 kg/m? saptanmistir. Calisgmamiza katilan hakem
gruplarindan UKYH ile UH’ler arasindaki BKI degerleri istatistiksel olarak énemli
bulunmustur (p<0,05). Bu cercevede UKYH’lerinin BKI ortalamasmin (22,7+1,56
kg/m?) UH’lerin BKI ortalamasma (24,3+1,29 kg/m?) kiyasla anlamli bir sekilde
diisiik ciktig1 belirlenmistir. Nitekim alt1 farkli kategorideki hakemlerden en diisiik
BKI degeri UKYH’lerine aittir. Bu farkin yardimci hakemlerin miisabakada
istlendigi gorevi ve mevkii geregi daha sprinter Ozellige sahip olmasina ve
miisabakada daha ¢ok yiiksek siddetli kosu yapmasina bagli olabilecegini
diisiindiirmektedir. Ayrica UKYH’lerinin yartya yakinmin Diinya ve Avrupa’da
uluslararas1 diizeyde, tamaminin ise Tiirkiye’de en st ulusal liglerde gorev
yapmalarinin getirdigi sorumluluk ile profesyonel anlayis ¢ergevesinde, daha yogun
antrenman programlarini uygulama zorunda olmalari, tabi olduklar1 zorunlu
performans test standartlarinin yiiksekligi, gorev aldiklar1 miisabakalarin daha hizl
tempoda oynanmasina bagli olarak Kkendilerini stirekli formda bulundurma

zorunlulugundan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Bununla birlikte literatiirde
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incelenen calismalardaki hakemler ile kiyaslandiginda, calismamizdaki hakemlerin
ortalama BKI degerleri, ilk iic ¢alismadaki hakemlerin BKI degerlerinden diisiik,
Ispanya’da ayr1 ayr1 olarak 243 ve 470 hakem ile yapilan ¢alismalardan yiiksek olup
son zamanlarda, futbol oyununun hizlanmasma paralel olarak hakemlerimizin
BKI’lerinde, iilkemizde yapilan ilk ¢alisma ile yurtdisinda yapilan iki ve iigiincii
calismaya gore diisiis oldugu goriilmektedir. Ayrica calismamizdaki st liglerde
gdrev yapan yardimc1 hakemlerin (UKYH) BK1 degerleri, incelenen ilk, ii¢ ve en son
calismadaki tiim yardimc1 hakemlerin BKI degerlerinden daha diisiik oldugu, orta ve
alt liglerde gorev yapan diger yardimci hakemlerimizin ise incelenen ii¢ ve en son
calismadaki alt liglerde gérev yapan yardimci1 hakemlerin BKi’leri ile benzer oldugu
tespit edilmistir. Sonug¢ olarak bu c¢aligmaya katilan hakemlerin BKI ve viicut
agirliklarinin uygun sinirlarda oldugu, ancak bir beslenme uzmani tarafindan diizenli
olarak tartilmalar1 ve goriisme yapmalari, ayrica diizenli alinacak kan tahlillerinin
klinik bulgularinin diyetisyen tarafindan degerlendirilmesi, bu baglamda hakemlere
ve kurumlarina 06zel beslenme ve diyet danigsmanligi yapilmasi gerektigi

diistiniilmektedir.

Futbol hakemlerinin viicut yag dokusu yiizdeleri ¢ergevesinde yapilan ¢alismalar
incelendiginde, Tirkiye'de yapilan bir caligmada ortalama viicut yag yiizdesi
%14,942,41 olarak bulunmustur. Ayn1 ¢alismada siiper lig hakem, klasman hakem
ve stiper lig yardime1 hakemlerinin viicut yag yiizdesi degerleri srasiyla %14,8+2,31,
%15,1+2,43 ve %14,9 £2,50 olarak oSl¢iilmiistiir. Yapilan bu caligma sonuglarina
gore, hakemlerin yag kalinlik degerlerinde ve viicut yag yiizdelerinde gruplar
arasinda istatistiksel olarak herhangi bir farklilik tespit edilmemistir (126).
Maughan’nin (2007) Nutrition and Football adli kitabinda yer alan, Ingiltere’de
hakemler ile futbolcularin viicut kompozisyonlarinin karsilastirildigi bir ¢alismada,
hakemlerin ortalama viicut yag degerlerinin  %18,9+3,7 olarak bulundugu
belirtilmektedir (20). 72 erkek futbol hakemi ile 2014 yilinda yapilan galismada,
hakemlerin viicut yag yiizdeleri %17,3+£3,51, yardimci1 hakemlerin ise %16,7+3,51
olmak {izere ortalama viicut yag yiizdeleri % 16,9+3,51 olarak saptanmigtir (113).

Iran’da 78 erkek futbol hakemin katilimi ile yapilan diger calismada ise hakemlerin
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ortalama viicut yag yiizdeleri %20,7+3,92 olarak bulunmustur (164). Calismamizdaki
hakemlerin ortalama viicut yag yiizdeleri %16,84+2,49 olarak saptanmistir. Bu
calismadaki, orta hakemlerin (UKH, UH, BH) viicut yag vyiizdeleri sirasiyla
%15,9+1,60, %17,2+2,24, %15,8+3,13, yardimc1 hakemlerin (UKYH, UYH, BYH)
ise sirasiyla %16,1+1,62, %17,6+2,28), %17,9+3,10 olarak bulunmustur. Ayrica
calismamizdaki futbol hakemlerinin 4 bolgeden alinan deri alt1 yag kalinliklarinin
istatistiksel analiz sonuglarna gore, suprailiac ve abdominal deri kivrim kalinlik
degerlerinde ve viicut yag yiizdelerinde gruplar arasinda farklilik bulunmaz (p>0,05)
iken, triceps degerlerinde UKYH ile UYH’leri arasinda, subscapula degerlerinde ise
UKH ve UYH’leri arasindaki farklilik énemli bulunmustur (p<0,05). Bu cergevede
UKYH’lerinin triceps degerleri (7,1+1,33 mm) UYH’lerin triceps degerlerine
(10,2+£2,48 mm) kiyasla ve UKH’lerinin subscapula degerleri (12,9+2,50 mm)
UYH’lerin subscapula degerlerine (18,4+3,97 mm) kiyasla anlamli bir sekilde diisiik
¢ikmistir. Caligmaya katilan hakemlerden uluslararasi ve ulusal st liglerde gorev
yapan orta ve yardimci hakemlerde yas artisi olmasina ragmen profesyonel
anlayislarina bagli olarak viicut yag yiizdeleri, digerlerine nazaran diisiik olarak tespit
edilmistir. Bununla birlikte c¢alismaya katilan hakemlerin diger calismalardaki
hakemlerin sonugclari ile kiyaslandiginda, ¢alismamizdaki hakemlerin ortalama viicut
yag yiizdesi ilk ¢alismadan yiiksek, diger son ii¢ ¢alismadan diisiik bulunmustur. Bu
farkin ¢aligmamizdaki futbol hakemleri 6rnekleminin alt1 farkli kategoride olmasi ve
farkli liglerde gorevlendirilmeleri, miisabakada mevki olarak orta ve yardimci hakem
olarak gorev yapmalarindan dolayr farklt kondiisyon ve antrenman teknigi
uygulamalar1 ile tabi olunan performans test icerik ve standartlarin farkliligina bagl
olabilecegi, ayrica yas ve genetik yapr farklihigindan kaynaklanabilecegi

diistiniilmektedir.

TBSA 2010 verilerine gore Tiirkiye genelinde erkeklerin %351,3’ilinlin bel
cevresi <94 cm’nin altinda ve normal degerlerdedir. Buna karsin erkeklerde
%?24,8’inin (>102 cm) bel ¢evresi degerleri kronik hastaliklar agisindan yiiksek risk
tasidiklarini gostermektedir (140). Calismamizdaki futbol hakemlerinin bel g¢evresi

degerleri incelendiginde, hakemlerin % 88,9’ unun 6nerilen diizeyde, %11,1’inin ise
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Oonlem alinmasi gereken saglik riski kapsaminda bel g¢evresine sahip olduklar
saptanmuis, ylksek saglik riski (>102 cm) kapsaminda hakem bulunmamistir.
Calismaya katilan hakemlerin diger c¢alismadaki erkek bireylerin sonuglar ile
kiyaslandiginda, ¢alismamizdaki hakemlerin bel gevresinin 6nerilen diizey (<94 cm)
bakimindan normal degerlerde bulunma yiizdesi, erkek bireylerdekinden daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. TBSA 2010 calismasinda bel ¢evresi degerleri (>102
cm) yiiksek saglik riski tasiyan erkek bireyler olmasina karsin, ¢alismamizda bu
kapsamdaki bel ¢evresi degerlerine sahip hakem bulunmamaktadir. Bunun nedeninin
orneklem farkindan veya hakemlerin diger ¢alismaya gore gorevleri geregi daha
fazla fiziksel aktivite yapiyor olmasindan veya genetik yapi farkliligi kaynakli
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte calismadaki hakem ve yardimei
hakemlerin bel ¢evresi 6zelliklerini, bilimsel esaslara gore karsilastiran ve hakemler

ile ilgili yapilan baska bir ¢alismaya literatiirde ulasilamamustir.

Bel cevresi/boy uzunlugu orant abdominal yaglanmanin bir gostergesi olup
Bel/boy orani, saghk riski gostergesi olarak BKI’den daha hassastir (87). Bel
cevresi/boy uzunlugu oram1 0,5’in {izerinde ve 0,4’lin altinda oldugunda risk
olusturmakta ve Onlem alinmasimi gerektirmektedir (124). TBSA 2010
arastirmasinda Tirkiye genelinde erkek bireylerin bel ¢evresi/boy uzunlugu orani
dagilimlarina gore riskli (<0,4) olanlarin oran1 %1,8, normal degerlere (0,4-0,5) sahip
erkeklerin oram1  %28,7, sagliklar1 agisindan eylem disiiniilmesi (0,5-0,6)
gerekenlerin oran1 % 48,5, sagliklar1 agisindan tedavi gerektirenlerin (>0,6) orani ise
% 21,0 olarak bulunmustur (140). Bel ¢evresi/boy uzunlugu oranlari sporcularda da
incelenebilmektedir. Bu nedenle ¢alismamizdaki futbol hakemlerinin, Ashwell
siiflamasina (124) gore bel ¢evresi/boy uzunlugu orani bulgulari hesaplanmis olup,
hakemlerin %68,1’inin uygun (0,4-0,5) diizeyde, %31,9’unun ise sagliklar1 a¢isindan
eylem disiiniilmesi (0,5-0,6) gereken kategoride bel ¢evresi/boy uzunlugu oranina
sahip olduklar1 saptanmistir. Sagliklar1 agisindan riskli (<0,4) ve tedavi gerektiren
(>0,6) bel ¢evresi/boy uzunlugu oranina sahip hakem bulunmamaktadir. Calismaya
katilan hakemlerin diger ¢calismadaki erkek bireylerin sonuglar ile kiyaslandiginda,

caligmamizdaki hakemlerin bel ¢evresi/boy uzunlugu orami kapsaminda normal
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degerlere sahip hakemlerin orani daha fazla iken, sagliklar1 agisindan eylem
diistiniilmesi gerekenlerin oranmin daha diisiik oldugu gortilmektedir. TBSA 2010
caligmasinda sagliklar1 acisindan riskli ve tedavi gerektiren erkek bireyler
bulunmasina karsin, ¢alismamizda bu kategoride hakem bulunmamaktadir. Bunun
nedeninin 6rneklem farkindan veya hakemlerin diger ¢alismaya gore gorevleri geregi
daha fazla fiziksel aktivite yapiyor olmasindan veya genetik yapi1 farkliligindan
kaynaklandigini diisiindiirmektedir. Bununla birlikte hakem ve yardimci hakemlerin
antropometrik 6zellikleri kapsaminda bel ¢evresi/boy uzunlugu oranini karsilastiran

ve hakemlere yonelik yapilan baska bir calismaya literatiirde ulagilamamustir.
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8. SONUC VE ONERILER

Bu calisma Tiirkiye Profesyonel Futbol Ligleri’nde gorev alan Istanbul Iline
kayith alt1 ayn statide (UKH, UKYH, UH, UYH, BH, BYH) goniillii toplam 72
futbol hakemi ile yapilmistir. Calismada hakemlerin sosyodemografik o6zellikleri,
hakemlik yasamina ait bulgulari, genel beslenme aliskanliklari, besin tiiketim
siklikliklar1, antrenman/miisabaka donemindeki beslenme aliskanliklari, besinsel
destek kullanim durumlari, miisabaka donemi {i¢ giin ile miisabakalarinin olmadigi
bir giindeki beslenme durumlar1 ve viicut kompozisyon degerleri belirlenmistir.

Calisma sonuglari asagida 6zetlenmistir.

v Calismaya katilan futbol hakemlerinin yas ortalamalar1 32,3+4,84 yildur.
UKH’lerinin yas ortalamasmin (37,4+3,11) diger hakemlerin yas ortalamalarina
kiyasla anlaml bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir(p<0,05). Hakemlerin
cogunlugu evli (%56,9) ve yiiksekokul/ fakiilte/tiniversite/yiiksek lisans/doktora
egitim mezunu (%88,9) olup, tiim hakemlerin futbol hakemligi ile ugrasi yil
ortalamasi 12,1+4,74 yildir.

v" Futbol hakemlerinin %66,7” si 3 ana 6giin, %25,0’1 2 ana 6giin, %8,3’i 1
ana 0giin tiiketirken, %20,8’1 3 ara 6giin, %29,2’si 2 ara 6giin ve %50,0°1 1 ara 6giin
yapmaktadir.

v" Hakemlerin giin iginde sadece %29,2’si 6glin atlamazken, biiyiik gogunlugu
(%16,7’si her zaman, %54,1°i bazen) 6giin atlamaktadir. Ogiin atlayan hakemlerin
atladiklar1 ana 6glinlerin sirasiyla en ¢ok 6glen (%29,5), aksam (%]13,7) ve sabah
(%9,8) ogiinleri oldugu, bu hakemlerin en ¢ok sirasiyla kusluk (%56,9), ikindi
(%55,0) ve gece (%27,5) ara dgiinlerini atladiklar1 saptanmistir. Calismaya katilan

hakemlerin yalnizca %29,2’s1 3 ana 3 ara 6giin yapmaktadir.

v" Ogiin atlayan hakemlerin %62,7’si zaman yetersizligi, %26,5’i antrenman
saatlerine uymama, %25,5’1 istahsizlik, %23,5°1 bir seyler atistirma ve %15,7’si ise

zayiflama istegini 68iin atlama nedenleri olarak belirtmislerdir.
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v' Hakemler ara ogiinlerinde yiyecek olarak en ¢ok sirasiyla meyve-
kurumeyve (%61,1), kuruyemis (%51,4) ve biskiivi-kurabiye ile seker, cikolata ve
gofret (%25,0) tiikketmekte, igecek olarak ise hakemlerin sirasiyla en ¢ok sekersiz ¢ay
(%54,2) ve tiirk kahvesi (%26,4) ni tiikettikleri saptanmistir.

v Calismaya katilan hakemlerin tuz tiiketim alisgkanliklar1 incelendiginde,
hakemlerin %33,3’iiniin yemegin tadina bakmadan tuz ekledigi, %19,4 {inlin bazen
tuz ekledigi bulunmus olup, hakemlerin %51,3’{inlin sofra tuzunu, %27,8’inin iyotlu

tuzu tercih ettigi ve %4,2’sinin ise hig bir ¢esit tuz tiirlinti kullanmadig1 saptanmastir.

v" Futbol hakemlerinin %98,6’sinin sigara ve %66,7’sinin alkol kullanmadigi

saptanmistir.

v Hakemlerin %36,1’inin ayda 1-2 kez, %41,6’sinin ise haftada 1 ve 2-3 kez
siklikta fast food besin tiirlerini tlikettigi, %16,7’sinin ise hi¢ tiiketmedigi
saptanmigtir. Hakemlerin %70,8’i yemegin lezzetini, %44,4’{i yemegin besin
degerini, %34,7°si ise doyurucu olmasini yemek se¢imininde dikkate aldiklari

belirlenmistir.

v Hakemlerin %354,2’i beslenme konusundaki bilgilerini yeterli bulmakta,
%86,1°1 i1se antrenman/miisabaka performansinin beslenme ile dogrudan iliskili
oldugunu diisiinmekte, %93,1°1 hakemlik yapilan kurumda beslenme programim

hazirlayan uzmanin olmadigini belirtmektedirler.

v" Futbol hakemlerinin beslenme konusunda bilgilerinin yeterli oldugunu
belirtenlerin, beslenme bilgisini 6grendigi kaynaklar sirasiyla yazili ve gorsel medya
(%35,9), mentor/antrendr (%28,2), arkadas/cevre (%20,6), diyetisyen (%10,2) ve

kendisi (%5,1) olarak bulunmustur.

v Hakemlerin %15,3ii performans test oncesi ve kilo aldigi dénem ile sezon
sonu, %12,5’1 her zaman, %S38,3’li miisabaka doneminde, %4,2’si antrenman

doneminde diyet yapmakta, %56,9’u hi¢ bir donemde diyet yapmamaktadir.

v Futbol hakemlerinin antrenman ve miisabaka doneminde beslenmesine
dikkat edenlerin oran1t %97,2 olmasina ragmen, %61,1’inin antrenmandan 3-4 saat

Once son 0giiniinii tiikettigi ve %56,9’unun antrenman sonrasi ilk 30 dakikada 6giin
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yaptigi, ayrica hakemlerin %75,0’1nin miisabakadan 3-4 saat once son Ogilinilinii
yaptig1 ve sadece %32,0’imnin miisabaka sonrasi ilk 30 dakikada 6giin yaptig

belirlenmistir.

v Caligmaya katilan hakemlerin %358,3’linlin antrenman Oncesi ara O6gin
yaptiklar1 %41,7’sinin ise yapmadiklar1 saptanmistir. Antrenmandan 6nce ara 6giin
tiketen hakemlerin %66,7’si antrenmandan 1 saat once, %23,8’inin ise 2 saat once
ara 0glin tiikettigi belirlenmistir. Bununla birlikte hakemlerin %51,4’ilinlin miisabaka
oncesi ara 6giin yaptiklar1 %48,6’sinin ise yapmadiklar1 saptanmistir. Miisabakadan
Once ara 6giin tiiketen hakemlerin %27,1’inin miisabakadan sirasiyla 1, 1-2 ve 2 saat

once, %13,5’inin ise 3 saat dnce ara 6giin tiikkettikleri tespit edilmistir.

v Futbol hakemlerinin biiyiilk ¢ogunlugunun antrenman ve misabaka
doneminde sivi alimina tiiketim siiresi kapsaminda dikkat ettigi belirlenmistir.
Bununla birlikte hakemlerin ¢ogunlugunun ACSM’nin oOnerdigi miktara uygun
olarak antrenman veya miisabaka Oncesi ile sonrasinda sivi tiikketimine gereken
onemi verdikleri, ancak antrenman veya miisabaka sirasinda ise hakemlerin

tiikettikleri s1vi miktarina dikkat etmedikleri saptanmustir.

v" Hakemlerin antrenman oncesi %66,6’s1 500 mL ve altinda, %29,2’si 500-
1000 mL arasinda, %4,2’si ise 1000-2000 mL arasinda, antrenman sirasinda %75,0’1
500 mL ve altinda, %22,2°si ise 500-1000 mL arasinda, antrenman sonrasinda ise
%11,1’1 500 ml ve altinda, %55,6’s1 500-1000 ml arasinda, %30,6’s1 1000-2000 ml

arasinda ve %2,8’1 ise 2000-3000 ml arasinda sivi tiikettikleri bulunmustur.

v' Hakemlerin miisabaka 6ncesinde %55,6’s1 500 mL’den az, %37,5’1 500-
1000 mL arasinda, %6,9’u 1000-2000 mL arasinda, miisabaka sirasi/devre arasinda
%69,4’1i 500 mL’den az, %29,2’si 500-1000 mL arasinda, %1,4’i 1000-2000 mL
arasinda, miisabaka sonrasinda ise %13,9’u 500 mL’den az, %47,2’si 500-1000 mL

arasinda ve %34,7’si ise 1000-2000 mL arasinda s1v1 tiikettikleri saptanmustir.

v Hakemlerin antrenman Oncesinde en ¢ok sirasiyla su, maden suyu, gay,

sporcu icecekleri, meyve sularini, antrenman sirasinda su, sporcu igecekleri, meyve
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suyu, maden suyunu, antrenman sonrasinda ise su, maden suyu, sporcu igecekleri,

cay ve meyve sularini tiikettikleri saptanmustir.

v Hakemlerin miisabaka oncesinde en ¢ok tiikettikleri siv1 tiirlerinin sirasiyla
su, ¢ay, maden suyu, sporcu icecekleri ve meyve sularini, miisabaka sirasinda/devre
arasinda su, sporcu icecekleri, maden suyu, meyve suyu ve cayi, miisabaka
sonrasinda ise su, maden suyu, sporcu icecekleri, ¢ay ve meyve sulart oldugu
bulunmustur. Bu ¢ercevede hakemler antrenman veya miisabaka doneminde (6ncesi,

siras1 ve sonrasi) sivi olarak en ¢ok su tiiketmektedirler.

v' Hakemlerinin ~ %44,4’(i  besinsel  destek  kullanirken,  %55,6’s1
kullanmamaktadir. Besinsel destek kullanan hakemlerin %31,2 oraninda en ¢ok
antrenman sorumlusunun etkisiyle kullandig: belirlenirken, %18,8’inin kendi istegi
ile, %15,6’sinin antrendr, %12,5’nin diyetisyen ve %9,4’linlin doktor etkisi ile
besinsel destek kullandiklar1 saptanmistir. Besinsel destek kullanan hakemlerin
%56,3’liniin  performans1 artirmak, %>53,1’inin antrenman/miisabaka sonrasi
toparlanmayi saglamak ve yorgunlugu azaltmak, %15,6’sin1n ise sirasiyla viicut kas
oranin1  gelistirmek, viicut yag oranini azaltmak ve bagisiklik —sistemini

kuvvetlendirmek amaciyla kullandiklar1 tespit edilmistir.

v" Besinsel destek kullanan hakemlerin arasinda kullanimi yaygin olan
besinsel destekler, %87,5 oraninda whey protein, %53,1 oraninda sporcu igecegi,
%28,1 oraninda sirasityla BCAA, magnezyum, kalsiyum, multivitamin, %25,0

oraninda C vitamini ve %21,9 oraninda ise balik yag1 olarak bulunmustur.

v Hakemlerin miisabaka donemi (bir giin oncesi, miisabaka giinii, bir giin
sonrast) li¢ giin ile miisabakalarinin olmadig: hafta ici bir giin olmak iizere toplamda
4 giinlik besin tiiketim kaydi alinmigtir. Elde edilen bulgulara gore hakemlerin
diyetle aldiklar1 giinliik ortalama enerji miktar1 1827,5+363,2 kkal/giin olarak
saptanmistir. Hakemlerin diyetle aldiklar1 giinliik enerjinin toplamda ortalama
%38,9+7,55’1 karbonhidrattan, %18,0+3,38’1 proteinden, %41,8+6,44’i yagdan
gelmektedir. Hakemlerin diyetlerinde miisabakanin oldugu donemdeki toplam {i¢ giin
ile miisabakanin olmadigr giin karbonhidrat ve yagdan gelen enerji yiizdeleri
arasindaki farklilik istatistiksel olarak onemsiz (p>0,05), proteinden gelen enerji
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yiizdeleri arasindaki farklilik istatistiksel olarak o6nemli bulunmustur (p<0,05).
Calismaya katilan futbol hakemlerinin diyetle aldiklar1 enerjilerinin karbonhidrattan
gelen yiizdelerinin DRI ve TUBER ile ACSM, ISSN ve I0C’nin sporcular i¢in
onerdigi referans degerlere gore yetersiz, proteinden gelen yiizdenin DRI ve
TUBER’e gére onerilen aralikta oldugu, ancak sporcular igin &nerilen diizeyde
olmadigi, yagdan gelen yiizdelerinin ise her ii¢ referans degerlere gdre olmasi

gerekenden fazla oldugu tespit edilmistir.

v" Hakemlerin giinliik ortalama enerji alimlart ACSM, 10C ve ISSN’nin orta
ve yiiksek diizeyde fiziksel aktivite yapan sporcular i¢in 6nerdigi referans degerlere
gore Onerilen miktardan disiik (alinan:23,8+5,67 kkal/kg/gilin; 6nerilen:50-80
kkal/kg/giin), karbonhidrat alimlar1 O6nerilen minimum miktardan disiik
(alnan:2,4+0,79 g/kg/giin, onerilen: en az 5,0 g/kg/giin), protein alimlari ise
Onerilene yakin olmakla birlikte biraz daha disiik bulunmustur (alinan:1,1+0,28
g/kg/giin, onerilen:1,2-1,7 g/kg/giin). Hakemlerin protein alimlar1 TUBER 2015’e
gore (alinan:1,1+0,28 g/kg/giin, 6nerilen:1,04 g/kg/giin) ise dnerilen diizeydedir.

v Hakemlerin diyetle aldiklari omega-3 ve omega-6 miktarlari ortalamasi
sirasiyla 2,1+1,05 g/giin ve 16,2+5,44 g/giin, omega-6/0mega-3 orani ise ortalama
8,8+3,96 g/gilin olarak bulunmustur. Hakemlerin diyetlerindeki omega-6/omega-3
oraninin WHO tarafindan 6nerilen oran (5/1) ile sporcular i¢in 6nerilen orandan (3/1)

yiiksek oldugu saptanmuistir.

v Hakemlerin diyetle aldiklar1 kolesterol ve posa miktarlari ortalamalari
sirasiyla 400,6+162,49 mg/giin ve 18,1+5,62 g/giin olarak bulunmustur. Hakemlerin
miisabakanin oldugu donemdeki toplam ii¢ giin ile miisabakanin olmadig1 giin
diyetle aldiklar1 ortalama posa miktarlar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak
onemli bulunmustur (p<0,05). Normal yetigkin bireyler igin 6nerilen degerler dikkate
alindiginda (kolesterol:<300 mg/giin, posa:20-30 g.) hakemlerin 6nerilen miktardan

fazla kolesterol, 6nerilen minimum diizeye yakin posa aldigi tespit edilmistir.

v" Futbol hakemlerinin 4 giinliik besin tiiketim kayitlarina gore vitamin
alimlart incelendiginde, hakemlerin A vitamini alim ortalamasi1 1372,0+1494,87

mcg/giin, D vitamini alim ortalamasi 3,0+£3,85 mcg/giin, E vitamini alim ortalamasi
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18,24+6,14 mg/giin ve C vitamini alim ortalamasi ise 91,9+50,41 mg/giin olarak
bulunmustur. B vitaminlerinden Bi, B2, Bs, Bs, Bi2 ve folat alim ortalamalari
sirastyla 0,8+0,21 mg/giin, 1,5+0,44 mg/giin, 14,6+£5,05 mg/giin, 1,4+0,55 mg/giin,
7,4+7,23 mg/giin ve 267,1£66,15 mcg/giin olarak saptanmistir. Hakemlerin
miisabakanin oldugu donemdeki toplam ii¢ gilin ile miisabakanin olmadigi giin
diyetle aldiklar1 ortalama Bi2 vitamini miktarlar1 arasindaki farklilik istatistiksel
olarak onemli iken (p<0,05), diger vitaminler arasindaki farklilik istatistiksel olarak

onemsiz bulunmustur (p>0,05).

v TUBER 2015°de 6nerilen referans degerlere gore hakemlerin ¢ogunlugunun
giinliik ortalama A, E, B2 ve Bz vitamin alimlar1 onerilenden yiiksek, Bs ve Bs
vitamin alimlar1 Onerilen aralikta veya yeterli, D, C, B1 ve folat vitamin alimlar

onerilenden diisiik olarak belirlenmistir.

v" Futbol hakemlerinin 4 giinlik besin tiiketim kayitlarna gore mineral
alimlar1 incelendiginde, hakemlerin kalsiyum alim ortalamasi 728,2+189,07 mg/giin,
demir alim ortalamasi 11,4+2,94 mg/gilin, magnezyum alim ortalamasi 272,8+80,50
mcg/giin, fosfor alim ortalamasi 1183,14+284,76 mg/giin, potasyum alim ortalamasi
2247,3+631,29 mg/giin, sodyum alim ortalamasi 3883,6+957,95 mg/giin, ¢inko alim

ortalamasi ise 12,0+3,01 mg/giin olarak saptanmustir.

v Hakemlerinin  TUBER 2015°de &nerilen referans degerlere  gore
¢ogunlugunun giinliik ortalama fosfor ve sodyum alimlarmnin onerilenden yiiksek,
demir ve ¢inko alimlarinin ise 6nerilen aralikta veya yeterli, kalsiyum, magnezyum

ve potasyum alimlarinin ise 6nerilenden diisiik miktarda oldugu saptanmaistir.

v" Futbol Hakemlerinin ginliik diyetle aldiklar1 besin &geleri alimlarinin
TUBER 2015°de yetiskinler igin onerilen referans degerlere (£%33’iine gore) gore
hakemlerin miisabaka donemi ii¢ giin ile miisabanin olmadig1 hafta i¢i bir glinde
toplamda ortalama %63,9’u yetersiz ve %36,1°1 yeterli enerji aldig1 ve asir1 enerji

alim1 yapan hakemin bulunmadig: saptanmistir.

v TUBER 2015°deki referans degerlerin +%33’{ine gore hakemlerin

karbonhidrat ve protein alim yeterlilikleri degerlendirildiginde, hakemlerin
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%91,7’sinin  yetersiz, %38,3’linlin yeterli karbonhidrat, %#4,2’sinin yetersiz,

%83,3’liniin yeterli, %12,5’inin ise asir1 protein aldig1 tespit edilmistir.

v TUBER 2015°deki referans degerlerin +%33’iline gore hakemlerin vitamin
alim yeterlilikleri degerlendirildiginde, asir1 alimi en fazla olan vitaminlerin A, E,
B12 ve B2 (sirasiyla %55,6; %55,6; %59,7 ; %80,6), yetersiz alimin en fazla yapildigi
vitaminlerin D, C, B1 ve folat (sirasiyla %97,2; %44,4; %62,5; %73,6) ve yeterli
alimm en fazla olan vitaminlerin Bz ve Bs (sirasiyla %91,7; %68,1) vitaminleri

oldugu saptanmustir.

v TUBER 2015°deki referans degerlerin £%33’{ine gore hakemlerin mineral
alim yeterlilikleri degerlendirildiginde, asir1 alimi en fazla goriilen minerallerin
sodyum ve fosfor (sirasiyla %98,6; %100), yetersiz alimin en fazla yapildig:
minerallerin magnezyum, kalsiyum ve potasyum (sirasiyla %63,9 ;%65,3; %90,3),
yeterli alimin en fazla oldugu minerallerin ise ¢inko ve demir(sirasiyla %72,2;

%86,1) mineralleri oldugu saptanmustir.

v Caligmaya katilan futbol hakemlerinin mevcut viicut agirliklarina ait
diigiinceleri incelendiginde, hakemlerin %83,3’i agirliklarinin uygun smirlarda
oldugunu diisiinmekte olup, %79,2’sinin agirlik takibi, %61,1’inin de viicut analiz

Olclimii yaptirdigi saptanmustir.

v Calismaya katilan hakemlerin ortalama viicut agirliklar1 77,1+6,16 kg,
ortalama boy uzunluklari 181,1+5,44 cm, ortalama BKI’leri 23,8+1,56 kg/m? olarak
hesaplanmistir. Calismanmiza katilan hakem gruplarindan UKYH ile UH’ler
arasindaki BKI degerleri istatistiksel olarak &nemli bulunmustur (p<0,05). Ayrica
UKH ile BYH’leri arasindaki boy uzunlugu degerlerinde istatistiksel olarak
anlamlilik saptanmistir (p<0,05).

v Hakemlerin ortalama viicut yag dokusu yiizdeleri %16,8+2,49 olarak
saptanmigtir. Hakemlerin 4 bolgeden alinan deri alti yag kalinliklarinin istatistiksel
analiz sonuglarina gore triceps (mm) degerleri UKYH ile UYH gruplari arasinda,
subscapula (mm) degerleri ise UKH ve UYH’leri arasinda istatistiksel olarak énemli

bulunmustur (p<0,05).
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v" Bel ¢evresi araliklar1 siniflamasina gore hakemlerin %88,9unun 6nerilen
diizeyde, %11,1’inin ise Onlem alinmasi gereken saglik riski kapsaminda bel
cevresine sahip olduklar1 saptanmistir. Yiksek saglik riski kapsaminda hakem

bulunmamaktadir.

v" Bel gevresi/Boy uzunlugu orani siiflamasina gore hakemlerin % 68,1 inin
uygun diizeyde, %31,9’unun ise sagliklar1 agisindan eylem diisiiniilmesi gereken
riskli kapsaminda bel ¢evresi/boy uzunlugu oranina sahip olduklar1 saptanmistir. Bel
cevresi/boy uzunluguna gore sagliklart acisindan tedavi gerektirecek diizeye sahip

hakem bulunmamaktadir.
Oneriler

v Son zamanlarda yazili ve gorsel medyada sporcu beslenme konusunda
bilimsel verilere dayanmayan bilgi kirliginin, iist diizeyde oldugu ve tamamen ticari
amagla yapildigi bilinmektedir. Ayrica kurumunda diyetisyen bulunan sporcularin
sporcu beslenmesinin temel ilkelerini daha dogru uyguladiklari, antrenérlerin ise
sporcu beslenmesi konusunda yeterince bilgiye sahip olmadiklar1 yapilan
caligmalarda gosterilmistir. Bu nedenle hakemler oOncelikle beslenme uzmani
tarafindan sporcu beslenmesi temel ilkeleri konusunda egitilmeli ve ayni uzman

esliginde diyetleri diizenlenmelidir.

v' Hakemlerin iist diizey performans sergilemeleri, saglikli olmalar1, dogru ve
etkili beslenmeleri i¢in 6giin atlamamalar1 gerektigi konusunda egitilmeli, bu konuda

dogru beslenme aliskanlig1 kazandirilmalidir.

v Hakemler uzun lig maratonunda, antrenman ve miisabaka performanslarini
optimal diizeyde tutmak, viicut agirhgini ve saghigimi devam ettirmeleri igin yeterli

enerji tilkketmelidirler.

v" Bir hakemin veya sporcunun en iyi potansiyelini agiga g¢ikarabilmesi igin
viicudun biitiin sistemlerinin en 1yi diizeyde calistyor olmasi gereklidir. Bunu
gergeklestirmek i¢in en iyi yontem, yasa, cinsiyete, yapilan spor tiirline ve gevre
kosullarina bagl olarak dogru ve etkili beslenmeyi saglamak ve iyi bir siv1 tiikketim

plan1 yapmaktir.
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v' Hakemler igin basari, tamamen dogru beslenme ve dogru antrenman
diizeyinin dengelenmesi ile saglanmaktadir. Hakemler enerji harcamalarma uygun
olarak enerji dengesini korumaya ve her giin besin dgelerinden zengin yiyecek ve
icecekleri iceren, 5-6 Ogiinde Akdeniz Diyeti Oriintiisii ile beslenmeye

odaklanmalidir.

v Hakemlerin antrenman ve miisabaka dénemlerinde viicut agirliklarinin ve
viicut kompozisyonlarinin uygun olmasi ve korunmasi ile optimal performans igin

enerji ve makro besin 6geleri ihtiyaclari karsilanmalidir.

v/ Antrenman ve miisabaka siiresince kan glikoz konsantrasyonunun
korunmasi, performansin maksimuma ¢ikmasi ve toparlanma siirecinin hizlanmasi
i¢cin, antrenman ve miisabaka dncesi, siras1 ve sonrasinda yeterli besin ve sivi alimi

saglanmalidir.

v" Genel bir ilke olarak antrenman ve miisabakadan 3-4 saat 6nce ana 6giin

tiiketilmesi, sindirim i¢in gerekli siireyi saglamasi agisindan 6nemlidir.

v Belirtilen siirelerde 6giin yapmayan hakemlerin antrenman/miisabaka
esnasindaki performansit olumsuz etkilenmekte, antrenman/miisabaka sonrasi ise
toparlanma siiresi uzamaktadir. Hakemlerin 0Ozellikle antrenman/miisabaka
doneminde tliketilen ara ve ana 6gilinlin zamanlamasi, 6nemi ve igerigi konusunda

bilgilendirilmeleri gerekmektedir.

v Antrenman ve miisabaka Oncesi 0giin ve ara Oginlerde, hidrasyonu
saglamak i¢in bol s1vi, mide bagirsak sikayetlerini 6nlemek icin diisiik yag ve posa,
kan glukoz diizeyini siirdiirmek i¢in yiiksek karbonhidrat ve orta diizey protein
iceren, hakemin aligkin oldugu ve sevdigi yiyeceklerden olusan bir diyet

tuketilmelidir.

v/ Antrenman ve miisabaka sirasi, 6zellikle bir saatten fazla siiren, sicak ve
nemli havada yapilan egzersizlerde, sivi kaybini gidermek ve kan glukoz diizeyini

desteklemek igin saatte 30-60 g karbonhidrat i¢eren igecekler tiiketilmelidir.

v Hakemler antrenman/miisabaka sonrasinda ise yiiksek karbonhidrat iceren
protein destekli diisiik yag oran1 6zellikli karigik bir 6giin tiikketmeleri gerekmektedir.
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Antrenman ve miisabaka sonrast hizli toparlanma icin terle kaybedilen su ve
elektrolitlerin (sodyum, potasyum, klor) yerine konmasinda yeterli su/sivi ve
elektrolit tliketilmeli, kas glikojen depolarmin yenilenmesi ig¢in karbonhidrat

tiikketimine hemen baslanmalidir.

v Hakemlerin genel saglik ve sportif performanslar i¢in diisiik aldiklart
vitamin ve mineralleri igeren besinleri diyetlerinde tiiketmeleri 6nem arz etmektedir.
Bu ¢er¢evede hakemler hangi vitaminin ve mineralin ne tiir besinlerde bulundugu
konusunda bilgilendirilmeli ve konunun uzmanindan gerekli destegin alinarak
bireysellik prensibi ¢ercevesinde dogru beslenme programlarmi uygulamalari

gerekmektedir.

v Hakemler, antrenman/miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasinda gerekli
hidrasyonun saglanmasi i¢in tiiketilecek sivinin zamanlamasi, siiresi ve igerigi
konusunda bilgilendirilmeli ve siv1 tiiketim aliskanligi kazandirilmahidir. Bununla
birlikte hakemler antrenman/miisabaka donemlerinde sivi kayiplarini belirleme

yontemleri konusunda bilgilendirilmelidirler.

v' Hakemlerin miisabaka déneminde ugrayacaklari sivi kaybini onlemek ve
optimal s1v1 dengesini saglamak i¢in viicut agirliklarinin %]1°ine denk gelen miktarda
karbonhidrat elektrolit soliisyonunun yarisint miisabaka oncesi ve diger yarisini ise
devre arasinda tiiketmek lizere diizenli olarak bu stratejiyi uygulamalari, ayrica
antrenman/miisabaka sirasinda iist diizey performans sergilemeleri i¢in karbonhidrat

icerikli sporcu iceceklerini tiikketmeleri gerekmektedir.

v" Saglikli beslenme igin tuz ve tuzlanmig besin tiiketimi azaltilmali, yemegin
tadina bakmadan tuz ilavesi yapilmamalidir. Kullanilan tuzun iyotlu tuz olmasina

dikkat edilmelidir.

v" Besinsel desteklerin uzman olmayan kisilerin tavsiyesi ile kullanilmasi veya
beslenme uzmani esliginde kullanilmamasi sonucu, sporcu sagligi olumsuz
etkilenmekte ve tehlikeli durumlar ile karsilasilmaktadir. Besinsel destekler giinliik

beslenmeye destek amaciyla beslenme uzmani sorumlulugunda uygun miktarda
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kullanildiginda olumlu etkiler gosterebilmektedir. Ayrica Onerilenin iizerinde asiri

tilkketiminin toksik etkilere neden oldugu unutulmamalidir.

v" Besin ¢esitliligi saglanarak yeterli enerji alinyorsa, hakemler i¢in vitamin
ve mineral destegi gerekli olmamaktadir. Ancak, enerji alimimi kisitlayan, asiri
agirlik kaybi uygulamalarina bagvuran, bir veya daha fazla besin grubunu
beslenmesinden ¢ikaran, diisiik mikro besin 6gesi igerikli dengesiz bir beslenme
durumu olan hakemlere besin takviyeleri gerekebilmektedir. Bu gibi durumlarda

konunun uzmanina danisilmasi dnemlidir.

v Hakemlerin beslenme programlari hazirlanmadan once fiziksel uygunluk
parametreleri, uygun testler ile Olgililerek belirlenmeli, performans testler ile
antrenman programlarinin icerikleri dikkate alinmali, miisabaka sirasindaki fiziksel
aktiviteleri kayit altina alinmali ve enerji ihtiyaglari bu yonde bireysel olarak

belirlenmelidir.

v Hakemlerin diizenli olarak antropometrik olgimleri yapilmali ve buna gore

beslenme programlar1 diizenlenmelidir.

v Bel c¢evresi/boy uzunlugu oranmm 0,5’in {izerinde ve 0,4’iin altinda
oldugunda, bel ¢evresinin ise 94-102 cm arasinda ve 102 cm {izerinde oldugunda
saglik acisindan risk olusturdugu ve dnlem alinmasi gerektigi konusunda hakemler

bilgilendirilmelidir.

v' Hakemlige giris asamasinda; somatotip ve viicut yag yiizdesi 6l¢timleri ile
beden kiitle indeksi hesaplamalari yetkili hakem kuruluslarinca her adaya
uygulanmalidir. Bu kriterler, iyi hakem adaymin se¢imini saglarken, hakemlerin
antrenman ve miisabakalardaki etkinligi ve performansini daha ¢ok artirabilecek,
ayrica geng hakemlerin kisa siirede en iist diizey miisabakalarda gorev almasina katki

saylayacaktir.

Yukaridaki sonug ve Oneriler ¢ergevesinde hakemlerin ilgilendikleri sporda
kendilerini gelistirmek, farkli olmak, farkindalik yaratmak ve zirveye tirmanmak
istiyorlar ise en ince ayrintilara dikkat etmeleri gerekmektedir. Hakemligi gelistirmek

ve daha st seviyede hakemlik yapmak bazi beklentileri beraberinde getirir ve
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hakemin elde edebilecegi her tiirli avantaj onun yararina olur. Bu nedenle
hakemligin her bir pargasi ince ayrintilarla kesfedilmeli, dogru gida tiiketimi sekli
ekstra bir avantaj saglamalidir. Elit ve etkili bir hakem olmak i¢in hakemligin fiziksel
gereksinimlerinin ve enerji maliyetlerinin degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir. Bu
dogrultuda gelistirilecek ve hakemlerin formun zirvesinde olmasini garanti edecek
dogru ve etkili beslenme stratejisi, futbolcular ve futbolun tiim paydaslarinda
onceden siiregelen hakemin fiziksel yonden gii¢siiz oldugu algisimi giderecek, ulusal
ve uluslararast toplumda var olan sayginligini artiracaktir. UEFA’nin hakem
kurslarinda altim1 ¢izdigi gibi ‘Eger hazirhk asamasinda basarisiz olursaniz,
basarisizhiga hazir olun!’. direktifi ile karsilasmamak igin “Dogru ve Etkili

Beslenme” icin baslangi¢ yapilmalidir.

Bu calismada futbol hakemlerinin ana ve ara 6giin atlama, genel, antrenman ve
miisabaka donemlerinde goriilen sagliksiz ve hatali beslenme aliskanliklari, yetersiz
enerji ve disiik karbonhidrat alimi, yiiksek yag ve kolesterol alimi, baz1 vitamin ve
mineraller g¢ergevesinde dengesiz bir diyet uyguladiklari belirlenmistir. Bu giine
kadar yapilmis olan ¢alismalarda, hakemlerin veya sporcularin enerji ve besin dgeleri
alimlar1 genellikle DRI veya ilgili iilkeye ait beslenme kilavuzlarina gore
degerlendirilmistir. Ancak hakem ve sporcularin daha fazla enerji ve besin ogelerine
gereksinimleri oldugu bilinmektedir. Bu nedenle bu ¢alismada hakemlerin enerji ve
besin 6gesi degerlendirilmesi, ACSM, ISSN, ve IOC tarafindan sporcular ic¢in
onerilen referans degerler ile Tiirkiye’ye 6zgii beslenme rehberinde (TUBER)
onerilen referans degerler dikkate alinarak yapilmis ve ¢alisma sonuglari bu yonden
de degerlendirilmistir. Bundan sonra yapilacak ¢alismalarda hakemler igin evrensel
giinliik alim miktarlar1 tespit edilmeli ve beslenme rehberi olusturulmalidir. Futbol
takimlarinda bulundurulmasi zorunlu beslenme uzmani uygulamasinin hakemlik
yapilan kurumlarda da yayginlastirilmasinin uygun olacagi diistiniilmektedir. Sonug
olarak caligmanin mevcut hakem ve sporcularin beslenmesi konusunda literatiire
onemli katkis1 olacagi ve hakem adaylarina giincel ve kullanish bilgiler saglayacagi

diistiniilmektedir.

182



9. KAYNAKLAR

Lo

Sunay H, Saragoglu S. Tiirk sporcusunun spordan beklentileri ile spora yonelten
unsurlar.Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Spormetre Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 2003; (1): 43-48.

N

. Ozbek O, Sanli E. Karate bransindaki {iniversite elit sporcularinin bu bransa yonelme
nedenleri ve beklentileri. Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi. 2011; (5): 203-214.

. Yazic1 AG. Toplumsal dinamizm ve spor. Uluslararas1 Tiirk¢e Edebiyat Kiiltiir Egitim
Dergisi. 2014; (3): 394-405.

4, Talimciler A. Futbol degil is: Endiistriyel futbol. Iletisim Kuram ve Arastirma Dergisi.
2008; (26): Kis-Bahar. 88-114.

. Kuyucu M. Futbol endiistrisinde sosyal medya pazarlama uygulamalari. The Journal of
Academic Social Science. 2014; (7):161-175.

. Castagna C, Abt G, D’Ottavio S. Physiological aspects of soccer refereeing performance
and training. Sports Medicine. 2007; 37(7): 625-646.

7. Mallo J, Navarro E, Aranda JM, Helsen WF.Activity profile of top-class association

w

ol

»

football referees in relation to fitness-test performance and match standard. J Sports
Sci. 2009; 27(1): 9-17.

. Costa EC, Vieira CMA, Moreira A, Ugrinowitsch C, Castagna C, Aoki MS. Monitoring
external and internal loads of Brazilian soccer referees during official matches.
Journal of Sports Science and Medicine. 2013; (12): 559-564.

. Di Salvo V, Carmont MR, Maffulli N. Football officials activities during matches: A

(o]

(]

comparison of activity of referees and linesmen in European, Premiership and
Championship matches. Muscles Ligaments Tendons J. 2011; 1(3): 106-111.

10. Helsen W. Performance Training in Football Refereeing. UEFA Referees Committee.
2005.

11. Eissmann HJ, D’Hooghe M. Sports medical examinations. In: The 23rd Man: Sport
medical advice for football referees. Leipzig: Gersone-Druk; 1996. p.7-19.

12.https://resources.fifa.com/mm/document/affederation/administration/02/82/17/33/circular
no.1551-2017fifarefereeinginternationallists_neutral.pdf E. Tarihi: 22.09.2017

13. UEFA Referees Committee. Fitness test for referees. UEFA. Nyon, Switzerland. 2016.

183


https://resources.fifa.com/mm/document/affederation/administration/02/82/17/33/circularno.1551-2017fifarefereeinginternationallists_neutral.pdf
https://resources.fifa.com/mm/document/affederation/administration/02/82/17/33/circularno.1551-2017fifarefereeinginternationallists_neutral.pdf

14.
15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

Merkez Hakem Kurulu Talimat:. Istanbul. Tiirkiye Futbol Federasyonu Yayini. 2016.

Swallow S. FA Learning. Fitness for Refereeing. London. The Football Association.
2008.

UEFA Centre of Refereeing Excellence. Booklet 2013-2014. Route De Geneve 46, CH-
1260 Nyon 2 Switzerland.2014. p.19-20.

Castagna C. Football officials’ performance and training: The evidence, Football
Training and Biomechanics Lab, Italian Football Federation. (FIGC). Technical
Department, Coverciano (Florance), Italy. 2012.

Antonie A. Psychological aspects and demands for referees in Romanian Football.
Department of Geographical and Historical Studies, University of Eastern Finland,
Finland, Abstract Book. In: World Conference on Science and Soccer 4.0; 2014 June
5-7; Portland, Oregon, USA; 2014. p.65.

Teixeira VH, Gongalves L, Meneses T, Moreira P. Nutritional intake of elite football
referees. Journal of Sports Sciences. 2014; 32 (13): 1279-1285.

Maughan RJ.(Ed). Nutrition and Football. The FIFA/IFMARC Consensus on Sports
Nutrition. 1st edition. Special populations: The referee and assistant referee. London
and New York, Routledge, Taylor & Francis Publication. 2007: p.207-217.

Maclaren D. Nutritional Guidelines For Football Refereees. 2007.1-35.
http://www.kenaston.org/download/TheFA/nutritional-guidelines.pdf E. Tarihi.
22.08.2017

Eissmann, H.J. The referee. In: Ekblom B. (Ed.). Football (soccer). Oxford: Blackwell
Scientific. Publishers. 1994:p.100-101.

Collina P. Benim Oyun Kurallarim.1.Baski. Altin Kitaplar. Akdeniz Yayincilik. 2004.

Can I, Ersoy K, Bayrakdaroglu S. Giimiishane 11 Aday Futbol Hakemlerinin Bazi
Performans Parametrelerinin incelenmesi. Inénii Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi.2016; 3(3): 23-40.

Haugen T and Seiler S. Physical and Physiological Testing of soccer players. Why, What
and How Should we measure? Sports Science. 2015; Vol 19, 10-26.

Talak SS. Futbolda Beslenmenin Performansa Etkisi. Icinde: Bas M (Ed.). 6. Ulusal
Saglikli Yasam Sempozyumu.l. Yasam Icin Beslenme ve Spor Kongresi, 24-27
Mayis 2017; Acibadem, istanbul; 2017.s.33-40.

Ono M, Kennedy E, Reeves S, Cronin L. Nutrition and culture in professional football. A
mixed method approach. Appelite. 2012; 58 (1): 98-104.

184


http://www.kenaston.org/download/TheFA/nutritional-guidelines.pdf

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.
41.

42

NTV. Futbolda dev ihaleyi Digiturk kazandi. http://www.ntv.com.tr/ekonomi/futbolda-
dev-ihaleyi-digiturk-kazandi,y3E529NDL02zG1bxP0oT19g E. Tarihi: 03.08.2017.

Tiirk Dil Kurumu imla Kilavuzu. www.tdk.gov.tr. E. Tarihi: 25.07.2017.

Cengiz R. ve Pulur A. Futbol Hakemlerinin siddet olaylarina bakis agilar1 {izerine bir
aragtirma. Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 2006; (1):
27-33.

Kargiin M. Futbol Hakemlerinin Is Tatmini ve Mesleki Tiikenmislik Diizeylerinin Cesitli
Faktorler Agisindan Incelenmesi. Inonii Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii.
Yiiksek Lisans Tezi. Malatya.2011.(Danisman: Yrd. Dog. Dr. M Giillii).

Satman C. Futbol maglarindaki seyirci topluluklarinin sesinin hakemlerin kararlar
lizerine etkisi. Spormetre. 2014; 12(2): 147-154.

Sevil G. (Ed.). Hakemlikte Psikolojik Yaklasimlar. 2. Baski. Eskisehir. Anadolu
Universitesi Yaymi. 2014.

Ekmeke¢i R. Hakemlikte Zihinsel Hazirlik (Psikolojik Performans). 1. Baski. Ankara.
Detay Yayincilik. 2016.

Bizzini M. Injuries and musculoskeletal complaints in football referees. Dissertation
From The Norwegian School Of Sport Sciences. PhD Thesis 2010; 8-11.

Besler HK. Futbol Kuliibii Yoneticilerinin Antrendrlerinin ve Futbolcularin Futbol
Hakemlerinin Saha I¢i Yonetimine Iliskin Goriisleri. Ankara Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii. Yiiksek Lisans Tezi. Ankara.2016. (Danisman: Dog¢. Dr. H
Sunay).

http://www.turkhakemleri.com/futbol/mhk-hakemlere-zam-yapti-iste-yeni-maaslar.html
Erisim Tarihi:14.09.2017.

IFAB 2017/2018 Futbol Oyun Kurallar1 Kitabi. Ziirih, isvigre. Uluslararas1 Futbol Birligi

Kurulu Yayini. 2017.

UEFA Hakem Kurulu. Hakemler i¢in Teknik Tavsiyeler El Kitab1. istanbul. TFF MHK
Yaymi. 2015.

Hakem-Diger Hakemler El Kitabi. Istanbul. TFF MHK Yayni. 2017.

Helsen W. Performance Training in Football Refereeing/General Advice. UEFA
Referees Committee. 2015.

. Kizilet A. Ozel Antrenman Bilgisi. I¢inde: Hakemlikte Performans ve Is Birligi. Argan

M, Sarvan O. (Eds). 2. Baski. Eskisehir. Anadolu Universitesi Yayinlar1. 2014, s.36-

71.

185


http://www.ntv.com.tr/ekonomi/futbolda-dev-ihaleyi-digiturk-kazandi,y3E529NDL02zG1bxPoT19g
http://www.ntv.com.tr/ekonomi/futbolda-dev-ihaleyi-digiturk-kazandi,y3E529NDL02zG1bxPoT19g
http://www.tdk.gov.tr/

43.
44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54,

55.

Kizilet A.Hakem Antrenmani. istanbul. Tiirkiye Futbol Federasyonu Yayin1. 2009.

FIFA. To the members of FIFA.Circular no.1551.Fitness test for referees (Men &
Women).2016.

Bradley P. The Evolution of physical & technical performance parameters in the English
Premier League. Abstract Book.In: World Conference on Science and Soccer 4.0;
2014 June 5-7; Portland, Oregon, USA,; 2014. p.4.

Kizilet A, Orta L, Topsakal N, Kizilet T. Ceviri: Ust diizey bir hakemin miisabaka
hareket analizi ve fiziksel gereklilikler. 2007.

Weston M, Drust B. and Gregson W. Intensities of exercise during match-play in FA
Premier League referees and players. Journal of Sports Sciences. 2011; 29 (5): 527-
532.

Weston M., Castagna C., Helsen W. and Impellizzeri FM. Relationship among field test
measures and physical match performance in elite-standard soccer referees. Journal
of Sports Sciences. 2009; 27 (11), 1177-1184.

Ergen E.(Ed). Egzersiz Fizyolojisi Ders Kitabi. 5.Baski. Ankara. Nobel Akademik
Yayincilik. 2015:35-48.

Yildiz SA. Aerobik ve anaerobik kapasitenin anlami nedir? Solunum. 2012;14 (Suppl 2):
1-8.

Kokl Y. Geng Futbolcularda Farkli Gruplama Yontemlerinin 4x4 Kiigiikk Alan Oyunu
Performans1 Uzerine Etkisi. Ankara Universitesi. Saglik Bilimleri Universitesi.
Doktora Tezi.Ankara.2011.(Danigsman: Prof. Dr. G Ers6z).

Cicek S, Batchev V, Bizati O. Profesyonel futbolcularin mag esnasinda kalp atim hizi
degisikliklerinin degerlendirilmesi. Gazi Beden Exitimi ve Spor Bilimleri Dergisi.
2004; (3): 59 - 66.

Giines Z. Spor ve Beslenme Antrendr ve Sporcu El Kitabi. 8.Baski. Ankara. Nobel
Akademik Yaymecilik. 2016.

Metz L, Deleuze T, Pereira B, Thivel D. Nutritional adaptations in elite soccer referees:
First evidence and perspectives. J Hum Kinet. 2015; (46): 77-83.

Basoglu S. ve Turnagdl H. Sporcu Beslenmesi. iginde, Dopingle Miicadele ve Futbolda
Performans Arttirma yontemleri. Atasii T, Yiicesir I, Bayraktar B.(Eds). 1.Baski.
Ankara. Ajansmat Matbaacilik Ambalaj San. ve Tic. A.S. TFF Yaym. 2011, s.329-
362.

186



56

57

58

59

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

Beck KL, Thomson JS, Swift RJ, Von Hurst PR. Role of nutrition in performance
enhancement and postexercise recovery. Open Access J Sports Med 2015; 6(11):
259-267.

. Ergiin M.Sporcu beslenmesi ve antrenman iliskisi nasil saglanmali? Tiirkiye Klinikleri J

Sports Med-Special Topics. 2016; 2(3): 30-36.

Ozdemir G. Spor dallarina gore beslenme. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi. 2010; 8 (1): 1-6.

Burke L, Maughan R. Nutrition for Athletes. The benefits of eating well. International
Association of Athletics Federations (IAAF) Consensus Conference. 2007 Apr 18-
20; Monaco, Fransa; 2007. p.1-38.

Rodriqguez NR, Dimarco, NM, Langley S. Position of The American Dietetic
Association, Dietitians of Canada, and The American College of Sports Medicine:
Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports Exerc. 2009; 41 (3):709-731.

Ersoy G. ve Hashay A.Sporcu beslenmesi. T.C. Saglik Bakanligi. Temel Saghk
Hizmetleri Genel Miidiirliigli Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Baskanligi.
1.Baski. Ankara. Klasmat matbaacilik. 2008.

Potgieter S.Sport nutrition:A review of the latest guidelines for exercise and sport
nutrition from the American College of Sport Nutrition, the International Olympic
Committee and the International Society for Sports Nutrition.S Afr J Clin Nutr.
2013; (1): 6-16.

Kreider RB, Wilborn CD, Taylor L, Campbell B, Almada Al, Collins R, Cooke M,
Earnest CP, Greenwood M, Kalman DS, Kerksick CM, Klemer SM, Leutholtz B,
Lopez H, Lowery LM, Mendel R, Smith A, Spano M, Wildman R, Willoughby DS,
Ziegenfuss TN, Antonio J. ISSN exercise & sport nutrition review: Research &
recommendations. Journal of the International Society of Sports Nutrition. 2010; 7
(7): 1- 43.

Reilly T and Gregson W. Special populations: The referee and assistant referee. Journal
of Sports Sciences. 2006; 24 (7):795-801.

Da Silva Al, F ernandes LC. and Fernandez R. Energy expenditure and intensity of
physical activity in soccer referees during match-play.Journal of Sports Science and
Medicine. 2008; (7): 327-334.

Bas M. Beslenme. icinde: Hakemlikte Performans ve Is Birligi. Argan M, Sarvan O.
(Eds). 2. Baski. Eskisehir. Anadolu Universitesi Yaynlar1. 2014, s.104-130

187



67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77,

78.

79.

80.

81.

Helsen W. Functional Nutrition and Fluid Intake: Practical recommendations. UEFA
Referees Committee. 2015.

Negro M, Rucci S, Buonocore D, Focarelli A, Marzatico F. Sports Nutrition Sciences: an
Essential Overview. Progress In Nutrition. 2013; 15(1): 3-30.

Ersoy G. Egzersiz ve Spor Yapanlar i¢in Beslenme. 5.Baski. Ankara. Nobel Akademik
Yayincilik. 2012.

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Position of the Academy of Nutrition and
Dietetics, Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine:
Nutrition and Athletic Performance. Position Paper. J Acad Nutr
Diet. 2016;116(3):501-528

Apaydin AH. ve Yildiz Y. Sporcularda karbonhidrat tiiketimi nasil olmali? Tirkiye
Klinikleri J Sports Med-Special Topics 2016; 2(3):1-7.

[lhan O ve Sekir U. Sporcularin protein tiikketimi nasil olmali. Tiirkiye Klinikleri J Sports
Med-Special Topics. 2016; 2(3):8-15.

Eskici G.Takim sporlarinda beslenme. International Journal of Human Sciences. 2015;
12(2): 244-265.

Beals KA. and Mitchell A.Recent recommendations and current controversies in sport
nutrition. American Journal of Lifestyle Medicine.2015; (9):288-297.

Benardot D. (Ed). Advanced Sports Nutrition. Human Kinetics. 2nd Ed. Champaign.
2012.

Sakar S. Sporcularda saglikli beslenme. Tiirkiye Klinikleri J Cardiol-Special Topics.
2010; 3(2): 42-52.

Kiirkli GB. Sporcularda vitamin ve mineral tiiketimi nasil olmali? Tiirkiye Klinikleri J
Sports Med-Special Topics. 2016; 2(3):16-21

Samur G. Vitamin Mineraller ve Sagligimiz. Saglik Bakanligi Yaym No: 727. Ankara.
Klasmat Matbaacilik. 2008.

Baysal A. Beslenme. 15. Baski. Ankara. Hatipoglu Yaynlari. Alp Ofset Matbaacilik.
2014.

Ersoy G. Fiziksel Uygunluk (Fitnes) Spor ve Beslenme ile Ilgili Temel Ogretiler.
2.Baski. Ankara. Nobel Kitabevi. 2016.

Asfuroglu Y. Sporcularda Sivi Tiiketimi, Viicut Bilesimi ve Beslenme Durumu
Arasindaki {liskinin Degerlendirilmesi. Bilim Universitesi. Saghk Bilimleri

Enstitiisii. Yiiksek Lisans Tezi. istanbul. 2013. (Danisman: Yrd.Dog. Dr. S Sakar).

188


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26920240
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26920240

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.

94,

Larson-Meyer DE, Willis KS. Vitamin D and athletes. Current Sports Medicine Reports.
2010; 9(4):220-226.

Sercan C, Yavuzsoy E, Yiiksel I, Can R, Oktay S, Kira¢ D, Ulucan K. Sporcu saghg ve
atletik performansta D vitamini ve reseptoriiniin 6nemi. Marmara Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Dergisi. 2015; 5(4):259-264.

Farrokhyar F, Tabasinejad R, Dao D, Peterson D, Ayeni OR, Hadioonzadeh R, Bhandari
M. Prevalence of vitamin D inadequacy in athletes: A systematic-review and meta-
analysis. Sports Med. 2015; 45(3):365-78.

Stratos I, Li Z, Herlyn P, Rotter R, Behrendt AK, Mittlmeier T, Vollmar B. Vitamin D
increases cellular turnover and functionally restores the skeletal muscle after Crush
Injury in Rats. The American Journal of Pathology. Am J Pathol. 2013; 182(3): 895-
904.

https://ods.od.nih.gov/Health_Information/Dietary_Reference_Intakes.aspx Institute of
Medicine (IOM). Erisim Tarihi:24.09.2017

T.C. Saglik Bakanlig Tiirkiye Beslenme Rehberi. (TUBER). Yayin No: 1031. Ankara.
Alban Tanitim Ltd.Sti. 2015.

Hinton PS. Iron and the endurance athlete. Appl Physiol Nutr. 2014; 39(9):1012-1018.

Mahan LK, Stump SE, Raymond J. Krause’s Food and The Nutrition Care Process.
Riverport Lane. ABD. 2012.

Sawka MN, Burke LM, Eichner ER, Maughan RJ, Montain SJ, Stachenfeld NS.
American College of Sports Medicine position stand. exercise and fluid replacement.
Med Sci Sports Exerc. 2007; (39):377-390.

Armstrong L, Casa DJ, Maresh CM, Ganio MS. Caffeine, fluidelectrolyte balance,
temperature regulation, and exer cise-heat tolerance. Exerc Sport Sci Rev. 2007,
(35):135-140.

Demirkan E, Koz M, Kutlu M. Sporcularda dehidrasyonun performans iizerine etkileri ve
viicut hidrasyon diizeyinin izlenmesi. SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi. 2010; 8 (3): 81-92.

Judelson DA, Maresh CM, Anderson JM, Armstrong LE, Casa DJ, Kraemer WJ, Volek
JS. Hydration and muscular performance: Does fluid balance affect strength, power
and high-intensity endurance? Sports Med. 2007; 37(10):907-21.

Dorfman L. Nutrition for Exercise and Sports Performance. In: Krause’s Food&The
Nutrition Care Process. Mahan LK, Escott-Stump S,Raymond JL. (Eds). 13th Ed.
WAB. Saunders. 2011.p.518.

189


https://ods.od.nih.gov/Health_Information/Dietary_Reference_Intakes.aspx

95. Biiyiikkaragoz AH. Acibadem Universitesi Sporcu Beslenmesi Sempozyumu. Futbol ve
Beslenme Ders Notlar1. 2015.

96. Da Silva Al, Fernandes LC, Fernandez R. Time motion analysis of football (soccer)
referees during official matches in relation to the type of fluid consumed. Brazilian
Journal of Medical and Biological Research. 2011; 44(8): 801-809.

97. Houssein M, Lopes P, F.Bruno F, Ahmaidi S,Yonis SM, Leprétre PM. Hydration: The
New FIFA World Cup’s challenge for referee decision making? Journal of Athletic
Training 2016; 51(3):264-266.

98. Maughan RJ, Shirreffs SM, Merson SJ, Horswill CA. Fluid and electrolyte balance in
elite male football (soccer) players training in a cool environment. J Sports Sci.
2005; 23(1): 73-79.

99. Hillman AR, Turner MC, Peart DJ, Bray JW, Taylor L, McNaughton LR, Siegler JC. A
comparison of hyperhydration versus ad libitum fluid intake strategies on measures
of oxidative stress, thermoregulation, and performance. Res Sports Med. 2013;
21(4):305-317.

100. Biiyiikkaragdz AH. Miisabaka Oncesi, Siras1 ve Sonras1 Beslenme. I¢inde: Bas M (Ed.).
6. Ulusal Saghkli Yasam Sempozyumu. 1.Yasam I¢in Beslenme ve Spor Kongresi,
24-27 May1s 2017; Acibadem, Istanbul; 2017.s.15-17.

101. ACSM.Nutrition and Athletic Performance. Medicine&Science in Sports&Exercise:
2016; Vol 48-1Issue-p. 543-568.

102. Orkun T, Ersoy G. Yeni bir spor icecegi: Siit. Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi 2010; 4(2): 98-108.

103. Karakus M. Sporcularda ergojenik destek. Spor Hekimligi Dergisi 2014; 49(4): 155-
167.

104. ilhan O, Akova B. Popiiler performans artirici iiriinlerin kullanimlar1 giivenli mi?
Tiirkiye Klinikleri J Sports Med-Special Topics 2016; 2(3):37-44.

105. Giiner AG. Tiirk A Klasmani Basketbol Hakemlerinin Viicut Kompozisyon Degerleri
ve Reaksiyon Zamanlarmin incelenmesi. Gazi Universitesi.Saglik Bilimleri
Enstitiisii. Yiiksek Lisans Tezi. Ankara. 2009. (Damisman: Prof. Dr. AE Erol).

106. Preedy VR. Handbook of Anthropometry. Springer Science+Business Media. LLC.
2012.

107.Akalin TC. Diizenli ylizme egzersizlerinin, okul c¢agindaki ¢ocuklarin viicut
kompozisyonu ve antropometrik 6zellikleri tizerine etkisinin incelenmesi. Kirikkale

Universitesi. Yiiksek Lisans Tezi. Kirikkale. 2008. (Danigman: Prof. Dr. M Kutlu).
190



108.

109.

110.

111.

112.

113.

114.

115.

116.

117.

118.

119.

120.

Aslan H. Futbolcularda Viicut Kompozisyonunun Incelenmesi. Hacettepe Universitesi.
Saglik Bilimleri Enstitiisii. Doktora Tezi. Ankara. 2014. (Damsman: Prof. Dr. C
Agikada).

Kése B. Sporcularda Viicut Kompozisyonu Olgiim ve Yéntemleri.iginde: Bas M
(Ed.).6. Ulusal Saghkli Yasam Sempozyumu. 1.Yasam I¢in Beslenme ve Spor
Kongresi, 24-27 Mayi1s 2017; Acibadem, Istanbul; 2017.s.12-14.

Biiyiikkaragdz AH. Sporcularda Performans ve Agirlik Endiseleri. icinde: Bag M (Ed.).
4. Ulusal Saglikli Yasam Sempozyumu.12-15 Subat 2015; Acibadem, Istanbul;
2015. s5.45-47.

Sar1 E.Sporcu Beslenmesi. 1. Baski. Antalya. Net Medya Yayincilik. 2016.

Da Silva Al, Fernandez R, Paes MR, Fernandes LC, Rech CR. Somatotype and body
composition of Brazilian football referees. Archivos de Medicina del Deporte. 2011,
28 (144): 238-246.

Zoraghi MR. Khoshnam E, Solhjo MH. Assessment of body composition in referees
and assistant referees professional football. Euro. J. Exp. Bio.2014; 4(1):149-152.
Casajus JA, Gonzalez-Aguero A. Body composition evolution in elite football referees:

An eleven-years retrospective study. Int J Sports Med. 2015;36(7):550-553.

Miiller W, Maughan RJ. The need for a novel approach to measure body composition:
Is ultrasound an answer. Br. J. Sport Med. 2013; 47:1001-1002.

Pekcan G.Beslenme durumunun saptanmasi. Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii. Saglik Bakanligr Yayin No:726. Klasmat
matbaacilik. Ankara.2008.

Merkez Hakem Kurulu Talimati. Istanbul. Tiirkiye Futbol Federasyonu Yayin1. 2015.

Merdol TK. (Ed). Standart Yemek Tarifeleri. 5. Baski. Ankara. Hatipoglu Yayinevi.
2014.

NAP National Academy Press. Nutrient Adequency-Assesment Using Food
Consumption Surveys. Washington D.C. p.: 14.1986.

Yuhasz MS. The effects of sports training on body fat in man with predictions of
optimal body weight.[Doctoral Dissertation—Phylosophy in Phy. Education in the
Graduate College of the University of Illinois].Urbana(lL):University of Illinois.
1962.

191



121. Baysal A, Aksoy M, Besler T, Bozkurt N, Kegeciogglu S, Mercanligil SM, Merdol TK,
Pekcan G, Yildiz E. Diyet El Kitabi. 8. Baski. Ankara. Hatipoglu Yaymevi. 2014. s.
99-121.

122. http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-
lifestyle/body-mass-index-bmi E. Tarihi: 28/09/2017.

123.http://www.who.int/nutrition/publications/obesity/WHO _report_waistcircumference_an
d_waisthip_ratio/en/ Erigim Tarihi: 28/09/2017.

124. Ashwell M, Hsieh SD. Six reasons why the waist-to-height ratio is a rapid and effective
global indicator for health risks of obesity and how its use could simplify the
international public health message on obesity. Int J Food Sci Nutr. 2005; 56(5):
303-307.

125. Lorcu F.(Ed.). Orneklerle Veri Analizi SPSS Uygulamali. 1. Baski. Ankara. Detay
Yayincilik. 2015.5.102-186.

126. Kizilet A, Kizilet T, Erdemir I, Acet M. Farkli diizeydeki Tiirk futbol hakemlerinin
antropometrik 6zelliklerinin belirlenmesi. Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilim Dergisi. 2010; 12 (2): 80-84.

127. Cakiroglu FP. Futbol hakemlerinin beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeyleri.
Ege Universitesi Yayini. Performans. 2004; 10(1): 29-41.

128. La Bounty PM, Campbell BI, Wilson J, Galvan E, Berardi J, Kleiner SM,, Kreider RB,
Stout JR, Ziegenfuss T, Spano M, Smith A, Antonio J. International Society of
Sports Nutrition position stand: Meal frequency. Journal of the International Society
of Sports Nutrition. 2011; 8(4): 1-12.

129. Goktas AT. Futbol Egiticilerinin Beslenme Bilgi ve Aliskanliklari (Ankara ilinde Gorev
Yapan Futbol Egiticileri Uzerine Bir Calisma). Gazi Universitesi. Egitim Bilimleri
Enstitiisti. Yiiksek Lisans Tezi. Ankara. 2010. (Danigsman: Prof. Dr. M Giinay).

130. Yarar H, Gokdemir K, Eroglu H. Ozdemir G. Elit seviyedeki sporcularin beslenme bilgi
ve aliskanliklarinin degerlendirilmesi. Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilim Dergisi.2011; 13 (3): 368-371.

131. Saygm O, Goral K, Gelen E. Amatér ve profesyonel futbolcularm beslenme
aligkanliklarinin Incelenmesi. Uluslararas1 Insan Bilimleri Dergisi.2009; 6 (2): 178-
196.

132.Yiiksek M. Amator ve Profesyonel Milli Takim Futbolcularinda Beslenme Aliskanliklar
ve Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi. Hali¢ Universitesi. Saglk Bilimleri
Enstitiisii. Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul.2013. (Danisman: Yrd.Dog. Dr. Z Ozerson).

192


http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi
http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi

133

134

135.

136

137

138.
139.

140

141

142

143

144

. Oztiirk A. Profesyonel ve Amatdr Futbolcularm Beslenme Aliskanliklari ve Viicut

Bilesimleri. Cumhuriyet Universitesi. Saglik Bilimleri Enstitiisii. Yiiksek Lisans

Tezi. Sivas.2006. (Danigman: Prof.Dr. G Kogoglu).

. Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi. Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri

Fakiiltesi Tuz Tiiketimi ve Saglik. Yenilenmis 1. Baski. Ankara. Merdiven Reklam

Tanitim. 2015.

Yildirnrm §. Erkek Yildiz Basketbol Takimi Sporcularinin Beslenme Durumlari,

Antropometrik Olgiimleri ve Performanslarinin Degerlendirilmesi. Cukurova

Universitesi. Fen Bilimleri Enstitiisii. Yiiksek Lisans Tezi. Adana.2009. (Danisman

Prof. Dr. C Yagmur).

. Yildirim Y, Yildirim I, Ocak Y, Goliiniik S, Kabadayr M. Amatér futbolcularin sigara
kullanim aliskanliklarinin incelenmesi. F.U.Sag.Bil. Tip Dergisi. 2011; 25 (1): 17-24.
. Yilmaz G, Ibis S, Sevindi T. Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu

Ogrencilerinin sigara ve alkol kullaniminin degerlendirilmesi.

Dergisi.2008; 8(2): 85-90.

Bagimlhilik

www.beslenme.gov.tr . THSK.Fast Food Beslenme. Erisim Tarihi.10.06.2017.
Taze Y.l.Ligde Oynayan Voleybolcularin Beslenme Aliskanliklart ile Bilgi

Diizeylerinin Arastirlmasi. Dumlupinar Universitesi. Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Yiiksek Lisans Tezi. Kiitahya. 2012. (Danisman: Yrd.Dog¢.Dr. C Ozdilek).

. T.C. Saglik Bakanlig1, Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi, Beslenme Durumu ve

Aligkanliklarinin Degerlendirilmesi Sonug Raporu. 2014,
. Kiyak SN, Dagli Y, Zeren U, Ariburnu M, Giilbandilar A, Dénmez M, Okur M.

Fonksiyonel bir gida:Sifali top.Tirk Tarim-
Dergisi.2014;2(6): 277-279.

Gida

Bilim ve

Teknoloji

. Tekiin E. Farkli Egitim Diizeylerindeki Obez Olan ve Olmayan Bireylerin Fonksiyonel

Besinleri Kullanma Durumlarinin Belirlenmesi. Hali¢ Universitesi Saglik Bilimleri

Enstitiisii. Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul. 2015. (Danisman: Yrd.Dog. Dr. Z Ozerson).

. Goral K, Saygin O, Karacabey K. Amatér ve profesyonel futbolcularin beslenme bilgi

diizeylerinin incelenmesi. Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi. 2010; 7(1): 837-856.

. Canbolat E, Cakiroglu FP. Viicut gelistirme ve fitness salonlarinda ¢aligsan antrenorlerin

beslenme bilgi diizeylerinin saptanmasi. Celal Bayar Universitesi Beden Egitimi ve

Spor Bilimleri Dergisi. 2016; 11(2): 83-91.

193



145. Goral K. Farkli Liglerde Oynayan Futbolcularin Beslenme Aligskanliklar1 ve Bilgi
Diizeylerinin Incelenmesi. Mugla Universitesi. Sosyal Bilimler Enstitiisii.Yiiksek
Lisans Tezi. Mugla. 2008. (Danisman: Yrd.Dog¢ Dr. O Saygin).

146. Canbolat E. Giires Sporcularinin Beslenme Durumlarinin Saptanmasi. Ankara
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Yiiksek Lisans Tezi. Ankara. 2016.
(Danigsman: Prof.Dr. FP Cakiroglu).

147. Celebi F. Geng Erigkin Basketbolcularin Beslenme Durumlarinin Viicut Kompozisyonu
Ile Iliskisinin Degerlendirilmesi. Hali¢ Universitesi. Saghik Bilimleri Enstitiisii.
Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul. 2016. (Danisman:Yrd.Dog. Dr. Z Ozerson).

148. Avan Z. Ozel Bir Spor Merkezine Devam Eden 18-30 Yas Aras1 Bireylerin Beslenme
Durumlarinin ve Beden Algilarinin Degerlendirilmesi. Baskent Universitesi. Saglik
Bilimleri Enstitiisti. Yiiksek Lisans Tezi. Ankara. 2015. (Damisman: Yrd. Dog. Dr.
PF Tiirker).

149. Goktas Z. Aktif Milli Sporcularin Beslenme Aliskanliklar1 ve Siklikla Kullandiklar
Beslenme Destek Uriinlerinde Kontaminasyon ve Pozitif Doping Risk
Degerlendirilmesi. Hacettepe Universitesi. Saglik Bilimleri Enstitiisii. Yiiksek Lisans
Tezi. Ankara. 2010. (Danigman: Prof.Dr.G Ersoy).

150. Laitano O.,Runco JL., Baker L. Hydration science and strategies in football. Sports
Science Exchange. 2014; 27 (128): 1-7.

151. Kose B. Farkli Liglerdeki Futbolcularin Viicut Kompozisyonu, Beslenme ve Hidrasyon
Durumlarinin Sezon i¢i Dénemde Degerlendirilmesi. Baskent Universitesi. Saglik
Bilimleri Enstitiisii. Doktora Tezi. Ankara.2017. (Danisman: Prof. Dr. G Kiziltan,
Yrd. Dog. Dr. H Turnagol).

152. Refiéon CM and Collado PS. An assessment of the nutritional intake of soccer referees.
Journal of the International Society of Sports Nutrition.2015; 12(8):1-7.

153. Iglesias-Gutierrez E, Garcia A, Garcia-Zapico P, Perez-Landaluce J, Patterson AM,
Garcia-Roves PM. Is there a relationship between the playing position of soccer
players and their food and macronutrient intake? Appl. Physiol. Nutr. Metab. 2012;
37(2): 225-232.

154. Burke LM, Loucks AB, Broad N. Energy and carbohydrate for training and recovery.
Journal of Sports Sciences. 2006; 24(7): 675-685.

155. Shriver LH, Betts NM, Wollenberg G.Dietary intakes and eating habits of college
athletes: are female college athletes following the current sports nutrition standards?
Journal of American College Health.2013; 61(1):10-16.

194



156. Russel M, Pennock A. Dietary analysis of young professional soccer players for 1 week
during the competitive season. The Journal of Strength & Conditioning Research.
2011; 25(7): 1816-1823.

157. Bora Z. Spor Salonunda Calisan Viicut Gelistirme ile Ilgilenen Spor Hocalarinmn
Beslenme ve Takviye Destek Uriin Tiiketim Durumlarinin Saptanmasi. Baskent
Universitesi. Saghk Bilimleri Enstitiisii.Yiiksek Lisans Tezi. Ankara.2014.
(Danigman: Prof. Dr. M Tayfur).

158. Candela CG, Lopez BLM, Kohen LV. Importance of a balanced omega 6/omega 3 ratio
for the maintenance of health: Nutritional recommendations. Nutr Hosp. 2011;
26(2):323-329.

159. Lazic M, Inzaugarat ME, Povero D, Zhao IC, Chen M, Nalbandian M, Miller YI,
Chernavsky AC, Feldstein AE, Sears DD. Reduced dietary omega-6 to omega-3
fatty acid ratio and 12/15-lipoxygenase deficiency are protective against chronic
high fat diet-induced steatohepatitis. PLoS one. 2014; 9(9): 1-11.

160. https://www.nal.usda.gov/sites/default/files/fnic_uploads/energy_full_report.pdf Erisim
Tarihi: 25.09.2017.

161. Da Silva Al, Paes MR, De Oliveira MC. Injuries in soccer (football) referees of Santa
Catarina State. Journal of the American Society of Exercise Physiologists. 2014;
17(5):21-30.

162. Casajus JA, Matute-Llorente A, Herrero H, Gonzalez-Agiiero A. Body composition in
Spanish soccer referees. Meas Control. 2014; 47(6):178-184.

163.Yanci J, Los Arcos A, Grande I, Casajus JA. Change of direction ability test
differentiates higher level and lower level soccer referees. Biol Sport. 2016;
33(2):173-177.

164. Mazaheri R, Halabchi F, Barghi TS, Mansournia MA. Cardiorespiratory fitness and
body composition of soccer referees: Do these correlate with proper performance?
Asian J Sports Med. 2016; 7(1):1-5.

195


https://www.nal.usda.gov/sites/default/files/fnic_uploads/energy_full_report.pdf

10. EKLER

10.1. EK-1: Power Analizi

I G*Power 3010 S

File Edit View Tests Calculator Help

Central and noncentral distributions ‘ Protocol of power analyses

critical F = 2.36827

Not: Olas1 veri kayiplar dikkate aliarak 6 yedek denek ilave edilebilir.

14
Test family Statistical test
F tests v| ‘AND‘M: Repeated measures, within-between interaction v|
Type of power analysis J
A priori; Compute required sample size - given o, power, and effect size ¥ |
nput Parameters Output Parameters
Determine = Effect size f 0.30 Noncentrality parameter A 23.760000
X err prob 0.05 Critical F 2.368270
Power (1-f err prob) 0.85 MNumerator df 5.000000
Number of groups B Denominator df
Repetitions 2 Total sample size
Corr among rep measures 05 Actual power 0.967092
MNonsphericity correction € 1
_____________________________________________________|]
X-Y plot for a range of values | l Calculate
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10.2. EK- 2: Etik Kurul Raporu

ACIBADEM

PHivYERSITESI

BN ATADEK-201601
KON Erik Kumul Karan

Sayin Ezgi Dztirk Solgar,

Sorumlufiuny  ylrindgingz “Futbol Hakemlerinin Beslenme Dusumlser ve Vileut
Kompozisyon Ouelliklerinin Degerlendirilmesi® bas)ikl; praje 14012006 darh 20061 Sayl
Atndek Furul Toplantsinda aériisilmis alup 2015-161 1 karar nurnasas; ile bbb etk :.-.:-uc-lnr
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10.3. EK- 3: Gonillii Onam Formu

ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Arastirmaya baslanmadan once goniillilye verilmesi gereken bilgileri gosteren 5 sayfalik metni
okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastiriciya sordum, yazili ve sozlii
olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamig bulunmaktayim. Arastirmaya katilmay1
isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait
tibbi bilgilerin gozden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma
ylriitiiciisiine yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir
zorlama ve baski olmaksizin biiyiikk bir goniilliilik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu
imzalamakla yerel yasalarin bana sagladig1 haklar kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzal1 ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLU IMZASI
AD SOYAD
ADRES
TELEFON
TARIH
VASI (Varsa) IMZASI
AD SOYAD
ADRES
TELEFON
TARIH
ARASTIRMACI iMZASI
é['@)o'REV SOYAD Dyt.Ezgi OZTURK/SOLGAR Gn.Merkez /Diyetisyen
ADRES Alt Zeren Sok.No:18 Levent /ISTANBUL
werisia | Sop 0SS ok 02122647107 159
TARIH
ONAM iSINE BASINDAN SONUNA KADAR iMZASI
TANIKLIK EDEN KURULUS GOREVLISI
AD SOYAD
ADRES
TELEFON
TARIH
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10.4. EK- 4: Anket Formu

Bu anketteki sorular; Futbol Hakemi olarak Diinyada ve Ulkemizde 6zel popiilasyonu olusturan sizlerin
genel beslenme aliskanliginizi, miisabaka/antrenman oncesi, sirasi1 ve sonrasi beslenmenizin uygun olup
olmadigini ve viicut kompozisyon durumunuzu arastirmaktadir.Anket sonuclar: sadece arastirma amach
kullanilacaktir. Arastirma siiresince saghginizi olumsuz yonde etkileyecek ve sizi sikintiya sokacak hicbir
talepte bulunulmayacaktir. Beslenme ve spor bilimleri verileri 15181nda sorulara ictenlikle yanit vermeniz;
miisabaka ve antrenman performansinizin en iist seviyeye ¢ikarilmasina katkida bulunacaktir. Katihmimz

ve zaman ayirdiginiz icin tesekkiir ederim. Diyetisyen Ezgi OZTURK

A.SOSYO DEMOGRAFIK ve GENEL BILGILER

1. Yasmiz: (coeevvennen. )
2. Medeni Durumunuz: a. Evli b. Bekar . Bogsanmusg
3. Egitim Diizeyiniz: a. Lise b. Yiiksekokul c. Lisans Ogrencisi d. Lisans
e.Yiksek Lisans f. Doktora
4. Mesleginiz a. Profesyonel Futbol Hakemi  b. Ogrenci  ¢. Memur d. Serbest Meslek
e. Ogretmen f. Akademisyen g. Doktor h. Diger ( Belirtiniz...........coceovevviinenennnn )
5. Hakemlik Siireniz: (............ ) (Aday Hakemlik Dahil)
6. Hakemlik Statiiniiz: ( ) FIFA Hakemi ( ) FIFA Yardimci Hakemi ( ) Ust Klasman Hakemi
( ) UstKlasman Yardime1 Hakemi ( ) Ulusal Hakem () Ulusal Yardimci Hakemi
() Bolgesel Hakem () Bolgesel Yardimer Hakemi
7. Boy Uzunlugu .......... (cm) 8.Viicut Agirhgi ............ (kg)
9. Viicut agirh@imzin uygun siirlar icinde oldugunu diisiiniiyormusunuz a. Evet b. Hayir
10. Diizenli araliklar ile agirhik takibi yapiyormusunuz veya yaptirtyyormusunuz?
a. Evet b. Hayir
11. Diizenli araliklar ile viicut analizi (yag, kas, su oranlari) 6l¢iimii yaptirnyormusunuz?
a. Evet b. Hayir
12. Hakem olarak beslenmeniz konusundaki bilgilerinizi yeterli buluyor musunuz?
a. Evet/Yeterli  b. Hayir/Yetersiz c. Fikrim Yok
Yamtimz EVET ise 13’ iincii soruyu cevaplaymiz; Degil ise 14’inci soruya geg¢iniz.
13. Hakemin beslenmesi konusundaki bilgiyi nereden/kimden 6grendiniz?
a.Diyetisyen b. Doktor ¢. Ment6r/Antrendr d.Yazili/Gorsel medya e. Seminer f. Gozlemci/Egitimci.
g. Arkadas/Cevre h.Diger (Liitfen Belirtiniz..........ccciciecnieiiiineiiieesseseeen, )
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14. Hakemlik yaptiZimz kurumda beslenme programimzi hazirlayan bir uzman var m?
a. Evet b. Hayir

15. Sizce beslenme ile miisabaka/antrenman performansi arasindaki iliski nasildir?

a. Dogrudan iliskilidir b. Kismen iliskilidir b. Iliski yoktur c. Fikrim Yok

B. BESLENME ALISKANLIKLARI

1. Yeterli ve dogru beslendiginizi diisiiniityor musunuz? a.Evet b. Hayir c. Bilmiyorum

2. Beslenme ahskanhiginizi ve besin seciminizi en ¢ok kim/ne etkiler?

a. Kendim b. Ailem C. Arkadaslarim d. Diyetisyen e. Doktor

f. Yazili/Gorsel Medya Q. Diger (Liiften belirtiniz................cocceeveeecieieiinieniieienens weens )

3. Giinde ka¢ 6giin yemek yersiniz?(...Ana Ogiin (Sabah, Ogle, Aksam)....Ara Ogiin (Kusluk,
ITkindi, Gece) )

4. Genellikle 6giin atlarmisimz.? a. Evet b. Hayir c. Bazen

5. #’ncii Soruya Cevabiniz evet yada bazen ise genellikle hangi 6giin veya 6giinleri atlarsimz.

(Birden fazla secenegi isaretleyebilirsiniz.)

a. Kahvalt1 b. Kahvalti-Ogle aras1 ara 6giin ¢. Ogle d. Ogle-aksam aras1 ara 6giinii e. Aksam f. Gece
6. Ogiin atlama nedenini belirtiniz. (Ogiin atlayanlar en fazla iic secenegi isaretleyebilir.)

a. Canim istemiyor/istahim olmuyor b. Zaman bulamiyorum c. Cevremden ¢ekiniyorum

d. Yemek hazirlamaya tiseniyorum e. Antrenman saatlerime uymuyor f. Kilo almak istemiyorum.
g. Geg kaliyorum h. Asirt yorgun oluyorum 1. Bir seyler atistirdigimdan i. Diger (Belirtiniz............... )
7. Ara ogiinlerde genellikle ne tiir yiyecekleri tiiketirsiniz?(En ¢ok tiiketilen ii¢ secenegi
isaretleyebilirsiniz)

a. Meyve-Kuru meyve  b. Kuruyemis c. Biskiivi, Kurabiye d. Seker-Cikolata — Gofret

e. Cips f. Peynir-ekmek g.Pogaga-simit-borek h. Sandvig-Tost 1. Yogurt i. Hamur isleri-Tathlar
j. Ekmek aras1 (Belirtiniz..............c.ccocvu.e. ) K. Diger (Belirtiniz................... ) |. Higbir sey tilketmem
8. Ara ogiinlerde genellikle ne tiir icecekleri tiiketirsiniz? (En c¢ok tiiketilen ii¢ secenegi
isaretleyebilirsiniz)

a.Su b.Sit c.Ayran d. Cay(Sekerli) e. Cay(Sekersiz) f.Bitki Cay g. Tiirk Kahvesi

h. Neskafe 1. Sporcu Igecegi i. Gazli igecekler (kola vs.) j. Sade ve meyveli soda k. Dogal meyve

sular1 . Hazir meyve sulart m. Diger (Belirtiniz...............ccoev.ee... ) n. Hicbir sey igmem
9. Yemeklerin tadina bakmadan tuz ekler misiniz?

a. Daima/her zaman b. Siklikla c. Bazen d. Nadiren e. Hayir
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10. Ne tiir tuz kullaniyorsunuz?
a. Sofratuzu b. Iyotlu tuz c. Diyettuzu d. Kayatuzu e. Diger (Liitfen Belirtiniz............ccocorevnn.. )

11. Alkol kullaniyor musunuz? Cevabiniz evet ise ne siklikla tiiketirsiniz? (Her giin, 3-4 giinde

bir, haftada bir, ayda bir vb.)
A EVEL (LUtfen BeliFtiliz.......c.cvciieiiiiiiiiiisieeee et ) b. Hayir

12. Sigara kullaniyor musunuz? Cevabiniz evet ise ne sikhkla tiiketirsiniz? (Her giin, 3-4 giinde
bir, haftada bir, ayda bir vb.)

Q. EVEL (LUtfern DOliltiliz........cccoeoiieiieiiei ettt ) b. Hayir

13. Fast food (ayak iistii/hazir yemek) tiiketim sikhigimiz nedir?

a. Her giin b. Haftada 4-5 kez c. Haftada 2-3 kez d. Haftada 1 kez e. Ayda 1-2 kez f. Hig tiikketmem
14.Yemek seciminde dikkat ettiginiz konu hangisidir? (Sizce en oncelikli iki secenegi
isaretleyebilirsiniz.)

a. Yemegin fiati b. Doyurucu olmasi1 ¢.Hazirlanma stiresi d.Lezzeti e. Besin degeri f. Diger...... )
15. Eger 6zel bir diyet yapiyorsaniz hangi donem veya donemlerde uyguladigimzi isaretleyiniz.
a.Yapmiyorum b. Antrenman donemi . Miisabaka donemi d. Daima/her zaman

e. Miisabaka oncesi f. Miisabaka sonrasi g. Diger (Liitfen Belirtiniz.............. )

16. Miisabakadan kac¢ saat 6nce ana 6giinii tiiketirsiniz?

a.1-2 saat once b. 3-4 saat once c. 5-6 saat once f. Diger (Belirtiniz................. ) d. Dikkat etmem
17. Miisabakadan ne kadar siire sonra yemek yersiniz?

a.0-1saatsonra b.2-3saatsonra c. Diger (Belirtiniz...................... ) d. Dikkat etmem

18. Miisabaka oncesinde ara 6giin tiiketir misiniz?  a. Evet b. Hayir

19. 18’inci soruya yamitimiz EVET ise Miisabakadan ka¢ saat once ara 6giin tiiketirsiniz?

20. 18’inci soruya yamitiniz EVET ise Miisabaka oncesi ara égiinde neler tiiketirsiniz? (En ¢ok
tiikettiginiz ti¢ secenegi isaretleyebilirsiniz)
a. Cay- kahve b. Meyve suyu-kolali igecek c. Maden suyu d. Cikolata-Sekerleme

e. Meyve-Kurumeyve f. Kuruyemis . Biskiivi, Kurabiye h. Hamur isleri-Tatlilar 1. Peynir-ekmek
i. Pogaca-simit-borek j. Sandvig-Tost k. Prebiyotik Yogurt I. Diger (Liitfen Belirtiniz............... )

21. Miisabaka oncesi ana 6giinde ne tiir yiyecekler tiiketirsiniz? ( En sik tiikettiginiz yiyecek tiiriinii

seceneklere yazimiz.Orn:Haslama Tavuk, Makarna vs.)

A b Covreieeienns dool e. Dikkat etmem f. Hi¢ Tiiketmem

202



22.Miisabakanin devre arasinda ne tiir yiyecek/icecek (atistirmalik) tiiketirsiniz? FEn sik

tikettiginiz yiyecek/i¢ecek tiiriinii se¢eneklere yaziniz.Orn:Biskiivi, Muz, Cay vs.)
- T b Covrieeeienns dol e. Dikkat etmem f. Hi¢ Tiiketmem

23. Miisabaka sonrasi ne tiir yiyecekler tiiketirsiniz?(En sik tiikettiginiz yiyecek tiirtinii segenceklere

yaziniz.Orn:Balik, Corba vs.)

- I b (T (o B e. Dikkat etmem f. Hi¢ Tiiketmem
24. Miisabaka baslamadan ne kadar siire énce siv1 alirsimiz?

a. Hemen b. 15-20 dk c.30dk d.lsaat e. Sivi almamaya ¢aligirim

25. Miisabaka sonrasinda ne zaman sivi alirsimiz ?

a. Hemen b.30dksonra c.lsaatsonra d.1,5saatsonrast €. Diger:........................
26. Miisabaka oncesinde ne miktarda sivi alirsimiz?

a. 0,5 litre ve daha az b.0,5-1 litre c.1-2 litre d. 2-3 litre e. 3 litre ve lizeri

27. Miisabaka esnasi veya devre arasinda ne miktarda sivi alirsimz?

a. 0,5 litre ve daha az b.0,5-1 litre c.1-2 litre d. 2-3 litre e. 3 litre ve lizeri

28. Miisabaka sonrasinda ne miktarda sivi alirsimz?

a. 0,5 litre ve daha az b.0,5-1 litre c.1-2 litre d. 2-3 litre e. 3 litre ve lizeri
29. Asagidaki cizelgede miisabaka oncesi, esnasi ve devre arasi ile miisabaka sonrasinda ne tiir
icecek tiikettiginizi (x) ile isaretleyiniz.(En ¢ok tercih ettiginiz ilK iKi secenegi her bir periyod igin

isaretleyiniz.)

Tiiketim Cinsi Miisabaka Oncesi Musabakif:s-:lsﬂ Devre Miisabaka Sonrasi

Bir Sey Tiiketmem

Su

Maden Suyu

Cay

Meyve Suyu

Kolal/Gazli Igecekler

Sporcu igecegi

Enerji Icecegi

Diger (Liitfen Belirtiniz)

30. Antrenmandan ka¢ saat 6nce ana ¢giinii tiiketirsiniz?

a. 1-2 saat once b. 3-4 saat 6nce C. 5-6 saat 6nce  d. Diger (Belirtiniz................. ) e. Dikkat etmem
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31. Antrenmandan ne kadar siire sonra yemek yersiniz?
a. 0-1saat sonra b. 2-3 saat sonra c. Diger (Belirtiniz.........ccccocccvvunnee. ) d. Dikkat etmem
32. Antrenman oncesinde ara 6giin tiiketir misiniz? a. Evet b. Hayir

33.32%inci soruya yamtimz EVET ise Antrenmandan ka¢ saat Once ara 6giin

tiiketirsiniz?.........cceeeuee. Saat

34. 32’inci soruya yamitimz EVET ise Antrenman 6ncesi ara 6giinde neler tiiketirsiniz? (En ¢ok
tiikettiginiz ti¢ secenegi isaretleyebilirsiniz)

a. Cay- kahve b. Meyve suyu-kolali igecek c¢. Maden suyu d. Cikolata-Sekerleme

e. Meyve-Kurumeyve f. Kuruyemis . Biskiivi, Kurabiye h. Hamur isleri-Tatlilar 1. Peynir-ekmek
i. Pogaca-simit-borek j. Sandvig-Tost k. Prebiyotik Yogurt I. Diger (Liitfen Belirtiniz............... )

35. Antrenman oncesi ana_ogiinde ne tiir yiyecekler tiiketirsiniz?( En sik tiikettiginiz yiyecek

tiiriinii seceneklere yaziniz.Orn:Haslama Et, Makarna vs.)
A b CHNNE .. do e. Dikkat etmem f. Hig Tiiketmem

36.Antrenman _esnasinda ne tiir yvivecek/icecek(atistirmalik) tiiketirsiniz? En sik tikettiginiz

yiyecek/icecek tiiriinii se¢eneklere yaziniz.Orn:Biskiivi, Muz, Cay vs.)
- DO b, . ....... 4 do e. Dikkat etmem f. Hig Tiiketmem

37. Antrenman sonrasi ne tiir yiyecekler tiiketirsiniz?( En sik tikettiginiz yiyecek tiiriinii

seceneklere yaziniz.Orn:Kebap, Corba vs.)

A b, d— & - . ..... A doo e. Dikkat etmem f. Hig Tiiketmem
38. Antrenman baslamadan ne kadar siire énce sivi alirsimz?

a. Hemen b. 15-20 dk c. 30 dk d.1saat e. Sivi almam

39.Antrenman sonrasinda ne zaman sivi alirsimz ?

a. Hemen b.30dksonra  c.lsaatsonra d.1,5saatsonra

40. Antrenman 6ncesinde ne miktarda sivi alirsimz?

a. 0,5 litre ve daha az b.0,5-1 litre c.1-2 litre d. 2-3 litre e. 3 litre ve lizeri

41. Antrenman esnasinda ne miktarda sivi alirsimz?

a. 0,5 litre ve daha az b.0,5-1 litre c.1-2 litre d. 2-3 litre e. 3 litre ve lizeri
42. Antrenman sonrasinda ne miktarda sivi alirsiniz?

a. 0,5 litre ve daha az b.0,5-1 litre c.1-2 litre d. 2-3 litre e. 3 litre ve tizeri
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43. Asagidaki cizelgede Antrenman dncesi, esnasi ve sonrasinda ne tiir icecek tiikettiginizi (x) ile

isaretleyiniz.(En ¢ok tercih ettiginiz K iKi secenegi her bir periyod igin isaretleyiniz.)

Tiiketim Cinsi Antrenman Oncesi Antrenman Sirasi Antrenman Sonrasi

Bir Sey Tiikketmem

Su

Maden Suyu

Cay

Meyve Suyu

Kolal/Gazli Igecekler

Sporcu Igecegi

Enerji Icecegi

Diger (Liitfen Belirtiniz)

44. Besin takviyesi/destekleyici (Ergojenik destek/Supplement) (vitamin, mineral, aminoasit

tableti, sporcu icecekleri, vs.) iiriinler hakkinda bilgiye sahip misiniz?
a. Hig bilgim yok b.Cok az bilgim var c. Yeterince bilgim var d. Cok fazla bilgim var

45. Besin takviyesi/destekleyici iiriinler (vitamin, mineral, kreatin, aminoasit tableti, sporcu
icecekleri, vs.) kullaniyor iseniz hangi amacla tiiketiyorsunuz? (Size gore oncelikli ii¢c secenegi
isaretleyebilirsiniz)

a. Kullanmiyorum b. Performansi arttirmak c. Kas oranimi gelistirmek d. Viicut agirh@ini arttirmak
e. Viicut agirligini azaltmak f. Viicut yag oranini azaltmak g. Giicli  bagisiklik  sistemi  igin
h. Saglikli olmak igin 1. Miisabaka/antrenman sonrast toparlanma ve yorgun hissetmemek igin

i. Hastaliklara kars1 direngli olmak igin  j. Diger (Belirtiniz..............cccocveuvee. )

46. Besin takviyesi/destekleyici iiriinler (vitamin, mineral, kreatin, aminoasit tableti, sporcu
icecekleri, vs.) kullanmiyor iseniz asagidaki tablodakilerden en sik hangisini veya hangilerini
tiikketiyorsunuz? (Birden fazla segenegi (x) isareti ile isaretleyebilirsiniz.Kullanim dozunuzu ve

onereni liitfen yaziniz. Kullanmuyorsaniz bu soruyu bos birakiniz)

205




Kullanim Sikhigimiz

Kullanim

Besin Takviyesi/ © © o b Oneren
Destekleyici Uriinler SN[l ®. | o8 8§ S = ozunuz (Diyetisyen,
= |2 |xXEQ xXxEB XEZ Nedir? Dok
$E IS5 |852 855|258 (Genend oxon
IO |5sw |§E5/S28|52% (Genelde) Antrenman Sor,
Tel8g7|25 2 Mentor, vs.)
=< |22 |=< T

Whey Protein

Kazein

Dalli  Zincirli  Amino
Asitler (BCAA)

Glutamin

Sova Proteini

Kreatin

Karnitin

Avrjinin

Protein Karisimlari

Konij. Lin. Asit ( CLA)

Koenzim Q 10

Krom

Kafein Ekstresi

Biotin

Nitrik Oksit

Magnezyum

Cinko

Demir

Kalsiyum

Balik Yagi

Ar1 Poleni

Aspartat Tuzlar1

Fosfat Tuzlar

Mega Men

Cell Protector

Glikoza/Kondrit. Stilfat

Ginseng
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46. (Devami) Besin takviyesi/destekleyici iiriinler (vitamin, mineral, kreatin, aminoasit tableti,

sporcu icecekleri, vs.) Kkullaniyor iseniz en sik hangisini veya hangilerini tiiketiyorsunuz?

(Birden fazla secenegi (x) isareti ile isaretleyebilirsiniz.Kullanim dozunuzu ve oénereni liitfen

yaziniz.Kullanmiyorsaniz bu soruyu bog birakiniz)

Besin Takviyesi/
Destekleyici Uriinler

Kullanim Sikhgimz

Her
Giin

Haftada

2 c 2 c
N| g8 .| a8
o2 EZ| 2 E =
¥ |=®c & S S =
w | FESEES
™ |5 c 8

=< |=<

Miisabaka ve

Antrenman

Sonrasi

Kullamim
Dozunuz
Nedir?
(Genelde)

Oneren
(Diyetisyen,
Doktor,
Antrenman Sor,
Mentér, vs.)

Bira Mavasi

Multivitaminler

A Vitamini

C Vitamini

E Vitamini

Niasin

Pantotenik Asit

Gatorade

All Sports

Powerade

Enduro

Revenae

Ultima

Cvtomax

Red Bull

Cerasport
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C. BESIN TUKETIM KAYDI:MUSABAKADAN ONCEKIi GUN TUKETTIKLERINiZ

Bu form sizin miisabakanizin oldugu giinden bir giin Oncesi; 24 saat i¢inde tiikettiginiz

besinler ve icecekleriniz ile beslenme aliskanliklariiz hakkinda fikir edinmemiz amaciyla

kullanilacaktir.
Miisabakadan onceki giiniin Tarihi:.................. Miisabaka Tarihi.................
Tiiketilen Besin Miktar Tiiketilen Miktar
OGUNLER . . .
veya Yemek Ad1 | Olgii | Agirhik (gr) I¢ecek Adu Olcii | Agirhik (gr)
KAHVALTI
Saat kacgta yediniz

Kahvalti ve Oglen
Yemegi Arasi
Saat kacgta yediniz

OGLE
Saat kagta yediniz

Oglen ve Aksam
Yemegi Arasi

Saat kacta yediniz

AKSAM
Saat kacgta yediniz

AKksam Yemegi
Sonrasi (Gece)

Saat kacta yediniz
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C. BESIN TUKETIM KAYDI: MUSABAKA GUNU TUKETTIKLERINiZ

Bu form sizin miisabakanizin oldugu giin; 24 saat i¢inde tiikettiginiz besinler ve i¢ecekleriniz

ile beslenme aligkanliklariniz hakkinda fikir edinmemiz amaciyla kullanilacaktir.

Miisabaka Tarihi.................
) Tiiketilen ~ Besin Miktar Tiiketilen Miktar
OGUNLER n . .
veya Yemek Adi Ol¢ii | Agirhik (gr) Icecek Adi Olcii | Agirhik (gr)
KAHVALTI
Saat kacta yediniz

Kahvalti ve Oglen
Yemegi Arasi

Saat kacgta yediniz

OGLE
Saat kacta yediniz

Oglen ve Aksam
Yemegi Arasi

Saat kacgta yediniz

AKSAM
Saat kacta yediniz

Aksam Yemegi
Sonrasi (Gece)

Saat kacgta yediniz
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C. BESIN TUKETIM KAYDI: MUSABAKADAN SONRAKI iLK GUN TUKETTIKLERINiZ

Bu form sizin miisabaka sonrast HEMEN ilk giinde 24 saat i¢inde tiikettiginiz besinler ve

icecekleriniz ile beslenme aliskanliklarimiz hakkinda fikir edinmemiz amaciyla

kullanilacaktir.
Miisabakadan sonraki ilk giiniin Tarihi:.................. Miisabaka Tarihi.................
Tiiketilen ~ Besin Miktar Tiiketilen Miktar
OGUNLER . . .
veya Yemek Adi Ol¢ii | Agirhk (gr) Icecek Adi Olcii | Agirhik (gr)
KAHVALTI
Saat kacta yediniz

Kahvalti ve Oglen
Yemegi Arasi

Saat kacgta yediniz

OGLE
Saat kacta yediniz

Oglen ve Aksam
Yemegi Arasi

Saat kagta yediniz

AKSAM
Saat kacgta yediniz

AKksam Yemegi
Sonrasi (Gece)

Saat kacgta yediniz
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C.BESIN TUKETIM KAYDI: MUSABAKANIN OLMADIGI HAFTA iCi BiR GUNDE
TUKETTIKLERINiZ

Bu form sizin miisabakamzin olmadigi hafta i¢i herhangi bir normal giinde 24 saat iginde

tiikkettiginiz besinler ve igecekleriniz ile beslenme aliskanliklariniz hakkinda fikir edinmemiz

amaciyla kullanilacaktir.

Tiiketilen  Besin Miktar Tiiketilen Miktar
OGUNLER . . <
veya Yemek Adi Olcii | Agirhk (gr) Icecek Adu Olcii | Agirhik (gr)
KAHVALTI
Saat kacgta yediniz

Kahvalti ve Oglen
Yemegi Arasi

Saat kacta yediniz

OGLE
Saat kagta yediniz

Oglen ve Aksam
Yemegi Arasi

Saat kacta yediniz

AKSAM
Saat kacgta yediniz

AKksam Yemegi
Sonrasi (Gece)

Saat kagta yediniz
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D.BESIN TUKETIM SIKLIGI: Tiikettiklerinizin miktarmi ve tiiketim stkligint isaretleyiniz.(X)

Hangi Sikhikla Tiiketiyorsunuz (x)

Isareti ile isaretleyiniz. Hic
tilkketmiyorsamiz en sag siitunu
isaretleyiniz
. Tiiketim
Besin Grubu . - =

Miktar1 Cinsi =l = |9 | 8| |3
Mo 2| B o | @ N
(Ol¢ii/Gr) 2% syl 25|52
- = | SXY|[SX = ° -~ 5
S|l 2|5 |E || 2|e

= I [T |w =

SUT VE URUNLERI 1 adet BB Su Bardag: X

Siit

Tam yagl siit(Dayanikli-UHT)

Su Bardagi/Fincan/Kupa

Tam siit(Pastorize)

Su Bardagi/Fincan/Kupa

Tam siit(Sokak Siitii)

Su Bardagi/Fincan/Kupa

Yarim yagli (% 2 yagl)

Su Bardagi/Fincan/Kupa

Yagsiz Sut(Light-%]1 yaglt)

Su Bardagi/Fincan/Kupa

Ozel siitler(Zenginlestirilmis)

Su Bardagi/Fincan/Kupa

Aromali Siitler

Su Bardagi/Fincan/Kupa

Kefir Su Bardagi/Fincan/Kupa
Ayran Su Bardagi/Fincan/Kupa
Dondurma Top
Yogurt
Tam Yagh Kase/Su Bardagi/Yem.Kagig
Yarim Yagh Kase/Su Bardagi/Yem.Kagig
Yagsiz (Light) Kase/Su Bardagy/Yem.Kagig1

Prebiyotik/Probiyotik

Kase/Su Bardagy/Yem.Kagig1

Peynir (Beyaz)

Tam Yagli Beyaz Peynir Dilim/Kibrit Kutusu

Yarim Yagh Beyaz Peynir Dilim/Kibrit Kutusu

Yagsiz (Light) Beyaz Peynir Dilim/Kibrit Kutusu

Kasar Peyniri Dilim/Kibrit Kutusu

Krem Peynir Tath veya Yemek Kagig1

Karper Peynir Adet

Tulum Tatli veya Yemek Kasig
Cokelek Tath veya Yemek Kasig1
Lor Peyniri Tath veya Yemek Kagig1
Orgii Peyniri Paket
DIZEI(eeveveiieeeeiiee e )
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D.BESIN TUKETIM SIKLIGI: Tiikettiklerinizin miktarini ve tiiketim sikligini isaretleyiniz.(X)

Hangi Sikhkla Tiiketiyorsunuz (x)
Isareti Ile Isaretleyiniz. Hic¢
tilkketmiyorsamiz en sag siitunu
Besin Grubu T ﬁkeﬁn.l . parelein®
Ml!?tal‘l Cinsi P |
OkiGry |55 &S ZE(ED LT3

IR A IS

ET-YUMURTA-K.BAKLAGIL X

Kirmiz1 Et X

Sigir Porsiyon

Koyun Porsiyon

Kegi Porsiyon

Et tiriinleri (Salam,Sos. Sucuk..) Dilim

Sakatatlar (Beyin, Bobrek, Ciger vs) Porsiyon

Tavuk Porsiyon

Hindi Porsiyon

Diger Kiimes Hayvanlar1 Porsiyon

Balik Porsiyon

Yumurta Tane

Kurubaklagiller (Mercimek, Nohut) Porsiyon/Kagik

Yagli Tohumlar (Findik, Fistik, Ceviz) Kase/Tabak/Avug/Cay

TAZE SEBZE- MEYVE 1 BB Yaprak Marul X

Yesil yaprakli sebzeler Por./Demet/Tane/Yaprak

Diger taze sebzeler Porsiyon/Demet/Tane

Patates Tane/Porsiyon

Kuru sogan Tane/Porsiyon

Domates Tane/Porsiyon

Turunggiller (Portakal,Mandalina ) Tane

Kavun, Karpuz Dilim

Diger taze meyveler Tane

Kurutulmus meyveler (Kayisi, Tane/ Tabak/ Cay Bardagi

EKMEK VE TAHILLAR Yarim Halk Ekmegi X

B. Ekmek ve tiirleri (Halk ekmegi, Bazlama) Dilim/Tam/Yarim

Tam tahil ekmekler (Kepek, ¢avdar yulaf) Dilim/Tam/Yarim

Piring Por/Yem.Kas./Tatl Kas.

Bulgur, kuskus Por/Yem.Kas./Tath Kas.

Makarna, eriste vs. Por/Yem.Kas./Tath Kas.

Unlu yiyecekler (Simit, borek vs) Tane/Dilim

Kahvaltilik tahil diriin. (Yulaf ezmesi, misir) Dilim
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D.BESIN TUKETIM SIKLIGI: Tiikettiklerinizin miktarini ve tiiketim stkligint isaretleyiniz.(X)

Hangi Sikhikla Tiiketiyorsunuz (X)
Isareti Ile Isaretleyiniz. Hic¢

tilketmiyorsamiz en sag  siitunu
wr e isaretleyiniz
Besin Grubu Mi?;(ritlcnilnsi - N N
(Olgi/Gr) 55| & |ES|E8 R 2 LB
iCECEKLER 1 adet BB Su Bardag X
Hazir meyve sulart Sise/Kutu/ Su Bardagi
Taze sikilmig meyve sulari Su Bar./Fincan/Kupa/Sise
Kolali igecekler Su Bardagi/Fincan/Kupa
Gazli icecekler Su Bardagi/Fincan/Kupa
Maden sular1, soda Su Bardagi/Fincan/Kupa
Neskafe Su Bardagi/Fincan/Kupa
Kahve Fincan/Kupa
Siyah ¢ay Cay Bardagi/Fincan/Kupa
Yesil cay Cay Bardagi/Fincan/Kupa
Bitki ¢aylars (Isim.........cccoceerereerennne. Cay Bardagi/Fincan/Kupa
Sporcu igecekleri Su Bardagi/Fincan/Kupa
Enerji icecekleri Su Bardagi/Fincan/Kupa
Alkollii icecekler Su Bardagi/Fincan/Kupa
Diger (ISim........coooevvevveeeeeeeeeereennen ) Su Bardagi/Fincan/Kupa
YAG-SEKER-TATLI 2 Tath Kag1g1 Bal X
Zeytinyag1 Tath Kas./Yem.Kas./ Su
Findik yag1 Tath Kas./Yem.Kas./ Su
Aygicek yagi Tath Kag./Yem.Kas./ Su

Misir 6z yagi

Tath Kas./Yem.Kas./ Su

Soya yag1, kanola yag1

Tathh Kas./Yem.Kas./ Su

Margarin Tath

Tereyag Tatli veya Yemek Kasigi
Seker Yem.Kasg./Cay Bar./Tane
Lokum Tane

Bal-Regel Tath Kasi181 /Yemek Kasigi
Pekmez Tath Kasi181 /Yemek Kasigi
Tatlandirict Tath Kasi181 /Yemek Kagig1
Stitlii tathilar Kase/Tatli Kas./Yem.Kas.

Hamur tathilar

Dilim/Tatl Kagig1

Cikolata, gofret, bar

Tane

Biskiivi, kraker

Tane/Paket/Kase
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D.BESIN TUKETIM SIKLIGI: Tiikettiklerinizin miktarini ve tiiketim stkligint isaretleyiniz.(x)

Hangi Sikhikla Tiiketiyorsunuz (x)

isareti ile isaretleyiniz. Hic
tiikketmiyorsamz en sag siitunu
isaretleyiniz
. Tiiketim
Besin Grubu . . =
Miktari Cinsi =l = |2 | 8| = |3
Y o = =
(Ol¢ii/Gr) 21T |sulen| 2| 2|52
S| 5 |8B¥|8¥| £ | 8 |=E
| 2|55 O |z |gm

= I [T |mw =

DIiYET URUNLER 1 adet BB Su Bardag1 X

Az yagl siit Su Bardagi/Fincan/Kupa

Yagsiz siit Su Bardagi/Fincan/Kupa

Yarim yagl yogurt Kase/Su

Diyet peynir Dilim/Kibrit Kutusu

Kepekli tuzlu biskiivi Tane/Paket/Kase

Kepekli tath biskiivi Tane/Paket/Kase

Diyet kek Dilim/Tane/Paket

Kepekli kraker Tane/Paket

Diyet ekmek Dilim/Tam/Yarim

Diyet dondurma Top

Diyet helva Dilim/Porsiyon

Diyet regel Tath Kasig1

Diyet kola Su Bar./Fincan/Kutu/Sise

Diyet mesrubat (c......ccovevveievvrenenienn, ) Su Bar./Fincan/Kupa/Sise

Diyet gaylar (...ccoeeeevevenieiciiiiiiinenn ) Cay Bardagi/Fincan/Kupa

Diyet pastane triinleri (.........cocovveirnnnee

Dilim/Tane/Paket

Diger (ISIM..cveeieeereierseeseeeeens )

Dilim/Tane/Paket/Bardak

DiIGER BESINLER

1 Kase Hazir Corba

Hazir ¢orba

Kase/Kepge/Paket

Hazir besinler Paket/Porsiyon
Hazir sebze yemegi Paket/Por./Yemek Kas.
Hazir yemekler ( meze, sarma, kofte) Yem.Kas/Tane
Hazir borek Adet/Dilim

Hazir salata

Kase/Porsiyon

Hazir pasta Dilim/Paket

Pide, Lahmacun, Pizza Dilim/Ceyrek/Tam
Déner, Kebap vs. Porsiyon/Yemek Kagig1
Hamburger Adet

Ekmek aras1 yiyecekler ve diiriimler Dilim/Tane/Kibrit Kutusu
Dondurulmus besin Paket/Tane

Cips Kase/Paket
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D.BESIN TUKETIM SIKLIGI: Tiikettiklerinizin miktarini ve tiiketim sikligini isaretleyiniz.(X)

Fonksiyonel Besin:Viicudun temel besin ihtiyaglarini karsilamanin Gtesinde insan fizyolojisi ve
metabolik fonksiyonlar1 {izerinde ilave faydalar saglayan, boylelikle hastaliklardan korunmada ve

daha saglikli bir yasama ulagmada etkinlik gosteren besin/besin bilegenleridir.

Hangi Sikhikla Tiiketiyorsunuz (x)

Isareti ile isaretleyiniz. Hic
tilkketmiyorsamiz en sag siitunu
isaretleyiniz
. Tiiketim
Besin Grubu . - =
Miktar1 Cinsi s = (% |8 B | = | ¥
P S =
(OLii/Gr) 20 BERNERERER-EEE
= L |s¥|sx| 5 S |~ 5
b} L |E = <) > oo
= == XS] 5] P o=
I |T ) =
FONKSiYONEL BESINLER 1 adet OB Kupa X
Probiyotik yogurt Kase/Su Bardagi/Yem.Kasig1

Yesil cay

Su Bardagi/Fincan/Kupa

Enerjisi azaltilmis siit

Su Bardagi/Fincan/Kupa

Omega 3°lii siit

Su Bardagi/Fincan/Kupa

Kefir

Su Bardagi/Fincan/Kupa

Kalsiyum ve D Vitamin Eklenmis Siit

Su Bardagi/Fincan/Kupa

Vitamince zenginlestirilmis meyve sulari

Su Bardagi/Fincan/Kupa

Vitamin ve mineraller ile

Dilim/Yarim/Tam

Kolesterol disiiriicti margarinler

Tatli Kas./Yem.Kas./Kib.Kut.

Enerjisi azaltilmig peynir

Dilim/Kib.Kut.

Kalsiyumlu portakal suyu

Su Bardagi/Fincan/Kupa

Tam tahillt gevrekler Kase/Yemek Kasig1
Bitter ¢ikolata Tane/Paket

Sebze suyu Su Bardagi/Fincan/Kupa
Somon Boy/Porsiyon

Muz Tane

Ginseng Tane/Cay Bar./ Tat.Kas.
Ekinezya Su./Cay Bar./ Tat.Kas./Tane
Sarimsak Tane//Biiy.,Orta, Kiig. Boy.
Zencefil Su Bar./Cay Bar./ Tat.Kas.
Kizileik Avug/Tath Kas./Yem.Kas.
Yaban mersini Avug/Tath Kas./Yem.Kas.
Sodyumu azaltilmis tuz Cay Kas./Tat.Kas/Yem.Kas.

Tahilli diyet ekmek

Dilim/Yarim/Tam

Soya Fasulyesi

Yemek Kasig1/Porsiyon/Kase
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10.5. EK- 5: Antropometrik ve Deri Kivrim Kalinhig Olciimleri

FAX1 BNT1) ;1o B GSM
Olciimler 1’inci Ol¢iim 2°nci Olgiim Ortalama Ol¢iim
Viicut Agirhg (kg)

Boy Uzunlugu (cm)

Beden Kiitle indeksi
BKIi (kg/m?)

Bel Cevresi (cm)

Kalg¢a Cevresi (cm)

Bel Kalca Orani (BKO) (cm)

Deri Kivrim Kalinhg:

Triceps (mm)

Subscapula (mm)

Suprailiac (mm)

Abdominal (mm)

Viicut Yag (%)
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10.6. EK- 6: Onerilen Giinliik Enerji Gereksinimi Diizeyleri

Fiziksel Aktivite Diizeyi, Siire .. ..
Yas Araliklan (87) ve Tekrar Sayist kkal/kg/giin kkal/giin
18-29* 38,87 2558
Orta Seviyede Fiziksel Aktivite
_20**
30-39 2-3 saat/giin, Haftada 5-6 kez 37,66 2452
40-49%** 37,77 2429

Not:TUBER 2015’¢ gore Toplam Enerji Harcamasi (kkal/giin) igin referans deger; “EK 1. 1.
3. Yetigkin erkekler i¢in fiziksel aktivite diizeyine gore enerji gereksinimi ve enerji referans
degerleri” c¢izelgesinden faydalanilmis ve degerlendirme 18-29, 30-39, 40-45 yas

araligindaki hakemler i¢in ayr1 ayr1 yapilmistir.Buna gore;

*18-29 yas aralig1 i¢in “BKI siitunundaki viicut agirh@ degeri=65,8 Kg ile orta aktif seviye
stitunundaki 2558 kkal/giin” dikkate alinmis, yapilan hesaplamada bulunan enerji degeri

38,87 kkal/kg/giin olup yeterlilik durumu buna gore belirlenmistir.
**30-39 yas araligi igin “BKI siitunundaki viicut agirhgi (kg) degeri=65,1 Kg ile orta aktif
seviye stitunundaki 2452 kkal/giin” dikkate alinmis, yapilan hesaplamada bulunan enerji

degeri 37,66 kkal/kg/giin olup yeterlilik durumu buna goére belirlenmistir.

***40-49 yas aralig1 icin “BKI siitunundaki viicut agirhgi (kg) degeri=64,3 kg ile orta aktif
seviye siitunundaki 2429 kkal/giin” dikkate alinmis, yapilan hesaplamada bulunan enerji

degeri 37,77 kkal/kg/giin olup yeterlilik durumu buna goére belirlenmigtir.
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10.7. EK- 7: Onerilen Giinliik Besin Ogeleri Ahm Diizeyleri

Besin Ogeleri

Gereksinim

DRI (Yetiskinler)(86)

TUBER 2015%(87)

Karbonhidrat

Toplam enerjinin %45-65’1 veya
130 g/kg/giin

Toplam enerjmnin (2400 kkal) %45-601 veya 130
g/kg/glin

Toplam enerjinin %10-35’1 veya

Protein 0,8 o/ke/giin Toplam enerjinin %10-20’1 veya 1,04 g/kg/glin
Yag Toplam enerjinin %20-35’ Toplam enerjinin %20-35’1
E: 900 mcg/gilin E= 750 mcg/giin
A Vitamini
K: 700 mcg/giin K= 650 mcg/giin
. . E: 15 meg/giin E= 15 mcg/giin
D Vitamin
K: 15 meg/giin K= 15 mcg/giin
i L E: 15 mg/giin E=13 mg/glin
E Vitamini
K: 15 mg /giin K=11 mg/giin
. o E: 120 mcg/glin E= 120 mcg/gilin
K Vitamini
K: 90 mcg/giin K= 90 mcg/giin
. o E: 90 mg/giin E=110 mg/glin
C Vitamini
K: 75 mg/gilin K=95 mg/giin
. . E: 1,2 mg/giin E: 1,2 mg/giin
Tiamin (B1)
K: 1,1 mg/giin K: 1,1 mg/giin
o E:16 mg/giin E=6,7 mg/1000kkal
Niasin (B3)
K:14 mg/giin K=6,7 mg/1000kkal
. . E:1,3-1,7 mg/giin E=1,3 mg/giin
Piridoksin (B6)
K:1,4-1,5 mg/giin K= 1,3 mg/giin
E: 2,4 mcg/giin E: 4 mcg/giin
Kobalamin (812) K: 2,4 mcg/giin K: 4 mcg/giin

E:400 mcg/gilin E:330 mcg/giin
Folat (Folik Asit) K:400 mcg/giin K:330 mcg/giin

E: 1,3 mg/giin E: 1,3 mg/giin
Riboflavin(B2) K: 1,1 mg/giin K: 1,1 mg/giin

Biyotin

E: 30 mcg/giin

E: 40 mcg/giin

K: 30 mcg/giin

K: 40 mcg/giin
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EK- 7: Onerilen Giinliik Besin Ogeleri Ahm Diizeyleri (Devami)

Besin Ogeleri

Gereksinim

DRI (Yetiskinler)(86)

TUBER 2015%(87)

E: 1000 mg/giin

E: 1200 mg/giin**

Kalsiyum
K: 1000 mg/giin K: 1200 mg/glin**
. E: 8 mg/giin E: 11 mg/giin
Demir
K: 18 mg/giin K: 11-16 mg/giin***
E: 420 mg/giin E: 350 mg/giin
Magnezyum
K: 320 mg/giin K: 300 mg/giin
E: 700 mg/giin E: 550 mg/giin
Fosfor K: 700 mg/giin K: 550 mg/giin
E: 4,7 g/giin E: 4,7 g/giin=4700 mg/gilin
Potasyum K: 4,7 g/giin K: 4,7 g/giin
E:1,5 g/giin E:1,5 g/glin=1500 mg/giin
Sodyum
K:1,5 g/giin K:1,5 g/gilin
E:11 mg/giin E=9,4-16,3 mg/giin ****
Cinko K:8 mg/gin K= 7,5-12,7 mg/giin ==
E: 55 mcg/giin E: 70 mcg/giin
Selenyum K: 55 meg/giin K: 70 mcg/giin
Su 3,7 L/giin=3700 mL/giin 2500 mL/giin
Posa/Lif 38 g/giin 25 g/giin

*19-50 yas aralig
i¢indir

**Sporcu beslenmesi kisimindadir. ****Erkeklerde 300,600,900 ve 1200mg fitat alim1 igin 9.4,11.7,14,16,3 mg

***Premenopoz donemde 16 mg, postmenopoz donemde 11 mg

FHk*kkKadilarda 300,600,900 ve 1200mg fitat alimi i¢in
7.5,9.3,11,12.7mg
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