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OZET

Bu calisma, elit futbolcularda beslenme bilgi diizeyinin beslenme durumu
iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calismaya 16-39 yas arasi
Fenerbahge Futbol A takiminda oynayan 36 elit futbolcu katilmistir. Sporcularin
genel Ozelliklerinin ve beslenme aligkanliklarinin sorgulandigi anket ile beraber
beslenme bilgi diizeyi degerlendirme anketi arastirmaci tarafindan yiiz yiize
uygulanmigtir.  Sporcularin  antropometrik  Olglimleri aragtirmaci tarafindan
yapilmustir. Sporcularin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi i¢in 24 saatlik
besin tiiketim kaydi alinmig ve analiz edilmistir. Sporcularin %72,2’sinin beslenme
bilgi diizeyi yeterli, %27,8’inin beslenme bilgi diizeyi yetersiz bulunmustur.
Gruplara gore agirlik oOl¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmis olup (p=0,024; p<0,05); yetersiz diizeyde bilgiye sahip olan grubun
agirlik Olglimleri yeterli diizeyde bilgiye sahip gruptan yiiksek bulunmustur.
Hidrasyon miktar1 ile makro-mikro besin Ogeleri puanlari arasinda pozitif yonlii
(hidrasyon arttikca makro-mikro besin ogeleri puani artan) r:0,349 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmistir (r:0,349; p=0,037; p<0,05). Beslenme
bilgi diizeyinin beslenme durumu iizerine etkisinin netlesmesi i¢in daha fazla

aragtirmaya gereksinim duyulmaktadir.

Anahtar kelimeler: Beslenme Bilgisi, Elit Futbolcu, Futbol, Mevki, Viicut
Kompozisyonu



SUMMARY

The Effect of Elite Soccer Players' Nutrition Knowledge on Nutritional
Status

This study was conducted to investigate the effect of nutritional knowledge
level on nutritional status in elite soccer players. 36 elite soccer players aged 16-39
participated in the study. In addition to the questionnaire, where the general
characteristics and nutritional habits of the athletes were questioned, the nutrition
knowledge level assessment questionnaire was applied face to face by the
researcher. Anthropometric measurements of the athletes were made by the
researcher. In order to evaluate the nutritional status of athletes, a 24-hour food
consumption record was taken and analyzed. The level of knowledge of 72.2% of
the athletes was sufficient and 27.8% of them were insufficient. There was a
statistically significant difference between the weight measurements according to the
groups (p = 0.024; p <0.05); the weight measurements of the group with insufficient
knowledge were found higher than the group with sufficient knowledge. A
statistically significant correlation was found between the amount of hydration and
macro-micronutrient scores (with increasing hydration, macro-micronutrients score
increased) at the level of r:0.349 (r: 0.349; p = 0.037; p <0.05). More research is

needed to clarify the effect of nutritional knowledge level on nutritional status.

Keywords: Nutritional Information, Elite soccer players, Soccer, Position,
Body Composition



1. GIRIS VE AMAC

Beslenme; bireyin biiylimesi, gelismesi ve uzun siire kaliteli bir yasam
stirebilmesi igin gerekli besin dgelerinin kullanilmasidir (1,2). Yiicecan’a gore ise
beslenme; biliylimek, gelismek, saglikli bir hayat yasayabilmek igin gereken
enerjinin ve besin gruplarmin hepsinden yetecek miktarda, besin degerlerinin
yitirilmedigi tazelikte ekonomik olarak viicuda almak ve viicutta kullanilmasini
saglamakti (3). Bireyin yasina, cinsiyetine, viicut kiitlesine, boyuna ve varsa hastalik
durumlarina gore degisen besin Ogesi gereksinimleri vardir. Bu besin Ogeleri
viicudun gereksinim duydugu diizeyde alinamadiginda “yetersiz beslenme” ortaya
cikarken, yeterli besin 6gesi cesitliligi saglanamadiginda ise “dengesiz beslenme”

durumu ortaya ¢ikmaktadir.

Beslenmenin 6zellikle 6n planda oldugu 6zel gruplardan biri de sporculardir.
Sporcularin yogun antrenman programlarina uyum saglayabilmeleri, sportif
performansta artis saglayabilmeleri ve bunlar1 elde ederken genel sagliklarini
koruyabilmeleri igin sporcu beslenmesi beslenme bilim dalinin olduk¢a 6nemli bir
alt kolu haline gelmistir. Sporcularda yeterli beslenme; enerji tiretiminin optimize
edilmesine, sporun etkinliginin artmasma, agirlik denetiminin saglanmasina,
yaralanma ve hastalik riskinin azaltilmasina, antrenman ve mag sonrasi
toparlanmanin 1iyilestirilmesine ve antrenman programlarindan optimum fayda

saglanmasina yardimci olmaktadir (4).

Saglikli beslenebilmek igin yeterli beslenme bilgi diizeyine sahip olmak gerekir.
Ozellikle sporcularda diisiik beslenme bilgi diizeyi sporcularin besin tiiketimini ve
dolayisiyla sportif performansini etkilemektedir (5). Sporcularda beslenme bilgi
diizeyini 6lgmeyi hedefleyen calismalarda diisiik beslenme bilgi diizeyine sahip
sporcularin enerji alimlari, yag ve eklenmis seker tiiketimlerinin yiiksek, besin 6gesi

alimlarinin ise yetersiz oldugu saptanmis (6), ayrica diisiik beslenme bilgi diizeyine



sahip sporcularin giincel Onerilerden haberinin olmadig1 ve yetersiz karbonhidrat
tiikettikleri de belirtilmistir (7). Bu noktada ise her grupta oldugu gibi sporcularda da
beslenme egitiminin beslenme bilgi diizeyini arttirdigi ve bu artisin besin se¢imini

iyilestirdigi yapilan ¢aligmalarla ortaya konmustur (8—10).

Bu c¢aligmada Siiper Ligde Fenerbahge Futbol A Takimi’nda oynayan
sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin olglimii ile beslenme bilgi diizeyinin
beslenme durumu ve viicut kompozisyonu flzerine etkisinin belirlenmesi

hedeflenmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbolun Fizyolojisi

Futbol; 45’er dakikalik iki devreye ayrilarak toplam 90 dakika veya daha uzun
stirebilen, her iki devre arasinda 15 dakikalik dinlenme bulunan, yiiksek siddetli
kosu, sprintler, diisiik siddetli eylemler (yavas kosu ve yiirliylis gibi) veya miicadele,
ziplama, doniis, ani hiz degistirme gibi patlayici gili¢ gerektiren faaliyetlerin bir
arada yer aldig1 bir takim sporudur. Futbol sahasi uluslararasi standartlara gore 75
mMx100 m boyutunda dikdortgen saha bigimindedir ve 2 takim halinde 11’er futbolcu
ile oynanmaktadir. Tiim bu faaliyetler icin gerekli enerji hem aerobik hem de

anaerobik enerji sistemlerinin kullanilmasiyla elde edilmektedir (11).

Futbolda da diger tiim aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte
kullanildig1 branslarda oldugu gibi kisa siireli yogun egzersizlerde (sprint, 100 m
kisa mesafe gibi) hemen devreye giren, hazir enerji sistemi olarak da adlandirilan
“ATP-fosfokreatin” sistemi kullanilmaktadir. Bu sistemden enerji tretilirken kas
dokusu igerisinde depolanan ATP ve fosfokreatinlerden yararlanilir (12). Dort
saniyelik aktivitelerde enerji eldesi i¢cin depo ATP yeterli olurken, 4 saniyeyi asip 8-
10 saniyelere varan bir aktivite i¢in ATP kaynagi depo fosfokreatinden saglanir.
Neredeyse tiim biranglarda yiiksek enerjili fosfatlar kullanilmakta ancak futbol gibi
kisa siireli ve ani hareketlerin oldukca fazla oldugu biranslarda sportif performans
“hazir enerji sistemi” ne oldukca baglidir. Bu nedenle futbolda sportif performansi
dogrudan etkiledigi i¢in kas i¢i yliksek enerjili fosfat diizeylerini yiiksek tutabilmek
adina uygun antrenman programlar1 ve uygun beslenme programlariyla sporcu

desteklenmelidir (13).

PCr + ADP — ATP + KREATIN (kreatin kinaz enzimi aracilig ile)




Egzersizin siiresi uzadik¢a egzersizin devami ig¢in yliksek enerjili fosfatlarin
(ATP) yeniden sentezlenmesi gerekmektedir. Adenozin difosfatin (ADP) fosforilize
edilmesi, kas dokusundaki glikojenin yikilmasini saglayan anaerobik glikoliz yolag
araciligiyla yapilmaktadir. Anaerobik glikolizle elde edilen ATP, egzersizin hizli
baslangicinda ve Ozellikle sprintlerin devamliliginda kullanilmaktadir. Egzersizin
stiresi yaklasik 2,5-3 dakika oldugunda agirlikli olarak bu enerji sistemi devrededir.
Futbolda o0zellikle c¢abuk hareketler esnasinda, bu hareketlerin birbirine
baglanmasinda ve 8 saniyeyi asan hizli kosu ile sprintlerde anaerobik enerji

sistemleri siklikla kullanilmaktadir (14).

C6H1206 (GLIKOJEN) — 2C3H603 (LAKTIK ASIiT) + ENERJI
ENERJI + 3 Pi+3 ADP — 3 ATP

Egzersizin stiresi 1-3 dakikanin tizerine ¢iktiginda ve dakikalarca ya da saatlerce
devam ettiginde yogunlukla kullanilan enerji sistemi aerobik enerji sistemidir.
Futbol gibi dayaniklilik gerektiren biranglarda egzersizin yogunluguna bagli olarak
aerobik sistemle enerji transferinin %50-95, anaerobik sistemle ise %5-50 oraninda
oldugu bildirilmistir (15). Futbol ve diger tiim dayaniklilik gerektiren biranglarda bu
enerji sistemleri teker teker degil es zamanli olarak gorevlerini siirdiirmektedir

(13,16).

2.2. Futbolda Mevkiler

Futbol miisabakalarinda, futbol takimi 11 futbolcu ile oynar ve bu futbolcular
takim iginde farkli mevkilerde gorev alirlar. Bu mevkiler sistemlere, teknik
direktorlere ve {ilkelere gore degismekle birlikte esas olarak; kaleci, defans
(savunma), orta saha, ve forvet (hiicum) oyunculari olarak smiflandirilirlar.

Futbolcularin bulunduklar1 mevkiye gore fiziksel ve fizyolojik farkliliklarinin




oldugu calismalarda belirtilmistir. Mevkiler aras1 farkliliklar1 anlamak ve buna gore
ozel fiziksel hazirlik planlart olusturmak ve buna uygun uygulamalar oyuncu ve

takim performansinin en yiiksek seviyelere ¢ikmasinda dnemli etkendir.

Futbol, 1970’e kadar 4-4-2 diziliminde oynanan bir oyundu ve bu sistemde
oynanan oyun ic¢in defans ve forvet oyuncularinin hizli ve giclii, orta saha
oyuncularmin ise dayanikli sporcular olmasi isteniyordu. 1960-70 yillar1 arasi
Almanya Milli Takimi Farkli bir dizilimle oynamaya baslamis ve bu dizilim
takimdaki ¢ogu oyuncunun birden fazla pozisyonda oynamasi gerekliligini ortaya
¢ikarmistir. Buda oyuncularin ¢ogunun fit olmasi gerekliligini dogurmustur. Boylece

egzersiz tlirleri de degismistir.

2.2.1. Kaleci

Kaleci, takimin kalesini korumakla gorevlidir. Bu gorevini ilk olarak ceza alani
denilen boélgede, gelen topu ya elle tutarak ya da o bdlgeden uzaklastirarak
gerceklestirir. Iyi bir kaleciden beklenen fiziksel ve zihinsel dzellikler, uzun boylu,
yapili, cevik, esnek, uygun viicut kompozisyonuna sahip, dogru zamanlamay1
yapabilen, dikkat ve konsantrasyonu yiiksek olmasidir. Bunun yaninda oyun
sirasinda, takim arkadaslarinin sahadaki dagilimlarimi kontrol eder ve gerekli

uyarilarda bulunur.

2.2.2. Defans Oyunculan

Bir bagka adiyla savunma oyuncularinin temel gorevi, rakip forvet

oyuncularinin kaleye yakin bdlgelerde avantajli olmalarin1 dnlemek ve kaleden uzak



tutmak, markaj yapmak, uygun pozisyonlarda rakip oyuncunun tehlike yaratmasini
ve rakip oyuncularin topla bulusmasmi engellemek. Iyi bir forvet oyuncusundan
beklenen fiziksel ve zihinsel 6zellikler, uzun boylu, yapili, giicli, hizli ve dikkati

yiiksek olmasidir.

2.2.3. Orta Saha Oyunculari

Orta saha oyunculari, kendi ceza sahasi ve rakip ceza sahasi arasinda takimi
organize etmek, mevkiler arasi koordinasyonu saglamakla gorevlidirler. Sahanin
genel olarak orta alaninda ¢ok genis bir alanda miicadele edip, ¢ok farkli gorev
iistlenmeleri gerekir. Hiicumun kurulmasini ve defans ile hiicum oyuncular1 arasinda
dengeyi saglamak, hiicum oyuncularina destek vermek, rakibin orta saha
oyuncularini kontrol etmek, rakibin hiicum oyununu bozmak ve geciktirmek, defans
oyuncularini desteklemek ve oyunun temposunu belirlemek orta saha oyuncularinin
gorevidir. lyi bir orta saha oyuncusundan beklenen fiziksel ve zihinsel 6zellikler,
yag orani yliksek olmayan ideal viicut kompozisyonunda, hizli, ¢evik, koordinasyon

ve planlama yetenegi, dikkat ve konsantirasyonu yiiksek olmasidir.

2.2.4. Forvet Oyunculari

Forvet oyuncu veya bir bagka adiyla hiicum oyuncular1 rakip takimin kalesine
en yakin oyunculardir. Temel gorevi, bulustugu topu en uygun vurus teknigi ile en
iyi bicimde kullanarak rakip takimin kalesine gol atmaktir. Dogru zamanda dogru
yerde bulunmak, rakip defans oyuncularimi tasiyarak arkadaslari igin bos alan

yaratmak diger énemli gorevleridir. Iyi bir forvet oyuncusundan beklenen fiziksel ve



zihinsel ozellikler ise, uzun boylu, rakip defans oyuncusu ile miicadele edebilecek
giicte ve yapida olmak, hizli ve ¢abuk diisiinme karar verme yeteneginin yiiksek

olmasidir (17-19).

2.3. Enerji, Enerji Harcamasi, Makro ve Mikro Besin égeleri ve Besin

Ogelerinin Sporcular icin Onemi

Sporda basar1; dogustan gelen yetenek, yetenegin iizerine koyarak sporcunun
kendini gelistirmesini saglayan antrenman programlart ve bu antrenman
programlarindan alinan verimi arttirmaya yardimci dogru beslenme planlarina
baglidir. Sporda yeterli ve dengeli beslenme; ideal viicut kompozisyonunu
korumada, enerji liretiminin optimize edilmesinde, toparlanma siirecini iyilestirerek
yaralanma ve hastalik riskini azaltmada etkili olarak sporcu performansini dogrudan
arttirma potansiyeline sahiptir. Yeterli ve dengeli beslenme ¢ercevesinde sporcular,
enerji eldesinde kullanilan karbohidrat, protein ve yag gibi makro besin dgelerinin
yani sira enerji metabolizmasinin devamliligini saglayan vitamin ve mineral gibi
mikro besin oOgelerini de yeterli ve dengeli olarak beslenme planlarinda

bulundurmalidir.

2.3.1. Enerji

Yasamsal faaliyetlerin siirmesi ve giinliik aktivitelerin gerceklestirilebilmesi igin
giin boyu disaridan besinsel yol ile enerji alinimi saglanir. Besinler makro besin
ogeleri olan karbonhidrat, yag, protein; mikro besin Ogeleri olan vitamin ve

mineraller ile sudan olusmaktadir. Besinlerin igerigindeki makro ve mikro besin



Ogesi miktarlar1 farklilik gosterdigi igin yakildiklari zaman farkli miktarlarda enerji
saglarlar. Alinan enerjinin belirlenmesi i¢in kullanilan g¢esitli yontemler vardir.
Bunlar; 24 saatlik besin tiikketim kaydi, besin tiiketim sikliginin saptanmasi,
beslenme Oykiisii ve besin alimmin takip edilmesi yontemleridir (20). Bu
yontemlerden maliyeti en diisiik olan ve ¢alismalarda siklikla basvurulan yontem;
bireysel raporlama yontemidir ve sporcularin aldiklari enerji, makro ve mikro besin

ogeleri hesaplanabilmektedir (21).

2.3.1.1. Giinliik Enerji Harcamasi

Giuinlik enerji harcamasi fizyolojik olaylar ve fiziksel aktivite sonucunda
meydana gelen tim gin viicudun harcadigi enerjidir. Viicudun ginlik enerji
harcamas1 bazal metabolik hiz (BMH), besinlerin termik etkisi ve fiziksel aktivite
diizeyi toplami ile belirlenmektedir. Bazal metabolik hiz giinliik toplam enerji
harcamasinin %60-75’ini olusturmaktadir ve viicudun fizyolojik olaylari igin gerekli
olan enerjiyi kapsamaktadir. Viicut biyikligi, vicut kompozisyonu ve enerji
dengesine bagli olarak bireyler veya sporcular arasinda degisiklik gostermektedir.
Toplam viicut kiitlesinin daha biiyiik olmasi dinlenme metabolik hizi (DMH) arttirir
ve DMH’ 1 artisinda yagsiz dokunun katkist yag dokusundan daha fazla olmaktadir.
Besinlerin termik etkisi (BTE) besinlerin sindirimi i¢in harcanan ve gesitlendirilmis
bir diyette giinliik toplam enerjinin %10-15’ini olusturan enerjidir. Fiziksel aktivite
ise iskelet kaslarmin yaptig1 bedensel hareketlerdir ve fiziksel aktivitenin toplam

enerji harcamasina etkisi bireyler arasi degisim gostererek, ortalama %10-30’dur
(22).

Sporcularda enerji harcamasi, yapilan aktivitenin siiresine, siddetine, yaptigi

sporun tiirline, sporcunun cinsiyetine, yasina, vicut agirligima bagh olarak
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degisebilmektedir. Ancak sporcular igin gercek enerji harcamasinin fiziksel

aktivitenin bir tlirli olan egzersiz yolu ile oldugu bilinmektedir (23).

En fazla %70 oksijen kapasitesiyle 1-4 saat arasi siiren bir egzersiz igin gereken
enerjinin ortalama %50-60’1 karbonhidratlardan, geri kalan1 ise yag asidi
oksidasyonundan elde edilir. Enerjinin biyiik bir bolimi serbest yag asitlerinin
oksidasyonuyla tiretilmektedir ve diisiik yogunluktaki egzersizler igin gerekli eneriji,
¢ogu zaman kaslardaki trigliseridlerden elde edilmektedir. Antrenmanin tiiri;
harcanan enerji miktarint degil; ancak enerjinin ne kadarinin karbonhidrattan, ne
kadarinin yagdan elde edilecegini degistirmektedir (21). Aerobik egzersizler yagdan
elde edilen enerjiyi artirirken, karbonhidratlardan elde edilen enerjiyi azaltmaktadir.
Ayn1 oranda egzersiz yapan iki bireyden daha antrenmanli olani, antrenmansiz olan
bireye oranla daha fazla yag kullanir (24). Hafif ya da orta yogunlukta aerobik
egzersiz igin gereken enerji mevcut kas trigliseridlerinden elde edilen uzun zincirli

yag asitlerini kullanarak iretilmektedir (25).

Toplam enerji harcamasini (TEH) olusturan bilesenler, BMH, BTE ve tiim
yapilan fiziksel aktivitelerin termik etkisidir (26).

TEH=BMH + ATE + BTE

Toplam Enerji Harcamas1 (TEH) = Bazal metabolizma hizi (BMH) +
Aktivitelerin Termik Etkisi (ATE) + Besinlerin Termik Etkisi (BTE)
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2.3.2. Karbohidratlar

Karbohidratlar; karbon, oksijen ve hidrojen atomlarindan olusan organik
molekiiller olmakla birlikte viicutta enerji metabolizmasinda substrat olarak
kullanilan makro besin Ogeleridir. Karbohidratlar hayvan dokularinda glikojen
olarak depolanmaktadir. Karbohidratin 300-400 grami kaslarda kas glikojeni olarak
depolanirken 75-100 grami karacigerde depolanmaktadir (27). Viicutta kan glukoz
homeostazinin korunmasi i¢in karacigerdeki glikojen oncelikli olarak kullanilirken,
kas ici glikojeni ise kas hareketlerinin yapilabilmesi ve bu hareketliligin devama i¢in
kullanilmaktadir (28). Kan glukoz homeostazi ve miiskiiler fonksiyonlarin yani sira

yeterli karbohidrat tiiketimi yeterli ve dengeli beslenmenin en 6nemli pargalarindan

biridir.

Sporcularda ise optimum enerji aliminin 6tesinde yeterli miktarda karbonhidrat,
protein ve yag tiiketmek, antrenman verimini ve performans: optimize etmek i¢in
oldukca 6nemlidir. Ozellikle egzersiz performansi ile ilgili olarak, yiiksek siddetli ve
yiliksek yogunluklu antrenman ve mag Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda optimal
karbonhidratlara duyulan ihtiya¢ gilinlimiizde sporcu beslenmesi otoriteleri
tarafindan agikc¢a belirtilmektedir (29). Bu nedenle, genel bir fitness programina
katilan veya herhangi bir performans hedefini karsilamak igin antrenman yapmak
zorunda olmayan bireyler yeterli ve dengeli bir diyet bir diyet tiiketerek gilinliik
karbonhidrat ihtiyaglarini tipik olarak karsilayabilir (Toplam enerjinin %45-55’1
CHO [3-5 g/kg/ giin], %15-20’si protein [0,8-1,2 g/kg/giin] ve %25-35’1 yag [0,5-
1,5 g/kg/giin] olan tipik bir dengeli diyet). Otoriteler sporcularin karbonhidrat
alimlarmni yapilan antrenmanin yogunluguna gore onermislerdir. Hafif yogunlukta
antrenmanlara katilan sporcular i¢in 3-5 g/kg/giin, Orta yogunlukta antrenmanlara
katilan sporcular (6rnegin, giinde 2-3 saat olacak sekilde haftada 5-6 kez yapilan
yogun egzersiz) genellikle 5-7 g/kg/giin, yiiksek siddetli antrenmanlar i¢in 6-10
g/kg/glin, c¢ok yliksek siddetli antrenmanlar icin ise 8-12 g/kg/giin olarak
belirtilmistir (21,26).
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Karbonhidratin miktar1 kadar sporcu beslenmesinde zamanlamasi da oldukga
onem arz etmekte ve bu konu iizerine ge¢cmisten giiniimiize bilimsel c¢aligsmalar
devam etmektedir. Karbonhidratin zamanlanmas1 antrenman/ma¢ oncesi, esnast ve
sonrasi olarak 3 asamada incelenmekte ve Oneriler bu baglamda otoritelerce
gelistirilmektedir. Antrenman ve/veya magtan Once yeterli miktarda alinan
karbonhidratin oksidasyonunu arttirarak glikojen depolarinin daha uzun siire dolu
kalmasini destekledigi ortaya konmustur (30). Yapilan ¢alismalarda miisabakadan
30-45 dakika 6nce alinan karbonhidratin glisemik indeksi fark etmeksizin 135-150
dakika once alinmasi ile performansa etkisinin farkli olmadigi sonucuna varilmis ve
miisabakadan once c¢ok fazla karbonhidrat veya sivi tiiketilmemesi gerektiginden

bahsedilmektedir (31-33).

Antrenman ve/veya mag sirasinda 10-12 dakikada bir 230-350 ml %6-8 CHO
igerikli bir karbohidrat igeceginin dayaniklilik performansini arttirdigi ve kan glikoz
diizeyini optimize ettigi gozlenmistir (31). Direng egzersizi yapan sporcularla
yapilan bir ¢aligmada ise %6 karbonhidrat iceren sivinin ayn1 zamanda 6 g elzem

aminoasit igermesinin kas liflerinde olumlu etki olusturdugu belirtilmektedir (34).

Antrenman ve/veya mag sonrast primer hedef kas igi glikojenlerinin tekrar
yerine konmasi, yani toparlanma siirecinin baslatilmasidir. Yapilan bir ¢alismada
antrenman ve/veya mag sonrasi sporcularin karbohidrat tiiketim zamanlamalar ile
toparlanma yiizdeleri karsilastirilmis ve antrenman ve/veya magtan hemen sonraki
30 dakika igerisinde 2 g/kg karbonhidrat tiiketen sporcularin 4 saat igerisinde 2 g/kg
karbonhidrat tiiketen sporculara gore kas glikojenlerinde %50 daha fazla toparlanma
oldugu gosterilmistir. Ayrica antrenmandan sonraki 3. ve 5. saatler i¢in her 30
dakikada bir 1,2 g/kg karbonhidrat tiiketilmesinin de faydali olabilecegi
belirtilmektedir (31).
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Maksimum fiziksel performans isteyen sporcular i¢in diyette dogru zamanda
optimum miktarda karbonhidratlara olan ihtiyag tartisilmazdir. Giinliik olarak uygun
miktarda karbonhidrat tiiketimi, yarisan herhangi bir sporcu i¢in ilk ve en dnemli

adimdir.

2.3.3. Proteinler

Proteinler, canlilarda hiicre yapilarinin olusmasinda temel yapi1 taslardir.
Proteinler; doku onarimi, doku yapimi, kas hipertrofisi ve spor performansi
acisindan 6nemli enzimlerin yapiminda gorevli, antrenman sonrasi toparlanma ve
antrenman siiresince kas kiitlesinin korunmasi i¢in gerekli olan aminoasitleri
icermektedir. Ge¢gmisten bugline proteinler, sporcular ve viicut gelistiricilerden diyet
yapanlara, yliksek proteinli diyetlerin kas kiitlesi kazanimina, agirlik kaybina ve
saglig1 gelistirmesine verdigi katkilara dayanarak genis bir popiilasyonun ilgi odag:

olmustur.

Gegmisten bugiline onlarca calisma sadece sporcularin protein gereksinimini
aragtirmakta ve zaman zaman bu g¢alismalarin sonucunda tartismali veriler aciga
cikmaktadir  (35-39). Bu konuyu irdeleyen ilk caligmalar, sporcularin giinlik
protein gereksiniminin saglikli bir yetiskin i¢in belirlenen Recommended Dietary
Allowances (RDA) degerinden farkli olmadigin1 (0,8-1,0 g/kg/giin) soylerken,
ilerleyen zamanlarda yapilan daha kapsamli ¢aligmalar sporcularin ideal protein
dengesini siirdiirebilmesi i¢in gilinliikk daha onceden belirtilen protein miktarinin
neredeyse iki kati kadarma (1,4-1,8 g/kg/giin) gereksinme duyduklarini
vurgulamislardir (35,36,38,40-46). Sporcu yeterli miktarda protein tiikketmeyip
giinliik gereksinimini karsilayamadiginda, protein katabolizmasinin anabolizmanin
oniine gectigi ve dolayisiyla toparlanmanin oldukca geciktigi negatif protein dengesi

gozlemlenmektedir. Negatif protein dengesi ise antrenmana toleransi azaltirken ayni
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zamanda kas kayiplari, yaralanmalar ve hastaliklar gibi istenmeyen olumsuz

sonuglara zemin hazirlamaktadir (42,43,47).

Dayaniklilik sporcular1 karbonhidrata kiyasla proteine daha az oncelik vermis
olsalar da aslinda hem dayaniklilik sporcusu hem de kuvvet sporcusu igin yeterli
protein tiikketimi ve bu proteinin tiiketim zamanlamasi olduk¢a Onemlidir.
Dayaniklilik sporcularinin protein gereksinimi, diger sporcularda da oldugu gibi
antrenman adaptasyonunu saglamak ve performansi artirmak igin giinliik 0,8 g/kg
proteinden daha fazladir. Beslenme ve Diyetetik Akademisi (AND), Kanada
Diyetisyenleri (DC) ve Amerika Spor Hekimligi Koleji (ACSM) sporcular igin
ginliik gereksinimi  1,2-2,0 g/kg/glin olarak belirlerken, Uluslararasi Spor
Beslenmesi Birligi (ISSN) bu araligi 1,4-2,0 g/kg/giin olarak belirlemeyi uygun
gormiistiir. Dayaniklilik sporculari i¢in protein tiikketimi otoriteler tarafindan 1,2-1,4
g/kg/giin olarak vurgulanmigtir. Ancak her sporcuda oldugu gibi tiiketilen proteinin

kalitesi ve zamanlamasi biyoyararlanim a¢isindan oldukca 6nemlidir.

Kuvvet egzersizlerinde ise protein aliminin etkisi; antrenman programinin
yogunlugu, siddeti, siiresi, sporcularin antrenman diizeyleri, toplam enerji alimlari,
tiikettikleri proteinin miktar1 ve kalitesi gibi bir¢ok faktore baglidir. Bu faktorler goz
oniline alinarak yapilan onlarca ¢alismanin ¢ogunlugu protein suplemantasyonunun
maksimal kuvvete etkisi olmadigin1 soylerken (48-58), ¢cok az ¢alisma maksimal

kuvveti arttirdigini vurgulamistir (59-62)

Kas hipertrofisi, kasta net pozitif protein dengesi olusmasini gerektirmekte ve
kas proteinlerinin turnover oranina bagli olarak, gozlemlenmesi nispeten uzun
zaman almaktadir. Protein tiiketimi ve kuvvet egzersizinden kaynaklanan akut
pozitif denge donemlerinin toplam etkisi hipertrofi ve beraberinde maksimal kuvvet
artis1 saglamaktadir. Bu konuyla ilgili yapilan protein aliminin hipertrofiye

etkilerinin arastirildig1 bir ¢alismada, alt ekstremite direng egzersizi sonrasi her 3
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saatte bir 20-25 g kaliteli, diizenli araliklarla alinan proteinin kas protein sentezi
oranini ve hipertrofide anahtar rolii olan intramiiskiiler proteinlerin fosforilasyonunu

arttirarak hipertrofiyi gelistirdigini saptamiglardir (63).

2.3.4. Yaglar

Yaglar oksijen, hidrojen ve karbon atomlarindan olusup viicutta fosfolipid,
trigliserid ve kolesterol biciminde depo edilen makro besin 0Ogelerindendir.
Karbonhidratlar ve proteinlere oranla sagladiklari enerji, hiicre zarinin yapisina
katilma, kas kasilmasini uyaran sinir sinyallerinin iletimi, A, D, E, K vitaminlerinin
tasinmast ve depolanmasi ve acglik hissinin olugmasinin gecikmesi agisindan 6nem

tasimaktadir.

Yaglar i¢in sporcularda tiiketilmesi gereken miktarlar bakimindan net bir oneri
bulunmamakla birlikte yag asitlerinin bilissel performansa ve inflamasyona etkileri
hakkinda ¢aligsmalar yapilmaktadir (64,65). Doymamis yag asitleri ile ilgili yapilan
plasebo kontrollii bir ¢alismada omega-3 yag asidi kullaniminin néromuskiiler
fonksiyonlarda artisa ve yorgunluk olusumunda gecikmeye katki verebilecegi ancak

daha fazla ¢aligma yapilmasi gerektigi bildirilmistir (66).

Enerji dengesinin korunmasi, kas i¢i triagilgliserol depolarinin yenilenmesi ve
esansiyel yag asitlerinin yeterli tiiketimi sporcular i¢in olduk¢a 6nemlidir (67).
Sporcunun antrenman durumuna veya hedeflerine bagl olarak, gilinliik alim igin
onerilen diyet yag miktar1 degisebilir. Genel olarak, sporcularin 1limli miktarda yag
tiiketmeleri Onerilirken (giinliik kalori aliminin yaklasik %30'u), giinliik kalori
alimimin % 50'sine kadar olan yag oranlarimin diizenli yiiksek yogunluklu antrenman

yapan sporcular tarafindan giivenle alinabilecegi vurgulanmaktadir (67).
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Yiiksek yagli diyetlerin bir ¢esidi olarak popiilerlesen ketojenik diyetler ile ilgili
sporcu beslenmesinde tam bir regete mevcut olmamakla beraber neredeyse tim
ketojenik diyet receteleri giinliik kalorinin en az %70-80'inin diyet yagindan elde
edildigi, orta miktarda proteinin (toplam kalorinin %20-25’i veya 2,0-2,5 g/kg/giin)
yer aldig1 ve biiytlik 6l¢lide karbonhidratin kisitlandigi (giinde 10-40 g) recetelerdir.
Giintimiizde sporcular i¢in ketojenik herhangi bir diyetin genel etkinligi hakkinda
sinirli ve karisik kanitlar bulunmaktadir. Ketojenik diyet ve spor performansi ile
ilgili yapilan ¢alismalardan birinde (68) ketojenik diyetin yakit oksidasyonunu
degistirerek egzersiz dayanmikliligini artirabildigi vurgulanirken bir diger kohort
calismada ise ketojenik diyete bagli performans artigi saptanamamistir. Mevcut
kanitlarin sinirh ve karisik olmast nedeniyle, atletik performans igin yiiksek yagli
diyetlerin kullanimina y6nelik uygun onerilerde bulunulmadan 6nce daha fazla insan

arastirmasinin tamamlanmasi gerekmektedir (69).

2.3.5. Vitaminler

Vitaminler viicutta metabolik ve norolojik siiregler ile enerji liretimi siireglerini
diizenlemeye ve antioksidan etkileriyle hiicrelerin tahrip olmasini 6nlemeye yarayan
diizenleyici organik bilesiklerdir. Vitaminler yagda ve suda ¢oziinenler olarak iki
gruba ayrilmaktadir. Yagda ¢oziinen vitaminler grubu A, D, E ve K vitaminlerini
icerir ve viicut yagda ¢Ozlinen vitaminleri cesitli dokularda depolar, bu da asiri
miktarda tiiketildiginde toksisiteye neden olabilecegi anlamina gelmektedir. Suda
¢Ozilinen vitaminler grubu ise B grubu vitaminlerini ve C vitaminini igerir. Bu
vitaminler suda ¢0zliniir oldugu icin asir1 alimlar1 idrarda, birkag istisna digsinda
elimine edilmektedir. Sporcu performansinda ise hem enerji metabolizmasina
verdikleri katki hem de egzersizle birlikte artan oksidatif strese bagli immiin sistem
zayifliklarin1 notralize etmede basrol oynamalart agisindan vitaminlerin yeterli

miktarda alimi oldukg¢a 6nemlidir.
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2.3.5.1. A Vitamini

A vitamini; retinol, retinaldehid ve retinoik asit dahil olmak {izere c¢esitli
bilesikleri belirten bir ifadedir. A vitamini gérme fonksiyonlarinin diizenlenmesinde
ve epitel dokularin korunmasinda 6nemli bir rol oynar ve ayrica kemiklerin ve
diglerin gelisiminin yan1 sira viicudun bagisiklik yanitinda dnemli iglevlere sahiptir.
A vitamininin ana karotenoid Oncuisii olan beta-karoten, antioksidan olarak rol
oynamaktadir. A vitamini ihtiyaci, bitkilerde yaygin olarak bulunan karotenoid
onciileri alimi ile karsilanabilmektedir. A vitamini i¢in Onerilen giinliik besin alim
Miktart (RDA) , retinol esdegerleri (RE) olarak ifade edilir; bir RE, 1 mg retinol
veya 6 mg b-karoten'e esittir. A vitamini i¢in RDA, yetiskin erkekler i¢cin 1000 RE
(1000 mg retinol veya 6000 mg b-karoten) ve yetiskin kadinlar i¢in 800 RE (800 mg
retinol veya 4800 mg b-karoten) 'dir.

Beta-karotenin  antioksidan etkisiyle egzersiz sonrast kas agrilarini
azaltabilecegi ve toparlanmaya destek olabilecegi diisiiniilmektedir ancak yeterli
sayida c¢alisma ile kanitlanamamistir. A vitamini ayn1 zamanda viicutta demir ve
bakir minerallerini tagiyan ferritin ve seruloplazmin yapisina katildigi i¢in 6nemlidir.
A vitaminin viicutta kullanilmasi i¢in ¢inkoya ihtiya¢ duyulurken mega doz
seviyesinde alinmasi halinde ise D vitamini ile bir yarisa girip D vitamininin

yararliligini azaltabilmektedir (70).

2.3.5.2. D Vitamini

D vitamini yagda eriyen vitaminler grubunda olup hormon ve hormon onciileri
olan bir grup sterolii ifade eder. D vitaminin en bilinen etkisi kalsiyum ve fosfor

metabolizmas1 ile kemik mineralizasyonunda basrol oynamasidir. Ancak son
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yillarda D vitamini ile ilgili artan ¢calismalarin sonuglarina gore eksikliginin 6zellikle
kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, metabolik sendrom, enfeksiy6z ve otoimmiin

hastaliklarla iliskili oldugu kanitlanmigtir (71,72).

D vitamininin viicuttaki islevlerinin genisligi g6z onlinde bulunduruldugunda
sporcular i¢in Onemi goz ardi edilmemelidir. Literatiirde bir¢ok calisma ile D
vitamininin sakatlanmay1 Onleyici, rehabilite edici, néromuskiiler fonksiyonlari
gelistirici, inflasmayonu azaltic1 ve kirik riskini azaltict etkileri ortaya konmustur.
Amerikan Spor Hekimleri Koleji (Amerikan College of Sports Medicine-ACSM)
2016 yilinda yayimladig: raporda D vitamininin kandaki diizeylerinin 80 nmol/L (32
ng/ml) ile 100-125 nmol/L (40-50 ng/ml) degerlerinin arasinda olmasi ile
sporcularin optimal egzersiz diizeyine ulastigini, stres kiriklarinin azaldigimi ve

antrenmana olan adaptasyonlarinin gelistigini belirtmektedir (26).

2.3.5.3. E Vitamini

E vitamini yagda ¢6ziinen vitaminler grubundan olup en aktif formu alfa-
tokoferoldiir. E vitamini, hiicre zarlarinda ¢oklu doymamis yag asitlerinin
antioksidani olarak islev goriir ve hiicre zarlarini lipit peroksidasyonundan korumak
icin serbest radikal temizleyici olarak g¢alisir. E vitamini i¢in RDA 8-10 mg alfa-
tokoferol/giin olmakla beraber E vitamini 800 mg/giin ‘e kadar nispeten toksik
degildir. E vitamini mega dozlar1 nispeten zararsiz olsa da, yapilan ¢aligmalardaki
baz1 katilimeilar 200-1000 IU arasinda degisen E vitamini takviyelerini alirken mide

rahatsizliklar1 ve halsizlik tarif etmislerdir (73).

Sporcularda E vitamini ve performansa etkisiyle ilgili ¢alismalar bulunmakta ve

bazi ¢alismalarda olumlu etki goriilmektedir. Arastirmacilar bu olumlu etkinin E
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vitamininin antioksidan o6zelliklerinden kaynaklanabilecegini vurgulamistir. Bir
calismada Ozellikle yiiksek rakimlarda, E vitamininin, oksijenin azalmasindan
kaynaklanan kirmizi kan hiicresi zarlarinin artmis lipit peroksidasyonunun etkisini
azaltabilecegi belirtilmistir (74). Bir baska calismada ise E vitamininin yorucu
egzersizden sonra kas hasarmi ve oksidatif stresi azaltmada rol oynayabilecegi

sOylenmistir (75).

2.3.5.4. K Vitamini

K vitamini kan koagiilasyon yolaginda gorev alan en elzem vitamindir. Bununla
birlikte kemik metabolizmasinda rol almaktadir (76). Yagda ¢6ziinen bir vitamin
olup K1 ve K2 olmak iizere 2 formda bulunmaktadir. K1 vitamini ayn1 zamanda
fitanodion olarak isimlendirilmektedir. Insan diyetinde baskin olan ve kokenini
bitkilerden alan bu formdur. Fitanodionun temel kaynaklar1 yesil yaprakli sebzeler,
brokoli, briiksel lahanasi, salatalik, Kivi ve avokado gibi bazi meyveler ve kanola
soya yagi gibi bazi yaglardir. Yaglardaki biyoyararliligi daha diistiktiir ¢linki
fitanodionlar bitkinin hiicre duvarina ¢ok siki baglanabildigi icin yesil yaprakh
bitkilerden alindiginda viicutta kullanilabilirligi daha fazladir (77). K2 vitamini
(menakinon) esasen balik karaciger, siit, tereyagi gibi hayvansal kaynaklarda ve
fermente peynirlerde bulunur. Kolonik bakteriler tarafindan {iretilmektedir.K1
vitamini antikoagiilant mekanizmada etkili olurken K2 vitamini ise kardiyovaskiiler
saglik, kemik metabolizmasi, bazi kanser tiirleri ve kronik bobrek hastaliklarinda
gorev almaktadir (78). K1 vitamini giinliik alim 6nerisi erkek i¢in 120 mcg ve kadin
icin 90 mcg ‘dir. 1 kap 1spanagm 145 mcg K1 vitamin igerdigi bilinmektedir ve
genellikle gilinliik alim1 diyetten saglanabilmektedir (79). Sporcularda kemik sagligi
acisindan kritik rol oynamaktadir. Kemik yogunlugunu arttirmak, kirik riskinin

azaltilmasinda ve kemik minerilizasyonda rol almaktadir (80).
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2.3.5.5. B Grubu Vitaminleri ve B12

B grubu vitaminlerin yeterli alimi enerji liretimi ve kas dokusunun yapimi ve
tamiri i¢in gereklidir (81). Egzersiz ile dogrudan ilintili iki 6nemli mekanizmasi
vardir. Tiamin, riboflavin, niasin pridoksin (B6), pantenoik asit ve biotin egzersiz
boyunca enerji tiretiminden sorumlu vitaminlerdir (82). Bununla birlikte folat ve
Vitamin B12 ise kirmizi kan hiicrelerinin yapiminda gorevlidir. Bunun sayesinde
protein sentezi ve doku hasarmin onarmminda gérev alirlar. Ozellikle riboflavin,
pridoksin, folat ve B12 vitamini‘nin eksikligi vejeteryan olan veya beslenme
bozuklugu gosteren kadin atletlerde daha sik gozlenmektedir (83). Kisith sayida
calisma egzersiz yapmanin B grubu vitaminlerine olan ihtiyacin arttiginm
gostermektedir. Bazi sonuglara gore egzersiz yapan sporcularin normalden 2 kat
fazla gereksinim duyduklarina isaret etmektedir. Genellikle bu artmis ihtiyaglar,
sporcular tarafindan daha fazla besin alimina sebep olmaktadir (82). Kisa siireli B
kompleks vitaminlerinin eksikligi ile egzersiz performansinin  etkilendigi
gozlenmemistir. Yine de B12 vitamini veya folatin veya ikisinin birden eksikligi
anemiye ve performansin azalmasina neden olabilmektedir (52). Tiamin erkekte 1.2
g/gilin, kadindal.l mg /giin; riboflavin (B2 vitamini) erkekte 1.3 mg/giin, kadinda
1.7 mg/giin; niasin (B3 vitamini) erkekte 16mg/giin, kadinda 14mg/giin; pridoksin
(B6 vitamini) 1.3 mg/giin, B12 vitamini 2.4 mcg/giin; folat 400 mcg/giin, pantenoik
asit 5 mg/giin olarak 6nerilmektedir (79).

2.3.5.6. C Vitamini

Reaktif oksijen radikallerini etkisiz hale getiren, insan viicudunda 8 adet enzim
icin kofaktor olarak gorev yapan antioksidan ozellikli, suda ¢oziinebilen esansiyel

bir vitamindir. Taze sebze ve meyveler C vitaminin temel kaynagidir (84). Elit
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sporculara 100-1000 mg arasinda alim Onerisi bulunmaktadir (83). Yapilan insan
caligmasinda; Vitamin C suplementasyonun dayaniklilik egzersizlerinde performansi
arttirmadigi gozlenmistir (85). Nitrik Oksit (NO)’in biyoaktivitesini destekleyerek
ve redoks tepkimelerinde antioksidan islevinden dolayr damar sagligi tizerindeki
etkileri bilinmektedir (86). C vitamini suplementasyonun toparlanma tizerine olan
etkisi ise belirsizdir (87). Kanitlara gore sporcularda C vitamini kullanim1 ergojenik
bir destek olarak goriilmemektedir. Fakat bir sporcuda eksikligi goriiliiyorsa takviye
etmek redoks homeostazini ve egzersiz kapasitesinin yenilenmesinde etkili olabilir
(88).

2.3.6. Mineraller

Insan viicudunun %4-5’i minerallerden olusmaktadir. Mineraller viicutta asit-
baz dengesini saglama, osmatik basinci diizenleme, membran gecisini saglayarak

sinir ve kas sisteminin islevleri, i¢in gereklidir (89).

Vitamin ve mineraller enerji metabolizmast da dahil viicutta bir¢ok metabolik
reaksiyonlar icin elzemdir. Sporcularda, bazi minerallerin yetersiz oldugu, diger
minerallerin antrenman ve/veya uzun siireli egzersize bagl olarak azaldig
bulunmustur (90). Ozellikle, orta ve yiiksek yogunluklu egzersizin devam eden bir
donemi boyunca sodyum, potasyum ve magnezyumdaki akut degisiklikler dikkate
degerdir. Vitaminler gibi, mineral yetersizligi oldugunda, egzersiz kapasitesinin
azalabildigi ve eksikligi saptanan sporcularda mineraller takviye edildiginde,

egzersiz kapasitesinin arttig1 gosterilmistir (26).
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2.3.6.1. Demir

Demir minerali redoks tepkimelerinde, kan yapimi ve elektron transport
sisteminde, immiin fonksiyonun stabilizasyonunda, bir¢ok enzimin islevini yerine
getirmesinde rol almaktadir. Hem fazlaligt hem de eksikligi metabolizmada

homeostazin bozulmasina yol agmaktadir.

Anemi olan veya olmayan demir eksikligi, kas fonksiyonunu bozabilir ve
antrenman adaptasyonuna ve atletik performansa yol agan is kapasitesini
sinirlayabilmektedir (73,83). Demir yetersizligi genellikle hem gida kaynaklarindan
sinirli demir alimi hem de yetersiz enerji alimindan kaynaklanir (~1000 kal basina
yaklasik 6 mg demir tiiketilir) (91). Hizl biiyiime, yiiksek irtifalarda antrenman, adet
ile kan kaybi, ayak carpmasi hemolizi, kan bagisi veya yaralanma demir durumunu
olumsuz etkileyebilir (73). Yogun antrenman yapan bazi sporcular ayrica ter, idrar,

disk1 ve intravaskiiler hemolizden artan demir kayiplarina sahip olabilir.

Etiyolojiden bagimsiz olarak, tehlike altindaki demir yetersizligi, saghgi,
fiziksel ve zihinsel performansi olumsuz etkileyebilir ve aninda tibbi miidahale ve
izlemeyi gerektirir (92). Tiim kadin sporcular i¢in demir gereksinimleri, tahmini
ortalama gereksinimin %70'ine kadar artirilabilir (93). Ancak mesafe kosuculari,
vejetaryen sporcular veya diizenli kan dondrleri gibi en biiyiik risk altindakiler
diizenli olarak taranmali ve RDA gereksinimlerinden daha fazla (yani kadnlar i¢in
18 mg ve erkekler icin 8 mg) demir aliminin hedeflenmesi gerektigi

vurgulanmaktadir (73,94).

Demir eksikligi anemisi (IDA) olan sporcularda, oral demir takviyesi, diyetteki
diizenlemeler ve demir kaybimi etkileyen aktivitelerde olasi bir azalma da dabhil

olmak iizere klinik takipler yapmalidir. Zorlu egzersizden hemen sonraki donemde
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demir takviyelerinin alimi kontrendikedir, ¢ilinkii yiikseltilmis hepcidin seviyelerinin
demir emilimine miidahale etme potansiyeli vardir (95). IDA'y1 tersine gevirmek 3
ila 6 ay siirebilir; bu nedenle IDA gelismeden Once beslenme miidahalesine
baslamak avantajlidir. Demir durumu hakkinda endise duyan veya anemisiz demir
eksikligi olan sporcular (6rn. IDA'siz diisiik ferritin), iyi emilen demir gida
kaynaklarinin (6rnegin hem demir, hem olmayan demir + C vitamini) alimini artiran
yeme stratejilerini ilk savunma hatti olarak benimsemelidir. Demir takviyelerinin
anemik olmayan demir e¢ksikligi olan sporcularda performans iyilestirmeleri
saglayabilecegine dair bazi kanitlar olmasmma ragmen, sporcular, rutin,
denetlenmeyen takviyenin Onerilmedigi, demir eksikliginin klinik kaniti olmadan
ergojenik olarak kabul edilmedigi ve istenmeyen gastrointestinal semptomlara neden

olabilecegi konusunda egitilmelidir.

2.3.6.2. Kalsiyum

Kalsiyum o6zellikle kemik dokusunun biiylimesi, bakimi ve onarimi igin
onemlidir; kas kasilmasinin diizenlenmesi; sinir iletimi; ve normal kan pihtilagsmasi.
Diistik kemik mineral yogunlugu ve stres kiriklar riski, diisiik enerji mevcudiyeti ile
artar ve kadin sporcularda menstriiel disfonksiyon, diisiik diyet kalsiyum alimi riske
daha fazla katkida bulunur (96,97). Diisiik kalsiyum alimi; kisithi enerji alim,
diizensiz beslenme ve/veya siit lirlinlerinin veya diger kalsiyum yoniinden zengin
gidalarin spesifik olarak kacinilmasi ile iligkilidir. Kalsiyum takviyesi, normal diyet
aliminin kapsamli bir degerlendirmesinden sonra belirlenmelidir. Diisiik enerji
mevcudiyeti veya adet fonksiyon bozuklugu olan sporcularda kemik sagligini
optimize etmek i¢in 1.500 mg/giin ve 1.500-2.000 IU/giin D vitamini kalsiyum alim1
gereklidir (98).
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2.3.6.3. Sodyum, Potasyum ve Klor

Sodyum ekstrasellular sivinin major katyonudur ve hiicredeki iyonize potasyum
ile beraber osmotik basing, su dengesi ve hiicre i¢i s1vi devamliligini saglar. Klor ve
sodyum organizmada bikarbonat ile birlikte asit-baz dengesinde rol almaktadir.

b

Ayrica sodyum potasyum ile beraber “ATP az’’ enziminin caligmasit ve hiicreye
glikozun tasinmasini saglar. Sodyum iyonu, elektrokimyasal uyarilar1 sinir hiicreleri
ve kas boyunca iletilmesini saglar. Bu yolla normal kas uyarilmasi ve duyarliliginda
gorev alir. Iyonize potasyum ise cizgili iskelet kas1 aktivitesi icin elzemdir. Tiirkiye
Beslenme Rehberi (TUBER) 2015’e gére sodyum, potasyum, icin dnerilen giinliik
yeterli alim miktarlar1 (19-50 yas) sirastyla; 1,5 g/giin, 4,7 g/giin’diir (2). ISSN 2018
onerileri ise sodyum i¢in 500 mg/giin, potasyum i¢in 200 mg/giin’diir (90). Klor
genellikle sofra tuzu ile alinmaktadir. Giinliik sodyum yeterli alindiginda klor da

yeterli olarak alinacaktir (99).

Antrenman sirasinda atilan ter, suya ek olarak énemli ama degisken miktarlarda
sodyum ve potasyum i¢germektedir. Cok degisken olmasina ragmen, terdeki ortalama
sodyum konsantrasyonu 50 mmol/L'ye (~ 1 g/L) yaklasir ve kan sodyum igerigine
kiyasla hipotoniktir (26). Organizmada sodyum ve potasyum miktarinin azalmasi
sonucu hipokalemi ve hiponatremi meydana gelmektedir. Bunlara ek olarak
egzersizin yapildigr ortam sicaklifl ve egzersiz tiirii gibi etmenler ter ile sivi ve
mineral kaybini arttirabilmektedir. Sodyum kan hacmini korur ve buna bagli sivi
tilketme istegi olusur. Kan yogunlugunun korunmasi sporcularin performansi igin
onemlidir. Olusan sodyum kayiplarindan dolay1 sporcular, saglikli bireyler igin

onerilen miktarlarin yaklagik 1,5 kati sodyum almalidir (2).
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2.3.6.4. Magnezyum

Magnezyum minerali organizmada bir¢ok metabolik yolaktaki esansiyel
roliinden dolayi, herhangi bir sebeple eksiklik meydana geldiginde ciddi
biyokimyasal degisikliklere yol agmaktadir. Magnezyum minerali karbonhidrat, yag
ve protein metabolizmalar1 i¢in elzemdir. Biitiin protein, niikleik asitler ve
karbonhidrat sentezi i¢in iyonize magnezyum gerekmektedir. Bir diger 6nemli islevi
ise kas kontraksiyonunda gorev almasidir. Magnezyum yetersizligi serum ve

hiicredeki potasyum kaybiyla yakindan iliskilidir (99).

Magnezyumun enerji iiretimi ve depolanmasindaki rolii, normal kas fonksiyonu
ve kan gsekeri seviyelerinin korunmasi nedeniyle sporcular i¢in ergojenik bir
yardimci olarak calisilmistir. Magnezyum i¢in RDA, 14 ila 70 yas arasindaki
erkekler icin 400 ila 420 mg/giin, 14 ila 70 yas arasindaki kadinlar i¢in ise 310 ila
320 mg/giin arasinda degismektedir. Cogu sporcunun diyetlerinde yeterli miktarda
magnezyum tiiketmedigi goriilmektedir. Her ne kadar magnezyum takviyesinin her
yastan bireyde atletik performansi artirabilecegine dair bazi kanitlar olsa da,
magnezyumun gercek bir ergojenik yardim olarak hareket edebilecegi kesin olarak

ortaya koymak igin daha uzun siireler de daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir (100).

2.3.6.5. Cinko

Cinko, hiicresel solunum, Deoksiribo Niikleik Asit (DNA) iiretimi, hiicre zari
biitiinliigliniin korunmast ve serbest radikal siipiirme gibi yasami destekleyen
biyokimyasal siireglerde yer alir. Cinko, 6 enzim aktivitesinin tiimiinii kapsayan

300'den fazla enzimin aktivitesi i¢in gereklidir. Basta pankreas, karaciger, bobrekler,
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akciger, kas, kemik, g6z, endokrin bezler ve prostat olmak iizere biitiin doku ve
organlara yayilmistir. En Onemli islevi hiicre enzim sisteminde yer almasidir.
Yasayan sistemlerde ¢inkonun yer aldigt 70-90 arasinda metalloenzim
bulunmaktadir. Bu enzimler karbonhidrat ve enerji metabolizmasi, protein yikim ve
sentezi, niikleik asit sentezinde bir¢cok tepkimede yer alir. 19-50 yas araligindaki
saglikli erkekler icin giinliik tiiketilmesi gereken Cinko miktar1 11 mg, kadnlar igin

ise 8 mg/giin olarak bildirilmistir (99).

Performans ve ¢inko durumu arasindaki iligki hakkinda sinirli veri vardir, ancak
fiziksel aktivite, belki de tat keskinliginin ve protein aliminin diizenlenmesi yoluyla
kan ¢inko seviyesi ile pozitif bir sekilde iligkili gibi goriinmektedir. Dengesiz
beslenme, sporcularda siklikla goériilen Cinko eksikliklerinin ana nedeni olabilir,
ancak bazi durumlarda yogun egzersiz, plazma ve eritrositler arasinda ter kaybini ve
cinko dagilimin1 artirarak eksiklige katkida bulunabilir. Cinkonun eritrosit
icerigindeki 6nemli diistisler, uzun siireli egzersizin akut etkilerini temsil ederken,
giinliik fiziksel antrenmandan sonra hepatik ¢inko artar ve degisim, rekabet¢i bir

sezonun sonunda daha fazla olur (99).

Micheletti, karbonhidrat bakimindan zengin ancak protein ve yag bakimindan
diisiik bir diyet uygulayan dayaniklilik sporcularinin ¢inko alimini azaltabilecegini
ve bu da zamanla viicut agirligi kaybi, gizli yorgunluk ve dayanikliligin azalmasi ile
cinko eksikligine yol agabilecegini belirtmektedir. Ayrica, bu tiir sporculara ¢inko
desteginin fiziksel performansi artiracagin1 gosteren higbir veri yoktur ve ¢inko

takviyesi ve egzersiz performansini i¢eren arastirmalar ¢ok sinirlidir (101).
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2.3.6.6. Selenyum

Selenyum bir¢ok enzimin, 6zellikle onemli bir hiicresel antioksidan enzim olan
glutatyon peroksidazin (GPx) bir bilesenidir. Eksikligi sik goriilmesine ragmen ciddi
semptomlart E vitamini ve diger antioksidanlarin eksikliginde belirgin olarak ortaya
¢ikmaktadir. TUBER 2015 verilerine gore 19-50 yas araligindaki saghkli erkekler
ve kadinlar igin gilinliik tiiketilmesi gereken Selenyum miktar1 70 mcg/giin olarak
belirtilmistir (2). Teorik olarak, selenyum takviyesi, oksijen metabolizmasina dahil
olan kirmizi kan hiicre (RBC) zarinin ve kas hiicresi alt yapilarinin
peroksidasyonunu Onleyebilir ve muhtemelen aerobik egzersiz performansini
artirabilir. Selenyum takviyesi ile yapilan bazi caligmalar, uzun siireli aerobik
egzersizde GPx durumunun arttigmni ve lipid peroksidasyonunun azaldigini

gostermistir; ancak bu ¢aligmalarda gercek dayaniklilik performanst diizelmemistir
(102).

2.3.6.7. Fosfor

Fosfatlar viicuttaki bir¢ok bilesige dahil olurlar. Bir enerji substrati olarak ATP,
bir vitamin kofaktorii olarak tiamin pirofosfat, bir tampon olarak sodyum fosfat ve
RBC fonksiyonu i¢in 2,3-difosfogliserat (2,3-DPG) gibi enerji metabolizmasinda rol
oynayanlar. Viicuttaki fosforun %80-90’1 iskelette kalsiyumla birlikte yer alir.
Yiyeceklerde yaygin halde bulundugundan dengeli bir diyetle fosfor aliminda
yetersizlik goriilmez. TUBER-2015 verilerine gore 19-50 yas arasinda olan
bireylerde Onerilen giinliik yeterli alim miktar1 550 mg/giin’diir (2). Yapilan bir
caligma sonucunda, 6 giin boyunca sodyum fosfat alimina bagli olarak VO2max,

VEmax ve O2/HR'de 6nemli bir artis oldugu bulunmustur. Bu g¢alismanin umut
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verici sonuglarma karsi daha fazla ¢alisma yapilmasi gerektigi vurgulanmaktadir
(103).

2.3.6.8. fyot

Viicuttaki iyotun %75°1 tiroid bezinde, kalan kism1 ise kan, siit salgilayan meme
bezleri, mide mukozas: ve diger dokularda bulunmaktadir (89). Iyot, tiroid bezinin
normal calismast ve aktif viicut metabolizmasi i¢in gerekli olan dnemli bir eser
mineraldir. “Tiroid minerali” olarak da bilinen tiroid hormonlarinin (T4 ve T3)
iretimi igin gerekli bir besin 6gesidir. Tiroid hormonu olan tiroksin hiicrede
oksidasyonu uyarir, bazal metabolizmay1 diizenler, oksijen alim ve kullanimini
pozitif sekilde etkiler (104). iyotun 19-50 yas araligindaki saglikli bireyler igin
giinliik gereksinimi 150 pg, tolere edilebilir iist limiti ise 1100 pg/giin olarak
bildirilmistir (2).

Iyot eksikligi diinya capinda yaygin bir beslenme eksikligidir ve takviye sofra
tuzu olmayan alanlarda birincil hipotiroidizmin en yaygin nedenidir. Risk altinda
olan bireyler, iyotlu tuz kullanmayan, deniz firlinleri ve/veya siit iriinlerinden
kacinan ve iyot bakimindan fakir topragi olan bodlgelerden iiretilen sebzeleri
tiketenler, vejeteryan veya Paleo diyetini uygulayan bireylerdir. Atletik
popiilasyonlardaki c¢alismalar mevcut olmasa da, bireysel sporcular benzer

nedenlerle diisiik iyot alimina egilimli olabilecegi bildirilmistir (104).

2.3.6.9. Bakir

Onemli bir eser mineral olan bakir, 6zellikle sporcular i¢in hayati olan gok

cesitli fizyolojik fonksiyonlara katilan enzimler i¢in bir kofaktor olarak yer alir.
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Ornegin bakir, elektron tasimadaki terminal enzim olan sitokrom c oksidazin bir
parcast olarak gereklidir ve enerji lretimi i¢in Onemlidir. Cesitli calismalar,
jimnastik¢iler, yiiziiciiler ve kosucular dahil olmak {izere, ¢alisilan sporcularin
¢ogunun, Onerilen demir alimindan ve bakir da dahil olmak {izere diger bir¢ok

mineralden daha az aldigini bildirmektedir (105).

TUBER-2015 verilerine gore, 19-50 yas araliginda yer alan bireyler icin
onerilen yeterli alim miktar1 150 mcg/giin’diir (2). Bakir suplemantasyonu igin ilgili

hi¢bir ¢aligma tanimlanmamaktadir (106).

2.3.6.10. Krom

Krom bir insiilin kofaktoriidiir ve teorize edilmis ergojenik etkisi, insiilinin
BCAA'nin kas igine taginmasini kolaylastirma roliine dayanir. Chromium’un, kuvvet
sporculart i¢in etkisinin olmadigi, ancak aerobik dayaniklilik performansini artirmak
icin teorize edilebilir olacagi belirtilmistir (107). Organizmada ne kadar krom
bulundugu bilinmemekle beraber, en cok deri, adrenal bez, beyin, kas ve adipoz

dokuda bulunmaktadir (2).

Arastirmacilar, bu ¢aligmalar1 tekrarladi ve krom pikolinat takviyesinin yagsiz
kas kiitlesini artirdigin1 veya viicut yagini azaltmadigini gdstermistir (108). Diger
arastirmalar ayrica krom kloriir gibi farkli krom formlarmin viicut kompozisyonu
lizerinde higbir etkisi olmadigini gostermistir. Bu nedenle, krom takviyesinin iyi
antrenmanli bireylerde viicut kompozisyonunu veya performansini arttirdigi

goriilmemektedir (106).

30



2.3.6.11. Flor

Florun en bilinen o6zelligi dis ¢iirimelerine karst etkili oldugudur. Flor
organizmada organik ve inorganik yapida bulunabilmektedir. Mineralin en ¢ok
bulundugu yapilar kemik ve dislerdir. TUBER-2015 verilerine gore 19-50 yas
arasindaki kadinlar i¢in onerilen yeterli alim miktar1 3 mg/giin iken erkekler i¢in 4
mg/giindiir. Her iki grup igin toksik etki dozu ise 10 mg/giin olarak belirtilmektedir
(2). Sporcularda flor ile ilgili ¢alisma bulunmamaktadir (106).

2.4. Hidrasyon

Su, toplam viicut kiitlesinin %50-70'ini olusturur ve hem hiicre i¢i (%65) hem
de hiicre dis1 (%35) boslukta boliimlere ayrilir (109). Su; metabolizma, membranlar
boyunca substrat taginmasi, hiicresel homeostaz, sicaklik regiilasyonu ve dolagim
fonksiyonu i¢in gereklidir (2). Fizyolojik fonksiyonlar ve optimal sagligi korumak,
hiicrelerle temel madde aligverisini saglamak i¢in merkezi sinir sistemi ve
noroendokrin hormonlar, organlar ve sinir sisteminden olusan karmasik bir sinir ag1
aracilifryla homeostazi korumak igin siirekli calismaktadir. Insan viicudundaki siv1
dengesi dinamiktir. Sivi dengesi ile iliskili degiskenler, su ve gida alimi, idrar

iiretimi ve bobrek disi su kayiplarina yanit olarak insan yasami degismektedir (110).

Antrenman sirasinda veya antrenmanin sonuna dogru yorgunluga ve
performansin diismesine neden olabilecek c¢esitli faktorler bulunmaktadir (26). Bu
faktorler ele alinarak en iyi performansi olusturacak destekler saglanmalidir. Bu
faktorler arasinda dehidrasyon ve elektrolit dengesizlikleri de yer almaktadir.

Mevcut kanitlardan, viicut kiitlesinin >%?2'si diizeyindeki hipohidrasyonun
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dayaniklilik dongii  performansmi  olumsuz etkiledigi goriilmektedir (111).
Hidrasyon durumu ile ilgili olan dehidrasyon terimi, hafif (<%2 viicut agirlig
kayb1), orta(%2-7) ve siddetli (>%7) olarak kategorize edilen toplam viicut sivisinda
azalma durumunu ve 6hidrasyon terimi ise “normal” viicut su igerigi durumunu;
“cok fazla” ve “yeterli degil” s1v1 alim1 arasindaki milkemmel dengeyi ifade ederken
kullanilmaktadir (112). 11 orta derecede aktif erkek futbol oyuncusuyla yapilan bir
caligmada, mag sirasi ve mag sonrasi testlerdeki kosullara bagli farkliliklarin, orta
derecede dehidrasyonun futbol performansina zararli oldugunu bildirmislerdir (113).
Uygun sekilde hidrate olunmasi, saglik ve egzersiz performansina olumlu katkida
bulunmaktadir ve solunum, gastrointestinal, bobrek ve ter ile kayiplara ek olarak

sporcularin ter kayiplarinin yerini koyulmasi gerekmektedir.

Cesitli hidrasyon degerlendirme yontemleri mevcut olmakla birlikte, tim
ortamlarda hidrasyon durumunu degerlendirmek icin bir kriter oOlgiitii olarak
kullanilabilecek tek bir yontem yoktur. Plazma osmolalitesi, plazma hacmindeki
degisiklikler ve idrarin hacmi, osmolalitesi ve 6zgil agirhigi, klinik ortamlarda
hidrasyon durumundaki degisiklikleri degerlendirmek i¢in en yaygin olarak
kullanilan yontemlerdir, ancak pratik degillerdir (114). Hidrasyon degerlendirmesi,
kisinin hidrasyon durumunu belirtmek i¢in kullanilmakla beraber, 6l¢iimler birbirini
takip eden adimlar seklinde olarak alinirsa, hidrasyondaki degisiklikleri izlemek ve
stv1 thtiyaclarini, yani fiziksel aktivite sirasinda, belirlemek i¢in de kullanilabilir. Bir
sporcunun enerji dengesinde oldugu varsayilarak, hidrasyon durumu, sabah viicut
agirliginin, uyanma ve bosaltim sonrasi 6lgiilen, takibi ile belirlenebilir, ¢linkii viicut
agirhgindaki  akut  degisiklikler genellikle viicut suyundaki degisimleri
yansitmaktadir (26). Erkekler i¢in, bu deger bir baslangi¢ agirligi igin 3 giinden
fazla ortalama ile tahmin edilirken, kadinlarin adet dongiisii ile beraber kilo durumu

etkiledigi i¢in birkag giin boyunca dl¢iilen ortalamaya ihtiya¢ duyabilir (112).

Egzersiz yogunlugu, siiresi ve g¢evre kosullar1 ter oranlarini, su kaybini ve

sogutma kabiliyetini etkileyebilir. Hem hiponatremi hem de dehidrasyon egzersiz
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oncesi, sonrasi ve egzersiz boyunca énemli olmakla beraber 6nlenebilir faktorlerdir.
Ancak dikkat edilmesi gereken 2 nokta vardir. Sporcularin performans ve optimal
saglik durumunu korumak amaciyla, son arastirma ve yonergeler takip edilmeli ve
bu bilgiler sporculara etkin bir bicimde iletilmelidir. Egzersiz oncesi donemde
hidrasyonun amaci, fiziksel aktiviteye hidrate ve normal plazma elektrolit seviyeleri
ile baglamaktir. Cogu sporcu egzersiz/antrenmana yeterince hidrate olmadan
baglamaktadir. Kisisellestirilmis hidrasyon stratejileri, spor faaliyetleri sirasinda
sporcularin performansini ve giivenligini optimize etmede Onemli bir rol
oynamaktadir (109). Bundan dolay1 klinisyenler hidrasyonun degerlendirilmesi ve
gerekli miidahalelerin yapilmasi1 konusunda duyarli olmalidir. Egzersiz oncesi
donemde s1vinin yerine koyulabilmesini gelistirmek i¢in 6nceki egzersiz seansindaki
tyilesme 8 ila 12 saat veya daha fazla olmalidir. Sporcular, egzersizden dnceki 2- 4
saat iginde 5-10 ml/kg’a esit bir sivi hacmi tiiketerek egzersizden 6nce 6hidrasyon
olmalidir ve bu sirada icecek ve gidalarla tiiketilen sodyum minerali su tutulum ve
tiiketimini kolaylastirmaktadir. Egzersiz boyunca da hidrasyona devam edilmelidir.
Sporcularin ter miktari, egzersiz yogunlugu, egzersiz siiresi, kondisyon, 1s1, rakim ve
diger cevresel kosullara (1s1, nem vb.) bagh olarak 0,3-2,4 L/s arasinda
degismektedir. Performans ve optimal sagligi korumak ig¢in, sporcu sivi kaybini
egzersiz boyunca <%?2 kg ile sinirh olacak sekilde yeterli siv1 tiiketilmelidir. Saatte
800 mL'den fazla sivi tiikketimi hiponatremi gelisme riskini artirabildiginden
onerilmemektedir. Uzun siireli egzersiz i¢in %6-%8 karbonhidrat iceren icecekler
tikketilmesinde fayda olmakla beraber, ekstrem kosullarda sivi alim ve hizi i¢in ek
ayarlamalar gerekmektedir. Fazla ter sodyum kayiplart meydana geldiginde egzersiz
sirasinda sodyum alinmalidir. Cok degisken olmakla beraber, terdeki ortalama
sodyum konsantrasyonu 50 mmol / L'ye (~ 1 g/L) yaklasir ve kan sodyum igerigine
kiyasla hipotoniktir (26). Susuzluk hissi genellikle plazma osmolalitesindeki
degisikliklerle belirlenir ve genellikle i¢gme ihtiyacinin 1yi bir gdstergesidir, ancak
sporcunun susuz kaldigina isaret etmez (115). Egzersiz/antrenman sonrasi sivi
kaybinin yerine koyulmasi gerekmektedir. Egzersiz sonras1 agsamada ter kayiplar1 ve
zorunlu idrar kayiplar1 devam ettiginden, etkili rehidrasyon igin, nihai sivi
eksikliginden (6rn. Her 1 kg viicut agiligi kaybi i¢in 1,25-1,5 L siv1) daha fazla
miktarda s1vi (%125-150) alinmasin1 gerektirir (26).
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Futbolda ter kayiplarini ve ter oranlarimi degerlendiren g¢esitli calismalar
bulunmaktadir. Bir futbol maginda, ter kaybi1 oynanan pozisyonlarma ve oyun
tarzlarina, sahada gecirilen toplam siireye gore degisecektir. Bu caligmalar analiz
edildiginde, futbolcularda yaygin olarak bir miktar dehidrasyon yiizdesinin ortaya
ciktig1 ve mag¢ soguk havalarda oynansa bile terleme yoluyla 6nemli miktarda sivi
kaybedilebilecegi sonucuna varmak miimkiin oldugu bildirilmistir. Egzersizden 6nce
hidrasyon igin, birey egzersiz en az 4 saat once ve idrar iiretmezse, koyuysa veya
yiiksek konsantrasyondaysa, antrenman/egzersizden yaklasik 2 saat dnce yavascga ve
daha fazla igmelidir (116). Bununla beraber, yemeklerde sodyum (20-50 mEg/L)
ve/veya az miktarda tuzlu atistirmalik, sodyum iceren yiyecekler tiiketmek
susuzlugun uyarilmasina ve tiiketilen sivilarin tutulmasia yardimer olacaktir (26).
Egzersiz/mag sirasinda sivi replasman miktari ve orani, bireysel terleme oranina,
egzersiz siiresine ve igme firsatlarima baghdir. Bireyler egzersiz sirasinda miimkiin
oldugunca periyodik olarak (firsatlarin izin verdigi sekilde) sivi igmelidir, aksi
taktirde asir1 derecede susuz kalacaklardir. Mag sirasinda sivi tiiketimi zordur, bu
nedenle oyuncunun sivi alimmin yar1 zamanli olarak bir oncelik olmas1 gerekir
(116). Mag/antrenman siiresince tercih edilecek sivilar %6-8 oraninda karbonhidrat
konsantrasyonuna sahip olmali ve her 15-20 dakikada bir 150 ile 300 mL' lik
hacimde 15 ile 20 derece sicaklikta saglanmalidir (117,118). Mag/antrenman sonrast
dehidrasyon siddetli ise (viicut kiitlesinin > %5'inden fazlasi) veya hizli rehidrasyon
gerekiyorsa (Ornegin, bir sonraki egzersiz seansindan veya mactan < 24 saat dnce),
her 1 kg viicut kiitlesi a¢ig1 i¢in ~1.5 L siv1 i¢ilmesi 6nerilirmektedir. Artan idrar
iretimini telafi etmek i¢in ihtiyacin lizerinde siviya gereksinim duyulmaktadir. Bu
nedenle, miimkiinse, sivi tutulmasini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in bilyiikk hacimde ve
tek bir zamanda sivi tiiketmek yerine, zamana yayillmig olarak (ve yeterli

elektrolitlerle) tiiketilmelidir (116).
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2.5. Ergojenik destekler

Takviyenin futbolcular arasinda yaygin bir uygulama oldugu iyi bilinmektedir
(119). Yaygin kullammina ragmen, sporcular besin takviyeleri tiikketiminden
kaynaklanabilecek olasi riskleri her zaman tam olarak anlayamazlar (120,121). Ayni
takviye, bazi sporcularin performanslarinda yararli olabilirken, diger sporcularin
performansi igin zararli olabilir (122). Besin takviyelerinin kalitesizligi spor toplumu
icin bir endise kaynagidir. Bu maddelerde safsizliklar ile kontaminasyon raporlar1 ve
kayit dis1 alerjenlerin mikrobiyolojik kontaminasyon raporlart mevcuttur (123). Bu
durum, akut saglik sonucglarina neden olabilir ve sporcularin rekabet donemini
tehlikeye atabilir (122). Bununla birlikte, besin takviyelerinin spordaki engelleyici
maddelerle olas1 kontaminasyonu daha endise vericidir (124). Diinya Anti-Doping
Ajanst (125) tarafindan kasitli olarak yasaklanmis maddeler igeren bazi iriinler
olmasina ragmen, giivenli olarak bilinen iiriinlerde bile -%15 (126) ile %25 (127) —
oraninda kontamine olabildikleri bildirilmistir. Bu maddelerin etikette beyan
edilmedigi goriilmistir. Bu vakalarin bazilar1 diisiik kalite kontrolii nedeniyle
yanliglikla ¢apraz kontaminasyondan kaynaklanabilir veya kasitli olarak yapilmis
olabilir (127). Bu nedenle, kirlenmis takviyeleri tiiketen sporcular i¢in yanliglikla
doping testini gecememe riski yliksektir. Takviyelerin kirlenmesi ciddi bir sorun
haline geldiginden, saygin takviye sirketleri karistirmayr Onlemek i¢in cesitli
onlemler almaktadir. Bunlar, tiretim siireci boyunca kalite kontroliinii kanitlamak
icin irin ve {retim denetimlerini ve {rlinlerin uzmanlagmis spor anti-doping
laboratuvarlari tarafindan eser miktarlarda engelleyici maddeler i¢in test edilmesini
icerir (125). Son zamanlarda, AND, DC ve ACSM besin takviyelerini {i¢ kategoriye
ayirmustir: spor gidalari (spor igecekleri, spor barlar1 ve elektrolit takviyeleri gibi),
tibbi takviyeler (demir, kalsiyum, vitamin) D ve n-3 takviyeleri) ve spesifik
performans takviyeleri (kreatin, kafein, sodyum bikarbonat, beta-alanin ve nitrat)
(26).
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2.5.1. Beta Alanin

Beta-alanin takviyesi, bir dizi farkli spora katilan elit sporcular arasinda yaygin
bir uygulama haline gelmistir (128). Beta-alanin takviyesi kas i¢i karnosin igerigini
arttirir, bu da karnosin kasilmaya bagli asidoz sirasinda protonlart kolayca kabul
ettiginden kas tamponlama kapasitesinde bir artisa yol agar (129,130). Bu nedenle,
kas yorgunlugunun baslangicinda bir gecikme ve tekrarlanan yiiksek yogunluklu
egzersiz nobetleri sirasinda kolaylastirilmis bir iyilesme de beta-alanin takviyesinin
olumlu etkileri olarak bildirilmistir (131). Kas, iki karnosin dnciisiinii, L-histidin ve
b-alanini sentezleyemediginden, hiicre igi karnosin konsantrasyonu biiyiik 6lgiide bu
amino asitlerin kan dolasgimindan alinmasina baghdir. Ikisinden beta-alanin,
karnosinin hiz simirlayici 6nciisti olarak tanimlanmistir (132). ISSN'nin yakin tarihli
bir makalesi sunlar1 belirtmektedir (133); giinliikk Beta-Alanin alim1 (4-6 g/giin) kas
karnosin konsantrasyonlarin1 6nemli 6l¢iide artirir. Beta-Alanin takviyesi bu
dozlarda alindiginda giivenli gibi goriinmektedir fakat parestezi (karincalanma) gibi
bir yan etki ortaya ¢ikabilir, ancak ¢aligmalar bunun boliinmiis diisiik dozlar (1,6 g)
halinde siirekli kullaniminin buy an etkileri zayiflatilabilecegini gostermektedir. En
az iki ila dort hafta boyunca giinliik takviyenin (4-6 g/giin) egzersiz performansini
gelistirdigi, 1 ila 4 dakika siiren agik u¢ nokta gorevleri / zaman denemelerinde daha
belirgin etkiler gosterdigi gosterilmistir. Beta-alanin, ozellikle yash kisilerde
noromiiskiiler yorgunlugu azaltir ve on kanitlar beta-alaninin taktik performansi
iyilestirebilecegini gosterir. Beta-alanin takviyesi yeterince dogru dozda (giinde 4-6
g) ve yeterince uygun ve uzun (en az dort hafta) zamanda alindiginda avantajli
olabilir. Beta-alaninin gii¢, 25 dakikadan fazla dayaniklilik performansi ve karnosin
ile iligkili saglikla ilgili diger faydalar iizerindeki etkilerini belirlemek icin daha
fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir. Ozetle, bilimsel veriler, sporcularin sadece spor
performansini arttirmak ic¢in sadece beta-alanin takviyesi kullanmakla kalmayip,
ayn1 zamanda yiiksek yogunluklu antrenmanlar1 arttirmak icin bir antrenman

yardimcist olarak kullanilabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, beta-alanin
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takviyesi ile futboldaki performans arasindaki etkilesimleri tam olarak anlamak i¢in

futbolculari igeren daha fazla galismaya ihtiyag vardir (134,135).

2.5.2. Kafein

En popiiler diyet takviyelerinden biri olan kafeinin ergojenik etkisi nispeten iyi
belgelenmistir. ISSN, kafein takviyesinin futbol gibi takim sporlar1 da dahil olmak
izere uzun bir siire i¢inde aralikli egzersiz i¢in yararli oldugunu diisiiniilmektedir
(136). Biligsel fonksiyonlart ve beceriyi gelistirdigi ve algilanan yorgunlugun
azalttigmi gosteren calismalar mevcuttur. Onerilen doz 3-6 mg/kg olmakla birlikte
antrenmandan 60-90 dakika once takviye edilmesi Onerilmektedir (137). Bununla
birlikte, futbolda kafein kullanimini arastiran tiim c¢alismalarin olumlu etkiler

bulamadigini belirtmek gerekir (135,138).

2.5.3. Kreatin

Kreatin, arginin, glisin ve metiyoninden sentezlenen endojen bir bilesiktir ve
cogunlukla (% 95) serbest bir form olarak bulunabilecegi veya bir fosfat molekiiliine
(fosfokreatin) baglanabilecegi iskelet kasinda depolanir. Kreatinin en iyi bilinen
fizyolojik etkisi, fosfokreatinin derhal fosfat molekiiliinii adenosin difosfata (ADP)
ATP'yi (yeniden) olusturmak icin derhal verdigi ve bdylece korudugu adenosin
trifosfat (ATP) tiretimi {izerindeki roliidiir. Bununla birlikte, bu enerji sistemi sadece
birka¢ saniyelik maksimum egzersizden sonra neredeyse tamamen tiikenebilir. 6

saniyelik sprintte, glikojen bozulmasi (glikojenoliz) ATP iiretiminin %50'sine
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katkida bulunurken, fosfokreatin %48'e katkida bulunur ve kalan %2'si kasin kiiciik
ATP deposu tarafindan saglanir. Daha kisa maksimum sprint siirelerinde bile,
fosfokreatin ATP iiretimi icin birincil enerji kaynagidir. Gii¢ ve giigle birlikte,
kreatin, yasa bagli hastaliklarin onlenmesinden beyin performansinin artmasina
kadar kas kiitlesi artis1 ve diger bir¢ok faydali sonug tizerindeki etkileri nedeniyle
ozellikle elit futbolcular arasinda sik tercih edilmektedir (137).

Akut kreatin takviyesinin etkileri aragtirllmistir. Bununla birlikte, kreatin, akut
veya kronik bir takviye protokolii kullanildiginda, her zaman olumlu sonuglar
gostermez. Olumlu yanit vermeyen sporcularin tipik olarak daha yiliksek on yiik
seviyelerine sahip kreatin ve fosfokreatin, daha az tip II kas lifi, kiigiik 6n yiik kas
kesit alan1 ve diisiik yagsiz kiitleye sahip oldugu belirtilmistir (136).

Kreatin takviyesi metodolojisinde ele alinmasi gereken c¢esitli konular vardir.
Ornegin, kreatin takviyesi, egzersizden sonra, hem saglikli yasli yetiskinlerde hem
de saglikli geng yetiskinlerde, 0,1 g/kgx1 veya yaklasik 5 g dozda alindiginda en
etkili gibi goriinmektedir (139). CHO ile kombinasyon halinde alinan kreatin, sadece
kreatin alimina kiyasla kas kreatin birikimini dnemli 6l¢lide arttirdi, ancak 50 g
CHO ve 50 g protein kombinasyonu, 100 g CHOQ'luk izole bir doz kadar etkili
goriinmektedir. Aksi takdirde, kreatin takviyesi ve alt ekstremite mukavemeti
performansi lizerine yakin zamanda yapilan bir inceleme, bu takviyenin, popiilasyon
ozelliginden, antrenman protokollerinden (bir ylikleme asamasinin gerekliligi dahil
degil) ve tamamlayicidan bagimsiz olarak 3 dakikadan daha az bir siirede egzersiz
icin etkili oldugunu gostermistir (140). Ayni g¢alisma, kreatin monohidratin hala
kreatin takviyesinin en c¢ok kullanilan sekli oldugunu belirtmektedir. Son olarak,
uzun siireli kreatin kullaniminin, en azindan en popiiler kreatin formlarim tiiketirken,

olumsuz saglik etkilerine yol agtig1 goriilmemektedir (135,138).
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2.5.4. Nitrat

Diyet nitrat takviyesi, azami egzersizin oksijen maliyetini azaltma kapasitesi ile
bilinir. Nitratin yutulmasi, plazma nitrit konsantrasyonlariin artmasina ve sonug
olarak artmis nitrik oksit liretimine yol agar. Nitrik oksit, daha iyi bir egzersiz
verimliligine katkida bulunan bazi metabolik ve vaskiiler etkilere sahiptir.
Dayaniklilik egzersizlerinde oksijenin daha tasarruflu kullanilmasini saglamaktadir
(141). Diyet nitrat pancar, nitrat iceren jeller ve cubuklar seklinde mevcuttur.
Ispanak, marul ve roka gibi nitrat agisindan zengin gidalarin yutulmasi takviyeye bir
alternatif olabilir. Bunun yaninda giinliik 6nerilen dozu 6-8 mmol/giin 6nerilir (142).
Nitrat kullanimi futbolda popiiler hale gelmesine ragmen, az sayida calisma
nitratlarin 6zellikle futbol performansi tizerindeki etkinligini arastirmustir. Nitrat,
umut verici bir diyet takviyesi gibi goriiniiyor. Bununla birlikte, elit sporcularla
futbol gibi yiiksek yogunluklu aralikli takim sporlar1 hakkinda daha fazla arastirma
yapilmasi gerekmektedir (143,144).

2.5.5. Sodyum Bikarbonat

Futbolda sodyum bikarbonat gibi alkalize edici ajanlarin kullanilmasinin bir
mantig1 olsa da, bilgimize gore, bu konuda az sayida ¢alisma yapilmistir. Anaerobik
egzersiz sonucu ortaya ¢ikan piirivik asit ve H atomlar1 laktik asite doniiserek
yorgunluga sebep oluyor. Viicudun birikmis hidrojeninin  ortamdan
uzaklastirilmasini saglayan en dnemli tampon sistemini olusturur. Egzersizden 2-3
saat kadar 6nce Onerilen dozu 0,2-0,3 g/kg’dir (145). Sodyum bikarbonatin futbol
iizerindeki olas1 ergojenik etkisini dogrulamak icin daha fazla arastirmaya ihtiyag

vardir (135,146,147).
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2.5.6. Hidroksi Metil Bitiirat (HMB)

Hidroksi metil biitirat (HMB), leiiisinin metabolitidir. HMB, spor performansini
arttirabilece§i ve yaralanma sonras1i toparlanmayi geciktirebildigi veya
onleyebilecek potansiyel ergojenik destektir. (148) Onerilen doz 1,5-6 g/giin
arasinda degismekle birlikte kas dokusundaki etkisini goriilebilmesi i¢in gerekli olan
optimal doz 3 g /giin olarak belirtilmektedir. Giinliik 6 g’dan fazlasinin ek bir yarari
oldugu bildirilmemistir (149). Kalsiyum formuna kiyasla sade olan formunun daha
kolay ve daha hizli metabolize edildigi bilinmektedir (150). Yapilan c¢alismalar
dogrultusunda HBM’nin beklenen etkiyi verebilmesi i¢in en az 6 hafta diizenli
kullanilmas1 gerekmektedir. En fazla 12 hafta kullanim onerilmektedir. Silva ve
arkadaslarinin 2017 yilinda yaptig1 sistematik analize gére, HMB’nin dayaniklilik
egzersizlerinde kas hasarini azaltabilecegi fakat daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ oldugu

bildirilmektedir (135,151).

2.5.7. w-3 Yag Asitleri

Hafif veya siddetli biligsel bozuklugu olan saglikli yash yetiskinlerde omega-3
suplemantasyonu ile biligsel fonksiyonlarin iyilestigi gosterilmistir. Omega-3 {in bu
etkilerinin geng, saglikli sporcularda goriilip goriilemeyecegi bilinmemektedir
(152). Hafif travmatik beyin hasarina bagli yapisal hasar ve biligsel fonksiyon
azalmasinin, hasardan dnce veya sonra omega-3 suplemantasyonu ile azaltilabilecegi
hayvan c¢alismalarinda gosterilmistir (152,153). Kasta, omega-3 suplemantasyonu
kas protein sentezini artirabilir. Ancak bu durum, egzersizden sonra onerilen protein
miktarlar1 tiiketilmediginde ger¢eklesmeyebilir (154,155). Anti-inflamatuar etkileri
dogrultusunda omega-3, siddetli bir egzersiz sonrast kas hasarii azaltabilir,

toparlanmay1 artirabilir. Ancak bu tutarli bir bulgu degildir (156,157). Azalmis
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omega-3 seviyeleri ile performans arasinda bir iliski yoktur ve yiiksek doz
suplemantasyonlar baz1 olumsuz etkilere neden olabilir. Dolayisiyla en iyi tavsiye,
suplemanlar yerine omega-3’ten zengin diyetsel kaynaklarin tiiketilmesinden yana
olmalidir. Balik yag1 veya omega-3 yag asidi takviyesi tiiketimi agir metal kirletici
maddeler igerebilir veya kanamaya, sindirim sorunlarina ve / veya LDL'nin

artmasina neden olabilir. Giinliik 6nerilen dozu 2g ‘dir (135,153,158).

2.6. Agirhik Denetimi

Her sporcunun hedefi yaptigi sporun tiiriine, pozisyonuna ve kisisel beklentilere
gore degismektedir. Sporcunun amaci genel olarak kilo vermek, viicut yagim
kaybetmek, kas kiitlesi kazanmak veya mevcut agirligt korumak olsun, gergekci
idealler elde etmek icin viicut kompozisyonu ve hedef belirleme tartigmasi,
neredeyse tiim sporcular i¢in fitness ve beslenme planinin 6nemli bir bilesenidir. Bu
amagla belirlenen hedeflere ulasilip ulasilmadigini izleyebilmek i¢in antropometrik
Olctimlere basvurulmaktadir. Antropometrik Olgiimler viicut kiitlesini, boyutunu,
seklini ve sismanlik seviyesini tamimlamak i¢in islevsel bir degerlendirme
yontemidir. Viicut biytkligi kilo almi ile degistiginden, antropometri

arastirmacitya veya klinisyene bireyin genel yaglanmasi hakkinda yeterli bir

degerlendirme saglamaktadir.

Viicut kompozisyonu viicudun yag ve yagsiz doku orani ile yakindan iliskilidir.
Yag kiitlesinin bir boliimii olan esansiyel yaglar; beyin, sinirler, kalp, akcigerler ve
karacigerinki de dahil olmak {izere normal viicut ¢caligmasi i¢in gerekli olan yaglari
icermektedir. Esansiyel olmayan yaglar ise esas olarak kas dokusunda, hayati
organlarin ¢evresinde (visseral yag) ve deri alti1 dokuda (yag dokusu) depolanan

trigliseritleri kapsamaktadir (112). Kadinlar menstriiel fonksiyonu, ¢ocuk dogurmay1
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ve emzirmeyi desteklemek i¢in erkeklerden daha yiiksek esansiyel yag

gereksinimlerine sahiptir (159).

Fizigin ¢esitli o6zelliklerinin (viicut biyiikligl, sekli ve kompozisyonu) cesitli
sporlarda hedeflenen oranlarda oldugunda basariya katkida bulundugu
diistiniilmektedir. Bunlardan, viicut kiitlesi ve viicut kompozisyonu sporcular igin
genellikle hedeflerine yonelik olarak degistirebilecegi iki faktordiir (26). Ancak,
viicut kompozisyonu hem degistirilebilir hem de degistirilemez faktorlerle
belirlenmektedir. Degistirilemez faktorlerden biri  genetiktir ve goz ardi
edilmemelidir. Degistirilemez diger faktorlerse cinsiyet, yas, etnik kdken, somatotip
(viicut tipi) ve tip 1 ile tip 2 kas liflerinin dagilimidir. Somatotip genetik olarak
belirlenir; ancak, stratejik bir fitness antrenmani ve beslenme programi bir

sporcunun genetik potansiyeli optimize etmesine yardime1 olabilir (112).

Farkli dallarda etkin olan sporcular gerek performans gerekse kisisel hedefleri
icin viicut agirhig1 ve kompozisyonunu degistirmeyi amaglayabilir. Ornegin, giic ve
dayaniklilik iceren sporlarda, sporcular yillik makro ddngiisiiniin belirli
zamanlarinda kas hipertrofisi programi aracilifiyla yagsiz kiitle kazanmaya
calisirlarken, diger sporcular ayr1 avantajlar i¢in diisiik viicut kiitlesi ve/veya viicut
yag seviyesini korumaya c¢aligirlar (26). Bu sebeple performans ve optimal sagligi
korumak, viicut agirligt ve kompozisyonunu izlemek ve degerlendirmek ig¢in

antropometri 6nemli bir anahtardir.

Farkli fiziksel prensiplere sahip viicut kompozisyonunu farkli modeller ve
varsayimlar kullanarak belirlemek i¢in farkli yontemler gelistirilmistir ve her bir
yontemin avantaj ve dezavantajlar1 bulunmaktadir. Viicut kompozisyonunu
degerlendirmek icin mevcut gesitli yontemler, iki bilesenli (2C), ii¢ bilesenli (3C),
dort bilesenli (4C) veya ¢ok bilesenli modellere dayanmaktadir (159).
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Iki bilesenli yaklasim, viicudu yag kiitlesi (FM) ve yagsiz kiitle (FFM) olarak iki
boliime ayirmaktadir. Hidrodensitometri, hava deplasmanli pletismografi (ADP) ve
hidrometri, iki bilesenli modeline dayanan ve yaygin olarak kullanilan yontemlerden
bazilaridir. Viicut kompozisyonunun ii¢ bilesenli modeli, yagsiz dokunun ayrica
yagsiz doku kiitlesi ve kemik mineral i¢erigine ayrildigi iiglincii bir bilesen igerir. Bu
modelde, yagsiz doku suya (toplam viicut suyu) ve kalan katilara (protein ve
mineraller, yagsiz kuru kiitle) ayrilmistir (160). Saglikli yetiskinler ve daha biiyiik
cocuklarin viicut kompozisyonu 6lgiiliirken, ii¢ bilesenli modeli, iki bilesenli modele
gore daha iyi sonuclar gostermistir, ancak yogunluk i¢in tahmini degerler olarak
tiikenmis viicut proteini veya kemik mineral kiitlesi olan hastalarda dikkatli
kullanilmalidir ve bu nedenle, govde yag kiitlesinin nihai tahmini dogru
olmayacaktir (161). Cift enerjili X-151n1 absorbsiyometrisi (DEXA), yiiksek ve
diisiik enerjili X-1s1larinin viicuttan iletilmesiyle hizli, invazif olmayan bolgesel ve
tim viicut kompozisyonu Olglimii saglayan ii¢ bilesimli viicut kompozisyonu
degerlendirme yontemidir. Viicut kompozisyonunun dort bilesenli modeli, viicut
kiitlesini yag, mineral, kas ve proteine (rezidual) bolmek igin bir¢cok yontemi
birlestirerek elde edilir ve bdylece bu bilesenlerin viicuttaki nispi oran1 hakkinda
varsayimlar yapma ihtiyacin1 ortadan kaldirir. Dort bilesenli model, iki ve ¢
bilesenli modelden daha gecerli olmakla beraber, ¢oklu Ol¢limler icin gereken
zaman, maliyet ve ekipman g6z Oniine alindiginda, klinik ortamlarda ve biiylik
caligmalarda genellikle sinirlidir ve esas olarak viicut kompozisyonu yontemlerinin
validasyonu ve tahmini denklemlerin tiiretilmesi igin kullanilmalidir. Viicut
kompozisyonunun atom modelleri, viicudun ana elementlerinin dogrudan analizini
gerektirmektedir. Notron aktivasyon analizi (NAA) elementlerin (kalsiyum, sodyum,
klortir, fosfor, azot, hidrojen, oksijen ve karbon) toplam viicut igerigini dlgmek icin
kullanilabilir (160). Alt1 bilesenli model, viicudu su, azot, kalsiyum, potasyum,
sodyum ve kloriire bolmektedir (162). Cok bdlmeli modeller, viicut
kompozisyonunun dogru olc¢iimlerini saglasada, yiiksek maliyet ve diizenli olarak

radyasyona maruz kalma gibi nedenler kullanimlarini sinirlamaktadir.
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Sporcu viicut kompozisyonunu degerlendirmek i¢in kullanilan teknikler
arasinda cift enerjili x-151n1 absorpsiyometrisi (DEXA), hidrodensitometri, hava
deplasman pletismografisi, deri kivrim 6l¢iimleri ve tek ve ¢ok frekansli biyoelektrik
empedans analizi bulunmaktadir. DEXA en diisiik 6l¢iim hatasina sahipken, dl¢iim
sikligina bagli olarak diizenli radyasyon maruziyeti ve maliyet sebebiyle tercih
edilmemektedir. Hava deplasmanli pletismografi (BodPod, Life Measurement, Inc.,
Concord, CA) 6l¢iim yontemi ise hizli ve giivenilir olmasina ragmen viicut yagin
%2-%3 oraninda az gosterecek bir yontemdir (26). Deri kivrim 6l¢timleri, viicudun
cesitli yerlerindeki subkiitan yag miktarin1 Olgerek viicut yagini yaklasik olarak
Olcer. Hata oran1 yiikksek bir Ol¢im sekli olmasina karsin, degerlendiriciler
egitildiginde ve ayni kisiler tarafindan tekrar test olgiimleri alindiginda sonuglar
anlamli olabilir ve 6lglim hatasi yaklasik %3 ila%3,5 arasindadir (112). Asagidaki

Tablo 2.1.°de farkli 6l¢iim yontemlerinin avantaj ve sinirliliklari 6zetlenmistir (8).

Tablo 2.1 Viicut Kompozisyonu Degerlendirmesinde Kullanilan Ortak Laboratuvar
ve Saha Yontemleri

Metod Ac¢iklama Avantaj Smrhliklar
Antropometri: Viicut yagini tahmin Rahat, ucuz; Cergeve boyutu/ kashliktaki degiskenlik farklilig
SH> 3% etmek i¢in viicut segmenti | sahadaki biiyik sporcu | tetikleyebilir.

gevresini dlger; ISAK onerilen | gruplarinda yapilabilir.
yerler: kol (rahat ve esnek), bel
ve glute (kalga) cevresi,
humerus ve femur genislikleri.

BIA: Yagsiz dokunun akimi -Test sirasinda -Stirh dogruluk

SH: 3,5% ilettigi varsayimiyla, toplam | minimum denek katilimi -Sivi kaymalarina  ve  hidrasyon  durumuna
viicut suyunu tahmin etmek -Teknisyenin duyarhdir; dehidrasyon% viicut yaginin fazla tahminleri
i¢in alternatif elektrik akimma | ihtiyag duydugu -En dogru sonuglari saglamak igin, sporcular testten
direnci Olger, oysa yag bunu | minimum teknik beceri once >12 saat egzersiz yapmamali, alkolden kaginmali ve
engeller. Boy, BM, cinsiyet ve -Iyonlastirict bol miktarda su igmelidir.
siklikla fiziksel aktivite | radyasyon yok -Zamana gore viicut kompozisyonu degisikliklerini
seviyesini g6z oniinde -Hizl veri degerlendirmek igin 6nerilmez.
bulunduran regresyon | toplama
denklemlerinden tahmin edilen -Goriinen
yagsiz kiitle ve viicut yag | karmagiklik
yiizdesi.
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Dansitometrisi

Sudaki viicut hacminin
tahminlerinden
(hidrodensitometri) veya hava
deplasmanli  pletismografiyle
tim viicut yogunlugunu (kiitle
/ birim hacim) belirler; viicut
kompozisyonu, yag
yogunlugunun = 0.90 g / cm3
ve yagsiz kiitle = 1.10 g / cm3

Hidrodensitometri
ve pletismografi i¢in
asagidaki bilgilere bakin

-Yagsiz doku yogunlugu (kas vekemik) = 1.10 g /
cm3, farkl spor ve etnik kokenlerden sporcular i¢in gegerli
olmayabilir ve antrenman ve yaslanma ile degisebilir- bu,
viicut yaginin% 'sinin tahmininde 6nemli hatalara neden
olabilir.

-Akciger hacmi tahminleri gereklidir.

oldugu  varsayilarak  viicut
yogunlugundan tahmin
edilmistir.
Hydrodensito Argimet prensibini -Daha 6nce “Altin -Yukaridaki dansitometri hatalarina tabidir.
metry: kullanarak belirli bir tankta | Standart” olarak kabul -Zaman alir.
SH =%2-%2,5 | suya dalduma (yani su alti | ediliyordu. -Onemli teknisyen uzmanlig1 gereklidir.
tartimi) ile viicut hacmini -Referans  olarak -Akciger hacminin (sudayken) ve bagirsak gazi gibi
belirler. kullanilabilecek diger sikigmus hava bosluklarmin tahmin edilmesini
sporcularda toplanan | gerektirir.
biiyiik veri. -Sonuglar  sporcularin  sudaki  konforu  ve
isbirliginden etkilendi.

-Giiglii egitimli sporcular, diisiik kemik yogunlugu
olan sporcular ve belirli etnik kokenlerden sporcularda
desteklenmez.

Pletismografi Viicut hacmini tahmin -Konu  hakkinda -Yukaridaki dansitometri hatalarina tabi

(BOD POD): etmek icin hava deplasmanimi | UWW'den daha hizli ve -BODPOD, sicakligi ve nemi yakindan ayarlanmis

S.H=%1,8 Olger;  viicut  kiitlesi  ve | daha kolay ayr1 bir odada muhafaza edilmelidir.
hacminden belirlenen viicut -UWW'den daha -Sporcu mayo giymeli ve sapka takmalidir.
yogunlugu; tipik olarak | az konu katilimu. -Ciltte nem, viicut kili, giyilen kiyafetler ve ylizme
Siridenklemi kullanilarak -Bazi atlet gruplar1 | kapagi tipibiiyiik hatalar yaratir ve tekrarlanan dlgiimlerle

viicut yogunlugundan tahmin | icin UWW'den  daha | tutarli olmalidir
edilen viicut kompozisyonu; su | giivenilir ~ ve  gecerli -UWW ile karsilastinildiginda, bazi  sporcu
alt1 agirhg ile | olabilir. gruplarinda viicut yagmin% 'ini, digerlerinde ise viicut
karsilastirilabilir. yagmin%' inin lizerinde olabilir.
-Torasik gaz hacminin tahmini ek hatalara neden
olabilir.
Cift enerjili x- Filtrelenmis, X-1§101 -Hizli (sporcunun -Kiimiilatif —radyasyon nedeniyle tekrarlanan

151
absorpsiyomet

iginlarm  iki  farkli  foton
enerjisinde viicuttan gegirir;

modeline ve biiyiikligiine
bagli olarak 5-15 dakika)

DXA'lar igin dikkatli olun (0,5 pSv)(yilda en fazla 4 tarama
oOnerilir)

risi (DXA): kemik, yag ve yagsiz kiitlenin -Domuz -Kalibrasyon algoritmalar1 yaymlanmamistir ve
S.H: %2-3 farklilagmasina  izin  verir, | modellerine karst iyi | imalatgi  arasinda  farklilk  gosterir;  sporcularda
¢linkii her doku fotonlar1 farkli | hassasiyetli dogrulama gelistirilmemistir.
sekilde ayirir. -Sadece yagsiz -Zamanla kiigiik viicut kompozisyonu
kiitle degil, kemik ve | degisikliklerini tespit etme yetenegi sinirlidir.
yagsiz doku hakkinda da -Zayif veya asir1 kiigiik veya biyiik sporcular
bilgi verir. arasinda daha biiyiik hatalar.

-Bolgesel  viicut Sinirlt tarama yatagi boyutu, dolayisiyla daha uzun
kompozisyonu  bilgileri | (> 192 cm) ve daha biyiik sporcular tarayiciya
saglar sigmayabilir.

-Minimum denek -Yiyecek, igecek ve besin takviyesi (yani kalsiyum)
katilim tiiketimi sonuglari etkileyebilir.

-Hidrasyondan -Giivenilirligi artirmak i¢in ve zaman iginde viicut
minimum diizeyde | kompozisyonu degisikliklerini izlerken standart protokol
etkilenir (diger | kullamilmalidir; ideal olarak, sporcular bosluk birakma ve
yontemlere kiyasla) diskilamadan sonra o giin egzersiz yaptiktan sonra euhidre

edilmeli, a¢ birakilmali, 6lgiilmelidir; konumlandirma ve
giyim de standartlastirilmistir.
Skinfold(topla Belirli viicut -Diisik maliyetli, -Sadece deri alt1 yag 6rnekleri.
m), bolgelerindeki deri alt1 yag | kullanish -Baz1 sporcular i¢in miidahaleci olabilir.
Genel ve | kivrimlarini dlger; tipik olarak -Egitimli -Bazi alanlar1 6lgmek zor.
ISAK: vicudun sag tarafinda elde | teknisyen tarafindan -Olgiim alanlarinin standardizasyonu ve gerekli
S.H=N\A edilen iki ila ti¢ 6lgim;ISAK | yapildiginda giivenilir teknikler; skinfold bdlgesini 1 cm kadar degistirmek ayni
prosediirleri, hassas bir -Sonuglar spor | katilimcida 6nemli 6lgiide farkli sonuglar verir
protokol kullanilarak | standartlarina gore -Farkl1 kaliperler farkli sonuglar verebilir
Harpenden veya | karsilastirilabilir
Inovarekaliperleri kullanilarak -Tek tek bolgeler
alinacak triseps, biseps, | veya bolge toplamlar:
subapiiler, iliak tepe, | zaman iginde izlenebilir
supraspinale, abdominal, ©n -Bireyler iizerinde
uyluk ve medial baldir | test-tekrar test i¢in megru

Olgtimlerini belirtir.

45




Viicut yag
yiizdesini
tahmin etmek

Birgok regresyon
denkleminden birini kullanarak
viicut yag yiizdesini tahmin

-Deri
toplamindan  viicut yag
yuizdesini tahmin etmek

katlarmin

-Karigiklik yaratabilecek farkli deri kivrim alanlart
kullanilarak ¢ok sayida denklem mevcuttur.

-Viicut yagmin yiizdesine doniisiim, cildin

icin kullamlan | etmek i¢in kullanilan deri | bazi bireylerde ve | kalmhginin sabit ve ihmal edilebilir oldugu, cilt katinin
skinfold kivrimlarinin gruplarda uygulanir. sabit sikisabilirlige sahip oldugu, viicut yagmin normal
toplami;miimkiinse  cinsiyet, -Cinsiyet, yas, | olarak dagitildig1 ve i¢ yagin dis yag oraninin sabit oldugu
yas, spor ve kullanilan kumpas | etnik koken ve spor i¢in | varsayimlari nedeniyle ek hataya neden olur; ¢ogu denklem
i¢in spesifik olmas1 gereken en | topluma o6zgii formiiller | su alti tartimi tarafindan 6lgiilen toplam viicut yogunluguna
uygun regresyon denkleminin | kullanilarak dogru | dayanr.
segilmesine dikkat edilmelidir; | sonuglar elde edilebilir. -Denklemler popiilasyona ozgiidiir ve s6z konusu
en dogrulanmis denklemler, grup i¢in ¢apraz dogrulanmasi1 gerekir; obezitesi olanlarda
erkek ve kadin atletlerde desteklenmeyen yontemler.
Jackson-Pollock  (su alt1
agirlk) ve erkek  kolej
atletizmindeki Lohman
denklemini; Gegerli denklemin
se¢imine dikkat edilmelidir.
El tipi Ultrason  teknolojisi, -Deri kivrim -Subkiitan yag dokusu kalinhig1 yag plastisitesi ve
ultrason (deri | elde tutulan cihaz kullanilarak | kalinlig Slgtimiiniin | karik doku smirlari ile sinirhdir.

kivrim
kalinhgim
olemek igin)

sikistirllmamis  subkiitan  yag
dokusu
Olgiilmesini saglar.

kalmligmin

dogrulugu (0.1-0.5 mm),
ancak prob sikligina ve
yerine baglidir.

-Saha
uygun

-Kaliperlerden
daha dogru olabilir, ¢linkii
cildin sikistirilmast
gerekmez

-Sporcularda
mitkemmel ara

testi igin

giivenilirligi.

-Teknik ve ekipman hala 6n kabuledilebilir; hem A
modu hem de B modu ekipmant test ediliyor.

-Ekipman kaliperlerdendaha pahali.

-Sporculardaki veritabanlari ve
gelistirilmektedir.

-Bir ¢aligma, kadin sporcularda zayif gegerlilik
oldugunu one siirdil.

normlar

ISAK: International SocietyfortheAdvancement of Kinanthropometry. S.H: Standart Hata

Sporcular genellikle uygun, kisa ve uzun vadeli hedefleri belirleme, kas

kiitlesini giivenli ve etkili bir sekilde artirabilen veya viicut yagmi/agirhigini

azaltabilen beslenme uygulamalarini anlama ve bu stratejileri diger performans ve

beslenme hedeflerine ulastiran bir yeme planina entegre etme konusunda yardima

ihtiya¢ duyarlar (26). Olgiim ve izlemler esliginde hedefler belirleme ve belirlenen

program ile optimal saglik ve performansi korumak ve desteklemek i¢in sporculara

rehberlik etmek 6nemli bir yaklagimdir.

Saglikli beslenme, ozellikle bir kisi formda kalmak i¢in egzersiz yaptiginda,

diizenli spor aktivitelerine veya sporun en iist seviyesine ulagmak i¢in antrenmana

katildiginda en yiliksek performansa ulasilmasinda O6nemli bir rol oynamaktadir

(163). Bir sporcu ile ilgili olarak, dogru tiir yiyecekleri tiikketmek basari ya da

basarisizliga neden olabileceginden kilo yonetimi giderek daha ayrilmaz bir parcasi

haline gelmektedir (164). Sporcular i¢in en 6nemli 6ncelik, sporun tiirii, sporla ilgili

viicut kompozisyonu hedefleri, ayrica antrenman yiikii ve yarigma ihtiyaglarina gore

46




iyi secilmis bir beslenme programi olusturmaktir. Uygun bir atletik diyet,
antrenmana adaptasyonu arttirmak i¢in yeterli besin ve enerjiyi saglamali, gida ile
ilgili stres olmadan optimum iyilesmeyi desteklemelidir (165). Bir bireyin kilo
kontroliindeki basarisi, enerji dengesine yeni tiiketilen kalorilerin harcanan kalori ile
olan iliskisine baghdir. Tiiketilen ve harcanan kalori miktar1 esit oldugunda, kisi notr
enerji dengesindedir. Tiiketilen kaloriler harcanan kaloriden fazla oldugunda pozitif,
az oldugunda ise negatif enerji dengesi olugsmaktadir. Kas kiitlesi kazanmaya caligan
bir sporcu da pozitif enerji dengesi gerekliyken, kilo kayb1 igin negatif enerji dengesi

gereklidir.

Genel olarak, kilo vermek isteyen ¢ogu sporcu iki kategoriye ayrilir; viicut yag
seviyelerine gore asir1 kilolu veya obez olanlar ve zaten saglikli kiloda olanlar,
ancak ek viicut yag kaybi isteyenler. Bu sporculardan bazilar1 agirlik duyarli (6rn.
Dayaniklilik sporculari, kayakla atlama), agirlik sinifi (6rn. Giires, judo) veya estetik
olarak degerlendirilen (6rn. Jimnastik, artistik patinaj) sporlara girer (163). Kilo
verme ya da farkli amaclarla uygulanan diyetler konusunda sporculari
bilgilendirmek ve uygun yontemlerle siireci devam ettirmek 6nemlidir. Martinsen ve
digerleri yaptiklar1 ¢alisma sonucunda; kusma, miishil, ditiretikler ve diyet haplar
gibi patojenik kilo kontrol yontemlerinin benzer frekanslarmi gosteren 50 farkli spor
tipinden 606 elit atlet bulundugunu rapor etmistir (166). Buna ek olarak, artistik
patenciler, senkronize yiiziiciiler, jimnastik¢iler gibi estetik sporculardaki sporcular
i¢in, yaralanma veya hastalik olmadan rekabetci bir sezonda diisiik viicut agirligin

korumak veya asir1 kilo kontrol yontemlerini kullanmak da zordur (167).

Agirliga duyarli ve kilo verme sporlarinda, sporcularin rekabet avantaji elde
etmek i¢in sik sik hizli kilo verme stratejileri uyguladigina dair ¢ok sayida kanit
bulunmaktadir ve ancak ortaya ¢ikan hipohidrasyon, glikojen depolari ve yagsiz
kiitle kayb1 ve diger patolojik davramislarin sonuglar1 (6rnegin, kusma, asir1
antrenman, aglik) optimal saglig1 bozabilir ve performansi diisiirebilir. Bu sebeple,

hizl1 bir kilo kayb1 olmasindan ziyade yavas kilo kaybi i¢in hafif bir enerji agiginin
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bulunmasi ve diyet protein aliminin arttirilmasi yeterlidir. Kilo/yag kaybi igin
kisisellestirilmis bir diyet ve antrenman regetesi, hedeflerin degerlendirilmesine,
mevcut antrenman ve beslenme uygulamalarina, gecmis deneyimlere ve deneme
yanilmalarina dayanmalidir. Bununla birlikte, ¢cogu sporcu igin, enerji tiiketimini
korurken veya hafifge arttirirken, enerji alimin1 250-500 kkal/giin azaltan pratik
yaklagim, yaklagik 3-6 haftanin {lizerinde kisa vadeli viicut kompozisyonu

hedeflerine dogru ilerleme kaydedebilir (26).

Tiim bunlar1 géz 6niinde bulundurarak, sporcular icin kilo yonetimi zor olabilir
veya bazen saglik icin riskli olabilir. Bir sporcunun kilo vermesi/yag kaybetmesi
veya kazanmasi hedefleniyorsa, antrendr, spor hekimi ve spor diyetisyeni gibi
destekleyici bir saglik ekibi ile calismak basariy1r saglamaya yardimci olacaktir.
Sporcuya glincel ve uygun bilgi saglamak i¢in tiim saglik profesyonellerinin viicut
agirligini ve enerji dengesini etkileyen birgok fizyolojik ve gevresel faktorii anlamasi
gerekir. Kisisellestirilmis ve gercekci/uygulanabilir agirlik yonetim programlarini
hazirlamak ve izleyip, degerlendirmek spor performansi ve optimal sagliga katki

saglayacaktir.

Bir futbolcunun antropometrik 6l¢iimleri, oyuncunun pozisyonundaki
basarisinin 6nemli bir belirleyicisi olabilir. Morfolojik optimizasyon kavrami, dogal
secilim ve antrenman adaptasyonlarinin bir pargasi olarak, sporlarina en uygun viicut
yapisina sahip gibi goriinen belirli spor ve / veya oyun pozisyonlarindaki sporculari
tanimlamak i¢in kullanilmigtir. Arastirmalar, bir futbolcunun antropometrik
Olctimlerinin pozisyonundaki basarisi icin énemli bir belirleyici olabilece§ini 6ne
stirmektedir. Gergekten de futbolda pozisyonlar i¢in antropometrik 6zelliklerin
onemli oldugu, uzun oyuncularin savunma, kaleci ve forvet pozisyonlar1 i¢in daha
uygun oldugu Dbildirilmistir  (168). Avrupali elit futbolcularda viicut
kompozisyonundaki mevsimsel degisiklikleri inceleyen bir ¢alismanin sonucunda;

22 seckin profesyonel Avrupali futbolcular arasinda pozisyonlarma baglh viicut
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kompozisyonu profilleri arasinda biiyiik farkliliklar oldugu sonucuna varildigi
bildirilmistir (169).

Kaliper ile o6lgiilen deri kivrim kalinhigi, klinik kompozisyonda viicut
kompozisyonunu tahmin etmek i¢in en sik kullanilan yontemlerden biridir (170).
Kaliper ile viicudun farkli bolgelerdeki (subscapula, triseps, biceps, suprailiak,
supraspinal, abdominal, uyluk ve calf) deri kivrim kalinliklar1 6l¢iilmektedir.
Skinfold, deri alt1 yag miktarim1 ve kalinligin1 6zel kaliperler tarafindan olgiiliir.
Skinfold oOl¢timlerinin toplami (genellikle standart ISAK protokoliindeki sekiz
bolgeden) popiilasyon normlariyla karsilagtirma veya ayni bireyin zaman ig¢indeki
degisiklikleri izleme igin veriler saglar (171). ISAK el kitabi, ¢esitli Olglim
bolgelerinde tekrarlanan deri kivrimi 6l¢timleri igin teknik Ol¢clim hatasini en aza
indirmeye yardimci olacak standart protokollerin ayrintilarini igermektedir. Skinfold
Ol¢iimleri i¢in standart ISAK protokoliil agagida siralanmaistir:

. Diizenli olarak kalibre edilmis onayli deri kivrim kaliperi
kullanin. Kaliper, 6l¢iim araligi boyunca 10 g/ mm2'lik sabit bir kapanma
sikistirmast gerektirmektedir. Bu sebeple 0.2 mm'lik bdliimlerde en az 40
mm'ye kalibre edilmelidir.

. Viicudun sag tarafinda sekiz standart 6l¢iim bolgesinin hassas
sekilde isaretlenmesi gerekmektedir.

J Daha fazla deri kivrim bolgesi desteklenmesine ragmen, bu
sekiz bolgenin kullanilmas: deri alt1 yag birikiminde hem birey i¢i hem
de bireyler arasi farkliliklarin ele alinmasina yardimei olmaktadir.

J Operator teknigini ve Ol¢lim sirasimi belirleyen ve her bir
sahada minimum iki (ama tercihen {i¢) tekrarlanan Ol¢lim saglayan

standart bir 6l¢lim protokolii gereklidir (172).
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2.6.1. Faz Acis1

BIA tarafindan belirlenen direng ve reaktanstan da tiiretilen faz agis1 (PhA), esas
olarak klinik ¢alismalarda ve son zamanlarda sporcularda hiicre i¢i ve hiicre dis1
bolmeler arasindaki membran biitiinliigli ve su dagilimmin bir indeksi olarak
yorumlanmakta ve ek olarak, viicut hiicre kiitlesinin bir Ongoriiciisii olarak
kullanilmasindan  dolayr  beslenme  durumunun bir  gdstergesi  olarak
kullanilmaktadir. Faz agis1 (PhA), hiicre dis1 ve hiicre i¢i su, viicut hiicre kiitlesi ve
hiicresel biitlinliik arasindaki oranin bir indeksi olmasi gerektigi i¢in son yillarda
dikkat ¢ceken ham bir BIA degiskenidir (173). BIVA (biyoelektrik empedans vektor
analizi) ise hidrasyon durumunu degerlendiren ve BIA sonuclarinin dogru

yorumlanmast i¢in bir kalite kontrol 6nlemi olarak kullanilabilen bir yontemdir.

BIVA yo6ntemi, bireylerin boy uzunlugu (H) ile normalize edilmis (R / H ve Xc
/ H) empedans vektorii R ve Xc bilesenlerinin dl¢limiine dayanmaktadir. Deneysel
verilerin iki degiskenli 95. persentil giiven smirlart (giiven ii¢ nokta) bir X / H
grafigine kars1 bir R / H grafiginde c¢izilir ve bir referans popiilasyondan 95.
persentil giiven elipsleri ile karsilastirilir. Viicut hiicre kiitlesi ve hidrasyonu
hakkinda bilgi deneysel verilerin R ve Xc'nin boyutsuz Z-skorlarmni, saglikl referans
popiilasyonunun Z-skorlarinin 95., 75. ve 50. vektor yiizdeliklerini (tolerans iig
nokta) iceren iki degiskenli bir grafikte ¢izerek elde edilebilir. 95. persentil disindaki
degerler anormal kabul edilmektedir. Elipsin uzun ekseninin iizerinde yer alan
degerler, artan viicut hiicre kiitlesini gosterirken, asagida olanlar azalmayi
gostermektedir. Elipsin kisa ekseninin saginda yer alan degerler hipohidrasyonu

gosterirken agagidaki degerler de artmig su tutma oranini gostermektedir (174).
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Sekil 2. 1. Biyoelektrik Empedans Vektor Analizinin Modalitesi

Spor biliminde viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi, bireyin performans
icin  kritik olan Ozelliklerini belirleme, egitim programlarinin etkilerini
degerlendirme, agirlik kategorisi sporlarinda agirlik stratejilerini yonetme vb. gibi
faydalar saglamaktadir. Bu baglamda, BIA sporcularda viicut sivi ve kas kiitlesini
tahmin etmek i¢in kullanilmaktadir. Hala sporcularda tekli dlgiimler veya viicut
kompozisyonu degisikliklerini izlemek i¢in BIA'nin ne kadar dogru 6l¢iim yaptigi
konusunda ortak bir goriis yoktur (175). Son zamanlarda yapilan bir arastirma, hem
R hem de Xc'nin Biyoelektrik Empedans Vektor Analizinin (BIVA), dehidrasyonu
tanimlamak icin BIA'min kullanilmasiyla ilgili ¢eliskili sonuglar verdigini
gostermistir. Ote yandan, en azindan teoride, sporcularm viicut kompozisyonunun
degerlendirilmesinde PhA veya IR kullanim1 ¢ok 6nemli olabilir, ¢linkii hem kesitsel
hem de uzunlamasina ¢aligmalarda FFM'deki BCM yiizdesi (yapisal kas kalitesi)
hakkinda yararl veriler saglayabilir. Yakin tarihli bir makale 202 sporcuda PhA'nin
ICW (Intra celluler water) ve ICW / ECW (extra celluler water) orani ile 6nemli
olgiide korele oldugunu gosteren bu goriisii desteklemistir (173). Sonug olarak, PhA

Ol¢iimii, Ornegin 1yi antrenmanli deneklere gore antrenmanli sporcu gruplarindaki
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kas kalitesini degerlendirmek icin umut verici bir yaklasim olarak
degerlendirilmekte ama ne kadar giivenilir olduguyla iliskili yeni ¢alismalara ihtiyag

oldugu vurgulanmaktadir.

2.7. Beslenme Egitiminin Onemi

Beslenme bilimi her ne kadar daha uzun bir ge¢mise sahip olsa da beslenme
biliminin bir alt dal1 olan “Sporcu beslenmesi” nin ge¢misi ¢ok uzun degildir. Diger
alt dallarda da oldugu gibi sporcu beslenmesiyle de ilgilenen otorite kurumlar
bulunmaktadir. Bu otoriteler, gegmiste atletik performansi artirmak i¢in optimal
beslenme stratejilerini desteklerken caligmalar arttik¢a kanita dayali veriler 15181nda
sporcu diyetlerinin, genel popililasyon Onerileriyle karsilastirildiginda yetersiz
oldugunu bildirmislerdir (165). Sporcu performansinda son 10 yila kadar birincil
etmenin antrenman yiiklenmesi oldugu ve sonrasinda beslenmenin ve yeterli
dinlenmenin etkisinden bahsedilirken, suan performansin artmasinda ve yaralanma
olusumunun O6nlenmesinde dinlenmenin ve spora oOzgli saglikli beslenmenin
antrenman yiikleniminden daha 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Sporcu beslenme
egitimi programlari, genellikle beslenme yetersizliklerini diizeltmeyi, hem genel
saglikli beslenme hem de sporcu beslenmesi alanlarinda dogru bilgiyi tekrarlarla
kalicilagtirmay1 ve optimal saglik ile hidarsyonu ve dogru toparlanmay1 saglayarak
atletitk performans: artirmayr amaglar. Sporculara beslenme egitimi spor
diyetisyenleri tarafindan belirli bir program akisinda verilir ve takip edilir. Sporcular
ayrica okul veya yiiksekogretim programlari, kitaplar, spora 6zel dergiler, kitle
iletisim araglar1 ve gittik¢e artan bir sekilde sosyal medya dahil diger kaynaklardan
da bilgi edinmektedir (176). Ancak tiim bunlarin yani sira ne yazik ki elit
seviyelerde bile, sporcular i¢in beslenme egitimi programlari biiyiik oranda finansal
kisitlamalar ve yeterli sayida ve donanimda spor diyetisyeninin olmamasi nedeniyle
cogunlukla antrendrler tarafindan verilmektedir (177). Diger beslenme alanlarindaki
egitim programlarinin aksine, sporcu beslenme egitim programlarin tekrar

egitimler ve anket ile degerlendirilmesi olduk¢a nadir uygulanmaktadir (178,179)
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Sporcularin beslenme aligkanliklarini etkileyen birgok faktér vardir. Sporcular
tat ve yiyecek tercihlerini kiiltiirel, dini ve aile inanc¢larini igeren faktorlere bagl
olarak segebilmektedir. Ayrica, etiket okuma dahil aligveris ve yiyecek
hazirlamadaki kolaylik ve beceri, yiyecek alimini degistirebilmektedir (180).
Beslenme bilgisi ile tercih edilen besinler arasindaki iliskinin tutarsiz oldugu

goriinmektedir ve bu iliskiyi birden fazla faktor degistirebilmektedir (181).

Sporcularda beslenme bilgisi ile besin tiiketim tercihleri arasindaki iliskiyi ¢ok
az sayida arastirma incelemistir (182-188). Elit Avustralyali sporcularla yapilan
kalitatif bir calismada, egitim disinda gida alimimi etkileyen faktorler; yiyecek
aligverisi ve hazirhigr i¢in yeterli zamanlarimin olmayisi, dogru viicut
kompozisyonuna sahip olma ile ilgili kaygilar ve gida giivenligi konular1 (erisime ve

ulagilabilirlige iliskin konular) olarak tanimlanmistir (9).

2.7.1. Spor Diyetisyeninin Gorev ve Sorumluluklari

Spor ve egzersiz hakkindaki tiim beslenme bilgilerine sahip ve ilgili 6nermeyi
yapan diyetisyen spor diyetisyenidir. Sporcularin  beslenme ile ilgili
degerlendirmelerini, egitimlerini ve yonlendirmelerini yapar. Etkili beslenme
stratejisi i1le uzun siire saglikli ve fit kalmalarini saglamak ve optimal performansi
sirdiirmeyi hedefler. Sporcu diyetisyeni; amatér ve profesyonel sporculara,
performansi arttirmak i¢in giinliik hayatta ve seyahat zamanlarinda bireysel veya
grup/takim egitimleri vermektedir. Birincil sorumluluklari; bireylere ve gruplara
performans ve saglik i¢in Onerilerde bulunmak, beslenme hizmetlerini izlemek ve
sonuclarini1 belgelemek, antrendrlere, koglara ve aileye besin ve beslenme egitimi
anlaminda hizmet edebilmek, saglik, iyilik programlari ile soporcular i¢in egitim

vermek ve mesleki gelisimlerine katki saglamaktir (25).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam, Tiirii ve Orneklem Sec¢imi

Bu arastima Kasim 2019-Nisan 2020 tarihleri arasinda siiper ligde Futbol A
takiminda oynayan elit sporcular {izerinde planlanip ylriitilmiistir. Calisma
evrenini ara sezon kampina katilan tiim sporcular olusturmustur. Orneklem ise 16-39
yas araligindaki c¢alismayr kabul eden goniilli 36 elit futbolcudan olusmustur.
Tanimlayic1 tipte bir arastirmadir. Sporcular arastirmanin igerigi ile ilgili sozlii
olarak bilgilendirilmistir. Sporculara ¢alismanin icerigi konusunda sozel olarak bilgi
verilmis ve c¢alismaya goniilli katildiklarma dair yazili goniilli onam formu

imzalatilmistir (EK-1).

Bu calisma i¢in Acibadem Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

tarafindan 2019/16 nolu ve 17.10.2019 tarihli ‘Etik Kurul Onay1” alinmistir (EK-2).

3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Calisma verileri arastirmaci tarafindan anket formu araciligi ile toplanmistir
(EK-3). Bunun yaninda anket formu sonrasi, bireylere beslenme bilgi diizeylerinin

belirlenmesi amaciyla bir test uygulamasi gergeklestirilmistir (EK- 4).

54



3.2.1 Kisisel Ozellikler

Bireylerin kisisel Ozelliklerini saptamak icin, 5 bdliimden olusan bir anket
formu uygulanmistir (EK-3). Birinci boliimde, bireylerin  sosyo demografik
ozellikleri (yas, cinsiyet, medeni durum ) gibi genel bilgileri, ikinci bolimde saglik
bilgileri (herhangi bir kronik hastaligi olup olmadigi, herhangi bir yiyecek alerjisi
olup olmadigi) t¢iincii bolim sporcularin beslenme aliskanliklar1 beslenme bilgi
kaynagina ait bilgileri (ana ve ara 6giin sayisi, beslenme egitimi alip almadiklar1 ve
egitimi kimden aldiklar1) dordiincii boliimde antropometrik 6lgiim (boy uzunlugu,
viicut agirligi, deri kivrim kalinliklari, (subscapula, triceps, biceps, chest, mid-axilla,
abdomen, suprailiac, thigh, calf ), %yag, BIA %yag, Faz acis1 ) sonug bilgileri ve
besinci boliimde 24 saatlik besin tiiketin kaydi sorgusunu icermektedir. Anket formu

bireylerle karsilikli gériisme yolu ile uygulanmastir.

3.2.2. Beslenme Bilgi Diizeyi

Beslenme bilgi diizeyini saptamaya yonelik olarak Torres-McGehee ve
arkadaslar1 tarafindan 2012 yilinda sporcular igin 6zel olarak gelistirilmis ve
2018’de Tiirkiye’de gegerlilik ve giivenirliligi alinan 20 adet c¢oktan se¢meli
beslenme bilgi diizeyi anketi arastirmaci tarafindan sporculara yiiz yiize
uygulanmigtir. Anket kullanimi i¢in aragtirmacilardan gerekli izin alinmistir. Anket
Makro ve mikrobesin 6geleri (1-8. sorular), ergojenik destekler ve performans (9-10.
sorular), agirlik denetimi ve yeme bozukluklar1 (11-15. sorular) ile hidrasyon (16-
20. sorular) bolimlerinden olusan, 4 bolimli ve her dogru cevabin 5 puan iizerinden
hesaplandig1 bir ankettir (189,190).
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3.2.3. Besin Tiiketim Kaydi

24 saatlik besin tiiketim kaydi ve supleman/ergojenik destek kullanimi
seklinde sorgulanmistir. Besin tliketim kaydi, sporcularin tim 24 saatini tam
gorebilmek adina ara sezon kampinda, tiim sporcularin bir arada bulundugu ve tiim
oglinlerini birlikte yedikleri ve Oglinlerin tamammin takip edilebildigi kamp
donemde yapilmistir. Tiim sporcularin sabah kahvaltilarinin, 6glen yemeklerinin, ara
oglinlerinin ve aksam yemeklerinin ve igeceklerinin bulundugu tiim tabaklarinin
fotograflar1 arastirmaci tarafindan ¢ekilmistir. Ara 6giinlerde yediklerinin fotografi
ve/veya kaydi sporculardan istenmistir. Kampta verilen yemeklerin meniileri ve
regeteleri arastirmaci tarafindan hazirlanip kampta kalinan otel asgilarina verilmistir.
Bunun disinda antrenman sirasi ve sonrasi aldiklar1 ve arastirmaci tarafindan
hazirlanan sporcu elektrolit ve toparlanma igecekleri de bu hesaplamalara
eklenmistir. Odalarinda mini bar kullanimi ve oda servisi hizmetleri olmadigindan
tam tiiketimlerinin alinmasi saglanmistir. Enerji ve besin 6gesi alimlari igin
sporculara 6zgii RDA olmadigindan karsilama oranlar1 yetiskin bireylerinki gibi

degerlendirilecektir.

3.2.4. Antropometrik Olciimler

Aragtirmaya katilan bireylerin viicut agirliklari, boy uzunluklari, viicut yag

yiizdesi 6l¢iimleri manuel ve BIA ile yapilmis, EK-3 deki forma kaydedilmistir.
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3.2.4.1. Viicut Agirhgi, Faz Ac¢is1 Ve Boy Uzunlugu

Tanita MC 780 marka viicut analizatoriiniin (biyoelektrik empedans cihazi
(BiA)) atletik segenegi secilerek viicut agirligr (kg), BIA yag yiizdesi ve faz agist
alinmigtir. Cihaz agirligi kg olarak ve 0,1 kg hassasiyet ile 6l¢mektedir. Agirlik ve
yag Ol¢timiiniin dogrulugu igin, sabah ilk idrarlarindan sonra aglik durumunda
olmalar1, siv1 tilketmemeleri, goz 6niinde bulundurulmustur. Boy uzunlugu (cm)
SECA marka boy olger ile birey dik pozisyonda, ayaklar topuklardan bitisik, sirt,
kalca ve topuklar duvara degecek sekilde derin nefes aldirilarak, Frankfort diizlemde
(kulak kanali ile orbita alt sinir1 ayni hizada, bakislar yere paralel iken) dururken

alinmustir. Olgiimler cm olarak ve 0,1 cm hassasiyeti ile kaydedilmistir (20,191).

3.2.4.2. Viicut Yag Yiizdesi

Sporcularin viicut yag orani saptamasi icin deri kivrim kalinligi dlgtimleri mm
cinsinden 1 mm’ye duyarli Holtein marka skinfold kaliper ile viicudun subscapula,
triceps, biceps, gogiis (chest), mid-axilla, abdomen, suprailiac, uyluk (thigh), baldir
(calf) olmak tizere 9 bolgeden alinmistir. Alinan deri kivrim kalinlinliklar1 Jackson-

Pollock’un gelistirdigi asagidaki formiilii kullanilmistir.

Erkek: 1093800 - 0.0008267x(Deri Kivrim Kalinliklarinin Toplami) +

0.0000016%( Deri Kivrim Kalinliklarinin Toplam1)2 —0.0002574%(Yas)
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Deri kivrim kalinliklar1 araciliiyla viicut yogunluklar1 hesaplanip siri denklemi

(495/viicut yogunlugu — 450) ile yag oranlart hesaplanmistir. Triceps deri kivrim

kalinligi, birey ayaktayken sag kolunu 90° actya getirerek akromial c¢ikint1 ile
olekranon arasindaki orta noktadan 1 cm yiikseklikten kavranan tam orta noktadan

kaliper ile olgtilmustiir. Biceps deri kivrim kalinligi, birey ayaktayken sag kolunu

90° aciya getirerek akromial ¢ikinti ile olekranon arasindaki orta noktadan 1 cm
yiikseklikten kavranan tam orta noktadan kaliper ile 6l¢iilmistiir. Subscapula deri
kivrim kalinligi, birey ayakta kollarin1 gévdenin yaninda serbest sarkitmisken, sol
bagparmak ile skapulanin alt agis1 palpe edilip, bulmakta zorlanilan sporcularda,
kisinin sag kolu ile yavasca sirtina dokunmasi saglandi ve sonrasinda elinin tekrar
govdesinin yanina getirmesi saglanip skapulanin alt ucun hissedilerek isaretli
noktadan kavranarak olgtimler alinmigtir. Gogiis deri kivrim kalinligi, birey ayakta
kollar serbest¢e sarkitilmigsken 6n aksiller katlanti ve gogiis ucu hizasi arasindaki
orta nokta belirlenip yaklasik 1 cm itizerinden kavranarak orta noktadan olgiimler
alinmigtir. Mid-Aksillanin deri kivrim  kalinligi, sternumun ksifoid ¢ikintisi
seviyesindeki orta aksiller ¢izgi tizerinden vertikal olarak isaretli noktadan
kavranarak ol¢timler alinmistir. Abdomen deri kivrim kalinligi, birey ayakta normal
nefes alirken gobek ¢ukurunun yaklasik 3 cm yanindan deri yatay katlanacak sekilde

kavranip Slglimler alinmistir. Suprailiak deri kivrim kalinligi, birey ayakta kollarini

serbest sarkitmigken krista iliak kemik tizerinden yaklasik 459 ac1 ile midaksillar
cizgi isaretlenmistir. Isaretlenen noktanin yaklastk 1 cm iizerinden kavranarak
isaretli noktadan o6l¢iim yapilmistir. Uyluk deri kivrim kalinligi, birey ayaktayken
Ol¢iim yapilacak ayak hafif biikiiliyken ingual katlanti ve patellanin proksimal
noktasi arasindaki tam orta noktasi yaklasik bir cm yiiksekten kavranarak clgtimler
alinmigtir. Baldir deri kiviim kalinligi, bireyin dik oturur pozisyonda, bacagin
medial kenarinin tam ortasinda, baldir ¢evresinin en genis oldugu noktadan vertikal

olarak dlgtimler alinmigtir (192-194).
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3.3. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Elde edilen wverilerin istatiksel olarak degerlendirilmesi asamasinda
sporcularin besin sec¢imlerinin degerlendirilmesi alinan makro ve mikro besin
ozelliklerinin karsilagtirllmasina yardimci olmasi i¢in Beslenme Bilgi Sistemi
(BeBIS) 7,2 programi ve istatistik analizleri i¢in SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) 22.0 paket programi kullanilacaktir (195). Enerji ve besin dgesi
alimlar1 i¢in sporculara 6zgii RDA olmadigindan karsilama oranlar1 yetiskin

bireylerinki gibi degerlendirilmistir.

Istatistiksel analizler icin NCSS (Number Cruncher Statistical System) 2007
(Kaysville, Utah, USA) programi kullanildi. Calisma verileri degerlendirilirken
tanimlayici istatistiksel metodlar (ortalama, standart sapma, medyan, frekans, oran,
minimum, maksimum) kullanildi. Niceliksel verilerin normal dagilima uygunluklari
Shapiro-Wilk testi ve grafiksel degerlendirmeler ile sinandi. Normal dagilim
gostermeyen degiskenlerin iki gup karsilastirmalarinda Mann Whitney U testi
kullanildi. Normal dagilim gostermeyen degiskenlerin {ic grup ve iizeri
karsilagtirmalarinda Kruskal Wallis test ve ikili karsilastirmalarinda Bonferroni-
Dunn test kullanildi. Normal dagilim gostermeyen nicel degiskenlerin birbirleri ile
olan iliskilerini incelemek i¢in Spearman Korelasyon Analizi kullanildi. Anlamlilik
p<0,05 diizeyinde degerlendirildi. Korelasyon katsayisinin (r) degerlendirilmesi

asagidaki dlgiite gore yapilir:

0- 0,25 cok zayif
0,26 - 0,49 zayif
0,50-0,69 orta
0,70-0,89 iyi
0,90-1,00 c¢okiyi (196).
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4. BULGULAR

Calisma Kasim 2019-Nisan 2020 tarihleri arasinda, siiper ligde futbol oynayan,
%13,9’u (n=5) kaleci, %19,4’ii (n=7) defans oyuncusu, %47,3’ii (n=17) orta saha
oyuncusu ve %19,4’li (n=7) forvet olan 36 elit futbolcu ile gerceklestirilmistir.

Mevkiler

Oran (%)

Kaleci Defans Orta saha Forvet

Sekil 4. 2. Mevki dagilimlar
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Tablo 4. 2. Tamimlayic1 Ozelliklerin Dagilimlar

Mevkiler
Tim Kaleci Defans Ortasaha Forvet
oyuncular  (n=5) (n=7) (n=17) (n=7)
(Medyan)
Ort£Ss 25,4745,82 21,40+£3,29 26,43+£5,97 27,53+£5,52  22,43+5,97
Cinsiyet Erkek 36 (100) 5 (100) 7 (100) 17 (100) 7 (100)
Medeni durum  Evli 14 (38,9) 1(20,0) 4 (57,1) 7(41,2) 2 (28,6)
Bekar 22 (61,1) 4 (80,0) 3(42,9) 10(58,8)  5(71,4)
Besin alerjisi Var 1(2,8) 0 (0) 0 (0) 1(5,9) 0 (0)
Yok 35 (97,2) 5 (100) 7 (100) 16 (94,1) 7 (100)

Futbolcularin yaslar1 16 ile 39 arasinda degismekte olup, ortalama 25,47+5,85
yildir. Kalecilerin ortalama 21,40+3,29 yasinda, defans oyuncularinin ortalama
26,43+£5,97 yasinda, orta saha oyuncularinin ortalama 27,534+5,52 yasinda ve
forvetlerin ortalama 22,43+5,97 yasinda oldugu goriilmektedir.

Tim oyuncular erkektir. Evli futbolcu oran1 %38,9 (n=14), bekar futbolcu orani
%61,1 (n=22) olarak bulunmustur. Kalecilerin %20,0’si (n=1) evli, %80,0’1 (n=4)
bekardir; defans oyuncularinin %57,1’1 (n=4) evli, %42,9’u (n=3) bekardir; orta
saha oyuncularinin %41,2°si (n=7) evli, %58,8’1 (n=10) bekardir; forvetlerin
%28,6’s1 (n=2) evli, %71,4’1 (n=5) bekardir.

Futbolcularin %2,8’sinde (n=1) besin alerjisi vardir; alerjen besin incelemesi
yapildiginda bu futbolcunun muz ve siite alerjisi oldugu gozlenmistir. Kalecilerde,
defans oyuncularinda ve forvetlerde besin alerjisi yokken; besin alerjisi olan

oyuncunun orta saha oyuncusu oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. 3. Beslenme Aliskanliklarina iliskin Dagilimlar

Mevkiler
Tim Kaleci Defans Ortasaha Forvet
oyuncular  (n=5) (n=7) (n=17) (n=7)
Ana 6@iin sayis1 2 6giin 3 (8,3) 0 (0) 1(14,3) 2 (11,8) 0(0)
368iin  33(91,7) 5(100) 6 (85,7) 15 (88,2) 7 (100)
Ara 6giin sayis1 16giin  1(2,8) 0 (0) 0 (0) 1(5,9) 0(0)

26in  22(61,1) 3 (60,0) 3 (42,9) 12 (70,6) 4 (57,1)
36gin 13 (36,1) 2 (40,0) 4 (57,1) 4 (23,5) 3 (42,9)

Beslenme egitimi Evet 36 (100) 5 (100) 7 (100) 17 (100) 7 (100)
alma durumu

Futbolcularin %8,3’li (n=3) gilinde 2 ana 6giin, %91,7’si (n=33) giinden 3 ana
oglin tiikketmektedir. Kaleci ve forvetlerin tiimii giinde 3 ana 6giin tiiketirken; defans
oyuncularinin %14,3’ (n=1) 2 ana 6giin, %85,7’si (n=6) 3 ana 0giin; orta saha

oyuncularinin %11,8’i (n=2) 2 ana 6giin, %88,2’si (n=15) 3 ana 6giin tiikketmektedir.

Ara Ogiin tiiketimleri incelendiginde ise; %2,8’inin (n=1) giinde 1 kez,
%61,1’inin (n=22) giinde 2 kez ve %36,1’inin (n=13) giinde 3 kez ara 6giin tiikettigi

bilgisine ulasilmistir.

Kalecilerin %60,0’1 (n=3) 2 ara 6giin, %40,0’1 (n=2) 3 ara 0giin; defans
oyuncularinin %42,9’u (n=3) 2 ara 6giin, %57,1’1 (n=4) 3 ara 06giin; orta saha
oyuncularinin %5,9’u (n=1) 1 ara 6giin, %70,6’s1 (n=12) 2 ara 6giin, %23,5’1 (n=4)
3 ara 6glin; forvetlerin %57,1°1 (n=4) 2 ara 6g8iin, %42,9’u (n=3) 3 ara 0giin

tiketmektedir.

Beslenme egitimi almayan futbolcu bulunmamaktadir.
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Tablo 4. 4. Antropometrik Ol¢iimlerin Dagilimlar

Mevkiler
Tiim ) Orta saha
oyuncular Kaleci (n=5) Defans (n=7) (n=17) Forvet (n=7)
Viicut Min-Mak (Medyan) ~ 62,2-99,5 77,3-97,1 72,7-90,8 62,2-88,6 62,8-99,5
Agrig (ko) g 5788,2318,40 g;s:? 87,50 g?&?iégo (776375)16,72 577?941)112,37
Boy (cm) Min-Mak (Medyan) ~ 170-200 (182) 186-200 (194) 181-191 (188) 170-187 (180) 173-194 (181)
Ort+Ss 183,33+7,28 193,80+5,59 187,29+3,64 179,12+4,78 182,14+7,27
Yag Oram Min-Mak (Medyan) ~ 3,7-9,7 (6) 4,1-9,7 (6) 3,7-72(6,1)  3,9-9 (6) 4-7,2 (5.4)
(%) Ort+Ss 6,10+1,47 6,74+2,13 5,69+1,22 6,31+1,49 5,54+1,06
Faz acisi Min-Mak (Medyan) ~ 6,1-8,7 (7,5) 6,1-7,5(6,9) 7,1-83(7.6) 6,1-87(7,7)  68-8(7,9)
Ort+Ss 7,524+0,55 6,90+0,62 7,60+0,43 7,63+0,54 7,61+0,44
BIA Yag Min-Mak (Medyan) ~ 4,7-18,8 (10) 7,7-18,8 (13)  6-13 (8,9) 4,7-16,4 (9.6) 5,4-15 (11,8)
Oram (%) Ort+Ss 10,47+3,32 12,76+4,03 9,194+3,06 10,38+3,05 10,33+3,58
7 Bolge Deri  Min-Mak (Medyan)  28-76 (49) 40-67 (62) 38-54 (44) 28-76 (49) 43-50 (47)
Kivrim Ort£Ss 48,92+9,80 57,00+11,05 46,00+6,83 48,53+11,58 47,00+£2,52
Kalinhg

Viicut agirligr dlgiimleri incelendiginde; tiim oyuncularin ortalama 78,83+8,40
kg, kalecilerin ortalama 85,18+7,50 kg, defans oyuncularinin ortalama 81,44+6,30
kg, orta saha oyuncularmm ortalama 76,25+6,72 kg ve forvetlerin ortalama

77,91+12,37 kg agirliginda oldugu goriilmektedir.

Boy uzunlugu 6l¢iimleri incelendiginde; tiim oyuncularin ortalama 183,33+7,28

cm, kalecilerin ortalama 193,80+5,59 cm, defans oyuncularinin ortalama
187,2943,64 cm, orta saha oyuncularmin ortalama 179,12+4,78 cm ve forvetlerin
ortalama 182,14+7,27 cm boyunda oldugu goriilmektedir.

Yag orami Olglimleri incelendiginde; tiim oyuncularin ortalama 6,10+1,47;

kalecilerde ortalama 6,74+2,13; defans oyuncularinda ortalama 5,69+1,22; orta saha
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oyuncularinda ortalama 6,31+£1,49 ve forvetlerde ortalama 5,54+1,06 oldugu
goriilmektedir.

Faz acist oOlgiimleri incelendiginde; tiim oyuncularin ortalama 7,52+0,55;
kalecilerde ortalama 6,90+0,62; defans oyuncularinda ortalama 7,60+0,43; orta saha
oyuncularinda ortalama 7,63+0,54 ve forvetlerde ortalama 7,61+0,44 oldugu

goriilmektedir.

BIA yag oram1 Olgiimleri incelendiginde; tiim oyuncularin ortalama
%10,47+3,32; kalecilerde ortalama %12,76+4,03; defans oyuncularinda ortalama
%9,19+3,06; orta saha oyuncularinda ortalama %10,38+3,05 ve forvetlerde ortalama
%10,33%3,58 oldugu goriilmektedir.

Deri kivrim kalinhigi oSlgtimleri incelendiginde; tiim oyuncularin ortalama
48,92+9,80 mm; kalecilerde ortalama 57,00+11,05 mm; defans oyuncularinda
ortalama 46,00+£6,83 mm; orta saha oyuncularinda ortalama 48,53+11,58 mm ve

forvetlerde ortalama 47,00+£2,52 mm oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. 5. 24 Saatlik Besin Tiiketim Kayitlarina Iliskin Dagilimlar

Minimum Maksimum Medyan Ortalama Standart
sapma
Enerji (kal) 2966,0 49349 4195,7 4124,59 513,43
Enerji (kal/kg) 37,4 78,6 50,8 52,87 8,74
Karbonhidrat (g) 233,7 502,5 398,2 387,51 66,73
Karbonhidrat (g/kg) 2,7 7,1 4.8 4,95 0,91
Protein (g) 136,4 249,6 174,0 183,49 28,34
Protein (g/kg) 1,6 4 2,3 2,36 0,51
Bitkisel protein (g) 25,0 73,5 43,6 43,77 11,75
Yag (g) 108,0 3227 201,2 201,31 37,25
Yag oram (g/enerji) (%) 32,8 60 433 43,79 5,15
Doymus yag (g) 21,9 84,2 61,6 60,18 14,09
Doymus yag (g/enerji) (%) 6,6 18,8 13,3 13,08 2,57
Tekli doymamus yag (g) 35,8 177,1 77,0 78,63 22,92
Coklu doymamus yag (g) 23,5 67,3 42,0 43,91 10,91
EPA+DHA (mg) 400,0 6000,0 2800,0 2300,00 1484,01
Kolesterol (mg) 170,7 2566,4 730,4 736,67 393,72
Lif (g) 12,6 67,5 35,9 37,11 11,40
Céziiniir Iif (g) 37 215 10,3 10,81 3,74
Coziinmez Iif (g) 79 36,9 21,4 21,73 6,52
Vitamin A (ug) 14135 5029,1 2137,0 2346,86 833,75
Vitamin D (ng) 0,7 51,1 28,1 23,52 18,53
Vitamin E (mcg) 28,8 68,4 44,4 43,83 10,47
Vitamin K(ng) 260,0 1155,8 684,6 711,71 173,63
Vitamin B12(ug) 45 18,7 9,8 10,10 2,76
Vitamin C (mg) 42,1 470,5 202,1 207,78 87,01
Tiamin (mg) 1,0 2,8 1,7 1,73 0,39
Riboflamin (mg) 1,6 3,7 2,7 2,68 0,51
Niasin (mg) 13,7 51,0 29,9 30,64 7,38
Potasyum(mg) 3331,2 8612,9 5273,6 5533,32 1232,64
Kalsiyum(mg) 596,4 2251,6 1366,5 1366,88 330,74
Fosfor(mg) 17944 3119,6 2435,7 2486,87 378,96
Demir(mg) 14,6 32,5 22,8 23,28 4,49
Cinko(mg) 13,4 29,2 20,0 20,27 4,54
Magnezyum(mg) 393,7 932,1 651,1 645,09 131,79
Sodyum (mg) 2696,5 10971,2 5802,3 6286,81 2085,17
Omega3 (g) 2,4 10,8 54 5,49 2,25
Folik Asit (ng) 423,8 927,2 569,2 596,95 115,36
Selenyum (mg) 0,0 7,1 0,2 1,29 1,97
Karbonhidrat (%) 139,6 3749 257,1 252,30 55,47
Protein (%) 197,1 426,4 268,9 282,75 55,37
EPA+DHA (%) 160,0 2400,0 1120,0 920,00 593,60
Lif (%) 33,1 177,6 94,2 97,58 30,03
Vitamin A (%) 157,0 558,7 2374 260,71 92,62
Vitamin D (%) 4,6 340,6 187,1 156,74 123,54
Vitamin E (%) 192,0 456,0 296,0 292,17 69,83
Vitamin K (%0) 216,6 13724 581,0 630,14 215,61
Vitamin B12 (%) 187,5 779,1 408,3 420,80 115,20
Vitamin B1 (%) 83,3 233,3 150,0 146,39 32,78
Vitamin B2 (%) 123,0 284.,6 203,8 206,97 38,27
Vitamin C (%) 46,7 522,7 224,5 235,48 100,03
Niasin (%) 85,6 318,7 186,9 191,45 46,14
Potasyum (%) 70,8 183,2 112,2 117,68 26,22
Kalsiyum (%) 59,6 225,1 133,5 133,07 33,95
Fosfor (%) 165,5 445,6 345,6 338,36 74,00
Demir (%) 173,6 406,2 282,6 282,81 63,46
Cinko (%) 121,8 265,4 181,8 184,19 41,27
Magnezyum (%) 98,4 233,0 160,6 158,89 31,69
Sodyum (%) 177,7 7314 386,8 419,19 139,48
Folat (%0) 105,9 231,8 142,3 149,20 28,84
Selenyum (%) 0,0 12,9 0,3 2,31 3,58
Harcanan enerji (kkal) 2831,0 4077,0 3376,0 3387,39 284,27
Hidrasyon (1) 3,0 4,5 35 3,54 0,48
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Futbolculara ait 24 saatlik besin tiiketim kayitlarina iliskin ayrintili bilgi ve

RDA karsilama oranlar1 Tablo 4’°te verilmistir.

Sporcularin enerji (kkal) alimi1 2966 ile 4934,9 kkal/giin arasinda degismekte
olup, ortalama 4124,59+513,43 kkal/giin olarak saptanmustir.

Karbonhidrat alim miktar1 233,7 ile 502,5 g/giin arasinda degismekte olup,
ortalama 387,51+66,73 g/giin olarak saptanmistir. Karbonhidrat (g/kg) miktar1 2,7
ile 7,1 arasinda degismekte olup, ortalama 4,95+0,91 g/kg olarak saptanmustir.

Protein tiiketim miktar1 136,4 ile 249,6 g/giin arasinda degismekte olup,
ortalama 183,49+28,34 g/giin olarak saptanmustir. Protein tiikketimi 1,6-4 g/kg/giin
arasinda degismekte olup, ortalama 2,36+0,51 g/kg/giin olarak saptanmistir. Bitkisel
protein (g) miktar1 25 ile 73,5 g/giin arasinda degismekte olup, ortalama
43,77+11,75 g/giin olarak saptanmuistir.

Yag alim miktar1 108 ile 322,7 g/giin arasinda degismekte olup, ortalama
201,31+£37,25 g/giin olarak saptanmistir. Enerjinin yagdan glen oran1 %32,8 ile 60
arasinda degismekte olup, ortalama %43,79+5,15 olarak saptanmistir. Doymus yag
tiiketim miktar1 21,9 ile 84,2 g/giin arasinda degismekte olup, ortalama 60,18+14,09
g/glin’diir. Enerjinin doymus yagdan gelen orani %6,6 ile 18,8 arasinda degismekte
olup, ortalama % 13,08+2,57 olarak saptanmistir. Tekli doymamis yag alim miktari
35,8 ile 177,1 g/giin arasinda degismekte olup, ortalama 78,63+22,92 g/giin olarak
saptanmigtir. Coklu doymamis yag miktar1 23,5 ile 67,3 g/glin arasinda degismekte
olup, ortalama 43,91+10,91 g/giin olarak saptanmustir.
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Kolesterol alim diizeyi 170,7 ile 2566,4 mg/giin arasinda degismekte olup,
ortalama 736,67+393,72 mg/giin’diir.

Lif alim miktar112,6 ile 67,5 g arasinda degismekte olup, ortalama 37,11+11,4 g
olarak saptanmistir. Coziindir lif miktar1 3,7 ile 21,5 g arasinda degismekte olup,
ortalama 10,8143,74 g olarak saptanmistir. Coziinmez lif miktar1 7,9 ile 36,9 g

arasinda degismekte olup, ortalama 21,73+6,52 g olarak saptanmaistir.

Vitamin A miktar1 1413,5 ile 5029,1 pg/giin arasinda degismekte olup, ortalama
2346,86+833,75 ng/giin olarak saptanmustir.

Vitamin D miktar1 0,7 ile 51,1 pg/giin arasinda degismekte olup, ortalama
23,52+18,53 pg/giin olarak saptanmistir.

Vitamin E miktar1 28,8 ile 68,4 mcg/giin arasinda degismekte olup, ortalama

43,83+10,47 mcg/giin olarak saptanmustir.

Vitamin K miktar1 260 ile 1155,8 pg/giin arasinda degismekte olup, ortalama
711,71£173,63 pg/giin olarak saptanmigtir.

Vitamin B12 miktar1 4,5 ile 18,7 pg/giin arasinda degismekte olup, ortalama
10,10+2,76 pg/giin olarak saptanmigtir.

Vitamin C miktar1 42,1 ile 470,5 mg/giin arasinda degismekte olup, ortalama
207,78+87,01 mg/giin olarak saptanmuigtir.
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Tiamin miktar1 1 ile 2,8 mg/giin arasinda degismekte olup, ortalama 1,73+0,39

mg/glin olarak saptanmuistir.

Riboflamin miktar1 1,6 ile 3,7 mg/giin arasinda degismekte olup, ortalama

2,68+0,51 mg/giin olarak saptanmustir.

Niasin miktar1 13,7 ile 51 mg/giin arasinda degismekte olup, ortalama

30,64+7,38 mg/giin olarak saptanmustir.

Potasyum miktar1 3331,2 ile 8612,9 mg/giin arasinda degismekte olup, ortalama
5533,32+1232,64 mg/giin olarak saptanmustir.

Kalsiyum miktar1 596,4 ile 2251,6 mg/giin arasinda degismekte olup, ortalama
1366,88+330,74 mg/giin olarak saptanmuistir.

Fosfor miktar1 1794,4 ile 3119,6 mg/giin arasinda degismekte olup, ortalama
2486,87+£378,96 mg/giin olarak saptanmustir.

Demir miktar1 14,6 ile 32,5 mg/giin arasinda degismekte olup, ortalama

23,28+4,49 mg/giin olarak saptanmuistir.

Cinko miktar1 13,4 ile 29,2 mg/glin arasinda degismekte olup, ortalama
20,27+4,54 mg/giin olarak saptanmuistir.
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Magnezyum miktar1 393,7 ile 932,1 mg/giin arasinda degismekte olup, ortalama
645,09+131,79 mg/giin olarak saptanmugtir.

Sodyum miktar1 2696,5 ile 10971,2 mg/giin arasinda degismekte olup, ortalama
6286,81+£2085,17 mg/giin olarak saptanmustir.

Omega3 miktar1 2,4 ile 10,8 g/giin arasinda degismekte olup, ortalama

5,49+2,25 g/giin olarak saptanmustir.

Folik Asit miktar1 423,8 ile 927,2 pg/giin arasinda degismekte olup, ortalama
596,95+115,36 pg/giin olarak saptanmistir.

Selenyum miktart O ile 7,1 pg/giin arasinda degismekte olup, ortalama

1,29+1,97 ng/giin olarak saptanmustir.

Karbonhidrat RDA karsilama oranlar1 %139,6 ile 374,9 arasinda degismekte

olup, ortalama %252,34+55,47 olarak saptanmustir.

Protein RDA karsilama oranlart %197,1 ile 426,4 arasinda degismekte olup,
ortalama %282,75+55,37 olarak saptanmustir.

EPA+DHA RDA karsilama oranlart %160 ile 2400 arasinda degismekte olup,

ortalama %920+593,6 olarak saptanmistir.
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Lif, RDA karsilama oranlart %33,1 ile 177,6 arasinda degismekte olup,
ortalama %97,584+30,03 olarak saptanmustir.

Vitamin A, RDA karsilama oranlar1 %157 ile 558,7 arasinda degismekte olup,
ortalama %260,71492,62 olarak saptanmustir.

Vitamin D, RDA karsilama oranlar1 %4,6 ile 340,6 arasinda degismekte olup,
ortalama %156,74+123,54 olarak saptanmustir.

Vitamin E, RDA karsilama oranlar1 %192 ile 456 arasinda degismekte olup,
ortalama %292,17+69,83 olarak saptanmustir.

Vitamin K, RDA karsilama oranlart %216,6 ile 1372,4 arasinda degismekte
olup, ortalama %630,14+215,61 olarak saptanmustir.

Vitamin B12, RDA karsilama oranlart %187,5 ile 779,1 arasinda degismekte
olup, ortalama %420,8+115,2 olarak saptanmustir.

Vitamin B1, RDA karsilama oranlari %83,3 ile 233,3 arasinda degismekte olup,
ortalama %146,39+32,78 olarak saptanmustir.

Vitamin B2, RDA karsilama oranlar1 %123 ile 284,6 arasinda degismekte olup,
ortalama %206,97+38,27 olarak saptanmustir.
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Vitamin C, RDA karsilama oranlar1 %46,7 ile 522,7 arasinda degismekte olup,
ortalama %235,48+100,03 olarak saptanmustir.

Niasin, RDA karsilama oranlar1 %85,6 ile 318,7 arasinda degismekte olup,

ortalama %191,45+46,14 olarak saptanmustir.

Potasyum, RDA karsilama oranlar1 %70,8 ile 183,2 arasinda degismekte olup,

ortalama %117,684+26,22 olarak saptanmustir.

Kalsiyum, RDA karsilama oranlar1 %59,6 ile 225,1 arasinda degismekte olup,

ortalama %133,07+33,95 olarak saptanmustir.

Fosfor, RDA karsilama oranlart %165,5 ile 445,6 arasinda degismekte olup,

ortalama %338,36+74 olarak saptanmistir.

Demir, RDA karsilama oranlari %173,6 ile 406,2 arasinda degismekte olup,
ortalama %282,81+63,46 olarak saptanmustir.

Cinko, RDA karsilama oranlar1 %121,8 ile 265,4 arasinda degismekte olup,

ortalama %184,19+41,27 olarak saptanmustir.

Magnezyum, RDA karsilama oranlar1 %98,4 ile 233 arasinda degismekte olup,

ortalama %158,89+31,69 olarak saptanmustir.
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Sodyum, RDA karsilama oranlar1 %177,7 ile 731,4 arasinda degismekte olup,

ortalama %419,19+139,48 olarak saptanmustir.

Folat, RDA karsilama oranlart %105,9 ile 231,8 arasinda degismekte olup,

ortalama %149,2+28,84 olarak saptanmistir.

Selenyum, RDA karsilama oranlart %0 ile 12,9 arasinda degismekte olup,

ortalama %2,31+3,58 olarak saptanmustir.

Harcanan enerji degerleri 2831 ile 4077 kkal/giin arasinda degismekte olup,
ortalama 3387,39+284,27 kkal/giin olarak saptanmustir.

Hidrasyon olgtimleri 3 ile 4,5 l/giin arasinda degismekte olup, ortalama

3,54+0,48 |/giin olarak saptanmustir.
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Tablo 4. 6. Tiiketilen Besin Ogelerinin Dagilimlar

Mevkiler
Kaleci (n=5) Defans (n=7) Orta saha (n=17) Forvet (n=7)
Enerji (Kkal) Min-Mak (Medyan)  4484,2-4911,8 3214,3-4375,3 2966-4686 3826,4-4934,9
(4670,4) (3666,3) (4044,7) (4345)
Ort+Ss 4697,06£196,53 3779,29+429,12 3996,26+480,01 4372,61+427,5
Enerji (kkal/kg)  Min-Mak (Medyan) 50,3-59,2 (57,2) 37,4-57,6 (47,3) 37,4-68,1 (51,3) 45,6-78,6
Ort+Ss 55,40+4,14 46,70+6,88 52,73+7,51 (SL;?‘S?))iIZ,()S
Karbonhidrat Min-Mak (Medyan)  421,5-502,5 (479,5) 233,7-482,8 (349,9) 308,5-447,9 (396,1) 315-461,2
() (402,8)
Ort+Ss 468,02+32,46 330,40+89,40 383,52+42,93 396,80+54,86
Karbonhidrat Min-Mak (Medyan) 5-6,1 (5,5) 2,7-5,3 (4,4) 4,4-7,1 (4,9) 4,4-7 (4,6)
(9/kg) OrttSs 5,51£0,37 4,05+0,97 5,06+0,68 5,1941,11
Protein (g) Min-Mak (Medyan) 174-214,4 (189,8) 140,9-238,8 (164,6) 136,4-230,2 (181,8) 158,2-249,6
(171,4)
Ort+Ss 188,40+16,54 175,37+34,13 182,88+28,47 189,56+32,19
Protein (g/kg) Min-Mak (Medyan) 1,8-2,6 (2,3) 1,6-3,3 (2,1) 1,7-3,2 (2,5) 1,9-4 (2,3)
Ort£Ss 2,23+0,30 2,19+0,59 2,42+0,45 2,50+0,70
Bitkisel protein Min-Mak (Medyan) 45,9-73,5 (57) 25-56,8 (29,1) 28,7-61,5 (43,1) 32,3-54,6
(9 (453)
Ort+Ss 58,26+9,99 36,77+13,34 42,50+9,69 43,51+8,56
Yag (g) Min-Mak (Medyan)  197,5-243,2 (233,3) 134-214 (197,4) 108-240,9 (197,5) 174,6-322,7
(206,7)
Ort+Ss 226,20+18,18 192,43+27,31 189,27+35,02 221,67+48,53
Yag oramt Min-Mak (Medyan)  39,6-47,1 (42,7) 35,7-53 (47,8) 32,8-46,7 (43,2) 41-60 (43,4)
(g/enerji) (%) Ori+Ss 43,332,79 46,04+6,63 42,34+4,13 45,37£6,70
Doymus yag (g)  Min-Mak (Medyan) 71,8-84,2 (74,7) 29,9-69,1 (67,3) 21,9-72,6 (57,8) 46,1-83,7
(61,2)
Ort+Ss 76,24+4,70 57,84+17,07 55,08+12,26 63,41+12,00
Doymus yag Min-Mak (Medyan) 13,7-16,2 (14,3) 7,4-18,8 (15,5) 6,6-15,5 (13) 10,8-15,3
(gfenerji) (%) Ort+Ss 14,62+1,02 13,94+4,44 12,3242,11 512?’917)11,35
Tekli doymarms  Min-Mak (Medyan) 65,7-96,1 (89,8) 46,4-104,7 (75,9) 35,8-99,4 (77,8) 62,1-177,1
yag (9) 76.1)
Ort+Ss 84,30+£12,94 78,14£19,12 73,18+17,06 88,31+£39,87
Coklu doymamis  Min-Mak (Medyan) 35,6-56,2 (49) 26,3-67,3 (38) 23,5-64,7 (38,7) 40,7-56,8
yag (9) (46,2)
Ort+Ss 47,98+8,77 40,09+13,69 42,87+11,75 47,36+6,27
Lif (g) Min-Mak (Medyan)  35,9-51 (40,7) 12,6-67,5 (34,6) 21,9-60,2 (35,9) 22,6-43,9
(33,9)
Ort+Ss 41,48+6,08 34,37+17,93 38,48+10,73 33,41£7,70
Coziiniir lif (g) Min-Mak (Medyan) 10,2-14,4 (12,5) 3,7-21,5 (10,3) 4,9-19,6 (9,5) 7,1-14,8 (9,7)
Ort+Ss 12,42+1,68 10,50+6,05 10,80+3,57 9,99+2,43
Céziinmezlif ()  Min-Mak (Medyan) 19,4-32,6 (27) 7,9-36,9 (22) 11,4-33,2 (19,9) 15,5-29,1
(20,7)
Ort+Ss 26,52+4,81 20,19+9,49 20,97+6,10 21,67+4,42
Hidrasyon (It) Min-Mak (Medyan)  3-4 (3) 3-4 (3,5) 3-4,5 (3,5) 3,5-4,5 (4)
Ort+Ss 3,30+0,45 3,57+0,35 3,44+0,50 3,93+0,45
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Mevkisi kaleci olan futbolcularin;

Enerji (kkal) degeri ortalama 4697,06+196,53 kkal iken; Enerji (kkal/kg) degeri
ortalama 55,40+4,14'diir.

Karbonhidrat (g) miktar1 ortalama 468,02+32,46 g iken; Karbonhidrat (g/kg)
miktar1 ortalama 5,51+0,37'dir.

Protein (g) miktar1 ortalama 188,40+16,54 g iken; Protein (g/kg) miktar
ortalama 2,23+0,30 ve Bitkisel protein (g) miktar1 ortalama 58,26+9,99'dur.

Yag (g) miktar1 ortalama 226,20+18,18 g iken; Yag oranm (%) ortalama
43,3342,79’°dir. Doymus yag miktari ortalama 76,24+4,70 g; Doymus yag orani (%)
ortalama 14,62+1,02; Tekli doymamis yag miktar1 ortalama 84,30+£12,94 g; Coklu
doymamis yag miktari ortalama 47,98+8,77 g'dir.

MevKkisi defans olan futbolcularin;

Enerji (kkal) degeri ortalama 3779,29+429,12 iken; Enerji (kkal/kg) degeri
ortalama 46,70+6,88'dir.

Karbonhidrat (g) miktar1 ortalama 330,40+89,40 iken; Karbonhidrat (g/kg)
miktar1 ortalama 4,05+0,97'dir.
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Protein (g) miktar1 ortalama 175,37+34,13 iken; Protein (g/kg) miktar1 ortalama
2,19+0,59 ve Bitkisel protein (g) miktari ortalama 36,77+13,34'diir.

Yag (g) miktar1 ortalama 192,43+27,31 iken; Yag orami (%) ortalama
46,04+6,63’dir. Doymus yag miktar1 ortalama 57,84+17,07 g; Doymus yag orani
(%) ortalama 13,94+4,44; Tekli doymamis yag miktar1 ortalama 78,14+19,12 g;
Coklu doymamis yag miktar1 ortalama 40,09+13,69 g'dir.

Mevkisi orta saha olan futbolcularin;

Enerji (kkal) degeri ortalama 3996,26+480,01 iken; Enerji (kkal/kg) degeri
ortalama 52,73+7,51'dir.

Karbonhidrat (g) miktar1 ortalama 383,524+42,93 g iken; Karbonhidrat (g/kg)
miktar1 ortalama 5,06+£0,68 g'dir.

Protein (g) miktar1 ortalama 182,884+28,47 g iken; Protein (g/kg) miktar
ortalama 2,42+0,45 g ve Bitkisel protein (gr) miktari ortalama 42,50+9,69 g'dir.

Yag (g) miktart ortalama 189,27+35,02 g iken; Yag orani (%) ortalama
42,3444,13’dir. Doymus yag miktar1 ortalama 55,08+12,26 g; Doymus yag orani
(%) ortalama 12,32+2,11; Tekli doymamis yag miktar1 ortalama 73,18+17,06 g;
Coklu doymamis yag miktar1 ortalama 42,87+11,75 g'dur.
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MevkKkisi forvet olan futbolcularin;

Enerji (kkal) degeri ortalama 4372,61+427,56 iken; Enerji (kkal/kg) degeri
ortalama 57,59+12,68'dir.

Karbonhidrat (g) miktar1 ortalama 396,80+54,86 ¢ iken; Karbonhidrat (g/kg)

miktar1 ortalama 5,19+1,11'dir.

Protein (g) miktar1 ortalama 189,56+32,19 g iken; Protein (g/kg) miktar
ortalama 2,50+0,70 g ve Bitkisel protein (g) miktar1 ortalama 43,51+8,56 g'dur.

Yag (g) miktar1 ortalama 221,674+48,53 g iken; Yag oranmi (%) ortalama
45,37+6,70°dir. Doymus yag miktar1 ortalama 63,41£12,00 g; Doymus yag orani
(%) ortalama 12,97+1,35; Tekli doymamis yag miktar1 ortalama 88,31+39,87 g;
Coklu doymamis yag miktar1 ortalama 47,36+6,27 g'dir.
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Tablo 4. 7. Mevkilere Gore Beslenme Bilgi Diizeylerinin Degerlendirmesi

Mevkiler

Test
Tiim Kaleci Defans Ortasaha  Forvet degeri
oyuncular (n=5) (n=7) (n=17) (n=7) p
Makro-Mikro ~ Min-Mak (Medyan) ~ 10-25 (20)  15-20 (20)  10-25(20)  15-25(20)  20-25(20)  x%2,146
besin dgeleri  Ort£Ss 2028+337  19,0042,24  19.29+44,50  20,59+3,48  21,43+2,44 0,543
Hidrasyon Min-Mak (Medyan)  5-25 (20) 5-20 (10) 15-25(20)  10-25(20)  10-25(20)  »%:5,946
Ort£Ss 18,61+5,01  13,0046,71  20,71+3.45  19,71+4,13  17,86+4,88 0,114
Supleman Min-Mak (Medyan)  10-25 (20)  15-25(15)  10-20 (20)  10-25(20)  10-20 (15) 20,782
Ort&Ss 17,5043,87  18,0044,47  17.86+3,93  17,65+4,00  16,43+3,78 0,854
Agirhk Min-Mak (Medyan)  5-25 (20) 5-20 (15) 15-25(15)  10-25(20)  5-25 (20) %2:1,309
kontrolii Ort+Ss 17,64+4,85  15,00+6,12  17,86+3,93  18,53+4,24  17,14+6,36 0,727
Toplam Min-Mak (Medyan) ~ 40-90 (75)  40-75(70)  65-90(75)  60-90 (75)  55-80 (75)  x2:5,044
Ort+Ss 74,03£9,24  65,00+£14,58 75,71+838  76,47+6,79  72,86+8,59 0,169
Yeterli bilgi 26 (72,2) 2 (40,0) 4(57,1) 15 (88,2) 5 (71,4)
Yetersiz bilgi 10 (27,8) 3(60,0) 3(42,9) 2(11,8) 2 (28,6)

Kruskal Wallis Test

Sporcu Beslenme Bilgi Diizeyi Anketi “Makro-Mikro besin dgeleri” puanlari

10 ile 25 arasinda degismekte olup, futbolcularin ortalama 20,28+3,37 puandir;

“Hidrasyon” puanlar1 5 ile 25 arasinda degismekte olup, ortalama 18,614+5,01 puan;

“Ergojenik destekler ve performans ( siipleman)” puanlart 10 ile 25 arasinda

degismekte olup, ortalama 17,50+3,87 puan;

“Agirhik  kontrolii ve yeme

bozukluklar1” puanlar1 5 ile 25 arasinda degismekte olup, ortalama 17,67+4,85

puandir.

Sporcu Beslenme Bilgi Diizeyi Anketi toplam puanlart 40 ile 90 arasinda

degismekte olup, ortalama 74,03+9,24°tiir; bu puanlara gore futbolcularin %72,2’si

(n=26) yeterli bilgi diizeyine, %27,8’1 (n=10) yetersiz bilgi diizeyine sahiptir.
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Beslenme Bilgi Diizeyi

Yetersiz
bilgi; %27,8

Yeterli bilgi;
%72,2

Sekil 4. 3. Beslenme bilgi diizeylerinin dagilimi

Mevkilere gére makro-mikro besin 6geleri, hidrasyon, ergojenik destekler ve

performans, agirlik kontrolii ve yeme bozukluklar1 ve toplam beslenme bilgisi

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Tablo 4. 8. Beslenme Bilgi Diizeylerine Gore Yas ve Antropometrik Olgiimlerin

Degerlendirilmesi
Beslenme bilgi diizeyi Test
Yeterli (n=26) Yetersiz (n=10) degeri
p

Yas (y1l) Min-Mak 16-39 (25,5) 17-35 (24) 2:-0,283
(Medyan) 0,777
Ort+Ss 25,65+5,50 25,00+6,88

Viicut Agirhgi (kg) Min-Mak 62,2-99,5 (76,5) 77,3-90,8 (83,5) 2:-2,261
(Medyan) 0,024*
Ort£Ss 77,23+9,00 82,98+4,81

Yag Oram (%) Min-Mak 4,4-9 (6) 3,7-9,7 (5,9) Z:-0,955
(Medyan) 0,340
Ort£Ss 6,23+1,28 5,74+1,90

Deri kivrim kalinhg Min-Mak 33-76 (49) 28-67 (47,5) 2:-0,371

(mm) (Medyan) 0,710
Ort£Ss 49,35+9,26 47,80+11,56

Mann Whitney U Test *p<0,05
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Gruplara gore yas dagilimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

saptanmamustir (p>0,05).

Gruplara gore viicut agirliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

saptanmis olup (p=0,024; p<0,05); yetersiz diizeyde beslenme bilgisine sahip olan

grubun viicut agirliklari yeterli bilgiye sahip gruptan yiiksek bulunmustur.

Viicut Agirhigi (kg)

90
88 -
86 -
84 -
82 -
80 -
78 -
76 -
74 -
72 -
70 -

OrttSs

Yeterli

Yetersiz

Beslenme bilgi diizeyi

Sekil 4. 4. Beslenme bilgi diizeyine gore kilo dl¢timlerinin dagilimi

Gruplara gore yag oranlart ve 7 bolge deri kivrim kalinligi Slgtimleri

istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).
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Tablo 4. 9. Beslenme Bilgi Diizeylerine Gore Tiiketilen Besin Ogelerinin

Degerlendirilmesi

Beslenme bilgi diizeyi

Yeterli (n=26) Yetersiz (n=10) P

Enerji (kkal) Min-Mak 2966-4934,9 (4116,1) 3214,3-4911,8 (4254,3) Z:-0,318
(Medyan) 0,751
Ort£Ss 4107,85+531,61 4168,11+487,05

Karbonhidrat (g) Min-Mak 268,6-487,4 (387,3) 233,7-502,5 (411,7) 7:-0,812
(Medyan) 0,417
Ort£Ss 384,98+55,37 394,08+93,45

Protein (g) Min-Mak 136,4-249,6 (177,9) 140,9-222,7 (173,1) Z:-0,442
(Medyan) 0,659
Ort£Ss 185,39+30,19 178,53423,54

Bitkisel protein (g) Min-Mak 25-73,5 (43,3) 25,7-59,8 (45,6) Z:-0,247
(Medyan) 0,805
Ort£Ss 43,59+11,84 44,25+12,12

Yag (g) Min-Mak 108-322,7 189,4-237,1 (197,5) 7:-0,141
(Medyan) (202.2) 0,888
Ort£Ss 199,76+42,77 205,35+16,98

Doymus yag Min-Mak 21,9-84,2 (60,3) 36,2-75,9 (63,8) Z:-0,636

(9) (Medyan) 0,525
Ort£Ss 59,32+14,99 62,42+11,85

Tekli doymamus yag (g) Min-Mak 35,8-177,1 (77) 62,1-93,7 (77,2) 7:-0,247
(Medyan) 0,805
Ort+Ss 78,72+26,62 78,41+8,59

Coklu doymamus yag (g) Min-Mak 23,5-64,7 (41,7) 35,2-67,3 (45,1) Z:-0,830
(Medyan) 0,406
Ort+Ss 42,70£10,88 47,06+10,88

Lif (g) Min-Mak 12,6-60,2 (35,3) 19,7-67,5 (38,3) Z:-0,336
(Medyan) 0,737
Ort+Ss 36,74+10,95 38,08+13,07

Coziiniir lif (g) Min-Mak 3,7-19,6 (10) 5,8-21,5 (10,4) 7:-0,353
(Medyan) 0,724
Ort+Ss 10,57+£3,38 11,44+4,67

Céziinmez Iif (g) Min-Mak 7,9-33,2 (21,4) 13,5-36,9 (21,7) 7:-0,353
(Medyan) 0,724
Ort+Ss 21,36+6,38 22,67+7,14

Hidrasyon (It) Min-Mak 3-4,5(3,5) 3-4,5(3,5) 7:-0,299
(Medyan) 0,765
Ort£Ss 3,56+0,50 3,50+0,47

Mann Whitney U Test
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Gruplara gore alinan enerji ve karbonhidrat miktarlar istatistiksel olarak

anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Gruplara gore alinan protein ve bitkisel protein miktarlari istatistiksel olarak

anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Gruplara gore alinan yag, doymus yag, tekli doymus yag ve ¢oklu doymus
yag miktarlari istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Gruplara goére alinan lif, ¢oziiniir lif ve ¢oziinmez lif miktarlar istatistiksel

olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Gruplara gore hidrasyon miktart istatistiksel olarak anlamli farklilik

gostermemektedir (p>0,05).
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Tablo 4. 10. Sporcu Beslenme Bilgi Diizeyi Anketi Puanlari ile Yas ve

Antropometrik Olgiimlerin iliskisi

Makro- o Agirhk
. Ergojenik
Mikro . kontrolii ve
. Hidrasyon destek ve Toplam
besin Yeme
Performans

ogeleri Bozuklugu

Yas (y1l) r 0,068 0,118 0,004 0,062 0,086
p 0,694 0,493 0,980 0,717 0,616

Viicut r -0,051 -0,098 -0,204 -0,102 -0,307
Agirhgr (kg) p 0,768 0,569 0,233 0,555 0,069
Yag Oram1 -0,168 0,062 0,099 0,119 0,168
(%) p 0,328 0,721 0,567 0,491 0,327
Deri kivrbm r -0,264 -0,118 0,093 0,080 0,027
kalinhgi p 0,120 0,494 0,589 0,642 0,874
(mm)

r:Spearman’s Korelasyon Katsayist

Yas ile makro-mikro besin ogeleri, hidrasyon, ergojenik destek ve
performans, agirlik kontrolii ve yeme bozuklugu ile toplam beslenme bilgisi puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamustir (p>0,05).

Kilo &lgtimleri ile makro-mikro besin 6geleri, hidrasyon, ergojenik destek ve
performans, agirlik kontrolii ve yeme bozuklugu ile toplam beslenme bilgisi puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamustir (p>0,05).

Yag orani Olgiimleri ile makro-mikro besin 6geleri, hidrasyon, , ergojenik
destek ve performans, agirlik kontrolii ve yeme bozuklugu ile toplam beslenme

bilgisi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligski saptanmamustir (p>0,05).
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Deri kivrim kalinligr 6lgtimleri ile makro-mikro besin dgeleri, hidrasyon, ,

ergojenik destek ve performans, agirlik kontrolii ve yeme bozuklugu ile toplam

beslenme bilgisi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamistir

(p>0,05).

Tablo 4. 11. Sporcu Beslenme Bilgi Diizeyi Anketi Puanlari ile Tiiketilen Besin
Ogelerinin Iliskisi

Makro-Mikro

Ergojenik

Agirhik kontrolii ve

Hidrasyon destekler ve Toplam
besin dgeleri Performans yeme bozukluklar:
Enerji (kkal) r -0,068 -0,169 -0,121 -0,029 -0,165
p 0,693 0,323 0,483 0,869 0,335
Karbonhidrat (g) r -0,053 -0,223 -0,210 0,085 -0,227
p 0,760 0,191 0,218 0,624 0,182
Protein (g) r -0,001 0,048 -0,170 -0,061 -0,117
p 0,996 0,780 0,322 0,726 0,495
Bitkisel protein (g) r -0,094 -0,261 -0,129 -0,034 -0,218
p 0,587 0,124 0,453 0,843 0,202
Yag (g) r -0,094 -0,108 0,015 -0,185 -0,092
p 0,586 0,532 0,929 0,280 0,596
Doymus yag (g) r -0,151 -0,081 0,065 -0,204 -0,144
p 0,378 0,639 0,706 0,232 0,401
Tekli doymamis yag r -0,155 -0,170 0,172 -0,232 -0,110
(9) p 0,368 0,322 0,316 0,174 0,521
Coklu doymamis r -0,071 -0,102 -0,277 -0,012 -0,194
yag (g) p 0,680 0,553 0,102 0,943 0,258
Lif (g) r -0,103 -0,171 -0,056 0,050 -0,087
p 0,551 0,318 0,744 0,770 0,615
Coziiniir lif (g) r -0,195 -0,136 -0,124 -0,052 -0,187
p 0,255 0,429 0,472 0,763 0,274
Coziinmez lif (g) r -0,104 -0,184 -0,127 0,002 -0,145
p 0,548 0,282 0,461 0,990 0,398
Hidrasyon (It) r 0,349 0,083 -0,086 -0,063 0,078
p 0,037* 0,630 0,620 0,713 0,650
r:Spearman’s Korelasyon Katsayist *p<0,05

Alman enerji ve karbonhidrat miktarlar1 ile makro-mikro besin ogeleri,

hidrasyon, , ergojenik destek ve performans, agirlik kontrolii ve yeme bozuklugu ile

toplam beslenme bilgisi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

saptanmamistir (p>0,05).
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Alinan protein ve bitkisel protein miktarlar1 ile makro-mikro besin dgeleri,
hidrasyon, , ergojenik destek ve performans, agirlik kontrolii ve yeme bozuklugu ile
toplam beslenme bilgisi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

saptanmamistir (p>0,05).

Alinan yag, doymus yag, tekli doymus yag ve ¢oklu doymus yag miktarlar
ile makro-mikro besin 6geleri, hidrasyon, , ergojenik destek ve performans, agirlik
kontrolii ve yeme bozuklugu ile toplam beslenme bilgisi puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamuistir (p>0,05).

Alinan lif, ¢oziinir lif ve ¢6ziinmez lif miktarlar1 ile makro-mikro besin
Ogeleri, hidrasyon, , ergojenik destek ve performans, agirlik kontrolii ve yeme
bozuklugu ile toplam beslenme bilgisi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli

iliski saptanmamustir (p>0,05).

Hidrasyon miktar1 ile makro-mikro besin ogeleri puanlart arasinda pozitif
yonlii (hidrasyon arttikca makro-mikro besin dgeleri puani artan) 0,349 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmstir (1:0,349; p=0,037; p<0,05).

Hidrasyon miktar1 ile hidrasyon, , ergojenik destek ve performans, agirlik
kontrolii ve yeme bozuklugu ile toplam beslenme bilgisi puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli iligski saptanmamistir (p>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligma, Tiirkiye Siiper Liginde oynayan elit futbolcularin besin alimlarini,
beslenme bilgi diizeylerini ve viicut kompozisyonlarmi degerlendirmeyi
amaclamistir. Bu calismadan elde edilen temel bulgular; futbolcularin mevkilere
gore antropometrik Olgiimlerinin dagilimlari, makro ve mikro besin alimlari,

beslenme bilgi diizeyleridir.

5. 1. Futbolcularin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan 36 elit futbolcunun %13,9°’u (n=5) kaleci, %19,4’i (n=7)
defans oyuncusu, %47,3’1i (n=17) orta saha oyuncusu ve %19,4’ii (n=7) forvettir.

Futbolcularin yaglar1 16 ile 39 arasinda degismekte olup, ortalama 25,47+5,85
yildir. Kalecilerin ortalama 21,40+3,29 yasinda, defans oyuncularinin ortalama
26,434£5,97 yasinda, orta saha oyuncularinin ortalama 27,53+5,52 yasinda ve
forvetlerin ortalama 22,43+5,97 yasinda oldugu goriilmektedir.

Calismaya katilan tiim futbolcular erkektir. Evli futbolcu orant %38,9 (n=14),
bekar futbolcu oran1 %61,1 (n=22) olarak bulunmustur. Kalecilerin %20,0’si (n=1)
evli, %80,0’i (n=4) bekardir; defans oyuncularinin %57,1’i (n=4) evli, %42,9’u
(n=3) bekardir; orta saha oyuncularinin %41,2°si (n=7) evli, %58,8’1 (n=10)
bekardir; forvetlerin %28,6’s1 (n=2) evli, %71,4’1i (n=5) bekardir.
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Futbolcularin %2.,8’sinde (n=1) besin alerjisi vardir; alerjen besin incelemesi
yapildiginda bu futbolcunun muz ve siite alerjisi oldugu gozlenmistir. Kalecilerde,
defans oyuncularinda ve forvetlerde besin alerjisi yokken; besin alerjisi olan

oyuncunun orta saha oyuncusu oldugu goriilmektedir.

5. 2. Futbolcularin Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Bir futbol takiminin basarili olmasi i¢in bircok 6nemli faktér vardir ve bu
faktorler arasinda antropometrik Olciimler ¢ok ©nemli bir yere sahiptir.
Futbolcularda viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi, performanslarini
artirmaya ve sporcularin bireysellestirilmis ve periyodik antrenman siirecinin énemli
bir bileseni olan uygulamali antrenman plan1 sonuglarin1 degerlendirmeye yardimci

olur (197).

Yas ve viicut kompozisyonu arasinda bir iliski olmasina ragmen, bu iliskinin
pozitif veya negatif olup olmadig1 konusunda heniiz fikir birligi bulunmamaktadir.
Bazi caligmalarda ilerleyen yasla birlikte yag kiitlesinde diislis ve yagsiz kiitlede
artis saptanirken benzer popiilasyonlarin bulundugu bazi caligmalarda ise bu

durumun tersini bulmak miimkiindiir (198).

Futbolcularin antropometrik l¢timlerinin degerlendirildigi 12-37 yas araliginin
dahil edildigi bir ¢aligmada yas arttikga boy ve agirligin arttifi ancak total yag
yiizdesinin ve 10 bolgeden aliman deri kivrim kalinliklart toplaminin azaldigi
gosterilmistir. Ayn1 calismada total yag yiizdesi hesaplanirken iki farkli formiil
kullanilmig ve her iki formiiliin sonucunda da en yiiksek yag oraninin kalecilerde, en
diistik yag oraninin ise defans oyuncularinda oldugu saptanmistir (199). Profesyonel

sporcularla yapilan bir baska c¢alismada mevkiler arasi istatiksel olarak anlamli
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antropometrik farkliliklar bulunmustur. Bu c¢alismanin sonuglarinda da diger
calismada oldugu gibi en yiiksek yag yiizdesi kalecilerde saptanmis ve kalecileri
sirasiyla defans oyunculari, forvetler ve orta saha oyunculari takip etmistir (197).
Yapilan ¢alismalarda kaleciler genelde diger pozisyon oyuncularina gore en agir, en

uzun boylu ve en fazla yag oranina sahip grup olarak goriilmektedir (200).

Geng futbolcularin oyun pozisyonlarmma gore antropometrik ve fizyolojik
profillerini olusturmak ve rekabet basarisi ile iliskilerini belirlemeyi amaglayan bir
calismaya 321 gen¢ erkek futbolcular dahil edilmistir Caligmaya katilan
futbolcularin antropometrik degiskenleri (boy uzunlugu, viicut agirhigi, BKI, 6 deri
kivrim, 4 cap ve 3 perimetre) 6l¢iilmiistiir. Bu 6l¢iimler sonucunda; kanat oyunculari
en yagsiz ve en kisa, merkez defanslar ve kaleciler en uzun ve en agir oyuncular
olarak tespit edilmistir. Ayrica bu oyuncular en biiyiik skinfold 6l¢iim degerlerine
sahiptir. Genel olarak, sonuglar daha kilolu ve uzun boylu geng¢ futbolcularin dikey
sicramalarda ve 30 metre kosuda daha iyi performans gosterdigini, daha zayif
oyuncularin ise 20 metrelik asamali kosu testinde daha iyi performans gosterdigini
gostermektedir. Bu sonuglar, geng futbolculardaki farkli fizyolojik, antropometrik ve
somatotip profillere gore spesifik kondisyon yetenegini gelistirmek i¢in gii¢, aecrobik
aktiviteler ve hizdaki spesifik antrenman programlarimin kullanilabilecegini

gostermektedir (201).

Profesyonel sporcularla yapilan baska c¢aligmalarda da pozisyonlar arasinda
goriilen antropometrik farkliliklar geng¢ yas seviyesinde futbol oyuncularinda da
gorilmiistiir. Bu sonu¢ da yastan ziyade pozisyonun antropometri Uzerindeki

etkisinin fazla oldugunu gostermistir (197).

Bu ¢alismaya 5 kaleci, 7 defans oyuncusu, 17 orta saha ve 7 forvet oyuncusu
olmak {izere toplamda 36 futbolcu katilmistir. Kale pozisyonundaki sporcularin

ortalama yas1 21,40£3,29 defans oyuncularimin ortalama 26,43+5,97 yasinda, orta
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saha oyuncularinin ortalama 27,53+5,52 yasinda ve forvetlerin ortalama 22,43+5,97
yasinda oldugu gorilmektedir (Tablo 4. 4). Litaretirde alinan sonuglar, yasa
bakilmaksizin, futbolda sporcularin  mevkilerinin  6zelligine 6zgii olarak
antropometrik 6l¢iim sonuglarimin farkli oldugunu gostermektedir. Bu ¢alismada
tim mevkilerde oynayan sporcularin antropometrik 6lgtim sonuglar1 birbirine benzer
cikmistir. Verilerin sayisal yetersizliginden dolayr istatistiksel olarak analizi
yapilamamistir. Bundan dolayt mevkilere gore antropometrik dlgiimlerin
karsilagtirilabilmesi i¢in daha fazla sayida sporcunun oldugu c¢alismalarin yapilmasi

istatistiksel olarak veri almayi saglayacaktir.

Faz agis1; hiicre membran kalitesinin degerlendirilmesinde son donemlerde
kullanilan énemli bir faktordiir. Italya’da 893 erkek futbolcu iizerinde yapilan bir
calismada, faz a¢is1 7.5+0,8 bulunmustur (202). Buna ek olarak Nabuco ve
arkadaglarinin 19-36 yas arasi 99 erkek futbolcuda yaptigi calismada faz agisi
7.5+0,8 bulunmustur ve faz agis1 arttikga yorgunlugun geciktigi ve maksimum
gliclin ise arttig1 sonucu belirtilmistir (203). Bu ¢alismaya katilan futbolcularin faz
acis1 Olgtimleri incelendiginde tiim oyuncularin ortalama 7,52+0,55; kalecilerde
ortalama 6,90+0,62; defans oyuncularinda ortalama 7,60+0,43; orta saha
oyuncularinda ortalama 7,63+0,54 ve forvetlerde ortalama 7,61+0,44 oldugu
goriilmektedir (Tablo 4. 4). Bu ¢alismada sporcular, yeterli enerji ve makro-mikro
besin 0gesi alimina sahip olduklari i¢in faz agilari litaretiire benzer yiiksek bulunmus
olabilir. Bunun sonucunda bu oyuncularda yorgunlugun gecikmesi ve maksimum
gliciin artmas1 beklenmektedir. Kalecilerin faz agisinin diisiikliigii diger mevkilere

gore dayanikliliklariin diisiikliigi ile iliskilendirilebilir.
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5. 3. Futbolcularin Besin Alimlarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin performanslarinda belirgin bir sekilde etkili olan, enerji, makro
besin dgeleri ve sivi alimlarinin diizeyleri sporcu beslenmesi alanindaki otoriteler

tarafindan stratejilere doniistiiriilmiis ve kilavuzlarda yayinlanmistir (26,31,90).

Futbolcularin makro besin alimlarini inceleyen 2019 tarihli meta-analizde 21.
yiizyilin ilk 10 yilina gore, son 10 yilda futbolcularin enerji alimlarinin azaldig:
saptanmistir. Steffl ve arkadaglarinin yaptigr meta-analizde 19 yas alt1 futbolcularin
2000-2010 yillar1 arasindaki ortalama enerji alimi 49,3 kkal/kg/giin iken 2010-2019
yillar1 arasinda 41,3 kkal/kg/giin olarak bulunmustur. 19 yas istii futbolcularin ise
2000-2010 yillar1 arasindaki ortalama enerji alim1 43,6 kkal/kg/giin iken 2010-2019
yillar1 arasinda 35 kkal/kg/glin olarak saptanmistir (204-206). Naomi ve
arkadaslarinin yaptig1 ¢alismaya gére Hollanda 1. Liginde oynayan profesyonel
futbolcularin toplam enerji alimlarmin 2658+693 kkal/giin oldugu bulunmustur
(207). Russell ve Penncok’un yaptigi arastirmada geng erkek futbolcularin aldig
glinliik enerji 2500 kkal/giin ve 3100 kkal/giin arasindadir (208). Takim sporlarina
Ozgli enerji gereksinim Onerileri bulunmamaktadir (207). Bu ¢alismaya katilan
futbolcularin ise ortalama enerji alimlart 4124,59+513,43 kkal/giin (52,87
kkal/kg/giin) olarak bulunmustur (Tablo 4. 5). Meta-analizde ¢ikan sonuglar goz
oniine alindiginda bu calismadaki sonu¢la meta-analizde ¢ikan sonucun arasindaki
farkin tekrarli beslenme egitimi ve kuliipte diyetisyenin varlig ile ilgili oldugu

yorumlanabilir.

Sporcularin yeterli karbonhidrat alimlari, antrenman i¢in gerekli olan ihtiyaci ve
toparlanmay1 saglamada anahtar faktordiir. Karbonhidrat ihtiyaclari antrenmanin
siddetine gore degismektedir. Diisiikk yogunlukta yapilan antrenmanlarda 3-5
g/kg/giin, orta yogunlukta 5-7 g/kg/giin, yiiksek 6-10 g/giin karbonhidrat tiikketmeleri
gerekliligi Onerilmektedir (26). 2019 yilinda yapilan meta-analizde 19 yas alti
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futbolcularin 2000-2010 yillar1 arasinda ortalama karbonhidrat alimlar1 5,8 g/kg/giin
iken 2010-2019 yillar1 arasinda bu alim ortalama 5.7 g/kg/giin karbonhidrata
gerilemistir. 19 yas Ustii futbolcularda ise bu iki 10 yillik siiregte karbonhidrat alim1
degismemis ve ortalama 4.7 g/kg/gilin olarak hesaplanmistir. Bu ¢alismaya katilan
futbolcularda ise karbonhidrat alimlar1 giinliik ortalama 4,95 g/kg ‘dir (Tablo 5). Bu
calismada sporcularin karbonhidrat alimlar1 otoritelerin 6nerdigi karbonhidrat
miktarlarina gore diisik bulunmustur. Bu duruma benzer olarak 2011 ve 2012
yilinda yapilan ¢aligmalarda da sporcularin karbonhidrat alimlarinin < 6g / kg / giin
oldugu rapor edilmistir (200,208). Sporcularin giinliik hayatta karbonhidrat alimi
Sg/kg/glin ‘den az olsa bile, performanslart i¢in yeterli olabilecegi soylenmektedir
(209). Uzun siire onerilenin %10 ‘u kadar az karbonhidrat tiiketimi sporcunun
performansin1 olumsuz etkileyebilir. Bu ylizden mag¢ giinii minimum 3g/kg/giin
olmak tiizere en az 8 g/kg/giin karbonhidrat oOnerilmektedir (210). Burke ve
arkadaslarinin yaptig1 calismada disiik kas glikojeni ile yapilan egzersizde, bir dizi
genin trankripsiyonunun arttigi bulunmustur. Bu bilgi diisik kabonhidrat ile
antrenman yapip yliksek karbonhidrat ile maga girme paradigmasini agikliyor.
Diisiik karbonhidrat ile idman yapmak antrenmanin cevabini gelistirirken, yiiksek
karbonhidrat ile maga girmenin performansi arttiracagi diisiinilmektedir (211). Bu
calisma grubunda da karbonhidrat alimimin sporcu performans: agisindan olumsuz
etki gosterecek kadar diisiik olmadig1 diisiiniilmektedir. Bu c¢alismada karbonhidrat
alimlar1 suplemanlarla desteklendigi halde yeterli miktara ulasilamamistir.
Otoritelerin belirledigi karbonhidrat alimimin pratikte saglanmasi ve Sporcu

tarafindan alinmasi zordur.

Proteinler, doku yapimi ve onarimi, kas hipertrofisi, kas kiitlesinin korunumu
ve spor performansi i¢in gerekli enzimlerin yapiminda gorev alan besin 6gesidir.
ACSM, AND ve DC’nin 2016 yilinda yayinlanan kilavuzuna gore, Onerilen protein
alimi, dayaniklilik sporcularinda 1,2-1,4 g/kg/giin, kuvvet sporlarinda ise 1,2-1,7
g/kg/giin olmak iizere ortalama antrenmanin tiirtine baglh olarak 1,2-2.0 g/kg/giin
olarak belirtilmistir (21). Futbolcularda protein alim miktarinin 1,5-1,6 g/kg/giin

olmas1 pozitif nitrojen dengesin saglamada yeterli oldugu soylenmektedir (212).
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Yetersiz protein alimi sporcuda negatif nitrojen dengesine sebep olup kas yikimini
arttirabilmekte ve toparlanma siirecini olumsuz etkileyebilirken (213) 6nerilenden
fazla protein alimmin da dayaniklilik egzersizinde performansini arttirmadig
sOylenirken (214) diren¢ egzersizi yapan sporcularda ise 2,5-3,3 g/kg/giin protein
alimmin yan etkisinin olmadigina dair ¢alismalara da yer verilmistir (40). Bu
calismada ise futbolcularin 24 saatlik besin tiiketimi hesaplamalari sonrasinda
glinliik ortalama protein alimlar1 2,36+0,51 g/kg/giin olarak bulunmustur (Tablo 4.
5). Bu c¢alismadaki sporcularin Onerileri karsilamasi ile dogru viicut
kompozisyonuna sahip olduklar1 ve antrenman sonrasi hizli toparlanma, doku
yapimi ve onariminin saglanmasi ve tiim bunlara bagli yaralanma riskinin az olacagi

tahmin edilmektedir.

Yaglar, enerji dengesinin saglanmasi, bosalan intramuskiiler trigliserol
depolarmin doldurulmasi esansiyel yag asitlerinin alimi ve yagda eriyen vitaminlerin
emilimi i¢in 6nemlidir (215). Sporcular i¢in 6nerilen yag alimi sedanter bireyler i¢in
onerilenden farkli degildir. Sporcular agirlik kaybetmek icin yag alimini ¢ok fazla
kisitlayabilmektedir. Ancak yagda ¢ozlinen vitaminler n-3 ve n-9 yag asitleri gibi
yagdan saglanan yararlar unutulmaktadir. Bu konuda ACSM’nin onerisi, yagdan
gelen enerjinin gilinliik enerji gereksiniminin %20 ‘sinin altina inmemesi gerektigi
yoniindedir (26). Ancak doymus yagdan gelen enerjinin %10 nun {izerinde
olmamasi gerektigi belirtilmektedir (215). Bu ¢aligmada ise futbolcularin ortalama
yag alimlar1 toplam enerjinin %43,7945,15’1 ve doymus yagdan gelen enerjinin
%13,08+2,57 oldugu bulunmustur (Tablo 4. 5). Otoritelerin belirledigi ortalama yag
alimlarinin {izerine ¢ikmistir. Ancak bazi ¢aligmalarda giinliik enerji gereksiniminin
%32’sinin yaglardan karsilanmasinin performansi olumlu etkiledigi %42 ‘sinin
yaglardan kargilanmasi performansi olumsuz etkilemedigi belirtilmektedir (216). Bu
calismada yagdan gelen enerjinin biiyiik kisminin doymamis yaglardan gelmesinin
sporcularin yaralanma risklerinin énlenmesinde, biligsel fonksiyonlarin artmasinda,
antrenman sonrast agrilarin  ve inflamasyonun azalmasinda etkili olacagi
distiniilmektedir. Sporcu performansinda makro besin 6geleri kadar mikro besin

ogelerinin de yeterli alinmasi énemlidir. Otoriteler 6zellikle kalsiyum, magnezyum,
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sodyum, demir ve D vitaminin yetersizliginin sporcu sagligina ve performansina

olan olumsuz etkilerinden bahsetmistir (26,135).

ACSM, DC ve AND’nin Beslenme ve Atletik Performans makalesine gore,
sporcularin optimal kemik saglig1 igin, yetersiz enerji alimlar1 durumunda kalsiyum
alimimin giinliik 1500 mg’a ¢ikarilmasi tavsiye edilmistir (21). Egzersizin kalsiyum
thtiyacimi arttirdigina dair kanitlar mevcuttur. Sporcularin terle birlikte kalsiyum
kayb1 yasamalarina ragmen bu kayiplar besinsel ihtiyaglar1 tam anlamiyla
etkilemedigi goriilmiistiir (10). Hosseinzadeh ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada,
futbolcularin ise 1235 mg olarak bulunmustur (217). 46 profesyonel futbolcu ile
yapilan bir ¢alismada kalsiyum alimlari giinlik 952 mg olarak bulunmustur (218).
Bu c¢alismada sporcularin aldigt ortalama kalsiyum miktar1 ortalama
1366,88+330,74 mg olarak saptanmistir (Tablo 4. 5). Kalsiyum alimmin
yeterliliginden dolayi, Ozellikle ileri donem kemik yaralanma riskinin azalacagi

tahmin edilmektedir.

Hosseinzadeh ve arkadaslarimin (217) yaptigi bir caligmada, futbolcularin
besinlerle alinan D vitamini miktar1 3,2 mcg olarak bulunmustur. Bu calismada
sporcularin aldigi D vitamini miktar1 ortalama 23,52+18,53 mcg olarak saptanmistir
( Tablo 4. 5). D vitamininin aliminin yeterliliginden dolayi, 6zellikle ileri donem
kemik yaralanma riskinin azalacag1 ve bagisiklik sistemini destekleyerek USYE gibi

hastaliklara yakalanma riskinin azalacag: tahmin edilmektedir.

Futbolcular demir eksikligi acisindan oldukca risk altindalar. RDA Onerisine
gore Ozellikle erkekler de demir 8 mg’a esit veya daha fazla olmasi gerekmektedir

(26). Bu calismada futbolcularin aldigi demir miktar1 ortalama 23,28+4,49 mg
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olarak saptanmustir (Tablo 4. 5). Yeterli demir alimindan dolay1, sporcularin

dayanikliliklarinin yiiksek olmas1 beklenmektedir.

Bu ¢alismada tiim makro ve mikro besin dgelerinin alimlarinin yeterli oldugu
goriilmiistiir. Bu sonuglara paralel olarak sporcularin mikro ve makro besin
yetersizligine bagl saglik ve performans agisindan ilerleyen donemlerde bir problem

ile karsilagmayacaklar1 tahmin edilmektedir.

5. 4. Futbolcularin Beslenme Bilgi Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Beslenme bilgi diizeyi, beslenme aligkanliklarini etkileyen onemli bir faktor
olmakla birlikte yas, cinsiyet, yasam tarzi ve saglik durumu gibi bir¢cok etken de
besin tercihlerini etkilemektedir (219). Takim sporlarinda ¢alisan spor diyetisyenleri
sporcularin beslenme bilgi diizeyini arttirarak, diyet alimi ve viicut kompozisyonu
gibi sporcu performansini iyilestirip degistirebilen faktorleri olumlu ydnde

etkilemeyi amaglamaktadir (220).

Sporcularda beslenme bilgisinin genellikle genel popiilasyona benzer veya daha
iyl oldugu bildirilmektedir, ancak cogunlukla bu ¢alismalarin kalitesi diisiiktiir ve
gecerlik-giivenirligi olmayan materyallerle saptanmistir. Yapilan ¢alismalarda kadin
cinsiyeti, daha yiliksek atletik seviyeler ve fiziksel odakli spora katilim gibi
demografik faktorlerin daha yiiksek beslenme bilgisi ile iliskili oldugu
belirlenmistir. 2011 yilinda yayinlanan bir derlemede sporcularin beslenme bilgi
diizeyleri ile besin alimlar1 ve diyet kaliteleri arasinda zayif bir iligki bulundugu
saptanmigtir (9). Amanat ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismada erkek sporcularin bilgi
diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmakla birlikte beslenme bilgi diizeyi yiiksek

olan sporcularin beslenme aligkanliklarinin da daha iyi oldugu belirtilmistir (221).
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Bu c¢alismada sporculara uygulanan Sporcu Beslenme Bilgi Diizeyi anketi ile
futbolcularin %72,2’si (n=26) yeterli bilgi diizeyine, %27,8’1 (n=10) yetersiz bilgi
diizeyine sahip oldugu saptanmistir (Sekil 4. 3 ). Beslenme bilgi diizeyinin ¢ogu
sporcuda yeterli ¢ikmasinin sebebi kuliipte sporcu diyetisyeninin varligi oldugu

tahmin edilmektedir.

5. 5. Beslenme Bilgi Diizeyi ile Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Avustralya’da elit diizeyde futbol (n:18) ve Avustralya Futbolu (n:48) oynayan
sporcularda yapilan bir ¢alismada beslenme bilgi diizeyleri viicut yag oranlar ile
iliskili bulunmamustir (220). Benzer olarak yar1 profesyonel 185 futbolcuda fiziksel
uygunluk ile beslenme bilgi diizeyi arasindaki iliskinin degerlendirildigi bir
calismada beslenme bilgi diizeyi yiiksek olanlar ile beslenme bilgi diizeyi arasinda
viicut yag orani arasinda anlamli iliski bulunmamistir (222). Benzer sekilde bu
calismada da beslenme bilgi diizeyi ile yag oranlart ve deri kivrim kalinhigi
Olciimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05)
(Tablo 4. 8). Her ne kadar beslenme bilgi diizeyleri ve viicut kompozisyonu
parametreleri arasindaki iliskiler diisiik veya orta derece olsa da sonuglar beslenme
bilgisini gelistirmeye odaklanmanin takim sporlarinda fayda saglayarak oyuncularin

viicut kompozisyonunun olumlu yonde etkileyebilecegini diisiindiirmektedir.

Spendlove ve arkadaslarinin yaptig1 calismaya gore yasi kiigiik olan sporcularin
beslenme bilgi diizeyleri diisiik bulunmustur (223). Bu durum elit sporcularin
hayatin bu doneminde diyetin etkisini dnemsemedikleri ile ilgili olabilir (181). Bu
caligmada beslenme bilgi diizeyi ile yas dagilimlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik saptanmamistir (p>0,05) (Tablo 4. 8). Bu grubun kiigiik yas
verilerini olusturan sporcularin altyapida da diyetisyenden beslenme egitimi

almalariin etkisi oldugu diistiniilmektedir.
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Bu calismada beslenme bilgi diizeyi ile viicut agirligr Olglimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmis olup (p=0,024; p<0,05) (Tablo 4. 8);
yetersiz diizeyde beslenme bilgisine sahip olan grubun kilo ol¢iimleri yeterli
beslenme bilgisine sahip olan gruptan yiiksek bulunmustur. Bu c¢alismada FFM
Olgimii alinmadigindan karigtirict faktor olarak gosterilebilir. Sporcularda BIA

yontemi ile yiiksek olan kiitlenin dagilimu ile ilgili veriye ulasmak zordur.

5. 6. Sporcu Beslenme Bilgi Diizeyi Anketi ile Makro-Mikro Besin Ogesi

Alimlarinin fliskisinin Degerlendirilmesi

Devlin ve arkadaslarinin futbolcular iizerinde yaptigi bir calismada beslenme
bilgi diizeyi yetersiz olan sporcularin karbonhidrat tiiketiminin diisiik protein
tilketiminin ise yiiksek oldugu belirtilmistir (220). Bu ¢alismada ise alinan enerji,
karbonhidrat, protein ve bitkisel protein miktarlar1 ile makro-mikro besin dgeleri,
hidrasyon, supleman, agirlik kontrolii ve toplam beslenme bilgisi puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamustir (p>0,05) (Tablo 4. 11).

Yapilan baska bir calismada sporcularin beslenme bilgi diizeyi ile enerji ve
besin Ogeleri alimlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (190). Diisiik
beslenme bilgi diizeyi olan sporcularda yetersiz enerji ve mikro besin dgesi, fakat
yag alimimin yiiksek oldugu saptanmistir (6). Bu ¢alismada ise alinan yag, doymus
yag, tekli doymus yag ve c¢oklu doymus yag miktarlar1 ile makro-mikro besin
ogeleri, hidrasyon, supleman, agirlik kontrolii ve toplam beslenme bilgisi puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamustir (p>0,05) (Tablo 4. 11).
Calisilan elit sporcu gurubunun tamami beslenme egitimi almistir (Tablo 4. 3).
Diizenli araliklar ile egitim almalarinin, besin tercihlerinin yeterli ve 06zenli

olmasinin sebebi oldugu diistintilmektedir.
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Avustralya’da Hardly ve arkadaslar tarafindan yapilan beslenme bilgi diizeyi
ile enerji icecegi tiikketiminin karsilastirildigi bir baska calismada beslenme bilgi
diizeyi diisiik olan sporcularin enerji igecegi tilketme oraninin yiiksek oldugu
saptanmustir (224). Bir bagka ¢alismada ise hidrasyon bilgisi diisiik olan sporcularda
dehidrasyon siklig1 yiiksek bulunmustur (225). Bu ¢alismada ise hidrasyon miktar1
ile makro-mikro besin 6geleri puanlari arasinda pozitif yonli (hidrasyon arttik¢a
makro-mikro besin Ogeleri puani artan) r=0,349 diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli iligski saptanmstir (p=0,037; p<0,05) (Tablo 4. 11). Bu galismaya katilan
sporcularin genelinin yeterli siv1 tiiketimlerinin yaninda, beslenme bilgi diizeyi
anketinin makro-mikro besin dgeleri boliimiiniin puaninin yiiksek olmasi saglikli
besin tercihi yaptiklarinin iyi bir gostergesi olabilir. Ayn1 zamanda ¢ig sebze ve
meyve tiiketiminin sporcularda yeterli alinmasi hidrasyonun saglanmasinda énemli
faktorlerdendir. Dolayisiyla sporcularin dehidrasyona bagli performans diistikliigii

veya yaralanma riski beklenmemektedir.

Tiim bu bilimsel verilerin 1s18inda ve yapilan bu c¢alismanin sonuglarinin
dogrultusunda sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile beslenme durumlari arasinda
net bir iliski saptanamamustir. Ancak literatiire bakildiginda 6zellikle beslenme bilgi
diizeyi ile beslenme durumu arasinda iligki saptanan arastirmalar bulundugundan, bu
calisma gelecekte bu konu ile ilgili yapilacak calismalar icin yol gdsterici olabilir.
Calisma futbol A liginde oynayan bir kuliibiin elit sporcular {izerinde yapildigindan,
say1 yetersiz kaldigindan ve bu da ¢alismanin sonuglarini kisitlandirmis olabilir. Bu
calismada beslenme bilgi diizeyi ile hidrasyon arasinda iliski anlamli bulunmustur.
Ayrica viicut agirligr yiiksekligi ile yetersiz beslenme bilgisi arasinda anlamli iligki

bulunmustur.
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5.7. Sonug¢

1-

Calisma Kasim 2019-Nisan 2020 tarihleri arasinda, siiper ligde futbol oynayan,
%13,9’u (n=5) kaleci, %19,4’ti (n=7) defans oyuncusu, %47,3’i (n=17) orta
saha oyuncusu ve %19,4’ti (n=7) forvet olan 36 elit futbolcu ile
gerceklestirilmistir.

Futbolcularin yaslar1 16 ile 39 arasinda degismekte olup, ortalama 25,47+5,85
yildir. Kalecilerin ortalama 21,40+3,29 yasinda, defans oyuncularinin ortalama
26,43+5,97 yasinda, orta saha oyuncularinin ortalama 27,53+5,52 yasinda ve
forvetlerin ortalama 22,43+5,97 yasinda oldugu goriilmektedir.

Tiim oyuncular erkektir. Evli futbolcu oran1 %38,9 (n=14), bekar futbolcu orant
%61,1 (n=22) olarak bulunmustur. Kalecilerin %20,0’si (n=1) evli, %80,0’1
(n=4) bekardir; defans oyuncularinin %57,1’i (n=4) evli, %42,9’u (n=3)
bekardir; orta saha oyuncularinin %41,2’s1 (n=7) evli, %58,8’1 (n=10) bekardir;
forvetlerin %28,6’s1 (n=2) evli, %71,4’1 (n=5) bekardir.

Futbolcularin %8,3’1i (n=3) giinde 2 ana 6gilin, %91,7’s1 (n=33) giinden 3 ana
ogiin tikketmektedir. Kaleci ve forvetlerin tiimii giinde 3 ana 08iin tiiketirken;
defans oyuncularinin %14,3’ti (n=1) 2 ana 6giin, %85,7’si (n=6) 3 ana 6giin; orta
saha oyuncularinin %11,8’1 (n=2) 2 ana 6giin, %88,2’si (n=15) 3 ana 6giin

tuketmektedir.

Ara 0Ogiin tiiketimleri incelendiginde ise; %2,8’inin (n=1) giinde 1 kez,
%61,1’inin (n=22) giinde 2 kez ve %36,1’inin (n=13) giinde 3 kez ara 6gilin

tilkettigi bilgisine ulagilmistir.
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6- Kalecilerin %60,0’1 (n=3) 2 ara 6glin, %40,0’1 (n=2) 3 ara 6giin; defans
oyuncularinin %42,9’u (n=3) 2 ara 6giin, %57,1’1 (n=4) 3 ara 6gilin; orta saha
oyuncularinin %5,9’u (n=1) 1 ara 6giin, %70,6’s1 (n=12) 2 ara 6giin, %23,5’1
(n=4) 3 ara 0giin; forvetlerin %57,1°’1 (n=4) 2 ara 6glin, %42,9’u (n=3) 3 ara

ogiin tikketmektedir.

7- Beslenme egitimi almayan futbolcu bulunmamaktadir.

8- Viicut Agirlig1 élgiimleri incelendiginde; tim oyuncularin ortalama 78,83+8,40
kg, kalecilerin ortalama 85,18+7,50 kg, defans oyuncularinin ortalama
81,44+6,30 kg, orta saha oyuncularinin ortalama 76,25+6,72 kg ve forvetlerin
ortalama 77,91+12,37 kg agirliginda oldugu goriilmektedir.

9- Boy odlciimleri incelendiginde; tim oyuncularin ortalama 183,334+7,28 cm,
kalecilerin ortalama 193,80+£5,59 cm, defans oyuncularinin ortalama
187,2943,64 cm, orta saha oyuncularinin ortalama 179,1244,78 cm ve
forvetlerin ortalama 182,14+7,27 cm boyunda oldugu gortilmektedir.

10- Yag oramt olgiimleri incelendiginde; tim oyuncularin ortalama 6,10£1,47;
kalecilerde ortalama 6,74+2,13; defans oyuncularinda ortalama 5,69+1,22; orta
saha oyuncularinda ortalama 6,31+1,49 ve forvetlerde ortalama 5,5441,06

oldugu goriilmektedir.

11-Faz agis1 Olgiimleri incelendiginde; tiim oyuncularin ortalama 7,52+0,55;
kalecilerde ortalama 6,90+0,62; defans oyuncularinda ortalama 7,604+0,43; orta
saha oyuncularinda ortalama 7,63+0,54 ve forvetlerde ortalama 7,61+0,44

oldugu goriilmektedir.
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12- BIA Yag orani dlgiimleri incelendiginde; tiim oyuncularin ortalama 10,47+3,32;
kalecilerde ortalama 12,76+4,03; defans oyuncularinda ortalama 9,19+3,06; orta
saha oyuncularinda ortalama 10,38+3,05 ve forvetlerde ortalama 10,33+3,58

oldugu goriilmektedir.

13-Deri kivrim kalinligr olglimleri incelendiginde; tiim oyuncularin ortalama
48,92+9,80; kalecilerde ortalama 57,00+11,05; defans oyuncularinda ortalama
46,00+6,83; orta saha oyuncularinda ortalama 48,53+11,58 ve forvetlerde
ortalama 47,00+2,52 oldugu goriilmektedir.

14- Olgularin Enerji (kkal) olgiimleri 2966 ile 4934,9 arasinda degismekte olup,
ortalama 4124,594+513,43 kkal olarak saptanmustir. Enerji (kkal/kg) ol¢timleri
37,4 ile 78,6 arasinda degismekte olup, ortalama 52,87+8,74 kkal/kg olarak

saptanmistir.

15- Karbonhidrat (g) dlgtimleri 233,7 ile 502,5 arasinda degismekte olup, ortalama
387,51+£66,73 olarak saptanmistir. Karbonhidrat (g/kg) oOlciimleri 2,7 ile 7,1
arasinda degismekte olup, ortalama 4,95+0,91 g/kg olarak saptanmustir.

16-Protein (g) Ol¢iimleri 136,4 ile 249,6 arasinda de8ismekte olup, ortalama
183,49+28,34 olarak saptanmistir. Protein (g/kg) Ol¢limleri 1,6 ile 4 arasinda
degismekte olup, ortalama 2,364+0,51 olarak saptanmistir. Bitkisel protein (g)
Ol¢iimleri 25 ile 73,5 arasinda degismekte olup, ortalama 43,77+11,75 olarak

saptanmuistir.

17-Yag (g) Olgtimleri 108 ile 322,7 arasinda degismekte olup, ortalama
201,31+£37,25 g olarak saptanmistir. %Yag Olglimleri 32,8 ile 60 arasinda

99



degismekte olup, ortalama % 43,79+5,15 olarak saptanmistir. Doymus yag
Olciimleri 21,9 ile 84,2 g arasinda degismekte olup, ortalama 60,18+14,09 g
olarak saptanmistir. Doymus yag (gr/enerji) (%) Ol¢timleri 6,6 ile 18,8 arasinda
degismekte olup, ortalama % 13,08+2,57 olarak saptanmistir. Tekli doymamais
yag Ol¢iimleri 35,8 ile 177,1 g arasinda degismekte olup, ortalama 78,63+22,92 g
olarak saptanmistir. Coklu doymamis yag ol¢iimleri 23,5 ile 67,3 g arasinda
degismekte olup, ortalama 43,91+10,91 g olarak saptanmuistir.

18- Sporcu Beslenme Bilgi Diizeyi Anketi “Makro-Mikro besin 6geleri” puanlari 10
ile 25 arasinda degismekte olup, ortalama 20,28+3,37; “Hidrasyon” puanlart 5
ile 25 arasinda degismekte olup, ortalama 18,61+5,01; “Ergojenik destekler ve
performans ( siipleman)” puanlart 10 ile 25 arasinda degismekte olup, ortalama
17,50£3,87; “Agirlik kontrolii ve yeme bozukluklar1” puanlari 5 ile 25 arasinda
degismekte olup, ortalama 17,67+4,85tir.

19- Sporcu Beslenme Bilgi Diizeyi Anketi toplam puanlari 40 ile 90 arasinda
degismekte olup, ortalama 74,03+9,24’tiir; bu puanlara gore futbolcularin
%72,2°s1 (n=26) yeterli bilgi diizeyine, %27,8’1 (n=10) yetersiz bilgi diizeyine
sahiptir.

20- Mevkilere gore makro-mikro besin dgeleri, hidrasyon, ergojenik destekler ve
performans, agirlik kontrolii ve yeme bozukluklar1 ve toplam beslenme bilgisi
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklihik gostermemektedir

(p>0,05).

21- Gruplara gore yas dagilimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

saptanmamistir (p>0,05).
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22- Gruplara gore viicut agirliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmig olup (p=0,024; p<0,05); yetersiz diizeyde beslenme bilgisine sahip

olan grubun viicut agirliklar1 yeterli bilgiye sahip gruptan yiiksek bulunmustur.

23- Gruplara gore yag oranlari ve 7 bdlge deri kivrim kalinlig1 6l¢timleri istatistiksel

olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

24- Yas ile makro-mikro besin Ogeleri, hidrasyon, ergojenik destek ve performans,
agirlik kontrolii ve yeme bozuklugu ile toplam beslenme bilgisi puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamuistir (p>0,05).

25-Kilo oOl¢timleri ile makro-mikro besin Ogeleri, hidrasyon, ergojenik destek ve
performans, agirlik kontrolii ve yeme bozuklugu ile toplam beslenme bilgisi

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml iliski saptanmamustir (p>0,05).

26- Yag orani 6l¢iimleri ile makro-mikro besin 6geleri, hidrasyon, , ergojenik destek
ve performans, agirlik kontrolii ve yeme bozuklugu ile toplam beslenme bilgisi

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamuistir (p>0,05).

27-Deri kivrim kalinligr Ol¢limleri ile makro-mikro besin Ogeleri, hidrasyon, ,
ergojenik destek ve performans, agirlik kontrolii ve yeme bozuklugu ile toplam
beslenme bilgisi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

saptanmamustir (p>0,05).

28- Almman enerji ve karbonhidrat miktarlar1 ile makro-mikro besin &geleri,

hidrasyon, , ergojenik destek ve performans, agirlik kontrolii ve yeme bozuklugu

101



ile toplam beslenme bilgisi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

saptanmamustir (p>0,05).

29- Alinan protein ve bitkisel protein miktarlar1 ile makro-mikro besin &geleri,
hidrasyon, , ergojenik destek ve performans, agirlik kontrolii ve yeme bozuklugu
ile toplam beslenme bilgisi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

saptanmamistir (p>0,05).

30- Alinan yag, doymus yag, tekli doymus yag ve ¢oklu doymus yag miktarlar ile
makro-mikro besin dgeleri, hidrasyon, , ergojenik destek ve performans, agirlik
kontrolii ve yeme bozuklugu ile toplam beslenme bilgisi puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamuistir (p>0,05).

31- Alinan lif, ¢6ziiniir lif ve ¢ozlinmez lif miktarlari ile makro-mikro besin 6geleri,
hidrasyon, , ergojenik destek ve performans, agirlik kontrolii ve yeme bozuklugu
ile toplam beslenme bilgisi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

saptanmamustir (p>0,05).

32- Hidrasyon miktari ile makro-mikro besin 6geleri puanlar1 arasinda pozitif yonlii
(hidrasyon arttikgca makro-mikro besin O6geleri puani artan) 0,349 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmstir (1:0,349; p=0,037; p<0,05).

33-Hidrasyon miktar1 ile hidrasyon, , ergojenik destek ve performans, agirlik
kontrolii ve yeme bozuklugu ile toplam beslenme bilgisi puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli iligski saptanmamistir (p>0,05).
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Elde edilen sonuglar dogrultusunda; mevkilere gore antropometrik Ol¢iimlerin
karsilastirilabilmesi i¢in daha fazla sayida sporcunun oldugu ¢alismalarin yapilmast,
oyuncularda yorgunlugun gecikmesi ve maksimum giiclin artmasi i¢in faz agisinin
arttirilmasi, optimal diizeyde karbonhidrat aliminin belirlenmesi i¢in daha fazla
caligma yapilmasi, kas hasarin1 giderme ve iyilestirme, kas protein sentezini
saglama, hizli toparlanmay1 saglayarak yaralanma riskini diisiirmek i¢in kaliteli ve
yeterli protein aliminin saglanmasi, biligsel fonksiyonlarin artmasi, inflamasyonun
azalmas1 i¢in yagdan gelen enerjinin biiyiik kisminin doymamis yaglardan gelmesi,
sporcu popiilasyonuna yonelik mikro besin dgeleri 6neri kilavuzunun olusturulmasi,
beslenme egitimlerinin 6zellikle kiigiikk yas guruplarinda verilmeye baslanmasi
beslenme aliskanliklarinin oturtulmasina ve viicut gelisiminin dogru olmasini
saglayacagindan, gelecege saglikli sporcu yetistirebilme adina kuliiplerin 6zellikle

altyapilarindan itibaren spor diyetisyenleri ¢alistirilmasi 6nem tagimaktadir.
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7. EKLER

7.1. EK-1: Aydinlatilmis Onam Formu

Arastirmacinin aciklamasi

Bu aragtirmanin amac elit futbolcularin beslenme bilgi diizeyinin beslenme durumu, viicut
kompozisyonu iizerine etkisinin degerlendirilmesidir.

Sizin de bu aragtirmaya katilmanizi 6neriyoruz. Ancak su bilinmelidir ki bu ¢alisma
tamamen goOnilliliik esasina dayanmaktadir. Burada yazan bilgileri okuyup
anladiktan sonra aragtirmaya katilmay1 kabul ettiginiz takdirde formu imzalayiniz.

Arastirmaya davet edilmenizin sebebi elit futbolcu olmanizdir.

Aragtirmaya katilmayir kabul ettiginiz taktirde sizden bazi kisisel bilgileriniz,
beslenme aligkanliklariniz ve beslenme bilgi diizeyinizle ilgili bazi anketler
doldurmaniz istenecektir.

Arastirmadan kaynaklanacak bir risk yoktur. Olasi bir soruna karsi gerekli tedbirler
tarafimizdan alinacaktir. Bu arastirmaya katilmanizla, aragtirma ile ilgili ¢ikabilecek
zorunlu masraflar tarafimizdan karsilanacaktir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular ¢esitli istatiksel yontemlerden
yararlanilarak degerlendirilecek ve ¢ikan sonuglar dogrultusunda beslenme bilgi
diizeyinin ve beslenme durumunun, viicut kompozisyonu ve laboratuvar verileri ile
degerlendirilmesi yapilacaktir.

Arasgtirmaya katilim goniilliiliik esasina dayanmaktadir ve arastirmanin herhangi bir
asamasinda arastirmada yer almaktan vazge¢me hakkina sahipsiniz. Arastirma
sonuglari, isminiz gizli kalmak kosulu ile bilimsel ortamlarda yayinlanabilecek,
ogrenci egitimlerinde kullanilabilecektir. Bu calismaya katilmaniz i¢in sizden
herhangi bir iicret istenmeyecegi gibi, ¢alismaya katildiginiz i¢in de size herhangi
bir licret ddenmeyecektir.

Takip siiresince, zorunlu olarak arastirma digsinda kaldiginizda Sorumlu Arastiriciy
onceden bilgilendirmek icin, arastirma hakkinda ek bilgiler almak icin ya da
arastirma 1ile ilgili herhangi bir sorun i¢in herhangi bir saatte adresi ve telefonu

asagida belirtilen ilgili arastirmaciya ulasabilirsiniz.

Sengiil Sangu Talak
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Adres: Acibadem Caddesi, Tekin Sokak, Acibadem Hastanesi, No:8,
Kadikdy/Istanbul
Tel: 0532 528 12 60

Katihmeimnin beyam

Sayin Sengiil Sangu Talak tarafindan yiiriitiilecek olan arastirma ile ilgili yukaridaki
bilgiler tarafima aktarildi. Bu aragtirmaya katilmam konusunda zorlayic1 bir
davranisla karsilasmadim ve istedigim takdirde sorumlu arastirmaciyr onceden
bilgilendirerek arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya
katilmay1 kabul ediyorum.

Bu formun bir kopyas1 bana verilecektir.
Katilimer:
Adi-Soyadz:

Adres:

Tel:
1mza:
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7.2. EK-2: Etik Kurul Onay1

ACIBADEM

O NI VERSITESI

SAYI: ATADEK-2019/16
KONU: Etik Kurul Karar1

Sayin Sengiil Sangu Talak,

Sorumlulugunu  viiriittigiiniz  “ELIT FUTBOLCULARIN BESLENME BiLGi DUZEYININ
BESLENME DURUMU UZERINE ETKIiSi” bashikli proje 17.10.2019 tarih 2019/16 Sayili Atadek
Toplantisinda goriisiilmiis olup 2019-16/1 karar numarasi ile tibbi etik yonden uygun bulunmustur.

A 2>

Prof.Dr. Ismail Hakki Ulus
ATADEK Bagkani

www.acibadem.edu.tr
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ACIBADEM MEHMET éLi AYDINLAR UNIVERSITESI
TIBBI ARASTIRMALAR DEGERLENDIRME KURULU (ATADEK)

Etik onay istenen tibbi aragtirmanin bashg:

ELIT FUTBOLCULARIN BESLENME BiLGI DUZEYININ BESLENME DURUMU
UZERINE ETKISI

Etik onay istenen tibbi arastirmanin yiiriitiiciisii (sorumlusu):

Sengiil Sangu Talak

Karar:
Kabul (Etik olarak uygun) (*/\) Revizyon ( )* Etik olarak uygun degil ( )**
Toplant: Tarihi:17.10.2019 Karar Numarasi: 2019-16/1
Karara Karara
Kurul Uyesi-Unvan Ad-Soyad imza o Katihyorum | Katilmiyorum***
Prof. Dr. Ismail Hakk1 Ulus (Baskan) /Q < /h% (¥) ()
Prof. Dr. Giildal Siiyen (Baskan Yrd) | ~ R =) ()
Prof.Dr. Mert Ulgen {ﬁ % ()
Prof.Dr. Ukke Karabacak [ /.(/f 4 9&) ()
Prof.Dr. A Elif Eroglu Biiyiikdner % 1 A () ()
Prof.Dr. Berrin Karadag , /// 7 (//‘ ) )
Dog.Dr. Giinseli Bozdogan /‘% ( )&) )
Dr. Ogr.Uyesi Fatih Artvinli A (QQ ()
eyt
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7.3. EK-3: Genel Bilgi Degerlendirme Anket Formu

1.Genel Bilgiler

Cinsiyet:

1- Erkek

2- Kadin

Yas (y1l):

Medeni Durum:

1- Evli

2-Bekar

2. Saghk Bilgileri

Kronik hastalik varligi:

1-Evet

2-Hayir

Evet ise:

Besin alerjisi varlig::

1-Evet

2-Hayir

Evet ise:

3. Beslenme Aliskanhiklar:

Ana 6giin sayist:

Ara Ogiin sayisi:

Daha 6nce beslenme egitimi aldiniz
m1?

1-Evet

2-Hayir

Evet ise egitimi kimden aldiniz?

1-Diyetisyen | 2- Doktor

3- Antrenér | 4-

4. Antropometrik Olciimler

Viicut agirlig:

Abdomen DKK:

Boy uzunlugu:

Suprailiak DKK:

Subskapular DKK: Thigh DKK:
Triceps DKK: Calf DKK:
Biceps DKK: Faz acist:
Chest DKK:

Midaxillar DKK:
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7.4. EK-4: 24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi Formu

OGUNLER BESINLER MIKTAR ICINDEKILER

SABAH
Saat:

ARA
Saat:

OGLE
Saat:

ARA
Saat:

AKSAM
Saat:

ARA
Saat:

Tiiketilen su miktart:.................o.ooeee. su bardagi
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7.5. EK-5: Sporcu Beslenme Bilgi Diizeyi Testi
SPORCU BESLENME BIiLGI DUZEYI TESTI

1- Asagidaki besin 6Zelerinden hangisi sporcularin temel enerji kaynagidir?
A. Karbonhidrat

B. Protein

C.Yag

D. Vitamin

2- Asagidaki vitaminlerin hangisinin gereginden fazla alim tehlikelidir?
A. Tiamin

B. B6 vitamini

C. A vitamini

D. C vitamini

3- Sporcunun performansi acisindan yetersizligi en 6nemli olan besin 6gesi
hangisidir?

A. Demir

B. Cinko

C. Magnezyum

D. C vitamini

4- Asagidakilerden hangisi fast-food bir restorantta aksam yemegi yendiginde en

saghkh diisiik yagh secimdir?

A. Kizarmig tavuklu sandvig

B. Ranch soslu peynirli yesil salata
C. Izgara tavuklu sandvig

D. Orta boy patates kizartmasi

5- Antrenmandan sonra glikojeni (kas karbonhidrat depolarini) yerine koymak i¢in

en uygun 6giin zamani asagidakilerden hangisidir?
A. Antrenmandan hemen sonra

B. Aciktiginda

C. Antrenmandan 1-3 saat sonra

D. Antrenmandan 4 saat sonra

6- Asagidakilerden hangisi kafeinin fizyolojik etkilerinden degildir?
A. Metabolizma hizini azaltir.

B. Merkezi sinir sistemini uyarir.

C. Epinefrinin salgilanmasini arttirir.

D. Kalp hiz1 ve kasilma giiciinii arttirir.

7- Dayamikhilik sporcularinin toparlanma déonemindeki besin secimleri
asagidakilerden hangilerini icermelidir?

A. Karbonhidrattan zengin yiyecekler

B. Karbonhidrat ve proteini birlikte iceren yiyecekler

C. Yagdan zengin yiyecekler

D. Proteinden zengin yiyecekler
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8- Miisabaka oncesi 360-480 gram yagh dana eti, firinda tereyagh patates, taze
fasulye ve gazh icecek tiiketen bir sporcu neyi yanhs yapmstir?

A. Gazli igecekteki sekerin sindirimi 3 saati alabilir.

B. Yiiksek yagli 6giinler daha uzun siirede sindirilir ve performansi engeller.
C. Higbiri: Antrenman 6ncesi 6giin en az 500 kkal veya daha fazla olmalidir.
D. Higbiri: Sporcu kendini rahat hissettigi besinleri tiiketmelidir.

9- Yapilan son ¢calismalara gore kreatin kullamimi asagida verilen hangi spor dalinda
fiziksel performansi arttirabilir?

A. Yiiksek yogunluklu anaerobik antrenman (Ornegin agirlik kaldirma)

B. Yaklasik 30 dakika kadar siiren kros yarigmalari

C. Maraton kosma (42 kilometre)

D. Ultra maratonlar (‘Iron man’ tiirii triatlonlar)

10- Asagidakilerden hangisi ergojenik yardimcilar (sporcular tarafindan performansi
arttirmak icin kullanilan degisik yontem, ara¢ ya da maddeler) ile ilgili yanhs bir
ifadedir?

A. Sporcu performansini gelistiren desteklerin higbiri yasal degildir ve diskalifiye
gerekeesidir.

B. Bircok besinsel ergojenik destek giivenli olmasina ragmen bazilar1 belirgin saglik riski
olusturabilmektedir.

C. Besinsel ergojenik tiriinlerin profesyonel bir sporcu tarafindan desteklenmesi tiriiniin
reklaminin yapildig: sekliyle etkili oldugu anlamina gelmez.

D. Ergojenik {iriin olarak satilan besin destekleri yasaklanmus ilaglar igerebilir.

11- Saghkh ve giivenli agirlik kaybi icin rehberlerin tavsiyesi:
A. Haftada 1,5-2 kg

B. Haftada 0,5-1 kg

C. Haftada 4-6 kg

D. Ayda 7 kg

12- Blumia (yeme bozuklugu) tanisi olan ve gecmiste bilingsiz laksatif (ishal yapici)
ila¢ kullanan bir sporcuda uzun siire laksatif kullanimina bagh asagidaki yan
etkilerden hangisi beklenir?

A. Elektrolit dengesizligi ve dehidrasyon

B. Hiperaktivite

C. Kan kusma

D. Kronik burun tikanikligi

13- Kas kiitlesinin giivenli bir sekilde artmasi i¢cin asagidakilerden hangi ikisinin de
miktariin artmasi onerilmektedir?

A. Yag alimi, karbonhidrat alimi

B. Direng egzersizi, enerji alimi

C. Direng egzersizi, protein alim

D. Protein, su tiiketimi
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14- Kadin atlet triadi asagidakilerden hangilerinin bir arada bulunmasidir?

A. Diisiik enerji kullanilabilirligi, menstrual siklus disfonksiyonu (adet diizensizligi),
osteoporoz

B. Depresyon, premenstrual sendrom (adet dncesi sendromu) ve osteoporoz

C. Menstrual kramplar (adet donemi kramplari), yetersiz besin alimi, azalmis demir
diizeyleri

D. Yeme davranig bozukluklari, menstrual siklus kaybi (adet olamama) ve osteoporoz

15- Asagidakilerden hangisi viicut bilesimi (6zellikle viicut yag yiizdesi) 6lcme
yontemlerinden degildir?

A. Beden kiitle indeksi (BKI)

B. Su alt1 ‘hidrostatik’ tartim

C. Biyoelektrik impedans analizi (BIA)

D. Deri kivrim kalinlig1 6l¢timii

16- Asagidakilerden hangisi sicakta yapila 3 haftalik antrenman sonrasinda viicudun
sicaga adaptasyonunu saglayan mekanizmalardan biri degildir?

A. Antrenman sirasinda artan terleme

B. Antrenmana cevap olarak kan basincinda ani diisiis

C. Antrenmana cevap olarak kalp atim hizinda diisiis

D. Kaybedilen terin litresi bagina sodyum kaybinin artmasi

17- Antrenman sirasinda tuvalete gitmeyen ve su icmeyen bir sporcu i¢in terle
kaybettigi sivi miktarini belirlemek icin asagidaki yontemlerden hangisi en iyi
yontemdir?

A. Idrar renginin izlenmesi

B. Antrenman 6ncesi-sonrasi tartimlari

C. Susama

D. Idrar siklig1

18- Uzun siire sicakta yapilan antrenmanlarda asir1 su tiiketimi ve yetersiz tuz alim
yasamu tehlikeye atan asagidaki saghik sorunlarindan hangisine yol acabilir?

A. Hipertansiyon (yiiksek kan basinci)

B. Dehidrasyon (s1v1 kaybi)

C. Hiponatremi (su zehilenmesi)

D. Hipernatremi (yiiksek potasyum)

19- Eger bir sporcu antrenman sirasinda 450-500 ml s1iv1 kaybediyorsa antrenmandan
sonra onerilen sivi alim miktar1 kac mililitredir?

A. 480-720 mililitre

B. 210-300 mililitre

C. 720-1080 mililitre

D. 180-240 mililitre

20- Agir antrenmanlar sirasinda olusan belirgin elektrolit (sodyum, potasyum, klor ve
magnezyum) kayiplar1 asagidaki belirtilerden hangisine yol acabilir?

A. Kan basincinda diisme, artmus idrar tiretimi

B. Stres kiriklari, terleme

C. Nefes darlig1 (zor veya yorucu nefes alma), hazimsizlik

D. Kas kramplari, sicak ¢carpmasi
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