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OZET

Bu c¢alisma 30 amator, 30 profesyonel olmak (izere toplam 60 basketbolcu ile,
basketbolcularin  beslenme aligkanliklarini  incelemek amaciyla yapilmistir.
Katilimcilarin beslenme durumlarini degerlendirmek i¢in antrenman giinii, mag giinii
ve antrenman dig1 giinlerde 3 giinliik yiyecek tiiketimi ve fiziksel aktivite kayitlari
alimmustir. Sporcu beslenmesi konusunda bilgi durumuna bakildiginda, amator
basketbolcularin %56.7’s1 bu konuda bilgiye sahipken, profesyonel basketbolcularin
%100°4  beslenme konusunda bilgisi oldugunu belirtmistir.  Profesyonel
basketbolcular %36.7’si sahip olduklar1 bilgiyi antrenoriinden elde ederken, %30’u
diyetisyenden elde etmistir. Amator basketbolcular da sahip oldugu bilgiyi %58.8
antrendrlerinden, % 23.5‘1 diyetisyen elde etmistir. Kanada Basketbol Beslenme
Rehberi’ne gore antrenman giinii basketbolcularin 7-12 gr/kg karbonhidrat almalari
gerekmektedir. Antrenman glnu amator basketbolcular 2.5+0.7 gr/kg karbonhidrat,
profesyonel basketbolcular ise 2.4+0.4 gr/kg karbonhidrat almislardir. Enerji alimlar
da diisiik bulunmustur. Sonug olarak; yapilan caligmada amatér ve profesyonel
basketbolcularin sporcu beslenmesi hakkindaki bilgileri arasinda 6nemli bir fark
saptanmamustir. Her iki grubun da sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi diizeylerinin

artirtlmasi gerekmektedir.

Anahtar Sozcukler: Basketbol, Basketbolcularin beslenme aligkanliklari, Beslenme

bilgi duzeyi, Enerji, Enerji alim1



SUMMARY

Examination On Nutritional Habits Of The Amateur And Professional
Basketball Players

This study was conducted with 60 basketball players, 30 amateurs and 30
professionals, in order to investigate the nutritional habits of basketball players. In
order to evaluate the nutritional status of the participants, 3-day food consumption
and physical activity records were recorded on the training day, match day and non-
training days. 56.7% of amateur basketball players have knowledge about this
subject, while 100% of professional basketball players have knowledge about
nutrition. 36.7% of the professional basketball players obtained their knowledge
from their trainer, while 30% of them obtained it from the dietician. Amateur
basketball players have the knowledge of 58.8% of their coaches and 23.5% of them
are dietitians. According to the Canadian Basketball Nutrition Guide, basketball
players are required to take 7-12 g / kg carbohydrate on the day of training. On the
training day, amateur basketball players received 2.5 + 0.7 g / kg carbohydrates and
professional basketball players received 2.4 + 0.4 g / kg carbohydrates. Energy intake
was also low. As a result; No significant difference was found between the
knowledge of amateur and professional basketball players about athlete nutrition.

Both groups need to increase their knowledge of sports nutrition.

Key words: Basketball, Eating habits of basketball players, Energy, Intake of

energy, The level of nutrition knowledge



1. GIRIS VE AMAC

Saglik kavraminin Diinya Saglik Orgiitii’ne gore tanimi; sadece hastalik
durumlarinin olmayisi ile karakterize olmayan, kisinin bedensel, sosyal ve ruhsal
yonden de kendini iyi hissetme hali olarak tanmimlanmaktadir (1). Saglhigin
korunmasi ve devam ettirilebilmesinde fiziksel, sosyal, mental ve beslenme
gereksinimlerinin karsilanmasi ¢ok onemli bir yere sahiptir (2). Beslenme;
saghigr korumak, gelistirmek ve viicudun gereksinim duydugu enerjiyi
karsilamak adina tiiketilen yiyecek ve iceceklerden yeterli ve uygun miktarda

alinmasi i¢in hayat boyu yapilan zorunlu bir davranistir (3).

Sporcu beslenmesi, sporcunun sagligint korumak ve siirdiirmek, egzersiz
performansin1  artirmak ve toparlanma siirecini hizlandirmak amaciyla,
sporcunun damak tadi ile uyumlu besinleri, sosyo-ekonomik durum ve bireysel
sartlarina uygun olarak tliketebilecegi, egzersiz biyokimyasi ve fizyolojisi ile
tamamlayabildigi multidisipliner bir alandir. Tiiketilecek besinler sporcu
performansin1 gelistirici ve basariya katkida bulunabilecek tiim vitamin ve
mineral ihtiyacini karsilayabilen, kaslarinin korunmasi ve onarilmasini, enerjinin
karbonhidrat kaynaklarindan saglanmasini igerebilecek bir besin orintistine
sahip olmalidir. Sporcunun basarili olmasinda genetik yatkinlik, diizenli yapilan
antrenman, motivasyon gibi etkenler etkili olmakla birlikte beslenmenin de
onemi ¢ok fazladir (4). Iyi bir beslenme programi tek basina amator bir
sporcuyu, profesyonel diizeye getiremeyebilir ancak; profesyonel bir sporcunun
performansinin orta seviyeye diigmesine engel olabilir (5). Yapilan spor bransina
gore harcanan enerji kaynagiin farklilagsmasi nedeniyle ihtiya¢c duyulan besin
miktart da degisiklilik gostermektedir. Yapilacak listenin sporcuya 6zgii olmast,

sporcuya basarili olacagi konusunda gii¢lii bir 6zgiiven saglayabilmektedir (4,5).

Enerji dengesinin saglandigi bir beslenme programi uygulandiginda amator
veya profesyonel olma durumu gézetmeksizin bagariya katki saglanabilmektedir.
Sporcu yeterli besin aldigr i¢in oyun sirasinda daha ¢ok dikkatini
toparlayabilmekte ve oyun sonrasi enerji deposunu yeniledigi icin hizli bir

toparlanma kolaylig1 saglanabilmektedir (6).



Bu c¢alisma amatoér ve profesyonel basketbolcularin  beslenme

aligkanliklarinin incelenmesi amaciyla yiiriitiilmiistiir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor

Spor, bireysel ya da takim halinde yapilan kisisel saglik, eglence ve genellikle
rekabete dayali, fiziksel veya =zihinsel beceri gerektiren, onceden belirlenmis
kurallara gore uygulanan oyunlar biitiiniiniin genel adidir (7,8). Takim sporu, ayni
hedefe yonelik birden fazla oyuncunun olusturdugu takimlarin karsi karsiya

gelmesidir (9).

2.2. Basketbol

2.2.1. Basketbolun tamimu ve ozellikleri

Basketbol, 5 oyuncunun oyun sirasinda sahada, 7 oyuncunun yedekte oldugu
toplam 12 oyuncudan olusan, karsilikli iki takim halinde oynanan bir spor dalidir.
Oyunun amaci, hiicum edilen rakip potasinda say1 kazanmak ve savunulan takimin
kendi potasinda ise; rakip takimin say1 kazanmasina engel olmaktir. Her biri 10
dakikalik 4 periyottan olusan toplamda 40 dakika miicadele edilen magta bir
basketbol oyuncusu ortalama 500-700 kkal enerji harcamaktadir. Beraberlik
durumunda 5’er dakikalik uzatma periyotlar1 oynanir. Topa miidahalede ayak
kullaniminin yasak oldugu, sadece ellerin ve viicudun tamaminin kullanilarak
oynandig1 basketbolda, 3.05 metre yikseklikteki potaya (sepet) top listten girdiginde,
potanin i¢inde kaldiginda veya potanin i¢ginden gectiginde say1 olarak kabul edilir.
Oyun sahasi, plirlizsiiz diiz, sert yiizeye sahip, sinir ¢izgisinin i¢ kenar olguleri 28
metre uzunluguna, 15 metre genisligine sahiptir. Serbest atig yapildiginda bir sayi,
iki sayilik alandan atildiginda iki sayi, ii¢ sayilik alandan atildiginda ii¢ say

kazanilir. Oyun sonunda en fazla say1 kazanan takim miisabakay1 kazanmis olur (10).

Basketbol sporunu amator veya profesyonel sekilde yapan kisi basketbol oyuncusu
olarak tanimlanir. Amatér kavrami latince kokenli olup, amare( hoslanmak)
kelimesinden tiiretilmistir ve bireyin yapmaktan keyif aldigi icin spor yapmasi
anlamina gelmektedir. Sporda amator ve profesyonel sporcu olma durumu, amator
sporcu yaptigi sporu yalnizca hobi ve zevk igin yapar ve bir meslek olarak

yapmadigindan, Karsihiginda herhangi bir maddi kazanci olmazken, profesyonel



sporcu yaptigr sporu bir meslek dali olarak edinir, baghi bulundugu kuliibii ile
arasinda yazili bir sézlesmesi vardir ve para kazanmak maksadiyla zamanini o

spordan kazang elde etmek adina kullanir (11).

Basketbolda kisa bir miicadele siiresinde, hizli ve kurallara uygun sekilde dogru
karar verebilme gerekliligi diistintildiiglinde, kuvvet, hiz, dayamklilik, hareketli
olmak ve koordinasyonu saglama gibi ana motorik 6zelliklerin 6n planda oldugu
gorulmektedir. Ekip calismasinin yaninda sporcunun basarisini sahip olunan fiziksel
Ozellikler ve motorik spor giicu de etkilemektedir (12). Basketbol yiiksek diizeyde
aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin devreye girdigi bir spor dalidir. Basari i¢in
onemli olan yiiksek aerobik ve anaerobik dayaniklilik, maksimal oksijen tiiketimi
(Max.VOy) ile sinirhidir. Basketbol saha igerisinde ¢ok hizli bir sekilde oynanan bir
oyun olup, bu bakimdan basketbolcularin anaerobik giiciliniin en iist diizeyde olmast
beklenmektedir. Anaerobik gii¢, egzersiz ya da miicadele sirasinda organizma yeterli
diizeyde oksijen alamamasina karsin, oksijensiz olarak da caligmaya devam
edebildigi kapasitesidir. Yapilan c¢alismalarda, sporcularin diizenli antrenmanlar

yapmasi ile bu kapasitelerini gelistirebildikleri goriilmistiir (13).

Basketbolda oyuncular, forvet, pivot ve oyun kurucu gorevlerini alirlar. Oyun
kurucular, takimi idare eden ve teknik yonden ¢ok iyi olan ve topu karsi sahaya
gotlirme gorevi Ustlenen oyuncudur. Genellikle en kisa boya sahip olmalari, top
hakimiyetinde agirlik merkezinin yere yakin olmasi sebebiyle ¢cok daha iyidir. Forvet
oyuncular1 iyi sigrayabilen, kuvvetli ve c¢ok 1yl oyun okuma ve kurma gorevi
ustlenen, genellikle basketbolda 1.90-2.00 metre orta boy grubunda bulunan,
gerektiginde pivot gorevi lstlenebilen oyunculardir. Takimi bagariya gotlirme
acisindan ¢ok oOnemli gorevleri TUstlenirler. Pivot oyunculari potaya en yakin
konumda yer alir ve takimin en uzun boylu oyuncular1 olurlar. Sigrama yetenekleri
yuksek olup, oyun igerisinde pota altina gelen paslar sayiya ¢evirmekle gorevlidirler
(10).



2.2.2. Basketbolun tarihgesi

Basketbol diinya g¢apinda biiyiik bir popiilerlige sahiptir. Tarihte ilk olarak
Amerika‘da Kizilderililer tarafindan basketbola benzer basit bir oyun seklinde
oynandig1 bilinse de, diinyada ilk kez 1891 senesinde Amerikali bir beden egitimi
Ogretmeni Dr. James Naismith tarafindan oynatilmaya baslatilmistir (10). O dénemde
basketbol tahtadan yapilmis bir sepetin igerisine topun atilmasi seklinde olan spor
Massachusettes Springfield Koleji’'nde on ii¢ maddelik oyun kuralar biitliniinde
oynanirken, git gide Amerika’nin tiim okul salonlarinda sevilerek oynanan bir spor
haline doniismiistiir. Birinci Diinya Savasi sirasinda Amerikali askerlerin Avrupa’ya

gelmesiyle de, basketbol artik Avrupa‘da da bilinir hale gelmistir.

Amerika’nin milli spor olarak benimsedigi basketbol, St. Louis tarafindan ilk olarak
1905 yilinda olimpiyat oyunlarinda yerini almistir. Uzak dogu tlkelerinde 1913 yili
ve sonrasinda oynanmaya baslanmistir. 20 Haziran 1932 yilinda, Cenevre Sehri’nde
uluslararas1 karsilasmalar1 yonetmek maksadiyla, ¢* Uluslararasi Amator Basketbol
Federasyonu’’ olan FIBA kurulmustur ve artik bu kurulusun olusturdugu kurallar

biitiiniine gore basketbol oynanmaya baslanmistir.

Ulkemizdeki gelisimi ise resmi kayitlara gore, ilk kez 1904 yilinda, Amerikali bir
beden egitimi dgretmeni onciiliigiinde Istanbul’da Robert Koleji’nde oynanmus,
sonraki yillarda Galatasaray Lisesi beden egitimi 6gretmeni Ahmet Robenson’un
cabalariyla basketbolun taninmasi ve yayilmasi saglanmistir. Geng Hristiyan Birligi
(YMCA) 1920 senesinde Tiirkiye’de temsilcilik acarak, basketbolun daha bilingli
sekilde yapilmasimni ve daha genis kitlelere ulasmasini saglamistir. Bu sayede
Tiirkiye’de 4 Nisan 1921 tarihinde ilk ciddi basketbol karsilasmas1 oynanmistir. Tk
spor teskilatimiz olan Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki 1923 yilinda kurularak spor
karsilagsmalarinda resmi organizasyonlar baglamistir. Basketbol i¢in ise 1934 yilinda
Spor Oyunlart Federasyonu altinda Basketbol Federasyonu resmi faaliyetleri

stirdiirilmiistiir (14).



2.2.3. Basketbolcularin fizyolojisi

Basketbol, oyuncunun enerji talep seklinin siirekli degistigi zorlu bir dur-git
sistemli (kaslardaki aerobik ve anaerobik kaynaklardan buylik miktarda enerji
gerektiren) bir spordur. Oyuncular oyun zaman asimlarinda, oyun esnasinda ve faul
atiglarinda tamamen durabilir ya da diisiik enerji gerektiren sekilde sahada
yiiriiyebilir ve kosabilirler. Ote yandan, oyuncular bir anda hizl1 bir sekilde kosarak
savunmaya geri donebilir veya potaya ¢ok kisa bir siirede topu siirebilir. Sporcularin
etkili bir sekilde basketbol oynamak icin gerekli sekillerde hareket etmesine izin

veren iskelet kaslari, bu enerji gereksinimlerini karsilamakta en etkileyici olanidir

(15).

Basketbol sporunda kisa zamanda yiiksek hizda hareket etmenin gerektigi dinamik
kosullarda belirli becerilere sahip olmak gerekmektedir. Basarili basketbolcular
yagsiz viicut kompozisyonu sayesinde yiiksek dayaniklilik, giic ve ¢evikligine dogru
bir egilim gosterirler. Tiim bu becerilerin gelistirilmesi i¢in yiiksek yogunlukta
calisgilmas1 gerekirken, Ozellikle mag/antrenman boyunca oyun gereksinimlerini
karsilamak adma dayaniklilik 6nemlidir. Diger takim sporlarinda gereken enerji
sistemleri ile kiyaslandiginda, aerobik enerji gereksinimi futbola gore daha az olup,
voleybol ve beyzbola gore daha fazladir. Sporcularin enerji gereksinimleri
oynadiklar1 pozisyonlara gore degisse de futboldaki kadar ¢ok fazla bir degisim
gostermemektedir (16).

Enerji gereksinimi her durumda optimaldir ve bu gereksinim sireklilik gosterir.
Beyin, bir sporcunun aldig1 enerjinin yaninda, dogru beslenmesinde de c¢ok fazla
etkilenmektedir. Bu nedenle, sporculara, antrenérlere, beslenme uzmanlarina ve
diger takim personellerine genel kurallar arasinda, her oyuncunun bireysel ihtiyacini
karsilamak dogrultusunda basketbol gibi kastaki aerobik ve anaerobik sistemi
kullandiran beslenme kurallar1 ve hedefleri belirlenmistir. Yapilan ¢alismalar
sonucunda uzmanlar, basketbol gibi takim sporlarinda zihinsel ve fiziksel
performanslar1 en st diizeye ¢ikarmak icin sporcu beslenmesinde uygulanacak
programin atletik performansi onemli Olgiide etkiledigini ve tiim sporcularin
antrenman ve yarisma Oncesinde, yarisma sirasinda ve sonrasinda 6zel beslenme

stratejileri uygulamasi gerektigini onermektedir. Bu baska bir deyisle; uygun bir



diyet ortalama bir basketbol oyuncusunu profesyonel yapamaz, ancak; zayif bir

diyet profesyonel bir basketbol oyuncusunu ortalama bir basariya diisiirebilir (17).

2.2.4. Basketbolcularin enerji metabolizmasi

Basketbol oyun igerisinde ani ataklarin yapildigi, yon degismelerin oldugu bir
spordur. Geng bir sporcu icin oyun periyot siresi 8 dakika olup, bir pozisyon
ortalama 12-20 saniye siirmektedir. 48 dakikalik miisabaka siiresince bir profesyonel
basketbolcunun 4500-5000 metre kadar hareket ettigi goriilmektedir. Oyun icerisinde
bir oyuncu yaklasik %34.1’inde aktif oldugu, %56.8’inde yiiriidiigli, %9’unda ise
ayakta oldugu goézlemlenmistir. Bu tiir bir performans i¢in aerobik ve anaerobik

sistemin aktif olmasi gerekmektedir (16,18).

Iskelet kaslar1 siirekli olarak, kaslarin kasilmasi ve nihayetinde hareket icin ani
enerji kaynagi olan adenozin trifosfat (ATP) “yi iki sekilde tiretir. Birincisi, oksijenin
yakit i¢in karbonhidrat ve yag yakmak iizere kullanildigi mitokondri adi verilen
hiicresel bolmelerde meydana gelen oksidatif veya ’aerobik’’ enerji liretimi olarak
adlandirilan sistemdir. Ikincisi ise, hiicrede oksijene ihtiyac duymayan ve ¢
anaerobik’’ enerji tretimi sistemindeki siire¢lerdir. Anaerobik ATP Gretiminin iki
ana kaynagi ise yakit olarak karbonhidrat kullanimiyla glikolitik yol (anaerobik

glikoliz) ve kaslarda depolanan fosfokreatin (PCr) kullanilarak yapilan yoldur.

Aerobik enerji Uretimi, viicuda oldukg¢a uzun sire boyunca ATP saglayabilen bir
sistemdir. Bu sistem antrenmanlarla gelistirilebilir ve ATP {iretme kapasitesi ¢cogu
kiside, baslangigtaki durumuna oranla %20- %50 artirilabilir. Karbonhidrat ve yagin
yakit olarak azalmasi durumunda sistem tehlikeye girebilir ve bu sistem ayni
zamanda egzersize baslarken veya diisiik egzersiz yogunluktan yiiksek yogunluga
gecerken biraz zaman alabilen (60-120 sn) bir sistem oldugundan, basketbol gibi dur-
git seklinde oynanan sporlarda bazi sinirlamalari oldugu sdylenebilir. Iste bu noktada

anaerobik sistemler performansin devami igin biiyiik 6nem tasimaktadir (18).

Anaerobik sistemler (glikoliz ve fosfokreatin yolu) ¢ok hizli bir sekilde ( neredeyse
bir 151k diigmesi gibi) a¢ilma ve aerobik sistemin dayanabileceginden ¢ok daha
yuksek oranlarda ATP iiretme konusunda uzmanlagmistir. Yiiksek yogunlukta enerji

sistemlerine enerji takviyesi, kisa siireli kas kasilmalarinda bu sistem etkilidir (14).



Basketbolda sprint, atlama ve patlama aktiviteleri cok yuksek miktarda enerji tretimi
gerektirir ve kaslarin bu ihtiyaclarii karsilamak i¢in aerobik ve anaerobik sistemden
yararlanmasi gerekir (19). Fosfokreatin varligi kasin rejenerasyon ozellgine bagh
olup, anaerobik glikoliz, kas glikojeninden saglanan glikoza baglidir (14). Anaerobik
sistemin getirdigi olumsuz durumlar ise, hizli bir sekilde fosfokreatinin tiikenmesi ve
kaslarda glikoliz sonucu olusan yan drtnlerin, artan asitlik (H+) ile yorgunluk
yaratmasidir. Basketbolda tekrarlanan patlama aktivitelerinde bu sisteme ihtiyag
duyuldugunda kullanilir. Ancak karbonhidrat depolarmin tiikkenmesi glikolitik
sistemi sinirlandirdigr gibi, glikolitik sistemde artan kas asitligi de bitkinlik

olusturacagindan sistemi hassas hale getirir (18).

PCr sistemi, asidite tarafindan yavaslatilmadigindan ve 90 saniyeden az bir siire
dinlenme ve hafif aktivite durumunda yeniden iiretilebildigi ve geri kazanilabildigi
icin baz1 avantajlara sahiptir. Basketbol gibi durup, tekrardan ataga gecildigi
sporlarda PCr, sprint donemlerini hafif aktivite ve dinlenme ardindan daha fazla
sprint takip ettiginde tekrar tekrar kullanilabilir. Egzersiz egitimi ile glikolitik sistem

kapasitesi %20 oraninda artirilabilirken, PCr kapasitesi antrenmanla degismez (16).

Basketbolda iyi bir derecede oynama yetenegi, hem yiiksek aerobik kapasite hem de
yuksek anaerobik ATP Uretme kapasitesi gerektirir. Aerobik sistem enerjinin surekli
gerekliligi i¢in oksijen gerektiren enerji uretirken, sporcularin sprint, patlama ve
sigrama gibi aerobik sistemden daha yogun enerji gerektiren durumlarda anaerobik
sistem enerji takviye eder. Oyundaki durmalar disinda, basketbol oyunu sirasinda her
iki sistem de gerekli enerjiyi iiretmek icin birlikte ¢aligmaktadir ve bu nedenle,
aerobik sistemin tek basina ya da anaerobik sistemin tek basina calistigi durum soz

konusu degildir (18).

Miisabaka sirasinda ve antrenmanda kosma, ziplama ile VO2 max arasinda bir
baglanti vardir. Erkek basketbolcularda VO, max yaklasik 50-60ml/kg/dakika
araligindadir. Basketbolcularin oynadigi pozisyona gére VO, max’lart degisiklik
gostermekte olup, gard (oyun kurucu) pozisyonundaki oyuncu yiksek aerobik

kapasiteye sahiptir (14).

10



Enerji sistemleri ile bilinmesi gereken bir nokta ise; CHO’ nun yogun egzersiz
sirasinda aerobik sistem i¢in tercih edilen yakit oldugudur. Bir kisinin maksimum
oksijen aliminin yaklasik %50’sinde (maksimum VO32) yag ve karbonhidratlar yakit
dagilimina esit miktarda katkida bulunurken, yogunlugu maksimum %80 VO ve
yukarisina ¢iktiginda karbonhidrat ve 6zellikle kas glikojeni, etkin yakit haline gelir
(14,18). Sprint i¢in de tercih edilen yakit karbonhidrattir; ¢iinkii, glikolitik yol yakit
olarak yag ya da protein yerine sadece karbonhidrati kullanir. Bu nedenlerden dolayi,
eger bir basketbol oyuncusu aerobik yogunluga sahip bir sahada calisiyor ve
dolayistyla esas kaynak olarak karbonhidrati kullaniyorsa, ani bir sprinte anaerobik
enerji tiretebilmek igin bazi fosfokreatinlerle birlikte daha fazla karbonhidrata ihtiyag
duyacaktir (17). CHO, aerobik enerji Uretimi amaciyla kullanildiginda (yaklasik 36
mol ATP / mol CHO) ¢ok fazla enerji saglarken, anaerobik enerji Uretimi igin
kullanildiginda (yaklasik 3 mol CHO) 6nemli 6l¢iide az enerji saglar. Dolayisiyla
ani sprint, patlama ve ziplamalar sahada hizli bir sekilde enerji tGretme kabiliyetine
karsilik olarak ¢ok fazla CHO’ya mal olmaktadir. Kas glikojen kullanimi, sporcular
yaklasik %100 VO2 max‘mn iizerindeki gii¢ c¢ikislarinda calisirken katlanarak artar
(16,18). Neyse ki sporcularda patlama, atlama ve sprintler kisa siirer ve problem
olusturmaz ancak tiim bu nedenlerden 6tiirii oyundan once viicutta yeterli miktarda
karbonhidrat olmal1 ve aktivite sirasinda bir miktar karbonhidrat alinmasi bu ener;ji

performansini olumlu yonde etkileyecektir (20).

Ikinci nokta ise, aerobik sistem, ayn1 zamanda sporcularin yogun aktivitelerden sonra
hizli bir sekilde toparlanmalarinda biiylik bir rol oynamasidir. PCr azaldiginda,
aktivite diisiik bir yogunluga gectiginde veya sporcu hareket etmeyi biraktiginda hizl
bir sekilde yeniden sentezlenebilir. PCr deposunu yaklasik 90 saniyede yeniden
doldurabilmesi ise aerobik olarak iiretilen ATP’den gelmektedir. Oyuncunun aerobik
kapasitesi (VO2 max) ne kadar yiksek ise, PCr tekrar dolumu o kadar hizli
gerceklesecektir (18,20). Aerobik sistem, sporcu diisiik yogunluklu bir hareket
ettiginde (sahada kosu ve yiiriiylis yapmasi gibi) ya da durmayi biraktiginda kaslarda
yakit olarak laktati kullanarak, toparlanmaya ikinci bir sekilde katkida bulunur.
Laktatin kaslardan ve kandan ¢ikarilmasi, sprint ve patlama aktivitelerine katilirken

olugsan asitligin giderilmesine yardimci olarak hissedilebilecek yorgunlugun
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azalmasma yardimci olur. Fiziksel olarak zinde olan oyuncular, daha az zinde

olanlardan daha hizli toparlanmaktadir (19).

Uclincii nokta ise, genetik donanimin sporcunun aerobik ve anaerobik olarak enerji
iiretim kapasitesinde biiylik rol oynadig1 ve bireyler arasinda biiyiik farkliliklar
olusturdugudur. Bunlarla birlikte enerji temini sporcunun basarisinin tek belirleyicisi
olmayip, sporcunun beceri, egitimi, odaklanma yetenegi, dogru beslenmesi gibi

etmenlere de baghdir (18).

2.2.5. Basketbolcularin viicut kompozisyonu

Performans: etkileyen faktorlerden birisi de sporcunun bedensel 6zellikleridir.
Cunklt bu o6zellikler sporcunun fizyolojik kapasitelerinin ortaya konulmasini
etkilemektedir ve uluslararasi alanda basari i¢in bir zorunluluk olarak goriilmektedir.
Istenilen fiziksel ozelligin onceden belirlenebilmesi bilingli bir sekilde sporcu
secimini saglar ve sporcunun gelismesini saglayacak antrenman programi

diizenlenerek bu antrenmanlar ile sporcunun sakatlanmasi 6nlenebilmektedir (21).

Stirat antrenmanlart ve anaerobik kuvvet, basketbolun temelini olusturur.
Miisabakaya hazirlanirken, optimal denge ve antrenman yliklenmesi arasinda iliski

olusturmak ¢ok 6nemlidir (22).

Sporcularda viicut kompozisyonunu belirleme genellikle yagsiz kas kiitlesi ile yag
kiitlesine bakilip, boy wuzunlugu genetik olarak degerlendirilmektedir (14).
Basketbolun temelini, siirat antrenmanlar1 ve anaerobik kuvvet olusturur.
Musabakaya hazirlanirken, en uygun denge ile antrenman programi arasindaki iliski
cok onemlidir. Viicut kompozisyonunda degisimler uygun antrenman ve beslenme

programu ile elde edilebilmektedir (22).

Profesyonel basketbolcular genellikle uzun boylu ve asir1 yagli olmayan bir viicuda
sahiptirler. Viicut kompozisyonu, diger spor dallarinda basariy1 etkileyen en nemli
kriterler arasinda iken, basketbolda basari i¢in Onemli bir kriter olmayabilir.
Oyuncunun oynayacagi pozisyon, viicut kompozisyonuna gore belirlenebilmektedir.
Oyun kurucu pozisyonundaki oyuncu genellikle, viicut kiitlesi ve yag ylizdesi diisiik

olan, diger oyunculara gore daha kisa boya sahip oyuncudur. Pivot ve forvet
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oyuncular ise genellikle uzun boylu, viicut kiitlesi ve yag yiizdesi daha fazla olan

sporculardir (14,17,18).

2.2.6. Basketbolcularda dayamkhlik, gii¢ ve ¢eviklik

Basketbol performansinin 6nemli belirleyicilerinden olan dayamiklilik, gii¢c ve
ceviklik performansin 6nemli belirleyicileri arasinda yer almaktadir. El altinda topa
hakimiyet ve topu siirmek dayaniklilik gerektiren, kontrollii sekilde yon degistime,
hizli hareket edip spor becerilerini yiiriitebilmek ceviklik, hiz ve dayaniklilig
birlestirebilmek gii¢ gerektirmektedir. Ceviklik ve siirat bakimindan bakildiginda
profesyonel sporcularin, ortalama bir sporcudan daha iyi bir performansa sahip
oldugu goriilmiistiir. Basketbolcularin  performansimni  gelistirebilmek igin,
dayaniklilik, ¢eviklik ve giic gibi basketbolun en Onemli parametrelerini
gelistirebilecek yonde bir antrenman programi hazirlanirken bu programda, aerobik
kapasite ve antrenmanlarin kardiyovaskiiler profili de en 6nemli kriterler arasinda yer
almalidir. Sadece bu Onemli parametreleri gelistirmek miikemmellik igin yeterli
olmamakla birlikte, mutlaka antrenman ve beslenme programlari ile
desteklenmelidir. Oyun pozisyonu ve stratejik farkliliklar basketbol oyuncularinin

fiziksel ihtiyaglarini etkileyebilecegi unutulmamalidir (14,18,23).

2.3. Beslenme

2.3.1. Beslenmenin 6nemi

Viicudun tiim yasamsal faaliyetleri ve sagligin korunmasi amaciyla, biiylimenin
devami ve yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in tiiketilmesi gereken madde, besin olarak
adlandirilmaktadir (24). Beslenme ise; canlilarin hayati fonksiyonlarmi saglikli bir
sekilde siirdiirebilmeleri, biiylime ve gelisimini tamamlayabilmeleri, fiziksel
islevlerini saglikli sekilde yerine getirebilmeleri amaciyla gerekli olan besinlerin
disaridan viicuda alinarak, sindirilmesi ve emilerek metabolize olmasi, fazlasinin
depo edilmesi, kullanim sonrasi olusan atiklarin viicuttan uzaklastirilmasidir (25). Bu
amaclarn gerceklestirebilecek yeterlilikte beslenmeye ise °° Yeterli ve Dengeli

Beslenme’’ denilmektedir (26).

Besinlerin igerigini, enerji veren makro besin Ogeleri (karbonhidrat, protein, yag

(lipid)), enerji olusumuna 6nemli katkilar saglayan mikro besin 6geleri (vitamin,
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mineral) ve su olmak {izere toplam 6 ana grup olusturmaktadir. Saglikli olabilmek ise
bu 6 besin 0gesini dengeli bir sekilde giinliik olarak viicuda almaya baglidir. Her
bireyin gereksinimi, kisisel ihtiyaclara, yiyecek tercihleri ve Kkiiltiirel farkliliklara
gore degiskenlik gostermektedir. Ornegin bir kadin sporcunun almasi gereken enerji
ihtiyaci, sedanter erkek bir bireyin almasi gereken enerji ihtiyacindan ¢ok daha
fazladir. Yemek tiikketme aliskanliklarinda, bazi bireyler kiiciik atigtirmaliklara
ihtiyac duyabilirken, bazi bireyler ise 3 ana 68iin yapmay1 yeterli gormektedir. Tiim
bu nedenlerden dolayi, kisiye 6zgli beslenme programi ile saglikli beslenmeyi
hedeflemek gerekmektedir. Sporcularin beslenmesinde ise performanslarini iyi bir
sekilde artirmak igin, dogru ve yeterli beslenme aligkanliklar1 edinmeleri énem

tasimaktadir (27).

2.3.2. Sporda beslenmenin énemi

Tiim spor branslarinda artan fiziksel aktivite diizeyine bagli olarak, sporcularin
enerji i¢cin makro ve mikro besin 6gelerine olan ihtiyaci artmasi ve artan ihtiyacin
dogru bir sekilde karsilanmasi, sporcu performansini dnemli derecede arttiran bir
faktordiir. Dengeli ve yeterli beslenme stratejileri, cocukluk doneminden baglayarak
tim spor yasami boyunca uygulanmasi sporcunun sportif performansina katki
saglamaktadir (28). Her sporcuya kisisel gereksinimleri, yas, cinsiyet, antrenman
siiresi, spor branst gibi Ozelliklere dikkat edilerek farkli beslenme programlari
uygulanmalidir. Ozellikle son yillarda ’egzersiz-beslenme’’ arasindaki iliskiyi
inceleyen caligmalarin beslenme bilimi kapsaminda artis gdstermesi ile sporcu
beslenmesi, 6nemi giderek artan bir alan haline gelmistir. Elit sporcularda, limitleri
zorlayan fiziksel antrenmanlar, genetik, psikolojik durum gibi performans: etkileyen
faktorlerin yaninda beslenmenin de ¢ok fazla etkili oldugu son yillarda yapilan
caligmalarla kanitlanmistir. Antrenman ve genetik 6zelliklerin birbirine benzerlik
acisindan ¢ok yakin oldugu ve iist diizey bir rekabetin s6z konusu oldugu durumda,

dogru beslenmenin yaratacagi etki basariya ulasmada tek unsur olabilir (24,29).

Sporcunun fiziksel olarak gelismesi, saglikli kalabilmesi ve sporda yiksek bir
performansa sahip olabilmesinin yolu dengeli, diizenli ve spordaki amacina yonelik
beslenme yoluyla mimkiindir. Fiziksel performansin arttirilmasinda dogru ve

dengeli beslenmek énemli bir yere sahiptir (30).
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Saglikli ve diizenli bir beslenme programi olmaksizin maksimum performansin
yakalanamayacagi, toparlanmanin gecikmesiyle antrenman ve yariglarda basarinin
stirdiiriilemeyecegi ve sporcunun sakatlanma ihtimalinin daha fazla oldugu ya da
sakatlik varsa daha ge¢ siirede toparlanacagi, hastaliklara karsi daha duyarli hale
gelebilecegi sporcu ve antrendrler tarafindan c¢ok iyi bilinmemekte ve basariyt
olumlu etkileyen faktérlerin daha ¢ok motivasyon, antrenman ve genetik faktorler
oldugu goriisiinden, beslenmenin 6neminin farkina varamamislardir. Bu nedenlerden
dolay1, sporcu ve antrendrlerin bu konuda vyeterli bilgiye sahip olmalar
gerekmektedir (3).

Sporcu beslenmesinde planlama yapilirken, sporcunun cinsiyeti, yasi, boy ve agirligi,
beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeyi, giinliik fiziksel aktivitesi, yaptig1 spor bransi
ve antrenman ve yarisma programlarina uyum saglayabilecek sekilde besinlerin
yeterli ve dengeli bir sekilde alinmas1 ama¢ olmalidir (31). Sporcularda uygun bir
beslenme besin se¢imi ile miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasinda toparlanmayi
kolaylastirmakta ve performans: da arttirmaktadir. Cogu sporcunun beslenmeye
yaklasimu ise, genel beslenme kurallarinin yani sira, beslenme konusundaki bilginin

spor bransina 6zgii olmasi, biiyiik 6nem arz etmektedir (32).

2.3.3. Karbonhidrat

Sporcu beslenmesinde biiyiik 6nem tasiyan makro besin dgelerinden biri olan
karbonhidratlar, 6zellikle egzersiz sirasinda performansa olan katkis1 ve egzersiz
disinda antrenman adaptasyonunda enerji metabolizmasinda oOnemli etkileriyle,
vucudun temek enerji kaynagi olarak ayri bir yere sahiptir (33). Egzersiz esnasinda
temel yakit kaynagi olarak kullanilan karbonhidratlar, kanda glukoz, kasta glikojen
ve karacigerde glikojen olmak Uzere (i¢ formda bulunmakta olup, glikojen formunda
kas ve karacigerde sinirli kapasiteye sahip oldugundan sporcular tarafindan her giin

ve her 6gun tiketilmesi gerekmektedir (26,34).

Kan glikozu ve kas glikojeni, yliksek siddetli egzersizlerde, yavas ve uzun siireli
egzersizlerde temel yakit olarak kullanilir. Viicudun sinirhi glikojen depolar1 giinliik
belirlenen karbonhidrat ihtiyaci karsilandiginda yeterince doldurulur ve bu sayede

sporcularda yorgunlugun olusmasi gecikir (34). Ihtiyac duyulandan fazla
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karbonhidrat alimi ise, kasta glikojen olarak depolanmak yerine yag dokusunda
birikir. Bu sebeple karbonhidrat alimi, sporcunun ihtiyaci dogrultusunda

hesaplanmali ve uygulanmalidir (33).

Karbonhidratlarin yeterli miktarda alinmasinin bir diger 6nemli nedeni viicuttaki
proteinleri korumak ve proteinlerin temel gorevi olan vicutta doku yapimi, onarimi,
bliylime ve gelismeyi tamamlamasini saglamaktir. Viicutta karbonhidrat depolari
enerji iiretimi igin yetersiz kaldiginda dncelikle yag molekiillerinden, sonrasinda ise
proteinlerden glukoneogenez ile enerji elde edilmeye c¢aligilir. Siiresi uzamis
egzersizler, diyette kisitlamalar, yiiksek siddetli egzersizlerde protein viicuttaki temel
gbrevini yerine getirmek yerine enerji Uretiminde kullanilir. Proteinlerin enerji
tiretimine katkisint en az diizeyde tutabilmek i¢in her 6glinde yeteri miktarda
karbonhidrat tuketilmelidir (33,34). Ayrica sinir sistemi ve beyin igin temel enerji

kaynagi olan karbonhidratlar egzersizde koordinasyon iginde gereklidir (33).

Karbonhidrat, basketbol gibi dur-git sporlar1 igin tercih edilen yakittir. I0C
Konsensiis Spor Beslenme Konferansi'na katilan tiyeler “dur-git takim sporlarinda
performans, enerjinin Ozellikle karbonhidrat alimi ile smirli  oldugunu
vurgulamaktadir. Bu 6nemli rol nedeniyle egitimli oyuncular, spor yapmak icin
kullandiklar1 kaslarda ¢ok miktarda karbonhidrat (glikojen olarak) depolarlar.
Ayrica, 1yi beslenmis bir oyuncuda karacigerde depolanan biiylik miktarda glikojen
vardir. Karacigerin gorevi, her zaman kan konsantrasyonunu korumak i¢in kana

glikoz seklinde CHO salmaktir (14,18).

Egzersiz sirasinda, kaslarin kasilmasi ile kandan ¢ok miktarda glikoz alinir ve
karacigerin kullanilan glikozu yerine koymasi gerekmektedir. Eger bu durum
saglanmazsa, kisinin kan glikozu diiser ve beyin yakit olarak glikozu kullandigindan,
seviye normalin altina diistiigiinde hipoglisemi meydana gelir. Egzersiz yogun ve
uzun siirdiigiinde, sporcu, glikoz veya diger CHO formlar1 olan bir spor icecegi
igerek, karacigerin kan sekeri seviyesini korumasina yardimci olabilir. Sindirilen
CHO hizla kana karisir ve kaslar, kalp ve beyin tarafindan kullanilabilir. Egzersiz
sirasindaki CHO aliminin, agizdaki CHO reseptdrlerini beyin motor aktivitesini ve
odiil merkezlerini harekete gecirmesi i¢in uyardigina dair giiglii bir kanit vardir, bu

da yorgunluk algisin1 azaltabilir ve uyaniklik ve odaklanmay1 artirabilir. Agiz
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calkalama isleminin kosu performansimi arttirdigi da gosterilmistir. Antrenmanl
kisilerde kaslarda trigliserol ve trigliserit gibi 6nemli miktarda yag depolanir.
Bununla birlikte, yag sadece diisiik ile orta dereceli aerobik egzersiz yogunluklarinda
ve istirahatte bir yakit olarak 6nemli bir rol oynar ve anaerobik enerji tiretimi icin bir
yakit degildir. Protein ayrica aerobik bir yakit olarak da kullanilabilir, ancak bu
durum 1iyi beslenmis sporcularda biiyiikk Ol¢iide gergeklesmez. Protein, egzersiz
sirasinda CHO ve yag enerjisi metabolizmasina yardimci olma ve egzersizden geri
kazanim sirasinda kas protein sentezini uyarmada 6nemli roller oynar. Ozet olarak,
CHO'nun basketbol oyunculart i¢in bir yakit olarak 6nemi goz Oniine alindiginda,
rekabet Oncesi ve sonrasinda, ve antrenman saatlerine ve gunlerine gore zamanli bir
sekilde CHO alimi i¢in genel kurallar verildigi gorilmektedir. Basketbolcularla
yapilan diyet hatirlama tekniklerini kullanan ¢ok sayida arastirma, sporcularin her

zaman bu hedeflere ulagsmadigini géstermektedir (18).

Profesyonel basketbolcular aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinden enerji retme
konusunda yuiksek kapasiteye sahiptir. Karbonhidrat, hem aerobik hem de anaerobik
enerji iireten sistemler i¢in yakit gorevi gordiigii i¢in basketbol oyunculari i¢in tercih
edilen yakittir. Yag ayrica diisiik yogunluklarda ve aerobik enerji igin oyunda
durmalarda kullanilir. Antrenman ve miisabakalardan Once, sirasinda ve sonrasinda
karbonhidrat kullanilabilirligini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in ag¢ik kurallar mevcuttur.
Aktiviteyi takiben az miktarda protein alimi1 da kas iyilesmesini hizlandirmak ig¢in

onemlidir (36).
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Tablo 1:Karbonhidrat alim (16)

Antrenman Oncesi/ Yarismaya Hazirlanma - Giinler

-Orta siire / diigiik-orta siddette basketbol antrenmani / oyunu: 5-7 g CHO / glin / kg vicut kitlesi
-Orta-yiiksek siddette basketbol antrenmani / oyunu: 7-12 gr CHO / glin / kg viicut kitlesi

-Orta ile yliksek siddette basketbol antrenman / oyunlarinin tekrarlanan maclari (turnuvalar): 10-12 +
g CHO / glin / kg vicut kitlesi

-Bu kurallar kaslarin glikojenle yiiklenmesini saglar.

Antrenman Oncesi/ Yarismaya Hazirlanma — Saatler

-Geceden sonra CHO bakimindan zengin bir 68iin ve yarismadan 2-4 saat dnce alinmasi
-Antrenmandan / yarigmadan 6nceki son 2 saat i¢inde daha az miktarda CHO (atistirmalik) (bireysel
tercihe gére ~ 30 g CHO / saat).

-Bu rehber, karacigerin glikojenle yiiklenmesini, kas glikojeninin {istiinii doldurmasini ve beyin
uyarilmaya devam etmesini saglar.

Basketbol Antrenmam ve Yarisma Sirasinda Karbonhidrat Alim

-Sivi, elektrolitler ve CHO'yu ~% 6 ¢ozeltide (14 g CHO / 8 oz veya 60 g / L) alimmal.
-Her bir ihtiyaca, tercihe gore vs. 500 - 1000 mL / saat spor igecegi (30-60 g CHO / saat) alinmal1.
-Baz1 takim sporlar1 oyuncular1 ~% 2 -% 3 CHO ¢dzeltisi tercih ederler ve kati veya yar1 kat1 bir
karbonhidrat ekleyebilirler.

Antrenman/ Yarisma Sonrasi Toparlanma

-Karaciger ve kas glikojen depolarmin yenilenmesini baglatmak i¢in hemen CHO (~ 1-1,2 g CHO /
saat igin ilk 2-3 saat) alin

-Kas protein sentezini arttirmak ve kaslar1 pozitif protein dengesine koymak icin 20-25 g protein alin
(protein sentezi protein indirgenmesinden daha biyktir)

-Antrenman / aktiviteden en ge¢ 1-3 saat sonra uygun bir yemek yiyin. Karbonhidratga yiksek
atistirmaliklar tiiketmek, ayni giin tekrarlanan antrenman veya oyunlar olursa yemegin yerine gecebilir
-Egzersiz sonras1 yemek yemek, kas ve karacigerin toparlanmasinin baglamasini saglar.

Kaynak: Spriet LL. Sport nutrition for basketball: Science-based recommendations. Sports Science Exchange
(2016) Vol. 28, No. 164, 1-5
2.3.4. Protein

Proteinler, birbirinden farkli say1 ve dizilim ve tiirdeki aminoasitlerden olusan,
hormon ve enzimlerin yapisina katilan, tasiyici protein olarak metabolizmayi
diizenleyen, asit-baz dengesini saglayan ve metabolizmada yapisal ve diizenleyici
birgok faaliyette gorev alan temel bilesendir. Biiyiime, gelismeyi saglamak, yapim ve
onarim iglevleri, kas yapisinin olusturulmasi yaninda karbonhidrat ve yaglarin enerji
olarak kullanilmasinin yetersiz kaldigi noktalarda enerji olusumuna da katki

saglamaktadir (37).

Vicutta nitrojen dengesini saglayan proteinler, yetersiz alimi durumunda bu
dengenin korunmasim gii¢lestirmektedir. Ozellikle addlesan, kuvvet ve dayamiklilik

egzersiz programi uygulayan, sakatlik doneminde olan sporcularda yetersiz protein
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alimi, viicut proteinlerinin azalmasi ve bu nedenle egzersiz performansina neden

olacagindan, protein alimi arttirtlmalidir (38).

Protein gereksinimleri konusunda smirli sayida ¢aligma bulunmasi yaninda, agir
antrenman programlarinda normalden kii¢iik bir artis gerektigi belirtilmektedir.
Hasarli viicut doku tamiri ve protein sentezi saglamak i¢in antrenman programina
uygun olacak sekilde protein alimi gereklidir. Agir antrenman programi uygulayan
dayaniklilik sporcularinda, antrenmanda harcanan enerjiyi yerine koyma, g¢alisma
sonrast doku onarimi ve yenilenmesini saglamak acisindan ekstra protein alma
durumu gerceklesebilir. Gili¢ antrenman1 yapan sporcular da, kas hacmini artirmak,
yaptiklar1 diren¢ antrenmanina karsilik ek proteine ihtiya¢ duyabilirler. Yetersiz
karbonhidrat alim1 ve negatif enerji dengesi sonucu agir antrenman sirasinda
olusabileceginden dolay1r protein ihtiyaci artabilir. Sporcu beslenmesi alaninda
yapilan c¢alismalar, bu gereksinimleri gz oniinde bulundurarak protein aliminda
artis1 beslenmeye yansitmayi tavsiye etmektedir (31). Tablo 2 ‘de protein alimi

verilmistir (33).

Tablo 2: Protein alim (33)

Sedanter 0.8 g/kg

Genel egzersiz programi 1.0g/kg
Agir egzersiz programindaki dayanikhilik atletleri 1.2-1.6 g/kg
Agir egzersiz programi, yaris veya yarismadaki dayamkhhk 2.0 g/kg
atletleri

Agir egzersiz programindaki giiclendirme atletleri 1.2-1.7g/kg

Adolesan atletler 2.0 g/kg

Kaynak: American College of Sports Medicine, Academy of Nutrition and Dietetics and Dietatians of Canada.
Nutrition and Athletic Performance, 2016

Protein gereksinmesinde en yiiksek artiglar, yeni bir egzersiz programi doneminde
veya antrenman tiirli, yogunlugu gibi degisimlerin egzersiz stresi olusturdugu
donemde olduguna dair kanitlar bulunmaktadir. Belli bir siire sonra bu stresle uyum
icerisine giren vicut, protein gereksinmesini egzersiz tlriine gore yeniden azaltabilir.
Tiim bu sebeplerden 6tiirli, protein alimi i¢in kurallar profesyonel sporcular igin

maksimum ihtiya¢ diisiiniilerek hesaplanmalidir. Protein ¢esitli kaynaklarda
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bulunurken ayni anda yiiksek karbonhidratli besinlerde, proteinin iyi bir kaynagi
olmaktadir. Sporcularda enerji aliminin sinirlt olmasi ve kisitlamalar1 olan diyetler (
yeterli ihtiyac1 saglayamayan vejeteryan diyetler, asir1 yiiksek karbonhidrat igeren

veya ¢ok diisiik yag iceren diyetler) ile yetersiz protein alimi riski mevcuttur (31,40).

Viicuda alinan gidalarin yetersiz kaldigi veya viicut tarafindan tolere edilemedigi
durumlarda bir ek veya 6zel spor gidalarindan yararlanilir. En iyi takviye protein ve
karbonhidrat1 ayn1 anda igeren yiyecek veya igecekler olup, enerji igeren barlar,
protein igeren toz igecekler, protein tozu ve meyve/ siit smoothies kullanilabilir
(31,41).

10 gram protein iceren besinler; 2 kiicik boy yumurta, 70 gr siizme beyaz peynir, 30
gr yag1 azaltilmis beyaz peynir, 250 ml az yagh siit veya soya siitii, 40 gr tavuk, 120
gr tofu, 50 gr 1zgara balik, 50 gr konserve ton baligi veya somon Ornek olarak

verilebilir (41).

2.3.5. Yaglar

Yasamsal fonksiyonlarin siirdiiriilebilmesi i¢in beslenmenin ana besin
maddelerinden birisi olan yaglar, 1 gramu ile viicuda 9 kkal enerji saglayan, A, D, E,
K vitaminlerinin viicutta ¢oziilmesi, viicuttaki organlar1 dis etmenlerden korumalari,
mideyi yavas terk ermesi sayesinde uzun slre tokluk vermesiyle, 0Ozellikle
karbonhidratlar ile birlikte alindiginda uzun siireli egzersizlerde temel enerji
kaynagidir (26,38,42). Sporcu beslenmesinde 6nemli olan yaglar i¢in belirlenmis
kesin bir gereksinme degeri bulunmazken, genel beslenme kurallarinda oldugu gibi
enerjinin %20-35’lik kisminin yaglardan elde edilmesi sporcu beslenmesinde de
kullanilmaktadir (43).

Viicutta sentezlenemeyen yag asitleri, bitkisel ve hayvansal kaynaklardan elde edilen
yaglardan sentezlenir (42). Yapitaslar1 olan yag asitlerine parg¢alanan yaglarin bir
kismu enerji olarak kullanilirken, bir kismi depolanir. Viicudun diizenli bir sekilde
caligmasi i¢in baz1 hormon ve kolesteroliin yapisinda yer alir, deri altindaki yaglar ise
viicut 1sisin1 diizenler (44). Kisa siireli patlayici gii¢ hareketleri, takim sporlarinda

goriilmektedir. Karbonhidrat insan viicudunda birinci enerji kaynagi olarak
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kullanilmasina kargin, 1 saat ve daha uzun siiren aktivitelerde temel enerji kaynagi

olarak yaglar kullanilmaktadir (43).

Yapilan ¢aligmalara gore; yiiksek yag iceren diyetlerin dayaniklilik sporcularinda
yararlt oldugu goézlemlenirken, takim sporcularinda anaerobik giicii %25 oraninda

diistirdiigii gézlemlenmistir (37).

2.3.6. Vitamin ve mineraller

Vitamin ve mineraller, makro besinler gibi enerji vermeyen, ancak enerji olusum
mekanizmasinda O6nemli gorevleri olan, viicudu serbest radikallere karsi koruyan,
olusan DNA hasarinin onarimi i¢in 6nemli, bliylime ve gelisme gibi metabolik
stireclerde gorev alan, bagisiklik, kemik sagliginin korunmasinda énemli etkileri olan

bilesenlerdir. Viicutta sentez edilemedikleri i¢in diyetle alinabilmektedir (45,46)

Sporcularda egzersiz sirasinda olusan metabolik stresin azalmasinda, olusan
sakatlanmalarin toparlanma siirecinde, uzun siireli antrenmanlarda ter, idrar ve gaita
ile mikro besinlerin atiliminin artti§1 durumlarda viicudun bu bilesenlere gereksinimi
artmaktadir. Viicutta kas kiitlesinin korunmasi, onarilmasi ve arttirilmasi i¢in mikro

besinlerin yeterli diizeyde alinmasi gerekmektedir (47).

Vitamin ve minerallerin yetersizliginin gorildiigi durumlar, enerji alimmin
kisitlandigi, asir1 kilo kaybi saglamak amaciyla besin igerigi diizenlenmemis diyetler,
tek tiir beslenmeye 6zgii diyet uygulayanlardir. Bu gibi beslenme problemlerinde,
sporcu gunluk vitamin veya mineral takviyesi kullanmasi onerilebilir. Bu vitamin ve
mineralleri i¢eren beslenme destekleri, saglikli bir diyet uygulayanlarda ekstra bir

performans arttirici etki saglamaz (48).

Sporcularin egzersiz tiiriine gére almasi gereken enerji saptanmali ve tiim vitamin ve

mineral gereksinimleri karsilanacak sekilde diyet programi uygulanmalidir (45).

2.3.7. Egzersiz metabolizmasinda gorev alan vitaminler

Enerji olusumunda, enerji metabolizmasinin temel boliimlerinde anahtar goérevi
iistlenen vitaminler, bagisiklik sistemi, endokrin sistem ve sinir sistemi lizerinde
sagligin korunmasiyla egzersiz performanslarina olumlu katkilar saglamaktadir (49).

Vitaminler yapis1 geregi ikiye ayrilir. A, D, E ve K vitaminleri yagda erirken, tiim B

21



grubu vitaminleri, folik asit ve C vitamini suda c¢ozunen vitaminler olarak

ayrilmaktadir (50).

2.3.7.1. B grubu vitaminler

B grubu vitaminler, kas dokusunun yenilenmesi, guclenmesi ve enerji
metabolizmasinda gorev alirlar (46). Makro besinler olan karbonhidrat, protein ve
yagin enerji olarak kullanilmasinda, 6zellikle oksijen kullanilarak enerji eldesinde B
grubu vitaminler énemli bir goreve sahiptir. Folik asit ve B12 vitamini protein sentezi
icin kirmizi kan hiicrelerinin {iretiminde, doku onariminda ve merkezi sinir sitemini
korumada gorev alirken, tiamin, riboflavin, niasin, Be vitamini, pantotenik asit, biotin

egzersiz sirasinda enerji tiretiminde gorev alir (51).

B grubu vitaminlerden; tiamin, niasin, riboflavin, pantotenik asit ile birlikte biotin,
Be vitaminleri karbonhidrat metabolizmasinda, riboflavin, Be vitamini, B12 vitamini
ve folik asit protein metabolizmasinda, riboflavin, niasin, pantotenik asit ve biotin

yag metabolizmasinda yer almaktadir (49).

Tiamin (B: vitamini) karbonhidratlardan enerji eldesinde kullanimi ile en ¢ok
iligskilendirilen vitamindir. Karbonhidrat kaynakli enerji alimimin arttig1 durumlarda
tiamin miktarinda da artis oldugu goriilmektedir. Bu nedenle yeterli ve dengeli
beslenen sporcularda bu vitamin eksikligine rastlanilmamaktadir. Ancak enerji
metabolizmasi ile yakindan ilgili oldugundan bu vitaminin eksikligi dayaniklilik
sporcularinda performansi olumsuz yonde etkilemektedir (52). Tiaminin ginlik
gereksinimi 0.5mg/1000 kkal’dan az diizeyde alinmasi, tiaminin terleme sonucu
kaybinin artmasi, enzim aktivitesinde bozukluklar meydana getirebilir. Niasin (Baz)
vitamini, oksijen alma kapasitesini artiran suda ¢oziinen bir vitamindir. Guinlik
alinmasi1 Onerilen miktar 6.6 mg/ 1000 kkal’in alimi besinler ile saglanmaktadir.
Gereksinimden fazla alinmasi durumunda ¢abuk yorulma, kas glikojen depolarinin

bosalmasinin hizlanmasi gibi problemlere neden olmaktadir (53).

B grubu vitaminleri enerji metabolizmasindaki etkinlikleri kadar, farkh
mekanizmalarda da etkindirler. Tiamin, folik asit ve Bs vitamini hemoglobin
sentezlenmesinde, Bi> beyaz kan hiicreleri yapimi, pantotenik asit ve Bg Vvitamini

kirmiz1 kan hiicreleri yapiminda goérev alirlar. Tiamin anemi riskini azaltmaktadir. Be
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vitamini bagisiklik sistemini gii¢lendirir ve egzersiz sirasinda glikojen depolarinin
yikilmasina yardim eder. Egzersiz sirasinda olusan yorgunluga kars1 pantotenik asit
ve riboflavin etkili olmaktadir. B grubu vitaminlerin ¢ogu protein metabolizmasinda
gorev almakta ve yagsiz doku kiitlesinin onarilmasi ve korunmasinda 6nemli

faydalar saglamaktadir (54).

Bs ve Bi2 vitaminleri 6zellikle hayvansal kaynaklardan karsilanmaktadir. Be vitamini
aminoasit ve protein metabolizmasinda gorev alir ve Ozellikle kuvvet sporcular
tarafindan kas ve kirmizi kan hiicresi tliretimi i¢in yeterli miktarda alinmalidir. B12
vitamini kirmizi kan hiicreleri yapiminda kullanilirken, daha cok oksijen tasima
kapasitesini arttirmak i¢in disaridan takviye olarak almanin performansi arttirict
etkisi kanitlanmazken, onerilen diizeyde alinmasinin makrositik ve persiniy6z anemi
riskini azalttig1 bilinmektedir. Bu sebeple Bi12 vitamini ile beraber folik asit miktar
da kontrol edilmelidir (49). Kisa siireligine yetersiz B grubu vitaminleri alim1 sporcu
performansimi etkilemezken, B1> veya folik asit ya da her ikisinin yetersiz olmasi
durumu anemi riski olusturur ve sporcunun dayaniklilik performansini olumsuz

yonde etkiler (5).

2.3.7.2. Antioksidan vitaminler

Serbest radikaller bir adet eslesmemis elektron bulunduran, enerji
metabolizmasinin normal fizyolojik siirecinde viicutta iiretilen molekiillerdir.
Elektron atlama yolu ile c¢ok kolay diger serbest radikallere doniisebilir ve
cogalabilmektedirler. Sigara, kirli hava, radyasyon, ultraviyole isinlar1 ve stres bu
formasyonu tetiklemektedir. Serbest radikallerin viicuda verdigi zarar oksidatif stres
olarak tanimlanmakta ve basta kanser olmak {izere bir¢ok kronik ve akut hastaligin
nedeni olarak gorulmektedir. Antioksidan savunma sistemi; oksidatif stresin viicutta
olusturdugu hasar1 6nlemek ya da viicudun hasardan en az etkilenmesini saglamak
icin ¢alismaktadir. Saglikli bir viicut i¢in oksidatif stres ve antioksidan savunma
sistemi denge halindedir (55). Bazi durumlar altinda bu denge bozulmaktadir.
Siddetli fiziksel aktivite bu dengeyi bozan faktorlerden biridir. Antioksidan savunma
sisteminin yetersiz kalmasi sonucu dengenin bozulmasi ile olusan oksidatif stres
viicutta en c¢ok lipit ve protein dokularni etkilemektedir. Lipit odakli olarak hiicre

membran yapisinin, protein odakli olarak ise kas dokusunun oksidatif stres sonucu
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zarar gormesi sportif performansi bozmaktadir (56). Ayrica egzersiz sonrasi artan
serbest radikal diizeyi kas yorgunlugu, kas agrisi, 6dem ve duyarlilik gibi
semptomlardan sorumlu tutulmaktadir. Aerobik enerji metabolizmasinda ATP
{iretimi i¢in oksijen kullanilmaktadir. Ozellikle uzun siireli egzersizlerde oksijen
kullanimi, dinlenik duruma gore 10 kat artabilmektedir. Normalde istirahat sirasinda
binlerce molekdl serbest radikal Uretiminin oldugu disiiniiliirse, metabolizmanin ileri
derecede hizlandig1 egzersiz sirasinda serbest radikal olusumunda belirgin bir artis
olmasi beklenmektedir. Egzersiz sirasinda artan oksijen tiiketimi ve bu durumun
mitokondriyal elektron transport zincirini etkilemesi, etanol ve laktik asit
diizeylerindeki artis, hemoglobinin otooksidasyonu, olusan hipertermi, kas ile
eklemlerde gecici hipoksi ve reoksijenasyon ve bazi immnolojik mekanizmalardaki
degisiklikler serbest radikallerin olusumuna neden olmaktadir. Oksijen kullaniminin
artigina bagl olarak iskelet kasinda daha ¢ok serbest radikal tiretilmekte ve oksidatif
stres olugsmaktadir (57).

Tek seferlik yapilan egzersizlerde bu mekanizmalar oksidatif stresi dengeye sokmak
icin yeterli degildir. Fakat bu koruyucu adaptasyona ragmen devamli egzersizin
hiicresel oksidatif strese akut bir yiik olusturdugu ve kisisel faktorlerin farkliliklar
yarattigi unutulmamalidir (58). Viicut tarafindan gelistirilen bu adaptif
mekanizmanin da katkisiyla, yeterli ve dengeli beslenme planmna sahip, DRI
Onerilerince vitamin ve mineral alimimi yeterli saglayan bir sporcunun ekstra
antioksidan destek iirlinii kullanmasina gerek yoktur. Uzun siireden beri devam eden
yiksek siddetli egzersiz yapan bazi sporcularda viicudun antioksidan
adaptasyonunun yetersiz kaldig1 goriilebilmektedir. Ozellikle diisiik yagli, enerji
igerigi kisitlanmig, sebze ve meyvelerden fakir bir diyet uygulayan sporcular

antioksidan sistemin yetersizligi konusunda risk altindadir (59).

Guclu antioksidan vitaminlerden birisi olan E vitamini uzamis siddetli egzersizlerde
serbest radikal hasar1 azaltici yonde bir etki ettigi, ozellikle dayanmiklilik/ aerobik
egzersiz  esnasinda lipid peroksidasyonunu azalttigt  gosterilmistir.  Glig
egzersizlerinde ise siirli bir etkiye sahiptir. Ayrica DNA hasarim azalttig1 ve bazi
aktif kisilerde toparlanmayir da hizlandirici etkisi oldugunu gosteren kanitlar

olmastyla birlikte bu konuda daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir (60). A
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vitamininin beta karoten pigmenti daha c¢ok antioksidan etkiye sahiptir ve hucre
memran yapisini, serbest radikal yapisindan korumada etkilidir. A vitamini
antioksidan etkisinin yaninda zarar géren E vitamininin tekrar yenilenmesini de
saglayarak, E vitamininin antioksidan ozelliginin gelistirmesine yardimci oldugu
sOylenmektedir (61). C vitamini gucli bir antioksidan etkiye sahiptir. Sinir sistemi ve
konnektif dokularda, demir metabolizmasinda ve egzersizle ilgili bircok gorevde yer
almaktadir. C vitamini de, E vitamini gibi hiicreyi oksidatif hasardan korumakta olup
ozellikle uzamis yiiksek siddetli egzersizlerde C vitamini takviyesinin hiicre
membranmn1  dengelerken, bagisiklik sistemini  de viral saldirilara kars
gelistirmektedir (62,63). Diyet yeterli miktarda C vitamini ihtiyacini karsiliyorsa, ek
olarak takviye seklinde alinmasinin ergojenik etkisi goériilememektedir. Aligilmig
yiiksek siddetli ve uzun siireli egzersiz yapan sporcularin giinliik C vitamini ihtiyaci

100-1000 mg/ gtin olarak 6nerilmektedir (64).

Antioksidan vitaminlerin kullanimina dikkat edilmelidir. Bilingsiz ve gereksiz
kullanimi, hiicre i¢inde redoks dengesini bozabileceginden sportif performansi da
olumsuz yonde etkileyecektir. Antioksidan desteginin alinmasi gerekenden yiiksek
olmasi egzersize bagli olusan adaptasyonu ve bunun sonucunda egzersiz verimliligini
diistirdigiine dair yapilan rat caligmalar1 olmasina ragmen, insan ¢aligmalar1 yetersiz
diizeydedir. Antioksidan vitaminlerin de mega dozda kullanilmasi yarardan ¢ok zarar
vermektedir. Ozellikle antioksidan vitaminlerden A ve C vitaminlerinin tolere
edilebilir tst limitten fazla alinmasi pro-oksidan etki gostermektedir. Bu etki ile bazi
kosullarda oksidatif stres ve hiicresel deformasyonu daha da siddetlendirme ve lipit

peroksidasyonunu arttirmaktadir (65).

2.3.7.3. D vitamini

D vitamininin vicutta 6nemli goérevleri vardir. Bu gorevleri arasinda yeterli
kalsiyum emilimi, kemik sagliginin korunmasi ve gelisimi, serum kalsiyum ve fosfor
diizeylerini diizenleme, sinir sistemi ve iskelet kaslarmin gelismesi yer almaktadir
(66). Calisma kosullari nedeniyle giines isinlarmni yeterli miktarda goremeyen
ozellikle kuzey bolgelerde yasayan jimnastik, buz pateni gibi sporla ugrasanlar, bu
vitaminin eksikligi goriilmemesi ac¢isindan yeterince D vitamini almalar

gerekmektedir (67). DRI ye gore 19-49 yas araligindaki, sporcularin 200 IU veya
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Sug/giin D takviyesi almalart 6nerilmektedir (68). Son yapilan ¢alismalar neticesinde
Onerilen yeterli D vitaminin alinamadigr goriilmiis ve uzmanlarca giinliik alim

miktariin yeterli olmadig1 savunulmaktadir (69).

2.3.8. Egzersiz metabolizmasinda gorev alan mineraller

Mineraller; viicutta serbest ya da baska bir biyokimyasal yapiya bagli olarak
bulunan diizenleyici islevdeki inorganik mikro bilesenlerdir (49). Glnlik diyetle 100
mg ve altinda alinanlara iz, 100 mg’dan fazla alinanlara ise majér mineraller adi
verilmektedir. Mineraller; asit-baz dengesinin kurulmasi, kemik ve dis sagligi,
noromuskiiler fonksiyonlar, kalp ritmi, enzim ve hormon bileseni olarak bir¢ok farkl

siirecte rol almaktadir (70).

Mineraller; yasamin siirdiiriilebilmesi, biiylime ve gelisimin saglanabilmesi ic¢in
viicutta serbest ya da baska bir biyokimyasal yapi ile bagli bulunan metabolik
islevleri diizenleyen inorganik mikro bilesenlerdir (49, 71). Diyette giinliik alim1 100
mg ve altinda ise iz, 100 mg’dan daha yiliksek ise major mineraller olarak
adlandirilmaktadir. Viicudumuzda asit- baz dengesinin saglanmasi, diizenli kas
kasilmasi, hiicrenin osmotik basinciin dengelenmesi, kalp ritmi, enzim ve

hormonlarin yapisinda gérev almaktadirlar (72).

Sporcularin yiiksek enerji gereksinimlerine paralel olarak mineral gereksiniminde de
artiglar meydana gelmektedir (71). Ozellikle kadin sporcularin en fazla gereksinim
duyduklar1 minerallerin basinda demir, kalsiyum, magnezyum ve cinko gelmektedir.
Cogu caligsma sonuglarina gore, kadin sporcular demirden yetersiz beslenmekte olup,
demir depolarindaki bosalmaya bagli olusan anemi spor performansini olumsuz
yonde etkilemektedir (73). Eksik alim nedenleri ise genellikle enerji kisitlamasi veya

hayvansal gidalar tiikketmekten kaginma olmaktadir (50).

Sporcularda mineral kayiplar1 daha ¢ok terleme yoluyla olmaktadir. A¢ik havada
oynanan spor dallarinda nem, sicak ve gilinesin etkisi terlemenin artmasina neden
olur ve terle kaybedilen minerallerin mutlaka yerine konulmasi gerekmektedir.
Kaybedilen minerallerin yerine konulmasinda sporcu icecek ve jelleri, vitamin ve
mineral yoniinden zenginlestirilmis enerji barlar1 yardimer olmaktadir. Asiri terleme

durumunda yiyeceklere tuz eklenmeli, muz, kavun, patates gibi potasyumdan zengin
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besinler tiiketilmeye calisilmalidir (71). Besin gruplarindan yeterli miktarda tiiketim
olmuyorsa vitamin/ mineral destegi kullanilabilirken, iyi bir sekilde dengelenmis

diyette bu destekleri tliketmek gereksiz bulunmaktadir (71,74).

Vitamin ve mineral suplementlerinin sporcular tarafindan tercih edilerek,
kullaniminin yaygin oldugunu gosteren caligmalar olduk¢a fazladir. Olimpiyat
oyuncularinin %83’1i diyetlerinin yaninda bu suplementleri kullandiklar1 tespit
edilmistir. Sporcular bu desteklerin spor performanslarini 6nemli derecede
arttirmalarin1 sdylemelerine ragmen, bu sdylemlerini destekleyebilecek yeterli sayida

arastirma mevcut degildir (69,75,76).

2.3.8.1. Demir

Demir; oksijen tasiyict proteinler, hemoglobin, miyoglobin, eritrositler ve
sitokrom enzimler, enerji tiretimi ile ilgili enzimlerin yapisinda yer almaktadir (77).
Oksijenin taginmasinda etkin bir gorevi olan demir minerali dolasim sistemi igin
onemli olup, aerobik enerji sisteminin kullanildig: tiim egzersiz tiirlerinde biiyiik
Oonem tasimaktadir. Hemoglobinin viicuttaki gorevi akcigerlerden dokulara oksijeni
tasimak olup, bu tasman oksijenin kas hiicrelerindeki mitokondriye iletilmesini
miyoglobin saglamaktadir. Sitokrom enzimler ATP olusturulmasinda gorev

almaktadirlar (59).

Sporcularin demir kapasitelerinin yeterli diizeyde olup olmadig1 kontrol edilmesi ve
var olan eksikliklerin giderilmesi basarili olabilmeleri i¢in dnemli rol oynamaktadir.
Bu eksikliklerin tespitinde bakilabilecek parametreler serum demir, serum ferritin,
total demir baglama kapasitesi, hemoglobin, kirmiz1 kan hiicresi sayimi, hematokrit
gibi belirtegler viicut demir diizeyini belirlemek i¢in kullanilmaktadir (78). Demir
kayb1 viicutta genellikle idrar, gaita, terleme, gastrointestinal kanamalar, kadinlarda
mensturasyon durumunda artmaktadir.  Sporcularda, Ozellikle dayaniklilik
sporcularinda gilinlilk demir kaybi, sedanter yasayan bir bireye oranla ¢ok daha
fazladir (78). Dayaniklilik sporculari i¢in, maraton kosucularinda demir gereksinimi
%70 oraninda artmistir. Vejetaryen, uzun sireli egzersiz sebebiyle fazla ter kaybeden
sporcular, kadin sporcular, damar i¢i hemoliz, demir eksikligi i¢in risk altinda olup,

periyodik olarak tarama yapilmasi gerekmektedir (79).
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Uzun siireli ve siddetli egzersizlerde, stres ve inflamasyona karsilik akut immiin
yanit olarak verilen sitokin artmasi hepsidin hormonunun iiretiminin artmasiyla
dolasimda serbest demir diizeyinde ciddi bir azalma goriilmektedir. Hepsidin
hormonu demir tasinimi ve emilimini disiirmektedir. Bir diger serum demir
diisiikliigli nedeni olarak egzersiz sirasinda plazma hacminde olusan artisin serum
demirini etkilemesidir. Kandaki bu diisikk hemoglobin diizeyi ‘’sporcu anemisi’’
olarak tanimlanmaktadir. Bu anemi tiirlinde yaklasik 4 giin sub- maksimal yapilan
egzersiz sonrast plazma hacminde %20 artis gdzlemlenirken, kirmizi kan
hiicrelerinin  sayis1t ve hemoglobinin fonksiyonunda herhangi bir degisim
gozlemlenmemektedir. Bu durum gercek anemi olusumunun aksine sporcu igin

herhangi olumsuz etki igermediginden anemi teshisi olarak degerlendirilmez (80).

Demir eksikligi anemisi olustuktan sonra 3-6 ay gibi bir siirede eski degerlerlerine
doniilebildigi i¢in, bu tiir bir anemi olusumu daha gelismeden Once beslenmeyi
dizenlemek daha avantajli bir durum olusturmaktadir (50,79). Diistik serum ferritin
diizeylerine kadin sporcularda daha sik rastlanilmasina ragmen, sporcularda demir
eksikligi goriilme sikligi, sedanter yasayan kadinlarda goriilme sikligina benzerlik
gostermektedir (48). Demir degerinin siirekli diisiik olmasi sagligi, fiziksel ve mental
performansi, kas fonksiyonlarini ve ¢alisma kapasitesini de olumsuz etkileyebilir ve

tibbi miidahale gerektirebilir (81,82).

Sporcularda demir eksikligi i¢cin demir destegi, biyokimyasal parametrelere ve demir
miktaria etki ettigi gibi, egzersiz esnasinda oksijen aliminin artmasiyla ¢alisma
kapasitesini arttirir ve artan kalp hizim1 ve laktat konsantrasyonunu azaltmaktadir
(50). Demir eksikligi olup, anemi boyutunda eksikligi olmayan sporcularda demir
desteginin faydali olabilecegine dair bazi kanmitlar mevcuttur (48). Yapilan
caligmalarin sonuglarna gore, demir desteginin 4-6 hafta boyunca 100 mg demir
stilfat formu seklinde alinmasinin, daha az iskelet- kas yorgunlugu gibi etkilerle katki

sagladig1 goriilmiistiir (82).

Yiksek doz demir minerali takviyesi ekstra bir hemoglobin yapimi
olusturmadigindan, takviye gereken durumlarda demir minerali glinlik 1000 mg’in

tizerine ¢ikmamalidir. Fazladan alim kabizlik ve toksik etkilere sebep olmaktadir
(80).
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2.3.8.2. Kalsiyum

Vicutta en fazla bulunan minerallerden biri olan kalsiyum kemik dokusunun
yapimi ve korunmasinda, onariminda, kan kalsiyum diizeyinin korunmasinda, kas
kontraksiyonlarinin diizenlenmesinde, sinir iletimi i¢in 6nemli asetilkolin sentezinde,
hiicre zarinin gegirgenliginin arttirmasinda, ATP ve bunun gibi bir¢cok enzim
aktivasyonunda, kalp kasi ve diger kaslarin kasilmasinda, B12 vitamin emiliminin
artmasinda oldukga etkilidir. Egzersiz performansi ile yakindan ilgili olan kalsiyum
kemik yogunlugunu olusturmak ve kaslarin kasilmasinda 6nemli gorevleri vardir.
Dolaylt olarak yag metabolizmasinda da yag yakiminda yer alarak viicut
kompozisyonunu gelistirmede yer alir (83). Diyet yeterli miktarda kalsiyum ve D
vitamini igermiyorsa diisik kemik ve mineral yogunlugu ile kan kalsiyum
seviyesinin dengesinin saglanmasi i¢in kemik dokudan kalsiyum cekilecek ve
kemikte kirilmalar goriilecektir (79). Siklikla sporcularda goriilen stres kiriklarinin
olusum nedenlerine bakildiginda diisiik kalsiyum aliminin oldugu goriilmiistlr (70).
Kalsiyumun en iyi kaynaklart olan siit ve iiriinlerini tiiketmeyen sporcular kalsiyum

yetersizligine bagli kemik mineral rahatsizliklar1 ile karst karsiya kalmaktadir

(70,71).

2.3.8.3. Cinko

Cinko; biiylime, hiicre membran yapimi, enerji liretimi, bagisiklik sistem, yara
tyilesmesi gibi viicutta dnemli fonksiyonlarin gerceklesmesine yardimci olurken,
400'den fazla enzimin yapisina katilmaktadir. Onemli bir antioksidan olan ¢inkonun
yetersizligi daha ¢ok vejetaryen beslenme, kalorisi kisitlanmis diyetler, ozellikle
cinko kaynagi et ve balig1 yetersiz tiiketen sporcularda goriilmektedir. Cinkonun
yetersizligi tiroid hormon diizeylerini etkiledigi gibi, bazal metabolizma hiz1 ve
proteinin kullanim diizeylerini de etkilemektedir (48). Sporcularda ¢inko kaybr idrar
ve terleme yoluyla olabilmektedir. Yapilan caligmalarda daha ¢ok dayaniklilik
sporcularinda diisiik kan ¢inko diizeyleri ile karsilasilmistir. Kardiyorespiratuvar
fonksiyon, kas giiclinde ve dayaniklilikta azalma diisiik c¢inko durumu ile
iliskilendirilse de diisiik ¢inko aliminin ¢inko durumu {izerine etkilerini dlgebilecek
net bir kriter belirlenmemistir (79). Gereksiz ve bilingsizce kullanilan ¢inko destegi

demir ve bakir gibi diger besin Ogelerinin emilimini engelleyerek diisiik HDL
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kolesterol ve besin 6gesi farkliliklarina yol agarak viicuda zarar verebilmektedir (84).
Bu nedenle sporcular tek basina ¢inko takviyesi kullanimi1 konusunda uyarilmalidir.
Ayrica ¢inko destegi kullanmanin fiziksel performans {izerine olumlu etkileri heniiz

kanitlanmamustir (79).

2.3.8.4. Diger mineraller

Magnezyum; glikoliz, yag ve protein metabolizmasi, enzim aktivasyonu, kas
kasilmasi, enerji liretimi, membran stabilitesi, néromiiskiiler, bagisiklik sistemi, kalp
sagligi ve hormonlarin fonksiyonlarini diizenleyici ve sporcular i¢in en 6nemli enerji
kaynag1 olan kas glikojeni yapiminda gorev almaktadir (79,84). Kan glikozu dengesi
bozulan kisilerde idrarla magnezyum atiliminda artis olacagindan yetersizlik
olusabilmektedir. Magnezyum eksikligi, submaksimal enerjiyi artisina neden olarak,
oksijen gereksinimini arttirir. Bu nedenle, dayaniklilik performansini olumsuz yonde
etkiler. Bale, glires, jimnastik gibi sporlar1 yapan ve agirlik siniflamasi olan
sporcularin yetersiz magnezyum aldiklar1 rapor edilmistir Magnezyum destegi
kullanilmasinin performans iizerine herhangi bir etkisinin oldugu kanitlanmamaistir
(80).
Fosfor; kalsiyum ile beraber kemik yapiminda g¢alismaktadir. Kalsiyumdan sonra
viicutta en fazla bulunan bir diger mineraldir. Viicut asit-baz dengesinin
saglanmasinda ve ATP’nin temel bileseni oldugu icin enerji metabolizmasinda
onemli bir rolii bulunmaktadir (84). Yiiksek siddetli egzersizlerde ilk saniyelerde

enerji saglamak i¢in kullanilan kreatin-fosfat yolunun temel bilesenidir (59).

Sodyum, yiiksek ter kayiplarindan dolay1r o6zellikle sporcular igin kritik bir
elektrolittir (85). Birgok dayaniklilik sporcusu i¢in sodyumun tolere edilebilir iist
limit miktar1 olan 2.3 gr/giin ve kloriir miktar1 olan 3.6 gr/giin’den ¢ok daha fazlasi
gerekmektedir. Ozellikle 2 saat ve daha fazla siiren dayaniklilik sporlarinda,
sporcular i¢in 0.5-0.7 gr/lt sodyum ve 0.8-2 gr/lt potasyum iceren sporcu igecekleri
Onerilmektedir (48,85,86).

Sodyum; ekstraselliiler sivi ve hiicre i¢i sivilart arasindaki osmolitik dengeyi

koruyan, viicudun asit-baz dengesini saglayan, O6zellikle sporcularda yiiksek ter
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kayiplari nedeniyle Onemli sorunlara neden olabilecek -elektrolittir. Besinler
araciligiyla yiiksek sodyum alan kisilerin terle kaybettigi sodyum miktarinin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bir sporcu i¢in glinliik 5000ml ve iizerinde ter kaybi
yasaniyorsa, giinlik sodyum alim miktar1 2400 mg'in iizerinde olmalidir. Kaybedilen
sodyum miktar1 yerine konulmadiginda kalp ritminde artis goriilebilmektedir.
Terleme yoluyla kaybedilen sodyumun yerine konulabilmesi egzersiz sirasinda
tilketilen sivilar yardimiyla olmaktadir. Ozellikle 2 saat ve daha fazla siiren
dayaniklilik sporlarinda, sporcular i¢in 0.5- 0.7 gr/It sodyum ve 0.8-2 gr/It potasyum

iceren sporcu igecekleri onerilmektedir (85,86).

Potasyum; aktif tasima mekanizmalarinda, sivi ve elektrolit dengesinin
saglanmasinda ve sinir iletimi i¢in Onemlidir. Plazma potasyum seviyesi yogun
egzersizlerde sodyuma gére daha az derecede diisiis egilimi gostermektedir. Ozellikle
taze sebze ve meyveler, findik ve yagli tohumlar, yagsiz et ve tam tahilli Girtinleri, siit
triinler diyetinde diizenli olarak tiikketen sporcularda potasyum eksikligini

rastlanilmamaktadir (85,87).

2.3.9. Vitamin ve mineral desteklerinin kullanim

Vitamin ve mineral gereksinimi; yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi, viicut
kompozisyonu, bireysel hastaliklar ve metabolizma farkliliklarima gére sporcudan
sporcuya degiskenlik gostermektedir (54). Amator ve profesyonel sporcularin diizenli
egzersiz programlarinda vitamin ve mineral gereksinimleri artis gosterse de, yeterli
ve dengeli beslenme bu gereksinimi karsilamayr saglamaktadir. Bu nedenle

sporculara herhangi bir takviye onerilmemektedir (50).

Vitamin ve mineral alimini olumsuz yonde etkileyen birgok etmen bulunmaktadir.
Cok disiik kalorili diyetler, sigara ve alkol kullanimi, tek tiir besin grubu ile
beslenmek ya da bir besin grubunu diyetten ¢ikarmak, vejetaryenlik, mikro besinlerin
emiliminde problem olmasi, besin alerjileri olumsuz etkileyen faktorler arasinda
siralanabilir  (37). Yogun ve yiiksek siddetli egzersiz performans: gosteren
sporcularda kan parametreleri ile vitamin ve mineral diizeyleri kontrol edilmelidir.

Herhangi bir vitamin ve mineralin viicut ihtiyacindan fazla alinmasi onun olumlu etki
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gostermesinin aksine emilim bozukluklarina neden olabileceginden daha koti
sonuclar dogurabilmektedir. Ayni1 emilim siirecine sahip demir, kalsiyum ve ¢inko
gibi minerallerden birinin digerine gore fazla alinmasi durumunda, diger minerallerin
emilim yolaklarin1 kapatarak metabolize olmasini olumsuz yonde etkileyeceginden,
mineral eksikligi ortaya ¢ikacaktir. Mineral veya vitamin takviyesi kullanilacak ise
bunun doktor ya da diyetisyen gozetiminde kullanilmasi gerekmekte olup, gereksiz

suplement kullaninmindan kaginmak gerekmektedir (33).

2.3.10. Su

Vicutta yas, cinsiyet, kas miktarina ve viicut kompozisyonuna bagli olarak
yaklasik viicut kiitlesinin %40- %70’ini olusturan, kan plazmasinda besin 6gelerinin
taginmasi, viicut 1sisinin dengelenmesi, sinirsel ve biyokimyasal islevlerin yerine
gelmesi icin su gereklidir. Sporcularda viicudun toplam yagsiz doku kiitlesindeki
artis kas ve kemik dokunun adipoz dokuya oranla daha ¢ok su icermesinden otiirdi,
toplam su kiitlesini de arttirmaktadir (38). Yeterli sivi alimi sporcu performansini
maksimum duizeyde korumak i¢in 6nem tasimaktadir. Dehidratasyon, sicak ¢arpmasi
problemleri gibi yasami tehdit eden 1s1 yaralanmalarinin meydana gelmemesi igin,
egzersiz Oncesi, sirasinda ve sonrasinda viicuttaki sivi diizeyini korumak dnemlidir.
Sicak havalarda olusabilecek dehidratasyon (viicut agirliginin %2’den fazlasini

kaybetmek), biligsel performansi1 ve aerobik egzersiz verimliligini bozabilmektedir
(85).

Viicut suyu giinliik olarak idrar, terleme, diski ve akcigerler yolu ile atilmaktadir ve
kaybedilen su igeceklerden, besinlerin igerdigi su kismindan ve metabolizma sonucu
olusan sulardan karsilanmaktadir (88). Sedanter bir bireyde normal kosullarda su
kayb1 yaklasik olarak 1-3 It arasinda degisirken, sporcularda yapilan egzersizlerle

glinliik s1v1 kaybi yaklagik 5-10 litre olabilmektedir (38,89).

Egzersiz sirasinda terleme ile kaybolan su miktari, viicut kiitlesi iizerinden yiizdelik
degerlerle gosterilir. Ornegin agirlig1 70 kg olan bir sporcu egzersiz esnasinda ter ile
3 kg su kaybetmesi, viicut agirhigmin %4’tine denk gelmektedir (89). Sporcularda
%?2’nin lizerinde su kaybi kas dayamikliligini etkilerken, %3’ kadar ¢ikmasi

performansi diistirmeye, %4 civart %40 performansi diisiirmektedir. Dehidratasyon
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% 6 ‘ya ulastiginda bulanti, kusma, haliisinasyon, koordinasyon kayb1 gibi

komplikasyonlar goruliirken, %10 kayiplar biling kaybina neden olmaktadir (59).

2.3.11. Antrenman oncesi, sirasi ve sonrasinda beslenme ilkeleri

2.3.11.1. Antrenman 6ncesi beslenme

Miisabaka / antrenman Oncesi dogru zamanda beslenmenin amaci sporcularin
tilkettigi besinin egzersiz esnasinda ihtiya¢ duyacagi enerjiyi karsilayabilmesini
saglamak ve acikmasini 6nleyebilmektir (90). Yapilan ¢alismalar ag¢lik durumunun
aksine, egzersiz oncesi yemek yemenin performansi arttirdigini kanitlamaktadir
(91,92).

Tiiketilen besinin midede siskinlik ve doluluk yaratarak sporcuyu rahatsiz etmemesi
saglanmali ve tiiketilecek ana Oglinlin egzersizden 2-4 saat Once alinmasi
gerekmektedir (33). Tlketilecek ana 6giiniin icerigi de ¢ok onemli olmakla birlikte,
sporcuda bulanti, kusma, karin agrisi, gaz, hipoglisemi gibi rahatsizliklar
yaratmamasi ¢ok onemlidir (37). Buna gore, sindirim sisteminde olusabilecek stresi
azaltmak icin Oglinlerde yag ve posa icerigi diisiik, kan sekerini dengeleyebilecek
yiiksek karbonhidrat icerikli, gereksinimi karsilayabilecek protein miktarma uygun,
ozellikle de sporcunun tadini bildigi, viicudunun rahatlikla sindirebilecegi

yiyeceklerden olusmalidir (31).

Egzersizde enerji sisteminin en 6nemli kaynagi karbonhidratlardir. Sinir sistemi ve
kaslar i¢in 6nemli olup, karbonhidrat depolarinin yeterli diizeyde olmadig durumda
sinir sisteminde motor aktivitede sorunlar, yorgunlugun erken hissedilmesi, oyunda
konsantrasyon bozukluklar1 gibi problemler goriilebileceginden glikojen depolarinin
dolu olmasi biiyiilk 6nem tasimaktadir (33). Egzersiz siiresince yorgunlugun
olugmasini engellemek adina egzersizin yapilacagi saate gore karbonhidrat miktar
belirlenmelidir. Egzersiz saatine 1-4 saat kala alinacak karbonhidrat miktar1 1-4 g/kg
olmalidir (39). Sabah erken saatlerde yapilan antrenmanlarda tam bir 6giin yerine
pratik kolay hazirlanabilir bir 6glin yapilabilir. Karbonhidrat alimi1 egzersize ¢ok
yakin bir siire igerisinde oldugunda hipoglisemi, yorgunluk gibi olumsuz etkiler
gorulebilmektedir (92). Bu nedenle egzersiz ile yemek yeme arasindaki siire uzun

tutulmali, eger egzersiz Oncesi atistirmalik bir 6giin olacaksa diisiik glisemik indeksli
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ve ortalama kilogram basina 1 gram karbonhidrat icerebilecek sporcu icecegi,
gevrekli bar ile birlikte muz, sporcu jelleri gibi bir 6giin yapilmalidir (92,93). Ancak
glisemik indeks konusunda egzersizden hemen Once tiiketilen karbonhidratlarin

performansa etkisini inceleyen sonuclar ise belirsizdir (90,93).

Ogiin igerigi olusturulurken diyette sporcuyu hem fizyolojik hem de psikolojik
anlamda 1iyi hissettirecek besin gruplarina yer verilmelidir. Karbonhidrat se¢iminde
sindirimi rahat sivi besinler tercih edilerek kas kramplari, agiz kurulugu gibi
problemlere de ¢oziim saglamalidir. Yaris dncesi ve sonrasinda meniide piring pilavi,
makarna, taze sikilmis meyve suyu (asiditesi diisiik), haslanmis patates, kabugu
soyulmus meyvelerden yapilmis kompostolar iyi bir karbonhidrat kaynagi olarak
tiketime uygun secenekler arasinda yer almaktadir (31). Antrenmandan 2-4 saat
oncesinde yaklasik 200-300 gr karbonhidrat igeren az yagli makarna sosu igeren
makarna, az yagl yogurt ile meyveli salata, firinlanmis fasulye ve patates, etli
sandvic, az yagl siitle kahvaltilik gevrek ve kabugu soyulmus meyve yapilabilecek
ogiinlere 6rnek gosterilebilir (94).

Hayvansal protein yogun meniiler diiiretik etki yaparak idrar ¢ikisini arttirmakta ve
sindirimi ge¢ oldugundan miisabaka dncesinde yer verilmemektedir. Et tilketmemek
sporcuyu psikolojik anlamda olumsuz etkiledigi durumlarda derisi alinmis beyaz
tavuk eti tercih edilmeli ya da sebze igerisinde ete yer verilerek mutlaka yagda
kizartmaktan kacimilmalidir. Miisabaka giinii sporcuyu rahatsiz edebilecek gaz
yapici gidalar olan kurubaklagiller, sebzelerden lahana, turp, sogan, karnabahar, yer

almasi, ¢ig sebze, meyve, kuruyemisler diyetten uzaklastiriimalidir (31).

2.3.11.2. Antrenman sirasinda beslenme

Sporcularin  egzersiz esnasinda dayaniklilik performanslarini = siirdiirmeleri
acisindan tiikettikleri karbonhidrat miktar1 onemlidir. 1 saati gegmeyen egzersiz
tiirlerinde karbonhidrat kas glikojeninden saglandigi i¢in herhangi bir makro besin
tiketimine gerek duyulmaz. Performansi yiiksek tutmak adina 15-20 dakika
araliklarla 150-200 mL su tiketimi yeterli olmaktadir. Ancak egzersiz 1 saati
astifinda her saat i¢in 0.7 g/kg (ortalama30-60g/saat) karbonhidrat alinmasi

onerilmektedir. Ilk saatte kas glikojeni azalirken kan glukozunu korumak icin baska
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kaynaklar kullanilmaya baslayacaktir ve karaciger glikojen depolar1 kana glukoz
vermeye gececektir. Egzersizin ikinci ve lgilincli saatlerinde kas, karaciger kan
glukozu dengeleyemediginde sporcuda yorgunluk, bas donmesi gibi problemler
gorilebilmesi muhtemeldir (39). Egzersiz esnasinda tiiketilecek karbonhidrat hem
stvi ihtiyacim1 karsilayabilmesi hem de yiliksek glisemik indekse sahip olmasi
acisindan elektrolit ve karbonhidrat iceren izotonik ¢dzeltiler, cay sekeri ve meyve
suyundan olusturulmus igecekler kullanilabilmektedir (95). Karbonhidrat kaynagi
oncelikli olarak glikoz olmalidir, fruktoz tek basina glikoz kadar etkili olmamakta ve

ayrica ishale neden olabilmektedir (96).

2.3.11.3. Antrenman sonrasi beslenme

Sporcularin yogun egzersiz sonrasinda viicudunda gergeklesen tiim metabolik
faaliyetlerin normal seviyesine geri ddnmesine toparlanma (rejenerasyon)
denilmektedir ve bu sirecte yeterli karbonhidrat tiiketimi buylk 6neme sahiptir
(90,97). Egzersiz sonrasi toparlanma siireci sporcunun yaptigi egzersiz tlrlne, kas
hasar durumuna ve beslenmesine bagli olarak degismekte olup, bu depolarin yeniden
doldurulmasi gerekmektedir. Kas glikojen depolarinin maksimum hizda yenilenmesi
igin ilk 2 saat biiyiik 6nem arz etmektedir. Ik 2 saatteki dolum hiz1 yaklasik %150
civarinda olup, 4 saat icerisinde bu hiz normal seviyelerine diismektedir. 4 saat
sonrast ise normal seviyesine inip, daha da azalir. Kas glikojen depolarini en 1yi
seviyede doldurabilmek icin egzersiz sonrasinda hemen besin tiiketimi yapilmalidir.
Burada segilecek besinin karbonhidrat icerigi toparlanma strecinde dnemlidir ve
egzersiz sonrasi ilk 2 saatte kilogram basina Ig/kg viicut agirligr diizeyinde
karbonhidrat alim1 6nerilmektedir. Ancak son yapilan ¢alismalara gore karbonhidrat
yaninda protein tiiketimi kastaki protein onarimi i¢in gerekli aminoasitlerin
saglanmasi ve anabolik hormonal profilin giiglenmesine yardim edeceginden dolay1
kas glikojen toparlanmasini daha etkin bir sekilde sagladigi goriilmektedir. Bu
etkinligin en iyi seviyede saglanmas1 amaciyla egzersiz sonrasi ilk 2 saat icerisinde
0.8 g/kg karbonhidrat ve 0.3 g/kg protein iceren bir 0giin tiiketilmesi saglanmalidir
(39,98).Egzersiz sonrasi alinacak karbonhidrat tiirii de 6nemli olup, glikoz, sakkaroz
ve basit seker tiiketimi ayni etkiye sahip olurken; tek basina friiktozun etkisinin daha

az oldugu goriilmistiir. Glisemik indeks bakimindan karsilastirildiginda ise; egzersiz
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sonrast yiiksek glisemik indeksli yiyecekler tiiketildiginde 24 saat sonrasi kaslardaki
glikojen depolarinin, ayn1 miktarda diisiik glisemik indeksli besinler tiikketenlere gore
daha ylksek oldugu saptanmistir ve bu nedenle ilk 2 saat igerisinde yiiksek glisemik

indekse sahip karbonhidrat alim1 6nerilmektedir (98).

2.3.12. Ergojenik yardim

Ergojenik yardimcilar sporcunun fiziksel performansi arttirmak, yorgunlugu
geciktirerek uzun silreler ¢alismay1 saglamak, egzersiz sonrasi olusan oksidanlar ve
laktik asit gibi artik triinlerin  zararli etkisinden korumak ve toparlanmayi
cabuklastirmak amaciyla kullanilan maddeleri iceren destek Urtinlerdir (31). Ancak
bu Grlnlerden bu etkilerin beklenilmesine karsin, {irliniin sporcunun yasina, yaptigi
spora, saglik problemleri gibi etkenler géz Oniinde bulundurulmadiginda sagligi
tehlikeye sokmaktadir. Ayrica bu iriinlerin igerigindeki bazi maddeler doping ve
uyarict listesinde yer alabildigi i¢in dikkatli kullanilmasi gerekmektedir. Bu nedenle
bdyle bir iirlin tercih edilecekse mutlaka dogru zamanda ve bir uzman tarafindan

destek alinmasi gerekmektedir (90).

Besin takviyesinin ginumizde oldukca yaygin ve ¢ok ¢esitli olmasi nedeniyle her
destek {lirtin adi altinda satilan iriinlerin bilimsel veriler 1s18inda kontrol altinda
tutulmasim1  zorlastirmaktadir. 2000 yilinda FDA Saghikli Beslenme Igin
Bilgilendirme Kolu , bu desteklerin kontrolii i¢in bilimsel kanita dayali bir sistem
kurmugtur. Bu sayede tiiketicilerin kullandiklar1 {riinlerin ne derece etkili olup
olmadiklarin1 kontrol etmeleri kolay bir hale getirilmesi amaglanmistir (99).
Segerken 0Urtndn kriterleri arasinda; iddia edilen yararin bilimsel beslenme
kriterleriyle uyumuna, destekleyen verilerin eldesi icin yapilan ¢alismalarin kalitesi(
plasebo kontrol grubu kullamimi, ¢ift kor, onay belgesi) g6z o©ninde
bulundurulmalidir (100).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci Ve Tipi
Bu c¢alisma, profesyonel basketbolcular ile amator basketbolcularin sporcu
beslenmesi hakkindaki bilgi diizeylerini ve beslenme aligkanliklarini incelemek, bu

iki grup arasindaki farklar1 kiyaslamak amaci ile tanimlayici tipte gergeklestirilmistir.

3.2. Arastirmanin Yer Ve Tarihi

Arastirma Arel Universitesi Biiyiikcekmece Basketbol Takimi, Tofas Basketbol
Takimi1 ve Banvit Spor Takimi olmak {izere 30 profesyonel basketbolcu ve
Biiyiikgekmece Basketbol Takimi’na bagli 30 amator basketbolcunun katildig:
toplam 60 basketbolcu iizerinde Aralik 2018- May1s 2019 yillar1 arasinda yapilmistir.

3.3. Arastirmanin Evren Ve Orneklemi

Bu arastirma Acibadem Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu Etik
Kurul Karar1 alindiktan sonraki 6 ay icerisinde, evreni profesyonel basketbolculardan
olusan Arel Universitesi Biiyiikcekmece Basketbol Takimi, Tofas Basketbol Takimi,
Banvit Spor Takimi ve amator basketbolculardan olusan Biiylikgekmece Basketbol
Takimi’ndan 18-30 yas arasi basketbolcu bireyler, 6rneklemi ise bu evreni temsil
eden 30 profesyonel ve 30 amator basketbolcu olmak tzere toplam 60 basketbol

oyuncusudur.

3.4. Arastirmaya Dahil Edilecek Bireylerin Se¢cim Kriterleri

Arastirmaya yaslar1 18-30 arasinda, Arel Universitesi Biiyiikgekmece Basketbol
Takimi, Tofas Basketbol Takimi ve Banvit Spor Takimi olmak tizere 30 profesyonel
basketbolcu ve Biiylikgekmece Basketbol Takimi’na bagli 30 amator basketbolcunun
katildig1 toplam 60 basketbolcu dahil edilmistir.

Calismaya herhangi bir besin ve ilag¢ alerjisi olmayan, konjenital kalp rahatsizlig
olmayan, degerlendirmenin yapilacagi giin sakat olmayan oyuncular ve antrenman

programina uyan ve maglara katilan kuliip oyuncular1 dahil edilmistir.
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3.5. Verileri Toplama Aracglar

Calisma verileri sporcularin demografik 6zelliklerini, beslenme aliskanliklarini ve
fiziksel aktivitelerini saptamak amaciyla arastirmaci tarafindan bireylere yiiz yiize
gorisme yontemi kullanilarak 40 soruluk anket uygulanmasi ile toplanmustir.
Katilimcilarin beslenme durumlar1 ve fiziksel aktivitelerinin degerlendirilmesi igin
basketbolcularin 1 giinii antrenmanli, 1 glinii ma¢ giinii ve 1 glinii antrenmansiz
giinlere denk gelecek sekilde 3 giinliik 24 saatlik besin tiiketim kayitlart ve fiziksek

aktivite formlar1 alinmistir.

3.5.1. Anket formu

Anket formu; demografik ozellikler (yas, egitim durumu, medeni durum vb.),
antropometrik dlcumler ( boy, kilo vb.), fiziksel aktivite durumu ( antrenman sresi,
siklig1 vb.), beslenme aliskanliklarinin bulundugu toplam 40 sorudan olusan bir anket
ve izin gunid, antrenman ve mag giiniine denk gelecek sekilde 3 giinliik besin tiikketim
siklig1 ve fiziksel aktivite formu arastirmaci tarafindan yiiz yiize goriisme yontemi

ile uygulanmustir.

3.5.2. Besin tiiketim kaydi

Katilimcilarin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi i¢in basketbolcularin 1 giinii
antrenmanli, 1 giinii mag¢ giinii ve 1 giinii antrenmansiz giinlere denk gelecek sekilde
3 giinliik 24 saatlik besin tiiketim kayitlar1 alinmistir. Sporcularin besin tiiketimleri
sporculara yuz yiize goriisme yontemi ile uygulanmigtir. Katilimcilardan alinacak
giinlik besin tliketim kayitlarinin analizi Tiirkiye i¢in gelistirilen "Bilgisayar
Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS)"
bilgisayar programi kullanilarak yapilmistir. Sporcularin ii¢ giinliik ortalama enerji
ve besin 6gesi miktarlarinin yaninda mag giinii, antrenmanli giin ve izin giiniine ait
ortalama enerji ve besin 6gesi alimi ayr1 ayr1 degerlendirilmistir. Hesaplanan enerji
ve besin Ogeleri verileri, yasa ve cinsiyete gore onerilen “Diyetle Referans Alim

Diizeyi” (Dietary Reference Intake=DRI)’ne gore degerlendirilmistir.
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3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for
Windows 22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verileri degerlendirilirken
tanimlayic1 istatistiksel metotlar1 (Sayi, Yilzde, Ortalama, Standart sapma)

kullanilmustir.

Niceliksel verilerin karsilagtirilmasinda iki grup arasindaki farki belirlemek igin t-
testi kullanilmigtir. Tanimlayici 6zellikler ve beslenmeye iliskin 6zelliklerin gruplara
gore dagilimi ki-kare testi ile analiz edilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven
araliginda, %S5 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Biitiin hipotez testlerinin

analizlerinde 6nemlilik diizeyi p< 0.05 alinarak degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Basketbolcularin Genel Ozellikleri ve Antrenman Ozelliklerinin
Degerlendirilmesi

Calismaya 30’u amatdr, 30’u profesyonel olmak (izere toplam 60 basketbol oyuncusu

katilmigtir.

Tablo 3: 4.1.1. Amator ve profesyonel basketbolculara ait demografik ve
antropometrik ozellikler

Amator (n=30) Profesyonel
min max Ort+SS min max Ort+SS
Yas(yil) 18 25 19,20+1,18 18 30 24,10+3,87
Boy(cm) 165 202 185,30+7,43 185 208 198,33+7,07
Kilo(kg) 58 107 86,80+12,72 80 115 95,27+8,2

Tablo 4.1.1 ‘de amatdr basketbolcularin yas ortalamasi 19.2+1.1, profesyonel
basketbolcularin  yas ortalamasi 24.143.8 olarak bulunmustur. Amator
basketbolcularin boy uzunlugu ortalama 185.3+7.4 cm, profesyonel basketbolcularin
boy uzunlugu 198.3+7 cm’dir. Amator basketbolcularin viicut agirligi 86.8+12.7 kg
iken, profesyonel basketbolcular 95.2+8.2 kg olarak bulunmustur.
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Tablo 4: 4.1.2. Amator ve profesyonel basketbolcularin sosyo-demografik

ozellikleri
Amator Profesyonel Toplam
% n % n %
Medeni Durum
Evet 2 6 9 30,0 11 18,3
Hayir 28 93,3 21 70,0 49 81,7
Ogrenim Durumu
Tlkokul 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Lise 15 50,0 0 0,0 15 25,0
Universite 15 50,0 30 100,0 45 75,0
Kalman Yer
Ailemin yaninda 17 56,7 15 50,0 32 53,3
Tek bagima evimde 13 43,3 14 46,7 27 45,0
Yurtta 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Arkadaglarimla evde 0 0,0 1 3,3 1 1,7
Yurtta 0 0,0 0 0,0 0 0,0

Tablo 4.1.2°de amatoér ve profesyonel basketbolcularin medeni durum ve 6grenim

durumlari, kaldiklar1 yer dagilimi gosterilmistir. Amator basketbolcularin %93,3 0

(n=28), profesyonel futbolcularin %70’1 (n=21) bekardir. Sporcularin 6grenim
durumlari ise amator basketbolcularin %50°si (n=15) lise mezunu , %50’si (n=15) ise
tiniversite mezunuyken, profesyonel basketbolcularin %100°t (n=30) iiniversite
mezunudur. Amator basketbolcularin %56,3 ‘i (n=17) ailesi ile birlikte kalmakta,
%43,3’ i (n=13) tek basina evinde kalmakta iken, profesyonel basketbolcularin
%50’si (n=15) ailesiyle, %46,7°’si (n=14) tek basina evinde, %3,3’iQ (n=1)

arkadaglariyla birlikte kalmaktadir.

41



Tablo 5: 4.1.3. Amator ve profesyonel basketbolcularin antrenman 0zellikleri

Amator Profesyonel Toplam
n % n % n %
Lisansh Basketbol
Oynama Siresi
5 yildan az 30 100,0 17 56,66 47 78,3
5 yildan fazla 0 0,0 13 4334 13 217
Oyundaki Pozisyon
Pivot 9 30,0 7 23,3 16 26,7
Oyun kurucu 8 26,7 8 26,7 16 26,7
Forvet 13 43,3 15 50,0 28 46,7

Haftallk Antrenman Sikhg:

4 glinden az 30 100,0 0 0,0 30 50
4 glnden fazla 0 0,0 30 100,0 30 50

Ginlik Antrenman Siresi

3 saatten az 30 100,0 30 100,0 60 100

Tablo 4.1.3°de basketbolcularin spor yasina bakildiginda amatdr oyuncularin %100’
(n=30), profesyonel oyuncularin %56,6’s1 (n=17) 5 yildan az zaman lisansh
basketbol oynadigi goriilmektedir. Calismaya katilan basketbolcularin %26,7’s1
(n=16) pivot, %26,7’si (n=16) oyun kurucu, %46,7’si (n=28) forvet mevkilerinde

gorev almaktadir.
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Tablo 6:4.1.4. Amator ve profesyonel basketbolcularin sporcu beslenmesi
konusunda bilgi durumlar

Amator Profesyonel Toplam
n % n % n % p
Sporcu Beslenmesi
Konusunda
Bilgi Durumu
Evet 17 56,7 30 100,0 47 78,3
0,00*
Hayir 13 43,3 3 0,0 13 21,7
Yeterli diizeyde degil 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Beslenme Konusunda
Bilgi Kaynag
Antrenor 10 58,8 11 36,7 21 447
Diyetisyen 4 235 9 30,0 13 21,7
Dersler 2 118 5 16,7 7 14,9
Kitap,Gazete,Dergi 1 59 4 13,3 5 10,6
Eski sporculardan 0 0,0 1 3,3 1 2,1

*P<0.05

Tablo 4.1.4°de arastirmaya katilan amatdr ve profesyonel basketbolcularin sporcu
beslenmesi konusunda bilgi durumlar1 ve bu konudaki bilgi kaynaklar1 verilmistir.
Profesyonel basketbolcularin %100’ (n=30), amator basketbolcularin %56,7’si
(n=17) sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi olduklarini belirtmislerdir. Iki grup
arasindaki bu fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p=0,000). Profesyonel
basketbolculardan %36,7’si (n=11) sporcu beslenmesi konusundaki bilgiyi
antrenoriinden edinirken, %30’u (n=9) diyetisyenden edinmigtir. Amator
basketbolcular ise sporcu beslenmesi konusundaki bilgilerini %58,8 (n=10)

antrendrlerinden, % 23,5 ‘i (n=4) diyetisyen elde etmistir.
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Tablo 7: 4.1.5 Amator ve profesyonel basketbolcularin beslenme ile sporda
basar arasindaki iliskiyi degerlendirme dagilimlari

Amator Profesyonel Toplam
n % n % n % p

Beslenme ile Sporda

Basar iliskisi Oldugunu
Diisiinenler

iliski yoktur 6 20,0 0 0,0 6 10 0,009*
Cok yakindan 15 50,0 25 83,3 40 66,7
iligkilidir

Bilgim yok 9 30,0 5 16,7 14 23,3

Tablo 4.1.5°de amatdr basketbolcularin %50°si (n=15), profesyonel basketbolcularin
%83,3’1i (n=25) yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basar1 arasinda yakindan iligki
oldugunu belirtmistir. Amator basketbolcularin %20’si (n=6) ise iligkili olmadigim
diistiniirken, profesyonel basketbolcularin %16,7’s1 (n=5) bilgisinin olmadigim
belirtmistir. Yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan degerlendirildiginde bu fark anlamli bulunmustur (p=0,009).
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Tablo 8: 4.1.6. Amator ve profesyonel basketbolcularin sporcu beslenmesine
yonelik diyet uygulama durumlari

Amator Profesyonel Toplam
n % n % n %
Sporcu Beslenmesine
Yonelik Beslenme
Program Uygulama
Evet 15 50,0 25 83,3 40 66,7
Hayir 15 50,0 5 16,7 20 333
Sporcu Beslenmesi
Programinin Kaynagi
Antrendr onerisi 4 26,7 10 40,0 14 35,0
Diyetisyen onerisi 2 13,3 7 28,0 9 22,5
Kendi programimi 9 60,0 8 32,0 17 425

kendim olusturdum

Tablo 4.1.6’da profesyonel basketbolcularin %83,3’ili (n=25) sporcu beslenmesine
yonelik bir program uygulamakta olup, program uygulayanlarin %40’1 (n=10) bu
programi antrendrden, %28’ (n=7) diyetisyenden, %32’si (n=8) kendi bilgilerine
gore uygulamaktadir. Amatdr basketbolcularin %50’s1 (n=15) sporcu beslenmesine
yonelik bir program uygulamakta olup, %?26.7°si (n=4) antrenoriinden, %13.3’0
(n=2) diyetisyenden, %60°1 (n=9) ise kendi bilgilerine gore program uygulamaktadir.
Iki grup arasinda sporcu beslenmesine yonelik program uygulama acisindan

istatistiksel anlamda anlamli bir fark bulunmustur (p=0,006).
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Tablo 9: 4.1.7. Amator ve profesyonel basketbolcularin giinliik su tiiketim
miktarlar:

Amator Profesyonel Toplam
n % n % n %
Gunlik Su Tuketimi
3lt ve daha az 20 66,6 21 70,0 41 68,33
31t’den fazla 10 334 9 30,0 19 31,67

Tablo 4.1.7°de amator ve profesyonel basketbolcularin su tiiketimi verilmistir. Tiim

basketbolcularin % 68,3’1i (n=41) 3 litre ve daha az su igmektedir.
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Tablo 10: 4.1.8. Amator ve profesyonel basketbolcularin alkol tiiketimi

Amator Profesyonel Toplam
n n % n %
Alkollii icecek Tiiketme
Durumu
Evet 10 33,3 6 20,0 16 26,7
Hayir 20 66,7 24 80,0 44 73,3
Tuketilen Alkol Tard,
Miktar1 ve Tiiketim Sikhig:
(Bira)500-1000ml 10 100,0 5 100,0 15 100,0
8 80,0 3 60,0 11 73,3
Haftada 2-3 kez
Haftada 1 kez 2 20,0 1 20,0 3 20,0
Ayda 1 kez 0 0,0 1 20,0 1 6,7
( votka-cin) 3 100,0 2 100,0 5 100,0
500ml’den az
1 33,3 1 50,0 2 40,0
Haftada 1 kez
Ayda 1 kez 2 66,7 1 50,0 3 60,0
(viski)500ml’den az 2 100,0 4 100,0 6 100,0
2 100,0 3 75,0 5 83,3
Haftada 1 kez
Ayda 1 kez 0 0,0 1 25,0 1 16,7
(sarap)500ml’den az 0 0,0 1 100,0 1 100,0
0 0,0 1 100,0 1 100,0
Haftada 1 kez
Tablo 4.1.8°de amatér basketbolcularin =~ %66,7’si  (n=20), profesyonel

basketbolcularmn %80’ (n=24) alkol kullanmamaktadir. ki grup arasinda alkol

kullanimi1 agisindan istatistiksel anlamda anlamli bir fark bulunamamustir (p=0,243).

Calismaya katilan alkol kullanan basketbolcularin bira tiiketimi 500-1000 ml

arasinda olup %73,3 ‘linlin (n=11) haftada 2-3 kez kullandiklar1 goriilmistiir. Votka-

cin tliketen basketbolcularin 500ml’den az tiikettikleri goriilmekte olup, amator

basketbolcularin 9%33,3 ‘i (n=1) haftada 1 kez, %66,7’si (n=2) ayda 1 kez tercih

ederken, profesyonel basketbolcularin %50’si (n=1) haftada 1 kez , %50’si (n=1)

ayda 1 kez tercih etmektedir. Viski tiiketen basketbolcularin 500ml’den az

tilkettikleri goriilmekte olup, amator basketbolcularin %100 ‘i (n=2) haftada 1 kez
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tercih ederken, profesyonel basketbolcularin %75°1 (n=3) haftada 1 kez , %25°1 (n=1)

ayda 1 kez tercih etmektedir. Sarap tiiketen basketbolcularin 500ml’den az

tiikkettikleri goriilmekte olup, amator basketbolcularda sarap tiiketimi goriilmezken,

sarap tliketen profesyonel basketbolcularin %100’ (n=1) haftada 1 kez tercih

etmektedir.

Tablo 11: 4.1.9. Amator ve profesyonel basketbolcularin beslenme aliskanhklar:

Amator Profesyonel Toplam
n % n % n %
Gunlik Ana Ogiin Sayist
2 6giin 4 133 5 17 9 15
3 6gilin 26 86,7 25 83 51 85
Giinliik Ara Ogiin Sayis
1 06gin 17 56,7 9 30,0 26 43,3
2 0Ogin 13 433 20 66,7 33 550
3  0ogiin 0 00 1 3,3 1 17
Ana Ogiin Atlama Durumu
Evet 10 333 15 50,0 25 417
Hay1r 20 66,7 15 50,0 35 58,3
Atlanan Ana Ogiin
Sabah 5 333 6 60,0 11 44,0
Ogle 5 333 4 40,0 9 36,0
Aksam 5 333 0 0,0 5 200
Ogiin Atlama Nedeni
Zamani olmadigi i¢in 4 40,0 3 20,0 7 28,0
Cani istemedigi igin 6 60,0 8 53,3 14 56,0
Aligkanlig1 olmadigi igin 0 0,0 4 26,7 4 16,0
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Tablo 4.1.9’da ankete katilan sporcularin 6giin tiiketme aligkanliklarina bakildiginda
amatdr grubun %56,7’si (n=17) 1 ara 6giin, profesyonel grubun %66,7’si (n=20) 2
ara Oglni tercih ettigi goriilmektedir. Gruplar arasinda ara 6glin sayis1 bakimindan

istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamuistir (p=0,084).

2 grubun ana 0giin sayilar1 karsilagtirildiginda amator basketbolcularin %86,7°si
(n=26), profesyonel basketbolcularin %83’tinliin (n=25) 3 ana 0giin yaptigl
gozlemlenmis olup, gruplar arasinda istatistiksel ag¢idan bir anlamlilik vardir

(p=0,045).

Ana 6giin atlama durumu amatér basketbolcularda%33,3 (n=10) iken, profesyonel
basketbolcularda %50’dir (n=15). Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamlidir (p=0,019).

Ogiin atlayan sporcularda atlanan 6giin amatdr basketbolcularin %33,3 (n=5) sabah,
%33,3’1 (n=5) 6gle, %33,3’li aksam Ogiinii olurken, profesyonel basketbolcularin
%60’1 (n=6) sabah, %40’1 (n=4) Oglen Ogiinlinii atlamaktadir. Atlanan 06giin
konusunda iki grup arasinda istatistiksel ag¢idan anlamli bir fark bulunmamistir

(p=0,112).

Ogiin atlama nedenlerine bakildiginda amatdr basketbolcularin %40°1 (n=4) ©
zamant olmadigi icin”’, %60°1 (n=6) ‘“’cami istemedigi i¢in’’ Ogiin atlarken,
profesyonel basketbolcularin %20’si (n=3) ‘’zamani olmadig1 i¢in’’, % 53’3’1 (n=8)
“can1 istemedigi i¢in’’%26,7’si (n=4) “’aligkanligi olmadig1 i¢in’’ 6g8iin atladigi
goriilmektedir. Ogiin atlama nedenlerine istatistiksel agidan bakildiginda gruplar

arasinda anlamli bir fark goriilmemektedir (p=0,168).
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Tablo 12: 4.1.10. Amator ve profesyonel basketbolcularin ma¢ ve antrenman
giinii uyguladiklar: beslenme aliskanhklar:

Amator Profesyonel Toplam

n % n % n %
Magtan 1 Saat Once Ara Ogiin Yapma
Her zaman 1 34 2 7,1 3 53
Stk sik 2 69 4 14,3 6 105
Bazen 26 89,7 20 71,4 46 80,7
Hicbir zaman 0 00 2 7,1 2 35
Antrenman ve Yarisma Oncesi Beslenme Uygulamalar
Higbir degisiklik yapmam 2 67 2 6,7 4 67
Protein agirlikli beslenirim 3 10,0 3 10,0 6 10,0
Karbonhidrat agirlikli beslenirim 15 50,0 12 40,0 27 45,0
Yag agirlikli beslenirim 0 00 O 0,0 0 0,0
Protein ve karbonhidrat agirlikli beslenirim 10 33,3 13 43,3 23 38,3
Antrenman ve Yarisma Aninda, Devre Aralarinda
Beslenme Uygulamalar:
Bir sey yemem 2 6,7 12 40,0 14 23,3
Meyve suyu icerim 23 76,7 5 16,7 28 46,7
Cay kahve icerim 1 33 3 10,0 4 6,7
Sporcu igecegi igerim 0 00 O 0,0 0 00
Bol su icerim 4 133 9 30,0 13 21,7
Enerji igecegi icerim 0 0,0 1 3,3 1 1,7
Antrenman ve Yarigsma Sonrasi Beslenme Uygulamalari
Ogiin zamaninu bekleyerek hazirda ne varsa onu tiiketirim 2 67 0 0,0 2 33
Bol su icerim 3 10,0 8 26,7 11 18,3
Meyve suyu igerim 17 56,7 8 26,7 25 4177
Meyve yerim 7 233 8 26,7 15 25,0
Sporcu igecegi icerim 0 0,0 1 3,3 1 1,7
Karbonhidrattan zengin besinler tiketirim 1 33 5 16,7 6 10,0

Tablo 4.1.10’da sporcularin mag¢ ve antrenman giinii uyguladiklar1 beslenme
aligkanliklarina bakildiginda mactan 1 saat dnce ara 6giin yapma durumuna amator
basketbolcularin %3,4’i (n=1) her zaman, %6,9’u (n=2) sik sik, %89,7’si (n=26)
bazen derken, profesyonel basketbolcularin %7,1°1 (n=2) her zaman, %14,3’ (n=4)
sik sik, %71,4°i ( n=20) bazen, %7,1°i (n=2) hicbir zaman cevabim vermistir. ki

grup arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamaistir (p=0,288).

“Antrenman ve yarisma Oncesi beslenmenizde ne gibi uygulamalar yaparsiniz?”’

sorusuna amatdr basketbolcularin  %6,7°si (n=2) higbir degisiklik yapmam,
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%10’u(n=3) protein agirlikli beslenirim, %50’si (n=15) karbonhidrat agirlikli
beslenirim, %33,3’i (n=10) protein ve karbonhidrat agirlikli beslenirim seklinde
cevap verirken, profesyonel basketbolcularin %6,7°si (n=2) hicbir degisiklik
yapmam, %10’u(n=3) protein agirlikli beslenirim, %40’1 (n=12) karbonhidrat
agirliklt beslenirim, %43,3’i (n=13) protein ve karbonhidrat agirlikli beslenirim
seklinde cevap vermistir. Antrenman ve yarigma Oncesi beslenmede yapilan
uygulamalara verilen cevaplar iki grup arasinda istatistiksel a¢idan farki

karsilastirildiginda anlamli bulunamamustir (p=0,867).

Antrenman ve yarigma aninda, devre aralarinda en c¢ok yapilan uygulama da ise;
amatdr basketbolcularin %6,7’sinin (n=2) bir sey yemedigi, %76,7’sinin (n=23)
meyve suyu igtigi, %3,3’linlin (n=1) ¢ay, kahve ictigi, %13,3’iiniin (n=4) bol su ictigi
gorultrken, profesyonel basketbolcularin %40’min (n=12) bir sey yemedigi,
%16,7’sinin (n=5) meyve suyu ictigl, %10 unun (n=3) ¢ay, kahve ictigi, %30’unun
(n=9) bol su ictigl, %3,3’liniin (n=1) ise enerji icecedi ictigi goriilmektedir.
Antrenman ve yarigma aninda, devre aralarinda yapilan uygulamalar arasindaki fark

istatistiksel a¢idan degerlendirildiginde anlamli bulunmustur (p=0,000).

Antrenman ve yarigma sonrasinda en ¢ok yapilan uygulama da ise; amator
basketbolcularin %6,7’si (n=2) 6giin zamanin1 bekleyerek hazirda ne varsa onu
tikettigini, %10°u  (n=3)bol su igtigini, %56,7’si (n=17) meyve suyu igctigini,
%23,3’1 (n=7)meyve yedigini, %3,3’0 (n=1) karbonhidrattan zengin besinler
tiikkettigini belirtirken, profesyonel basketbolcularin %26;7°si (n=8)bol su igtigini,
%26,7’s1 (n=8) meyve suyu ictigini, %26,7’si (n=8)meyve yedigini, %3,3’li (n=1)
sporcu igecegi ictigini, %16,7’si (n=5) karbonhidrattan zengin besinler tiikettigini
belirtmistir. Iki grup arasinda yapilan uygulamalar agisindan anlamli bir fark

bulunmustur (p=0,047).
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Tablo 13: 4.1.11. Amator ve profesyonel basketbolcularin sigara, vitamin,

mineral ve besin destegi kullanim

Amatdor  Profesyonel Toplam
n % n % n %
Sigara Kullanim
Evet 0 00 0 0,0 0 00
Hayir 30 1000 30 100,0 60 100,0
Vitamin ve Mineral Kullanim Durumu
Evet 0 00 0 0,0 0 00
Hayir 30 1000 30 100,0 60 100,0
Besin Destegi Kullanim
Evet 0 00 0 0,0 0 00
Hayir 30 100,0 30 100,0 60 100,0

Tablo 4.1.11°de ¢alismaya katilan 60 sporcunun da sigara, vitamin ve mineral

destegi, besin destegi kullanmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 14: 4.1.12. Amator ve profesyonel basketbolcularin performansi en ¢cok
arttirdigim diisiindiigii besin grubu

Amator Profesyonel Toplam

n % n % n %
Performans Artirici Besin
Et ve et Urtnleri 3 1000 6 20,0 9 15,0
Sut ve sut dranleri 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Makarna,bulgur,piring 26 86,7 21 700 47 78,3

Bal,pekmez 1 3,3 3 10,0 4 6,7

Tablo 4.1.12°de sporcularin performansi en ¢ok arttiran besin grubu sorusuna verdigi
yanitlar i¢in, amator basketbolcularin %10 “u (n=3) et ve et liriinleri, %86,7’si (n=26)
makarna, bulgur, piring, %3,3’i (n=1) bal, pekmez derken, profesyonel
basketbolcularin %15 ‘i (n=9) et ve et lrinleri, %78,3’li (n=47) makarna, bulgur,
piring, %6,7’si (n=4) bal, pekmezi se¢mistir. 1ki grup arasinda istatistiksel agidan
anlaml1 bir fark goriilmemistir (p=0,282).
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4.2. Enerji ve Besin Ogeleri Tuketim Durumu

Tablo 15: 4.2.1. Basketbolcularin 3 giinliik enerji ve makro besin dgeleri
tiikketim ortalama (X), standart sapma (SS), minimum ve maksimum degerleri

Enerji ve Makro Besin Ogeleri Tum Oyuncular(n=60)

X+ SS Min. Max.
Enerji (kkal) 2180,4+395,70 1345,3 3210,2
Karbonhidrat (g) 226,4+44,88 128,9 317,1
Karbonhidrat (TE%o) 42,8+6,21 32 61
Karbonhidrat (g/kg) 2,5+0,64 1,4 4.8
Protein (g) 104,5+28,68 46,2 174,4
Protein (TE%0) 19,5+3,69 11 30
Protein (g/kg) 1,1+0,34 0,5 2,05
Yag (g) 92,2+23,02 47,3 140,09
Yag (TE%) 37,5+4,98 21 46
Doymus yag asidi (g) 36,8+11,16 17,3 70,6
Coklu doymamus yag asidi (g) 14,7+7,03 5,3 36,8
Tekli doymamis yag asidi (g) 34,2+9,78 15,3 54,9
Kolesterol (mg) 514,7+220,6 131,7 964,5
Cozuinmez lif( mg) 15,76+6,30 5,81 31,56
Cozinebilir lif(mg) 7,50£2,95 3,30 17,46

Arastirmaya katilan tim oyuncularin giinliik enerji ve makro besin 6geleri tiikketim
ortalama, standart sapma, en az ve en ¢ok degerleri Tablo 4.2.1’de gésterilmistir.
Basketbolcularin gilinliik enerji ortalamalar1 2180.4+395.7 kkal olarak saptanmustir.
Bireylerin  makro besin 0geleri alimlart incelendiginde; ortalama gunluk
karbonhidrat, protein ve yag tiiketimleri sirasiyla 226.4+44.8 g, 104.5428.6 g,
92.2423 g olarak belirlenmistir. Toplam enerjinin karbonhidrattan gelen pay1
%42.846.2, proteinden gelen payr %19.5+3.6 ve yagdan gelen payr %37.5+4.9
olarak saptanmistir. Basketbolcularin karbonhidrat alimlar1 viicut agirligma gore

2.5+0.6 g/kg, protein alimlar ise 1.1+0.3 g/kg olarak bulunmustur.
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Doymus yag asitleri tiketimi 36.8+11.1 g, ¢oklu doymamis yag asitleri tuketimi
14.7+7 g , tekli doymamis yag asitleri tiikketimi ise 34.249.7 g olarak bulunmustur.
Calismaya katilan bireylerin giinliik kolesterol tiiketim ortalamas1 514.7+220.6 mg
olarak saptanmustir. Giinliik tiketilen ¢cozinmez lif 15.7+6.3 mg, c¢ozinebilir lif
7.5%£2.9 mg olarak belirlenmistir (Tablo 4.2.1).

Tablo 16: 4.2.2. Tiim Basketbolcularin 3 giinliik toplam mikro besin 6Zeleri
tilkketim ortalama (x), standart sapma (SS), minimum ve maksimum degerleri ve
referans alim degerlerini (DRI) karsilama yiizdeleri

Mikro Besin Ogeleri Tum Oyuncular ( n=60) DRI
X+ SS Min. Max. %
Vitaminler
A vitamini (ug/RE) 1463,7+1132,82 447,22 6216,6 195,06
E vitamini (mg) 12,8+6,84 2,2 339 101,56
Tiamin (mg) 1,09+0,28 0,5 1,7 90,83
Tiamin (mg/kg) 0,01+0,003 0,006 0,02 -
Riboflavin (mg) 2,12+0,48 1,2 3,35 163,07
Riboflavin (mg/kgl) 0,02+0,006 0,01 0,03 -
Niasin (mg) 18,947,84 5,9 43,8 282,08
Niasin (mg/kg) 0,2+0,08 0,06 0,46 -
B12 vitamini (mcg) 7,61+2,84 3,2 13,9 190,25
C vitamini (mg) 137,99+79,64 14,3 366,1 125,44
Bs Vitamini (mg) 1,89+0,53 0,63 3,11 145,38
Mineraller
Potasyum (mg) 3319+818,50 1699,71 4815,38 70,42
Kalsiyum (mg) 1097,63+343,41 436,4 2283,65 109,76
Magnezyum (mg) 351,03+87,22 176,95 540,58 100,29
Fosfor (mg) 1646,6+411,12 854,07 3353,83 299,38
Demir (mg) 11,68+3,42 5,44 20,84 106,18
Cinko (mg) 14,3745,16 6,94 28,64 88,15
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Tablo 4.2.2°’de tiim basketbolcularin 3 giinliik toplam mikro besin 6geleri tiiketim
ortalama (x), standart sapma (SS), minimum ve maksimum degerleri ve referans alim
degerlerini karsilama ylizdeleri verilmistir. Basketbolcularin A vitamini alim
ortalamast  1463.7+1132.8 ug/RE olarak saptanmistir. Calismaya katilan
basketbolcularin E vitamini alim ortalamasi 12.8+6.8 mg olarak belirlenmistir.
Arastirmaya katilan basketbolcularin B grubu vitaminleri alimlar1 incelendiginde;
tiamin, riboflavin, niasin, Be ve Bi2 vitamini alim ortalamalar1 sirasiyla 1+0.2 mg,
2.1+£0.4 mg, 18.9£7.8 mg, 1.8+0.5 mg, 7.6+2.8 mcg olarak saptanmistir. C vitamini

alimlar1 137.9+79.6 mg olarak belirlenmistir.

Arastirmaya katilan basketbolcularin giinliik diyetle kalsiyum alim ortalamasinin
1097.6+343.4 mg, potasyum alim ortalamasinin 3319+818.5 mg, diyetle fosfor alim
ortalamasmin  1646.6+411.1 mg oldugu gozlemlenmistir. Calismaya katilan
bireylerin giinlilk demir alim ortalamasinin 11.6+3.4 mg oldugu saptanmistir.
Calismaya katilan bireylerin c¢inko alimlari degerlendirildiginde, giinlik alim

ortalamasi 14.345.1 mg olarak saptanmistir (Tablo 4.2.2).

Basketbolcularin mikro besin 6geleri alimi Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI) ile
karsilagtirilmistir. Basketbolcularin diyetle A vitamini aliminin %195, E vitamini
aliminin %101.5, tiamin aliminin %90.8, riboflavin aliminin %163, niasin aliminin
%282, B12 vitamini alimmin %190.2, C vitamini alimmin %125.4 ve Beg vitamini
aliminin %145.3°1 karsilandig1 saptanmistir. Bununla beraber basketbolcularin diyet
potasyum alimlart %70.4, kalsiyum alimlar1 %109.7, magnezyum alimlar1 %100.2,
fosfor alimlar1 %299.3, demir alimlar1 %106.1 ve c¢inko alimlar1 %88.1 ‘ini

karsiladiklar1 bulunmustur (Tablo 4.2.2).
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Tablo 17: 4.2.3. Amator ve profesyonel olma durumuna gore basketbolcularin
3 giinliik enerji ve makro besin 6geleri tiiketim ortalama (X ), standart sapma
(SS), minimum ve maksimum degerleri

Enerji ve Makro Amato Profesyon
Besin Ogeleri r el
(n=30) (n=30)
X£SS Min. Max. X%SS Min. Max. F P
Enerji (kkal) 20434+ 15151 2642,8 2238,4+243 1596,1 27411 7,47 0,008
301,8 7 9 5 2 7 *
Karbonhidrat (g) 225,743 149,08 289,65 230,2+23,0 186,53 279,37 0,31 0,579
7,03 6
Karbonhidrat 45,2+32 39 52 42,4+4,52 33 52 7,42 0,009
(TE%) 7 *
Karbonhidrat 2,67+0,7 1,65 4,52 2,440,32 1,9 3.4 2,85 0,097
(9/kg) 0
Protein (g) 96,6+21, 57,80 143,66 106,3+18,0 73,34 15525 3,60 0,063
04 4
Protein (TE %) 19,2424 15 25 19,3+2,3 16 26 0,02 0,882
4
Protein (g/kg) 1,1+0,29 0,55 1.79 1,1+0,17 0,8 1,55 0,09 0,760
Yag (g) 81,0+11, 62,42 11511 96,2+18,21 55,97 128,86 14,2 0,000
98 5 *
Yag (TE %) 35,4+2,7 31 41 38,2+3,96 27 45 9,85 0,003
1 *
Doymus yag asidi ~ 35,546,9 27,27 57,67 35,27 18,76 48,33 0,02 0,870
(@) 4
Coklu doymams  10,6+2,1 6,90 16,74  18,9+6,86 9,55 32,32 39,1 0,000
yag asidi (g) 8 4 *
Tekli doymamus 29,0£5,2 19,29 38,93  35,6+6,99 23 4791 16,8 0,000
yag asidi (g) 7 3 *
Kolesterol (mg) 494,6x1 224,70 899,04 477,6+144, 128,31 806,43 0,16 0,690
78,87 61
Coztunmez lif(mg) 11,9+28 7,85 18,39  17,4+3,66 11,72 2750 40,5 0,000
5 0 *
CoOzunebililif(mg) 6,4+1,66 4,13 10,51  8,06+1,78 4,23 11,57 12,3 0,001
1 *

*p<0.05: istatistiksel agcidan anlamh

Tablo 4.2.3 *de amator ve profesyonel olma durumuna gore basketbolcularin giinlilk

ortalama enerji ve makro besin 6geleri tiiketim ortalama (X), standart sapma (SS), en

az ve en ¢ok degerleri verilmistir. Calismaya katilan basketbolculardan amator

oyuncularin profesyonel oyuncu gruplarina gére 2043.4+301.8 kkal ile daha diisiik

enerji alimina sahip olduklar1 belirlenmistir ve bu fark istatistiksel olarak onemli

bulunmustur(p<0.05).

57



Profesyonel basketbolcularin giinliik enerjilerinin %42.4+4.5’i karbonhidratlardan,
%19.3+£2.3’1i proteinlerden, %38.2+3.9’u yaglardan geldigi saptanmistir. Amator
basketbolcular gunluk 225.7+37 g karbonhidrat, 96.6+21 g protein, 81+11.9 g yag
tikettigi, profesyonel basketbolcular ise giinliik 230.2+23 g karbonhidrat, 106.3+18 ¢
protein bulunmustur. Giinliik yag tiiketimi ise profesyonel basketbolcularin tiiketimi
96.2£18.2 g ve toplam enerji gereksiniminin %38.2£3.9’u ile amat6r
basketbolculardan daha yiiksektir ve bu fark istatistiksel olarak dnemli bulunmustur (

p<0,05).

Kolesterol alimi amatér basketbolcularda 494.6+178.8 mg, profesyonel
basketbolcularda 477.6+144.6 mg bulunmustur ve Kkolesterol alimi agisindan

istatistiksel anlamda bir fark yoktur.

Lif tiiketim oranlarina bakildiginda amator basketbolcularin ¢6ziinmez lif tiiketimi
11.9+2.85 g, ¢cozunebilir lif tuketimi ise 6.4+1.6 g iken, profesyonel basketbolcularin
cozinmez lif tuketimi 17.4+3.6 ¢, cozlnebilir lif tuketimi 8+1.7 g olarak
saptanmistir. Gruplar arasinda ¢oziinmez lif ve ¢oziinebilir lif tiiketimi agisindan

istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05) (Tablo 4.2.3).
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Tablo 18: 4.2.4. Amator ve profesyonel olma durumuna gore basketbolcularin 3
giinliik enerji ve mikro besin 6geleri tiilketim ortalama (X ), standart sapma
(SS), minimum ve maksimum degerleri

Enerji ve Amato Profesyonel
Makro r (n=30)
Besin (n=30)
Ogeleri
X+ SS Min. Max. X% SS Min. Max. F P
Vitaminler
A vitamini
(Hg/RE) ;38426’7*90 5139 47232 1580,81+1325, 447,27 6216, 0,63 0,428
' 3 6
E vitamini 9,8+3,96 3.96 20,93 15,77+7,83 2,20 33,97 13,6 0,000
(mg) 8 *
Tiamin (mg) 0,9+0,22 0,53 1,40 1,26+0,22 0,72 1,7 31,7 0,000
5 *
Tiamin 0,01+0,00 0,006 0,02 0,013+0,002 0,007 0,01 9,29 0,003
(mg/kg) 3 *
Riboflavin 2,02+053 1,20 3,35 2,22+0,41 1,47 3,12 2,76 0,101
(mg)
Riboflavin 0,023+0,0 0,13 0,39 0,02+0,004 0,01 0,03 0,09 0,758
(mg/kg) 07
Niasin (mg) 16,58+7,7 5,99 36,7 21,25+7,29 11,18 43,87 5,73 0,020
g *
Niasin (mg/kg)  0,19+0,09 0,06 0,42 0,22+0,07 0,12 0,46 1,79 0,185
B2 vitamini 7,16+3,01 3,21 13,9 8,06+2,63 3,43 13,65 1,59 0,221
(mcg)
C vitamini 113,26+63 14,38 241,65 162,7+87 26,76 366,1 6,30 0,015
(mg) !67 3 *
Bs Vitamini 1,66+0,51 0,63 2,78 2,12+0,46 1,07 3,11 13,2 0,001
(mg) 4 *
Mineraller

Potasyum (mg)

391550,&76 1699.7 40872 3687947074 21316 4815, 151 0,000
3 *

3

Kalsiyum (mg) 1115783 610,28 2283,6 1079,4+323,3 436,4 1604, 0,16 0,686
67,02 5 1

Magnezyum 307,7£75, 176,95 453,45 394,3+76,28 226,3 540,8 19,4 0,000

(mg) 99 2 *

Fosfor (mg) 1565,4+49 854 3353,8 1727,9+2954 12336 2409 2,39 0,127
2,8 5

Demir (mg) 10,39+3,0 5,44 17,92 12,98+3,33 7,38 20,84 9,86 0,003
4 *

Cinko (mg) 13,4145,3 6,94 28,64 15,3+4,84 8,23 27,1 2,11 0,152
7

*p<0.05

Tablo 4.2.4’de amator ve profesyonel olma durumuna gore basketbolcularin giinliik
enerji ve mikro besin dgeleri tiiketim ortalama (X ), standart sapma (SS), en az ve en

cok degerleri verilmistir. Basketbolcularin A vitamini alim1 amat6r basketbolcularda
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1346.7+908.8 ng/RE, profesyonel basketbolcularda ise 1580.8+1325.3 pg/RE olarak
bulunmustur. Gruplar arasinda A vitamini alimlar1 agisindan istatistiksel olarak
onemli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Profesyonel basketbolcularin E vitamini
alimlar1 15.7+7.8 mg bulunmus ve bu ortalama degeri amator basketbolcularin
giinlik E vitamini tiiketimi (9.84£3.9 mg) ile istatistiksel acidan karsilastirildiginda

anlamli bulunmustur(p<0,05).

Amator basketbolcularin giinliik ortalama tiamin alimlar1 0.94+0.2 mg, niasin alimlar1
16.5+7.7 mg, profesyonel basketbolcularin giinliik ortalama tiamin alimlar1 1.2+0.2
mg, niasin alimlari ise 21.2+7.2 mg olarak bulunmustur. iki grubun ortalama giinliik
tiamin ve niasin alimlar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(p<0,05). Riboflavin ve B1> vitamini alimlarina bakildiginda amator basketbolcular
ginlik ortalama 2+0.5 mg riboflavin, 7.1#3 mcg Bi» vitamini, profesyonel
basketbolcular 2.2+0.4 mg riboflavin, 8+2.6 mcg Bi2 vitamini alimi istatistiksel

acgidan anlamli bulunmamaistir (p>0,05).

Gruplar arasinda profesyonel basketbolcularin giinliik ortalama C vitamin alim
diizeyi 162.7+87mg, Bs vitamini alim diizeyi 2.1+£0.4 mg ile amator basketbolcularin
C vitamini (113.2+63.6 mg) ve Bg vitamini (1.6+0.5 mg) alimlar1 arasindaki fark

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

Calismaya katilan  sporcularin  mineral alimlarma bakildiginda amator
basketbolcularin giinliik ortalama potasyum, magnezyum ve demir alimlari sirasiyla ;
2950.1£762.1 mg, 307.7£75.9 mg, 10.3+3 mg iken, profesyonel basketbolcularin
giinliik ortalama potasyum, magnezyum ve demir alimlar1 sirasiyla; 3687.9+707.4
mg, 394.3+76.2 mg, 12.9+3.3 mg olarak bulunmustur. iki grup arasinda giinliik
ortalama potasyum, magnezyum ve demir alimlarina bakildiginda istatistiksel agidan
anlamh fark vardir ( p<0,05). Sporcularin kalsiyum, fosfor ve ¢inko alimlarma
sirastyla bakildiginda; amator basketbolcularin 1115.74367 mg, 1565.4+492.8 mg,
13.4£5.3 mg aldig, profesyonel basketbolcularin ise 1079.4+323.3 mg,
1727.9£295.4 mg, 15.3+4.8 mg aldig1 goriilmektedir. Gruplar arasinda istatistiksel
acidan anlaml bir farklilik yoktur ( p>0,05) (Tablo 4.2.4).
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Tablo 19: 4.2.5. Amator ve profesyonel basketbolcularin izin giinii
(antrenmansiz) enerji ve makro besin 0geleri tiikketim ortalama (X), standart
sapma (SS), minimum ve maksimum degerleri

Enerji ve Amator Profesyonel

Makro Besin (n=30) (n=30)

Ogeleri
X+ SS Min. Max. X+ SS Min. Max. F P

Enerji (kkal) 2007,89+ 10344 2730, 2155,38+261, 1410,5 2617,3 242 0,125
447,98 0 1 93 9

Karbonhidrat 230,97+5 117,03 316,2 226,36+39,44 164,77 319,99 0,15 0,698

(9 1,46

Karbonhidrat 47,435, 36 61 43,37+7,33 31 57 5,60 0,021

(TE%) 89 *

Karbonhidrat 2,74+0,8 13 4,45  2,39+0,5 1,61 3,95 3,93 0,052

(9/kg) 1

Protein (g) 91,48+32 40,48 1704 98,66+18,09 66,28 143,48 1,11 0,295
49 6

Protein (TE %) 18,2743, 12 26 18,7+2,4 14 26 0,33 0,564
31

Protein (g/kg) 1,07£0,3 04 1,81 1,03+0,19 0,72 1,43 0,19 0,663
8

Yag (g) 77,13+19 36,27 113,9 92,44+23,14 47,29 133,24 7,57 0,008
8 3 *

Yag (TE %) 34,274, 26 44 37,946,88 23 50 582 0,019
54 *

Doymus yag 33,03+9, 16,88 53,36 32,89+7,84 20,06 53,18 0,00 0,947

asidi (g) 02 4

Coklu doymams 10,71+4, 4,83 25,03 20,49+11,26 5,99 54,74 19,7 0,000

yag asidi (g) 29 2 *

Tekli doymamms 27,9194 11,03 48,75 33,17+9,74 15,97 53,26 454 0,037

yag asidi (g) *

Kolesterol (mg) 448,02+2 94,53 919,6 435,21+216,1 107,11 10745 0,04 0,829
40,65 1 6

Cozanmez lif (g) 12,1545, 4,28 24,09 17,12+4,48 10,47 305 16,3 0,000
009 9 *

Coziunebilir lif 6,36x2,4 2,23 13,21 8,15£3,08 3,73 17,14 6,12 0,016

() 7 *

*p<0.05

Amator ve profesyonel basketbolcularin izin giinii enerji ve makro besin 6geleri

tilkketim ortalama (X), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri Tablo 4.2.5°de

verilmistir. Izin giinii enerji alimlar1 amatdr basketbolcularin 2007.8+447.9 Kkkal,

profesyonel basketbolcularin 2155.3+26.9 kkal olarak bulunmustur. iki grup arasinda

enerji alimlarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Amator basketbolcularin giinliik ortalama karbonhidrat, protein ve yag alimlar

sirastyla 230.9+51.4 g, 91.4+£32.4 g ve 77.1£19.8 g, profesyonel basketbolcularin

giinliik ortalama karbonhidrat, protein ve yag alimlari sirasiyla 226.3+39.4g, 98.6+18

g, 92.4+23.1 g bulunmustur. 1ki grup arasinda karbonhidrat ve protein alimi

61



acisindan istatistiksel anlamda bir fark bulunmazken ( p>0,05), yag aliminda
istatistiksel agidan anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Alinan yag icerigi bakimindan
amator basketbolcularin doymus, coklu doymamas, tekli doymamis yag asitleri alimi
sirasiyla 3349 g, 10.7+4.2 g, 27.949.4 g iken, profesyonel basketbolcularin doymus,
¢oklu doymamus, tekli doymamis yag asitleri alim1 sirasiyla 32.8+7.8 g, 20.4+£11.2 g,
33.1+9.7 g olarak bulunmustur. Iki grup arasinda doymus yag asidi alimi agisindan
istatistiksel anlamda anlamli bir fark bulunmazken ( p>0,05), tekli doymamis yag
asitleri ve ¢oklu doymamis yag asitlerinin alimi kiyaslandiginda istatistiksel agidan

anlamli fark bulunmustur ( p<0,05).

Kolesterol alim1 amator 448+240.6 mg, profesyonel basketbolcularda 435.2+216.1
mg bulunmustur ve kolesterol alimi agisindan istatistiksel anlamda bir fark yoktur (
p>0,05).

Lif tilketim oranlarina bakildiginda amator basketbolcularin ¢oziinmez lif tiiketimi
12.1+5 g, cozlnebilir lif tuketimi ise 6.3+2.4 g iken, profesyonel basketbolcularin
cozinmez lif tuketimi 17.1+4.4 g, cozlnebilir lif tuketimi 8.1+3 g olarak
saptanmistir. Gruplar arasinda ¢oziinmez lif ve ¢oziinebilir lif tiiketimi agisindan

istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05)(Tablo 4.2.5).
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Tablo 20: 4.2.6. Amator ve profesyonel basketbolcularin izin giinii
(antrenmansiz) mikro besin 6geleri alim ortalama (X), standart sapma (SS),
minimum ve maksimum degerleri

Enerji ve Amato Profesyonel
Makro r (n=30)
Besin (n=30)
Ogeleri
Xx SS Min. Max. X+£SS Min. Max. F P
Vitaminler
A vitamini
(Mg/RE) 1023,43+34 372,99 1849,8 1486,98+1258, 576,98 66154 3,78 0,057
9,12 4 22 8
E vitamini 10,81+5,92 4,43 27,99  19,18+10,72 4,82 40,66 13,9 0,000
(mg) 8 *
Tiamin (mg) 0,99+0,26 0,5 1,7 1,1740,4 0,79 2,81 3,85 0,054
Tiamin 0,011+0, 0,005 0,018  0,012+0,004 0,0077 0,02 0,27 0,60
(mg/kg) 0037
Riboflavin 1,93+0,58 1,17 3,5 1,9740,46 1,11 2,9 0,08 0,775
(mg)
Riboflavin 0,022+0,00 0,011 0,043  0,02+0,005 0,011 0,029 1,26 0,266
(mg/kg) 7
Niasin (mg)  13,95+7,3 5,03 31,52  17,31+5,99 8,85 32,16 3,81 0,056
Niasin 0,16+0,086 0,05 0,39 0,181+0,05 0,09 0,324 0,76 0,384
(mg/kg)
B1, vitamini  7,28+2,67 2,41 11,41 7,23+2,34 3,19 12,37 0,00 0,934
(mcg) 7
C vitamini 120,55+73, 18,09 307,71 142,66+64,01 42,31 268,15 1,55 0,218
(mg) 19
Bs Vitamini 1,45+0,52 0,55 2,58 1,81+0,7 1,03 4,19 5,03 0,029
(mg) *
Mineraller
Potasyum
(mg) 2914,46+£89 15055 54225 3203,67+7450 2312,9 51544 1,85 0,179
3,4 7 6 5 1 6 4
Kalsiyum 1064,5+331 520,07 1889,6 1009,3+246,98 563,11 15819 0,53 0,468
(mg) 78 4 8 4
Magnezyum 292,41+81, 132,36 528,97 359,29+70,54 2719 557,2 115 0,001
(mg) 29 8 *
Fosfor (mg) 1470,46+59 721,32 3326,8 1576,78+247,0 1126,6 20475 0,81 0,371
6,84 4 9 2 7 3
Demir (mg) 9,63+3,79 3,64 19,73  11,39+2,8 7 17,7 4,16 0,046
9 *
Cinko (mg)  12,14+456 5,94 23,16  12,63+3,75 6,52 23,31 0,20 0,651
6
*p<0.05
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Tablo 4.2.6’da amator ve profesyonel basketbolcularin antrenman giinii mikro besin
ogeleri alim ortalama (X), standart sapma (SS), minimum ve maksimum degerleri
verilmistir. Basketbolcularin A vitamini alimi1 amator basketbolcularda 1023.4+349.1
MQ/RE, profesyonel basketbolcularda ise 1486.9+£1258.2 ug/RE olarak bulunmustur.
Gruplar arasinda A vitamini alimlar1 agisindan istatistiksel olarak onemli bir fark
bulunmamistir  (p>0,05). Profesyonel basketbolcularin E vitamini alimlari
19.1£10.72 mg bulunmus ve bu ortalama degeri amator basketbolcularin glnlik E
vitamini tiiketimi (10.81£5.92mg) ile istatistiksel agidan karsilastirildiginda anlamhi

bulunmustur(p<0,05).
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Tablo 21: 4.2.7. Amator ve profesyonel basketbolcularin antrenman giinii enerji
ve makro besin 6geleri tiiketim ortalama (X), standart sapma (SS), minimum ve
maksimum degerleri

Enerji  ve Amat Profesyo
Makro or nel
Besin (n=30) (n=30)
Ogeleri
X+ SS Min. Max. X+SS Min. Max. F P
Enerji (kkal) 1975443 1107,4 2728,6 2307,64+327, 1583,60 30926 11,1 0,00
4 7 83 1 2 1
Karbonhidrat ~ 217,68+4 107,57 311,74 234,99+39,37 174,81 322,81 2,25 0,13
(@) 9,25 8
Karbonhidrat ~ 2,58+0,7 1,23 4,88 2,48+0,46 1,78 3,28 0,37 0,54
(9/kg) 9 0
Protein (g) 93,52+29 40,25 147,25 112,81+29,54 64,18 175,35 6,39 0,01
52 4
Protein (TE 19,033, 12 25 19,97+3,95 13 27 0,99 0,32
%) 2 3
Protein (g/kg) 1,1+0,39 0,38 1,96 1,18+0,29 0,654 1,86 0,65 0,42
0
Yag (g) 78,57+20 43,22 126,28 98,92+24,08 42,68 145,11 12,5 0,00
,16 8 1
Yag (TE %)  3547+4, 24 47 37,8+5,85 24 48 2,96 0,09
55 0
Doymus yag 35,38£10 16,22 64,15 37,34£10,25 12,02 59,64 0,53 0,46
asidi (g) 40 6
Coklu 9,69+4,5 342 26,02  18,13+£8,91 5,47 40,05 214 0,00
doymamis 3 0
yag asidi (g)
Tekli 27,658, 13,93 45,14  36,74+10,4 15,25 56,98 14,1 0,00
doymamisg 16 6 0
yag asidi (g)
Kolesterol 503,15+2 113,1 964,56 496,65+252,1 35,5 867,26 0,01 0,91
(mg) 30,31 2 1 7
Cozinmez lif  10,86x3, 2,75 17,59  15973x4,22 7,7 26,28 25,6 0,00
55 7
Gozunebilir 585+2,1 1,6 13,85  7,98+2,74 3,30 1399 11,1 0,00
lif 8 0 2
*p<0.05

Tablo 4.2.7°de amator ve profesyonel basketbolcularin antrenman giinii enerji ve

makro besin Ogeleri tiiketim ortalama (X), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok

degerleri verilmistir. Antrenman giinii enerji alimlari amatdr basketbolcularin

1975+437 kkal, profesyonel basketbolcularin 2307.6+327.8 kkal olarak bulunmustur.
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Iki grup arasinda enerji alimlarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir
(p<0,05).

Amatdr basketbolcularin gunlik ortalama karbonhidrat, protein ve yag alimlar
sirasiyla 217.6+49.2 g, 93.5+29.5 g ve 78.5+20.1 g, profesyonel basketbolcularin
gunlik ortalama karbonhidrat, protein ve yag alimlar1 sirasiyla 234.9+39.3 g,
112.8+29.5 g, 98.9+24 g bulunmustur, iki grup arasinda karbonhidrat alim1 agisindan
istatistiksel anlamda bir fark bulunmazken ( p>0,05), protein ve yag aliminda

istatistiksel agidan anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Alinan yag igerigi bakimindan amator basketbolcularin doymus, ¢oklu doymamis,
tekli doymamis yag asitleri alimi sirasiyla 35.3£10.4 g, 9.6+4.5 g, 27.64£8.1 g iken,
profesyonel basketbolcularin doymus, ¢oklu doymamas, tekli doymamis yag asitleri
alimi sirastyla 37.3+10.2 g, 18.1£8.9 g, 36.7+10.4 g olarak bulunmustur. Iki grup
arasinda doymus yag asidi alimi agisindan istatistiksel anlamda anlamli bir fark
bulunmazken (p>0,05), tekli doymamis yag asitleri ve c¢oklu doymamis yag
asitlerinin alimi kiyaslandiginda istatistiksel agidan anlamh fark bulunmustur (

p<0,05).

Kolesterol alimi amatér basketbolcularda 503  1£230.3mg, profesyonel
basketbolcularda 496.6+252.1 mg bulunmustur ve Kkolesterol alimi agisindan
istatistiksel anlamda bir fark yoktur ( p>0,05).

Lif tiiketim oranlaria bakildiginda amator basketbolcularin ¢éziinmez lif tiiketimi
10.8+3.5 g, ¢ozunebilir lif tiketimi ise 5.8+2.1 g iken, profesyonel basketbolcularin
cozinmez lif tlketimi 15.9+4.2 g, cozlnebilir lif tlketimi 7.9+2.7 g olarak
saptanmistir. Gruplar arasinda ¢oziinmez lif ve ¢oziinebilir lif tiiketimi agisindan

istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05) (Tablo 4.2.7).
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Tablo 22: 4.2.8. Amator ve profesyonel basketbolcularin antrenman giinii mikro
besin 6geleri alim ortalama (X), standart sapma (SS), minimum ve maksimum

degerleri
Enerji ve Amator Profesyonel
Makro (n=30) (n=30)
Besin
Ogeleri
X+ SS Min. Max. X£SS Min. Ma F P
X.
Vitaminler
A vitamini
(Lg/RE) 1025,61+63 455,18 3882, 1025,61+639, 386 192 001 0,922
9,82 84 82 6,91
E vitamini 8,78+5,01 1,92 20,97 14,11+6,42 3,22 31,0 12,8 0,001
(mg) 9 4 *
Tiamin (mg)  0,91+0,28 0,551 1,93  1,18+0,31 0,68 2,40 11,6 0,001
2 *
Tiamin 0,01+,003 0,005 0,021 0,012,003 0,006 0,02 3,27 0,076
(ma/kg) 3
Riboflavin 1,95+0,48 1,05 2,94 2,19+0,38 15 3,18 4,27 0,043
(mg) *
Riboflavin 0,023+0,00 0,012 0,03 0,023+0,004 0,014 0,03 0,00 0,940
(mg/kg) 73 3 6
Niasin (mg)  14,39+6,59 4,47 29,92 19,28+8,71 8,50 50,7 6,01 0,017
7 *
Niasin 0,17+0,08 0,04 0,361  0,2+0,08 0,1 054 195 0,168
(mg/kg)
B12 vitamini 7,46£3,13 2,41 12,89  8,28+2,71 2,82 128 1,17 0,283
(mcg)
C vitamini 91,61+53,7 9,77 232,6  138,52+79,54 29,44 299, 7,16 0,010
(mg) 4 1 24 *
Bs Vitamini 1,48+0,6 0,68 3,34 1,99+0,47 1,17 2,85 129 0,001
(mg) 7 *
Mineraller
Potasyum
(mg) 2704,58+72 1553,45 4135, 3319,02+567,61 2292,63 427 13,3 0,001
4,95 62 6,61 6 *
Kalsiyum 1073,07£27 417,12 1751, 1091,39+208,16 661,85 148 0,08 0,772
(mg) 4,89 85 4,06
Magnezyum 282,54+74, 138,31 417,7  373,26+60,89 2155 506, 26,6 0,000
(mg) 45 4 16 8 *
Fosfor (mg) 1429,44+35 759,13 2121, 1674,97+293,65 1097,83 225 8,56 0,005
3,45 35 5,99 *
Demir (mg) 9,79£3,45 3,99 15,88 12,86+2,69 7,25 18,3 14,7 0,000
8 6 *
Cinko (mg) 1344541 511 23,69 16,71512 7,33 254 592 0,018
1 *
*p<0.05

Tablo 4.2.8’de amator ve profesyonel basketbolcularin antrenman giinii mikro besin

Ogeleri alim ortalama (X), standart sapma (SS), minimum ve maksimum degerleri

verilmistir. Basketbolcularin A vitamini alim1 amator basketbolcularda 1025.6+639.8

MQ/RE, profesyonel basketbolcularda ise 1025.6£639.8 ug/RE olarak bulunmustur.

Gruplar arasinda A vitamini alimlar1 agisindan istatistiksel olarak onemli bir fark
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bulunmamistir (p>0,05). Profesyonel basketbolcularin E vitamini alimlar1 14.1+6.4
mg bulunmus ve bu ortalama degeri amator basketbolcularin glnlik E vitamini
tiketimi  (8.745 mg) ile istatistiksel a¢idan Kkarsilastirildiginda anlaml
bulunmustur(p<0,05).

Amator basketbolcularin giinliik ortalama tiamin alimlar1 0.9+0.2 mg, riboflavin
alimlar1 1.9+0.4 mg, niasin alimlart 14.3£6.5 mg, profesyonel basketbolcularin
gunliik ortalama tiamin alimlar1 1.1+0.3 mg, riboflavin alimlar1 2.1+0.3 mg, niasin
alimlar1 ise 19.2+8.7 mg olarak bulunmustur. iki grubun ortalama antrenman giin
tiamin, riboflavin ve niasin alimlar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
B2 vitamini alimlarina bakildiginda amat6r basketbolcular giinlik ortalama 17.4+3.1
mcg, profesyonel basketbolcularin 8.2+2.7 mcg aldig1 goriilmektedir. iki grup
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur ( p>0,05).

Gruplar arasinda profesyonel basketbolcularin giinlikk ortalama C vitamin alim
dizeyi 138.5£79.5 mg, Be vitamini alim diizeyi 1.4+0.6 mg iken, amator
basketbolcularin C vitamini alimlar1 91.6+£53.7 mg, Bs vitamini alimlar1 1.4+0.6 mg
oldugu goriilmistiir. Gruplar arasinda C vitamini ve Bs vitamini alimi diizeyi farki

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

Calismaya katilan  sporcularin  mineral alimlarmma bakildiginda amator
basketbolcularin giinliik ortalama potasyum, magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko
alimlar1 sirasiyla; 2704.5+724.9 mg, 282.5+74.4 mg, 1429.4+353.4 mg, 9.7+3.4 mg,
13.4+5.4 mg iken, profesyonel basketbolcularin giinliik ortalama potasyum,
magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko alimlar sirasiyla; 3319+567.6 mg, 373.2+60.8
mg, 1674.9+293.6 mg, 12.8+2.6 mg, 16.7+5.1 mg olarak bulunmustur. iki grup
arasinda antrenman giinii ortalama potasyum, magnezyum, fosfor, demir ve ginko
alimlaria bakildiginda istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05). Amator
basketbolcularin kalsiyum alimi1 1073.7+274.8 mg, profesyonel basketbolcularin ise
1091.3+208.1 mg kalsiyum aldig1 goriilmektedir. Gruplar arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir fark yoktur ( p>0,05) (Tablo 4.2.8).
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Tablo 23: 4.2.9. Amator ve profesyonel basketbolcularin mag giini enerji ve
makro besin 6geleri tiikketim ortalama (X), standart sapma (SS), minimum ve
maksimum degerleri

Enerji ve Amator Profesyonel

Makro Besin (n=30) (n=30)

Ogeleri
X+ SS Min. Max X+ SS Min. Ma F P

. X.

Enerji (kkal) 2105,66 1345,33 3210, 2255,18+302, 1625,29 304 2,18 0,000
+463,9 27 98 4,85 *

Karbonhidrat 222,03+ 128,99 306,3 230,95+38,79 168,51 317, 2,18 0,145

(@) 50,53 5 1

Karbonhidrat 435+56 35 61 42,27+6,75 32 58 0,58 0,447

(TE%) 8

Karbonhidrat 2,63+0,8 1,482 4,86 2,43£0,41 1,71 323 142 0,238

(9/kg)

Protein (g) 101,98+ 46,24 174,4 107,1+£23,28 62,92 163, 0,47 0,494
33,44 5 96

Protein (TE %) 19,5744, 11 30 19,47+3,32 15 27 0,01 0,918
083

Protein (g/kg) 1,202+0, 0,53 2,053 1,125%0,23 0,78 163 0,73 0,394
43

Yag (g) 87,292 56,74 140,0 97,2+23,19 42,32 138, 2,87 0,096
2,12 9 8

Yag (TE %) 36,97+3, 28 45 38,13+5,89 21 46 0,82 0,369
88

Doymus yag 38,12+1 26,16 70,66 356241017 17,34 586 0,74 0,391

asidi (g) 2,12 9

Coklu doymamis 11,51+ 6,59 19,1 17,92+ 8,36 53 36,8 155 0,000

yag asidi (g) 3,05 *

Tekli doymams 31,38+ 17,70 47,68 37,02+9,79 15,3 549 5,35 0,024

yag asidi (g) 9,08 3 *

Kolesterol (mg) 522,81+ 158,06 964,5 506,59+ 131,74 875 0,08 0,779
240,6 6 202,43

Cozinmez lif (g) 12,24+ 5,81 19,80 19,28+ 6,39 6,56 315 268 0,000
3,79 6 6 *

Cozinebilir lif 6,76+2,8 3,50 14,80 8,23+2,88 3,30 174 3,85 0,054

()] 9 6

*p<0.05

Tablo 4.2.9°da amat6r ve profesyonel basketbolcularin mag¢ giinii enerji ve makro
besin 6geleri tiiketim ortalama (X), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri
verilmistir. Mag¢ giinii enerji alimlar1 amator basketbolcularin 2105.6+463.9 kkal,
profesyonel basketbolcularin 2255.1+302.9 kkal olarak bulunmustur. ki grup

arasinda enerji alimlarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir (p<0,05).

Amator basketbolcularin ma¢ giini ortalama karbonhidrat, protein ve yag alimlar
sirastyla 222+50.5 g, 101.9+33.4 g ve 87.2+22.1 g, profesyonel basketbolcularin
gunlik ortalama karbonhidrat, protein ve yag alimlari sirasiyla 168.5 g, 62.9 g, 42.3
g bulunmustur, ki grup arasinda karbonhidrat, protein ve yag aliminda istatistiksel

acidan anlamli fark bulunmamistir(p>0,05).
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Alinan yag igerigi bakimindan amator basketbolcularin doymus, ¢coklu doymamis,
tekli doymamis yag asitleri alimi sirasiyla 38.1+12.1 g, 11.5£3 g, 31.3+ 9 g iken,
profesyonel basketbolcularin doymus, ¢oklu doymamus, tekli doymamis yag asitleri
alimi sirastyla 35.6£10.1 g, 17.9+8.3 g, 37+9.7 g olarak bulunmustur. Iki grup
arasinda doymus yag asidi alimi agisindan istatistiksel anlamda anlamli bir fark
bulunmazken ( p>0,05), tekli doymamis yag asitleri ve ¢oklu doymamis yag
asitlerinin alimi kiyaslandiginda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmustur (

p<0,05).

Kolesterol alimi amator basketbolcularda 522.8+240.6 mg, profesyonel
basketbolcularda 506.5+202.4 mg bulunmustur ve kolesterol alimi agisindan

istatistiksel anlamda bir fark yoktur ( p>0,05).

Lif tiiketim oranlarina bakildiginda amator basketbolcularin ¢oziinmez lif tiiketimi
12.2+3.79 g, ¢cozunebilir lif tuketimi ise 6.7+2.8 g iken, profesyonel basketbolcularin
cozinmez lif tOketimi 19.246.3 g, cOzlnebilir lif tuketimi 8.2+2.8 g olarak
saptanmistir. Gruplar arasinda ¢oziinmez lif ve ¢oziinebilir lif tiiketimi agisindan

istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05)(Tablo 4.2.9)
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Tablo 24: 4.2.10. Amator ve profesyonel basketbolcularin mag giinii mikro
besin 6geleri alim ortalama (X), standart sapma (SS), minimum ve maksimum
degerleri

Enerji ve Amator Profesyonel
Makro (n=30) (n=30)
Besin
Ogeleri
X+ SS Min. Ma X*SS Min. Ma F P
X X
Vitaminler
A vitamini
(Lg/RE) 1346,72190 472 1580,81+1325, 447,27 621 063 0,428
8,82 513,96 322 33 6,65
E vitamini 9,84+3,96 3,96 20,9  15,77£7,83 2,20 339 13,6 0,000
(mg) 3 7 8 *
Tiamin (mg) 0,93+0,22 0,53 14 1,26+0,22 0,72 1,7 31,7 0,000
2 *
Tiamin 0,01+0,003 0,006 0,02 0,013+0,002 0,007 0,01 9,29 0,003
(mg/kg) *
Riboflavin 2,02+0,53 1,2 3,35 2,22+0,41 1,47 3,12 2,76 0,101
(mg)
Riboflavin 0,023+0,00 0,01 0,03 0,023%0,004 0,01 0,03 0,09 0,758
(ma/kg) 7 9
Niasin (mg) 16,58+7,79 5,99 36,7 21,25%7,29 11,18 438 5,73 0,020
7 7 *
Niasin 0,194+0,09 0,06 0,42 0,224+0,078 0,12 046 1,79 0,185
(mg/kg) 2 4
B12 vitamini 7,16+3,01 3,21 13,9 8,06%2,63 343 136 152 0,221
(mcg) 5
C vitamini 113,26+63, 14,38 241, 162,71+87,09 26,76 366, 6,30 0,015
(mg) 67 65 13 *
Bs Vitamini 1,66+0,51 0,63 2,78  2,12+0,46 1,07 3,11 13,2 0,001
(mg) 4 *
Mineraller
Potasyum
(mg) 2950,15+76  1699,71 428  3687,99+707,4  2131,69 481 15,1 0,000
2,15 729 8 538 0 *
Kalsiyum 1115,78+36 610,28 228  1079,47+£323,3 436,40 160 0,16 0,686
(mg) 7,02 365 2 4,13
Magnezyum 307,7£75,9 176,95 453, 394,35+76,28 226,32 540, 19,4 0,000
(mg) 9 45 58 2 *
Fosfor (mg) 1565,44+49 854,07 335  1727,95+2954  1233,65 240 2,39 0,127
2,87 383 5 9,01
Demir (mg) 10,39£3,04 544 17,9 12,98+3,33 7,38 20,8 9,86 0,003
2 4 *
Cinko (mg) 13,414537 6,94 28,6 15,33+4,84 8,23 271 211 0,152
4 8
*p<0.05

Tablo 4.2.10’da amatdr ve profesyonel basketbolcularin mag¢ ginli mikro besin
Ogeleri alim ortalama (X), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri verilmistir.
Basketbolcularin A vitamini alimi amator basketbolcularda 1346.7+908.8 Ug/RE,
profesyonel basketbolcularda ise 1580.8+£1325.3 pg/RE olarak bulunmustur. Gruplar
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arasinda A vitamini alimlari agisindan istatistiksel olarak 6nemli bir fark
bulunmamistir  (p>0,05). Profesyonel basketbolcularin E vitamini alimlar
15,77+7,83 mg bulunmus ve bu ortalama degeri amator basketbolcularin giinliik E
vitamini tiketimi (9.8£3.9 mg) ile istatistiksel ac¢idan karsilastirildiginda anlaml

bulunmustur(p<0,05).

Amator basketbolcularin gunliik ortalama tiamin alimlar1 0.9+0.2 mg, niasin alimlar1
16.5+7.7 mg, profesyonel basketbolcularin giinliik ortalama tiamin alimlar1 1.2+0.2
mg, niasin alimlar1 ise 13.9+7.3 mg olarak bulunmustur. Iki grubun ortalama giinlik
tiamin ve niasin alimlar1 acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0,05). Riboflavin ve B1» vitamini alimlarina bakildiginda amatdr basketbolcular
ginlik ortalama.2+0.5 mg riboflavin, 7.1+3 mcg Bi» vitamini, profesyonel
basketbolcular 2.2+0.4 mg riboflavin, 8+2.6 mcg Bi» vitamini alimi istatistiksel

acgidan anlamli bulunmamaistir (p>0,05).

Gruplar arasinda profesyonel basketbolcularin giinliik ortalama C vitamin alim
diizeyi 162.7+87 mg, Be vitamini alim diizeyi 2.1+£0.4 mg ile amator basketbolcularin
C vitamini (113.2+63.6 mg) ve Be vitamini (1.6+£0.5 mg) alimlar arasindaki farka
istatistiksel agidan bakildiginda istatistiksel olarak anlamli fark goriilmiistiir

(p<0,05).

Calismaya katilan sporcularin  mineral alimlarima bakildiginda  amatér
basketbolcularin giinliik ortalama potasyum, magnezyum, demir alimlar1 sirasiyla;
2950.1+762.1 mg, 307.7+75.9 mg, 10.3+3 iken, profesyonel basketbolcularin giinlitk
ortalama potasyum, magnezyum ve demir alimlari sirasiyla; 3687.9+707.4 mg,
394.3+76.2 mg, 12.9+3.3 mg olarak bulunmustur. Iki grup arasinda antrenman gindi
ortalama potasyum, kalsiyum, fosfor ve ¢inko alimlarina bakildiginda istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur( p<0,05). Sporcularin kalsiyum, c¢inko ve fosfor
alimlarina sirasiyla bakildiginda; amator basketbolcularin 1115.7+367 mg, 13.445.3
mg, 1565.4+492.8 mg aldigi, profesyonel basketbolcularin ise 1079.4+323.3 mg,
15.3+4.8 mg, 1727.9+295.4 mg aldig1 goriilmektedir. Gruplar arasinda istatistiksel
acidan anlaml bir fark yoktur( p>0,05) (Tablo 4.2.10).
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Tablo 25: 4.2.11. Amator ve profesyonel basketbolcularin enerji alim ve
harcamasi, ortalama (X ), standart sapma (SS), minimum ve maksimum

degerleri
Amator Profesyonel
(n=30) (n=30)
X+ SS Min. Ma X£SS Min. Max F P
X.

izin giinii
Enerji alim
(kkal) 2007,89+  1034,40 273 2155,38+261,9 1410,59 2617 2617,3 0,00

4478 0,10 3 ,30 0 0
Enerji
harcamasi( 353959+  2816,05 414 3845,02+210,3 342487 427 2,42 0,12
kkal) 320,46 036 3 9,85 5
Fark -1531,7 -1689,64
Antrenman
Gunu
Enerji alimu
(kkal) 1975+437  1107,44 272 2307,64+327,8 1583,60 309 15,67 0,00

8,67 3 2,61 0

Enerji 3578,13+
harcamasi( 302,52 2816,05 414 3844,72+210,9 3415,77 427 1112 0,00
kkal) 036 6 9,85 1
Fark -1603,13 -1537,08
Mag Gund
Enerji alimi 2105,66+  1345,33 321  2255,18+302,9 1625,29 304 15,18 0,00
(kkal) 463,9 0,27 8 4,85 0
Enerji
harcamasi( 3581,21+  2816,05 414 3843,79+210,3 3424,87 427 2,18 0,14
kkal) 303,27 0,36 8 9,85 5
Fark -1475,55 -1588,61
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Tablo 4.2.11°de amatdr ve profesyonel basketbolcularin enerji alimi ve harcamasi ,
ortalama (X ), standart sapma (SS), minimum ve maksimum degerleri verilmistir.
Amator basketbolcularin izin glinii amator basketbolcularin  enerji  alimlari
2007.9+447.8 kkal, enerji harcamasi 3539.5£320.4 kkal , profesyonel
basketbolcularin enerji alimlar1 2155.3+261.9 kkal, enerji harcamalar1 3845+210.3

kkal olarak bulunmustur.

Antrenman gilinii enerji durumlarina bakildifinda amatdr basketbolcularin enerji
alimlart 1975+437 kkal, enerji harcamalar1 3578.1£302.5 Kkkal, profesyonel
basketbolcularin enerji alimlar1 2307.6+327.8 kkal, enerji harcamalar1 3844.7+210.9

kkal olarak bulunmustur.

Amator basketbolcularin ma¢ gilinli amatdr basketbolcularin  enerji  alimlar
2105.6£463.9 kkal, enerji harcamasi 3581.2+303.2 kkal, profesyonel
basketbolcularin enerji alimlar1 2255.1+302.9 kkal, enerji harcamalar1 3843.7+210.3

kkal olarak bulunmustur.
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5. TARTISMA

Spor, takim halinde ya da bireysel olarak yapilabilen, zihinsel veya bedensel beceri
gerektiren, onceden belirlenmis kurallar gerg¢evesinde, genellikle rekabete dayali
oyunlar bitinine denir (7,8). Takim sporu ise birden fazla oyuncunun ayni amaca
yonelmesiyle bir araya gelerek, rekabet ettigi takimla karsilasmasidir (9). Beslenme
bir bireyin yasamasi igin gerekli biitiin besin 6gelerinin viicuda dogru miktarlarda
alinmasi ile yasamin saglikli bir sekilde siirdiiriilmesini saglayan zorunlu bir
davranistir (3). Sporcu beslenmesi, bir sporcunun basarisini onemli derecede
etkileyen genetik ve fiziksel yetenekleri kadar énemli olmakla birlikte, sporcunun
sagligini korumak, mag¢ sirasinda gerekli enerjiyi saglayarak performansinin
artmasin1 ve mag¢ sonrasi hizla toparlanmasini saglayarak sporcu basarisina katki
saglayan multidisipliner bir alandir (4). lyi bir beslenme programi tek basma amatdr
bir sporcuyu, profesyonel diizeye getiremeyebilir ancak; profesyonel bir sporcunun
performansinin orta seviyeye diismesine engel olabilir (5). Enerji harcamasi ve besin
alm ile ilgili ¢aligmalar takim sporlarinda daha kisithidir (101). Bu calisma da,
profesyonel basketbolcular ile amatdr basketbolcularin sporcu beslenmesi hakkindaki
bilgi diizeylerini ve beslenme aligkanliklarini incelemek, iki grup arasindaki farklari

kiyaslamak hedeflenmistir.

Sporcularin  yas, boy ve vicut agirliklarina ait soru sorulmus, amator
basketbolcularin yas ortalamasi; 19.2+1.1, boy ortalamas1 185.3+7.4 cm; vicut
agirhigi ortalamasi 86.8+£12.7 kg, profesyonel basketbolcularin yas ortalamas;
24.143.8, boy ortalamast 198.3+7 cm; viicut agirligi ortalamast 95.2+8.2 kg olarak
bulunmustur. Amator basketbolcularin %93.3¢(, profesyonel futbolcularin %701
bekardir. Sporcularin 6grenim durumlart ise amatdr basketbolcularin %350°si lise
mezunu, %50’si ise liniversite mezunuyken, profesyonel basketbolcularin %100’
universite mezunudur. Amator basketbolcularin %56.3 1 ailesi ile birlikte kalmakta,
%43.3’1 tek basma evinde kalmakta iken, profesyonel basketbolcularin %350’si
ailesiyle, %46.7°si tek basina evinde, % 3.3’1 arkadaglariyla birlikte kalmaktadir
(Tablo 4.1.1).
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Basketbolcularin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi durumlarin1 degerlendirmeleri
istendiginde amatdr basketbolcularin %56.7’s1, profesyonel basketbolcularin ise
tamami1 bu konuda bilgilerinin oldugu yoniinde cevap vermistir (Tablo 4.1.4). Benzer
olarak Suel ve Sahin (6) sporcularin %62.5’inin sporcu beslenmesi konusunda
bilgilerinin oldugunu belirtirken, Atay ve ark. na gore (102) futbolcular Uzerine
yaptig1 calismada, futbolcularin %73.7’sinin bilgi diizeylerini yeterli bulduklar
belirtmistir. Goral (103) tarafindan yapilan ¢alismada amator futbolcularin
%40.8’inin, profesyonel futbolcularin %65.8’inin  bilgilerini yeterli buldugu
gorulmektedir. Elde edilen bulgular diger ¢alismalardaki bulgulara kiyasla daha
yuksek oranda olmakla beraber, paralellik gostermektedir.

Sporcu  beslenmesi  konusundaki  bilgi  durumunu yeterli bulan amat6r
basketbolcularin %58.8’1, profesyonel basketbolcularin ise % 36.7’si bilgi kaynagi
olarak antrendrlerini gostermislerdir (Tablo 4.1.4). Amatdr basketbolcularin % 23.5°1
diyetisyeni, %11.8’1 dersleri, %5.9’u dergi, gazete, kitaplar1 bilgi kaynagi olarak
gosterirken, profesyonel basketbolcularin % 30’u diyetisyeni, %16.7’si dersleri,
%13.3’1 dergi, gazete, kitaplari, %3.3’1i ise eski sporcular1 bilgi kaynagi olarak

gostermislerdir.

Sivrikaya’nin (104) yaptigi calismada sporcularin %76.6’s1 sporcu beslenmesi
konusundaki bilgi kaynagi olarak antrendrlerini gostermislerdir. Goral’m (103)
calismasinda ise, sporcularin %50’si antrendrlerini, %20.8’1 beslenme kitaplarini,
%10.4’4 yazili ve gorsel medyayr bilgi kaynagi olarak gostermistir. Yaptig
calismada, Karabudak ve ark. (105) sporcularin %27.3’l beslenme ile ilgili bilgi
kaynagi olarak antrendrii, %16.2°si yazili basin1 gostermistir. Sanlier ve Arikan’a
(106) gore, sporcularin %47.4’1 beslenme ile ilgili bilgi kaynagi olarak yazihi
kaynaklari, %24.3’1 ise okullarini, %19.3’ beslenme uzmanlarini gostermistir.
Bayrakdar ve ark.na gore (107), sporcularin %18.2’si beslenme ile ilgili bilgi
kaynagi olarak antrendrlerini, %43.1°1 ise beslenme kitaplarin1 gostermistir. Pepe ve
Acar’in boksorlerle ilgili yaptigr calismada (108), boksorlerin %4.3“l kitaplar,
%1.7°s1 gazeteleri, %45.3’1 ise antrendrlerini bilgi kaynagi olarak gostermistir.
Bilgic ve ark. (109) 2001 Akdeniz Oyunlarina katilan Tiirk sporcularin beslenme

bilgi ve uygulamalarinin degerlendirilmesi konusunda yaptiklar1 bir g¢alismada,
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sporcularin, sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynaklar1 olarak daha ¢ok
antrendrlerini gosterdikleri belirtilmistir. Literatiirdeki yapilan bilimsel ¢alismalara
bakildiginda sporcularin beslenmesi agisindan bilgi kaynaklarinin antrendrlerinin
olduklar1 goériilmekte olup yapilan ¢alisma ile paralellik gostermektedir. Beslenme
konusunda uzman kisinin antrendr degil diyetisyen oldugu diisiiniildiigiinde, bilgi

kaynagi olarak diyetisyeni se¢en sporcularin orani oldukga azdir.

Yapilan c¢alismaya katilan sporcularin  bagli oldugu kliipte diyetisyen
bulunmamaktadir. Goral (103) galismasinda, tim futbolcularin %38.9’unun, Siiel

(104) ise %21.7’sinin diyetisyeni bulundugunu belirtmistir.

Yapilan c¢aligmaya katilan amatdr basketbolcularin  %50’si, profesyonel
basketbolcularin %83.3°1i yeterli ve dengeli beslenme ile sporda basar1 arasinda
yakindan iligki oldugunu belirtmistir ( Tablo 4.1.5). Bayrakdar ve ark. (107) yaptigi
calisma sonucuna gore, sporcularin %81.2°si ¢ok yakindan iligkili oldugunu
belirtirken, Tekin ve Aslan (111) %91.1’inin beslenmenin 6nemli oldugunu

vurgulamistir. Yapilan ¢alisma ile paralellik gostermektedir.

Yapilan c¢alismada, amator basketbolcularin %66.7’si1, profesyonel basketbolcularin
%380’1 alkol kullanmamaktadir. Caligmaya katilan alkol kullanan basketbolcularin
bira tiiketimi 500-1000 ml arasinda olup %73.3 liniin haftada 2-3 kez kullandiklar
gorilmistir. Votka-cin tliketen basketbolcularin 500 ml’den az tiikettikleri
gorilmekte olup, amator basketbolcularin %33.3 ‘i haftada 1 kez, %66.7’si ayda 1
kez tercih ederken, profesyonel basketbolcularin %50’si haftada 1 kez , %50’si ayda
1 kez tercih etmektedir. Viski tiiketen basketbolcularin 500 ml’den az tiikettikleri
goriilmekte olup, amator basketbolcularin %100 ‘i haftada 1 kez tercih ederken,
profesyonel basketbolcularin %75°i haftada 1 kez , %25’ ayda 1 kez tercih
etmektedir. Sarap tiikketen basketbolcularin 500 ml’den az tiikettikleri goriilmekte
olup, amatdér basketbolcularda sarap tiiketimi goriilmezken,  sarap tiiketen
profesyonel basketbolcularin %100’i haftada 1 kez tercih etmektedir (Tablo 4.1.8).
Calismaya katilan 60 sporcunun tamami sigara kullanmamaktadir (Tablo4.1.12)
Arikan ve ark. na gore (112), sporcularin %25.4°1 sigara kullanirken, %57.3’linlin
ise alkol ya da sigara aliskanligi bulunmamaktadir. Ozdogan ve Ozgelik (113),

sporcularin %65.6’s1 sigara kullanmadiklarini bildirmislerdir. Bayrakdar ve ark. na
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gore (107), sporcularin %23.4°1i sigara kullanirken, %48’inin ise alkol ya da sigara
aligkanligi bulunmamaktadir. Calisma bulgulari, yapilan ¢aligsmalarla benzer sonuglar
gostermektedir. Arastirmalarin ortak sonucu olarak sporcularin performanslarin1 ve
sagliklarin1 olumsuz etkiledigi bilinen sigara ve alkol tiiketimlerinin mevcut olmasi

yasam kalitelerini ve spor aktivitelerini etkileyebilir.

Yas araligi 18-30 olan geng eriskin basketbolcularin katilimi ile gergeklestirilen bu
calismada; amator basketbolcularin %86.7’si1, profesyonel basketbolcularin % 83’1 3
ana 0giin yaptig1r gorilmiistiir (Tablo 4.1.10). TBSA verilerine gére ayn1 yas grubu
erkeklerin 3 ana 6giin yapma sikligi %65.53’tiir (114). Amatér geng sporcularin
beslenme aligkanliklar1 iizerinde yapilan bir baska arastirmada ise, %88’inin ise 3
oglin yemek tiikettikleri bulunmustur (115). Basketbolcular iizerinde yapilan bir
baska ¢alismada ise; sporcularin giinliikk besinlerini %43 oraninda 3 6giin aldiklari,
%25’lik bir bolimiinde dort 6giin ve tizerinde besin aldiklari belirtilmistir (116).
Arikan ve Sanlier (112) sporcularin %59.6’sinin 3 68iin, %24.9’unun 4 6giin,
%5.5’inin ise 5 Oglin tiikketmekte oldugunu belirtmislerdir. Yapilan ¢alisma da
sporcularin ara 6giin yapma sikliklarina bakildiginda , amator basketbolcularin %
56.7°s1 1 ara ogiin, profesyonel basketbolcularin % 66.7°si 2 ara 6glin yaptig

gorulmektedir (Tablo 4.1.10).

Leblanc ve ark. (117) Geng Fransiz sporcular iizerine yapmis olduklar1 ¢aligmada,
0glin sayilarinin yetersiz oldugunu saptamislardir. Yapilan calismalar, 6giin sayis1 ve
zamanlarinin fiziksel performans: etkiledigini gostermektedir. Ogiin sayis1 bes olan
sporcularin, ti¢ 6giin yiyenlere gore daha iyi performans gosterdigi ve toplam ¢aligsma
veriminin bes 6giinle arttirildigr belirlenmistir (116). Yapilan aragtirma literattrdeki

bilimsel ¢alismalarla benzerlik gostermektedir.

Calisma da ana 6giin atlama durumunun amator basketbolcularda %33.3, profesyonel
basketbolcularda % 50 oldugu goriilmekte olup, en ¢ok atlanan ana 6giin amator
basketbolcularda sabah, 6glen ve aksam Ogiinleri %33.3 esit dagilim gosterirken,
profesyonel basketbolcularda en c¢ok atlanan 6giiniin %60 sabah 6giinii oldugu
gorulmektedir (Tablo 4.1.10). Parlak (118) calismasinda 13 — 15 yas arasindaki 14
kiz basketbol oyuncusunun ortalama ana 0giin tiiketim sayilart sirasiyla 2.3+0.7 ve

1.84£0.6 olarak bulunmustur. Bireylerin % 92.9’u (13 birey) 6giin atladiklarini
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belirtmislerdir. En ¢ok atlanan 6giiniin sabah oldugu saptanmistir. Croll et al gore
(119), takim sporu ile ilgilenen kiz sporcularin kahvalti tiiketimlerinin, 6glen ve
aksam oOgiinlerine gore daha az oldugu belirlenmistir. Dayaniklilik sporcularimin
beslenme durumlari iizerine yapilan baska bir ¢alismada, sporcularin %18.4’Unin
ogiin atladiklar1 saptanmustir. Ogiin atlayan sporcularin % 63.4’{iniin sabah dgiiniinii
atladigr gorilmiistiir (120). Bir c¢aligmada 94 elit figlir patencisinin kahvalti
yapmadiklar1 i¢in giine diisiik enerji depolari ile basladiklari, bu sonuclara gore
sporculara, kahvaltinin ve giinliikk enerji aliminin éneminin vurgulanmasi gerektigi
bildirilmisti (121). Yapilan c¢alisma sonucu literatiirdeki bilimsel c¢aligmalarla

benzerlik gostermektedir.

Ogiin atlama nedeni soruldugunda amatdr basketbolcularin %601 “’cani istemedigi
icin”’, %40 ‘1 ise ‘’zamani olmadigi i¢in’’ 6giin atladigini bildirirken, profesyonel
basketbolcularin % 53.3’1 ° cani istemedigi i¢in’’, %26.7’si “’aligkanlig1 olmadig:

¢

icin *’, %20’si “’zamani olmadig1 i¢in ©’ Ogiin atladigin1 bildirmislerdir (Tablo
4.1.10). Parlak’in ¢aligmasinda (118) 6giin atlayan bireylerin %30.8°1 aligkanligi
olmadigindan, %61.5’1 yeterli zaman olmadigindan, % 7.7’si a¢ hissetmediginden
dolay1 6giin atladiklarini belirtmiglerdir. Calisma literatiirdeki bilimsel ¢aligmalarla
benzerlik gostermekte olup, sporculara yeterli sayida, 6gilin atlamadan beslenmenin

sporcu performansina getirebilecegi katkinin 6nemi vurgulanabilir.

Pulur ve Cicioglu’na gore (116), sporcular son yemegin magtan 2-3 saat 6nce, Akil
(120)¢alismasina gore, %?27.5’1 son yemegin 2 saatin altinda, %60.4’i 2-4 saat

arasinda, %1.6’s1 da 4 saatin iizerinde olarak belirtmistir.

“’Antrenman ve yarisma oOncesi beslenmenizde ne gibi uygulamalar yaparsiniz?’’
sorusuna amatdr basketbolcularin %6.7’si hi¢bir degisiklik yapmam, %10’u protein
agirlikli beslenirim, %50’si karbonhidrat agirlikli beslenirim, %33.3’i protein ve
karbonhidrat agirhikli  beslenirim  seklinde cevap verirken, profesyonel
basketbolcularin  %6.7°s1  higbir degisiklik yapmam, %10’u protein agirlikh
beslenirim, %40°1 karbonhidrat agirlikli beslenirim, %43.3’li protein ve karbonhidrat
agirlikli beslenirim seklinde cevap vermistir. Bayrakdar ve ark. (107) sporcularin
%50.8’inin, Goral (103) sporcularin %67.2’sinin, Bilgi¢ ve ark. (109) sporcularin

musabaka oncesi %49 unun karbonhidrat agirlikli yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigi
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sonucuna varmistir. Calismaya katilan sporcularin ¢ogu da miisabaka Oncesi
karbonhidrat tiikettiklerini bildirdiklerinden literatiirdeki ¢alismalarla paralellik
gostermektedir. Antrenman ve yarisma aninda, devre aralarinda en ¢ok yapilan
uygulama da ise; amatdr basketbolcularin %6.7’sinin bir sey yemedigi, %76.7’sinin
meyve suyu ictigi, %3.3 linilin ¢ay, kahve i¢tigi, %13.3’iiniin bol su i¢tigi goriiliirken,
profesyonel basketbolcularin %40’ min bir sey yemedigi, %16.7’sinin meyve suyu
ictigl, %10’unun cay, kahve ictigi, %30’unun bol su igtigi, %3.3’linilin ise enerji

icecegi ictigi gorilmektedir.

Antrenman ve yarisma sonrasinda en c¢ok yapilan uygulama da ise; amator
basketbolcularin %6.7’si (n=2) 6giin zamanint bekleyerek hazirda ne varsa onu
tilkettigini, %10°u (n=3) bol su igtigini, %56.7’si (n=17) meyve suyu ic¢tigini,
%23.3’i (n=7)meyve yedigini, %3.3’i (n=1) karbonhidrattan zengin besinler
tilkettigini belirtirken, profesyonel basketbolcularin %26.7’°si (n=8) bol su ictigini,
%26.7’s1 (n=8) meyve suyu ictigini, %26.7’si (n=8) meyve yedigini, %3.3’l (n=1)
sporcu igecegi ictigini, %16.7’si (n=5) karbonhidrattan zengin besinler tiikettigini

belirtmistir.

Diinya (zerinde pek ¢ok spor dali bulunmasina ragmen elit diizeyde bir sporcunun
beslenme aligkanlar1 detayli olarak bilinmemektedir. Beslenme, sporcu performansini
gelistirmek i¢in etkin yol olmasina ragmen futbol, basketbol, voleybol vb. takim
sporu oyunculari i¢in beslenme durumunu detayli gosteren ¢aligsmalar yeterli degildir
(7,87). Bu boliimde amatdr ve profesyonel basketbol oyuncularina ait detayli enerji,

makro ve mikro besin 6gesi alimlarina yer verilmistir

Bu calismaya katilan tiim basketbolcularin giinlik ortalama enerji alimi
2180.4+395.7 kkal olarak bulunmustur (Tablo 4.2.1). Porto Rikolu olimpik futbol
oyuncularinda 12 giinliik besin tiikketim kaydi sonucu enerji alimi1 3.952+1.071 kkal,
Ispanya’da 3 giinliik besin tiiketim kayd: ile saptanan enerji alimi 3030+141 kkal,
Iskogya’da siiperlig seviyesindeki takim iizerinde yapilan bir diger ¢alismada ise
enerji alimi 3059.2+525.8 kkal enerji aldigi, Tiirkiye’de amatdr bir takimda besin
kayd1 yontemi ile hesaplanan enerji alimi ise 3181.44+496.79 kkal olarak bulunmustur
(122,123). Yapilan bir calismada, futbolcularin enerji aliminin 2629+621.4 kkal iken
diger bir ¢alismada 2796.4+£525.8 kkal olarak belirlenmistir (123). Literatiirde
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basketbolcularin beslenmesine yonelik ¢aligmalar az sayida bulunmasi goz Oniine
alinarak genel olarak sporcular iizerinde yapilan caligmalara bakildiginda yapilan

caligmaya katilan sporcularin diistik enerji aldiklar1 saptanmistir.

Karbonhidrat, basketbol gibi dur-git sporlar1 igin tercih edilen yakittir. 10C
Konsensiis Spor Beslenme Konferansi'na katilan iiyeler “Dur-git’’ sistemli takim
sporlarinda performans, enerjinin 6zellikle karbonhidrat alimi ile sinirli oldugunu
vurgulamaktadir. Bu 6nemli rol nedeniyle egitimli sporcular, spor yapmak icin
kullandiklar1 kaslarda ¢ok miktarda karbonhidrat (glikojen olarak) depolarlar.
Ayrica, iyi beslenmis bir oyuncunun karacigerinde depolanmis yiiksek miktarda
glikojen vardir. Karacigerin goérevi, her zaman yaklagik 5 mM'lik bir kan

konsantrasyonunu korumak i¢in kana glikoz seklinde CHO salmaktir (14,18).

Calismaya katilan tiim basketbolcularin 3 gunlik ortalama karbonhidrat alimi
226.4+44.8 g, toplam alinan enerjinin %42.48’i karbonhidrattan saglanmakta olup,
kilogram basina 2.5+0.6 g/kg alindigi tespit edilmistir (Tablo 4.2.1). Amator ve
profesyonel basketbolcularin giinliik aldiklar1 karbonhidrat miktarlarina bakildiginda;
amator basketbolcular 225.7+37 g, profesyonel basketbolcularin 230.24+23 g aldiklari
gorulmektedir (Tablo 4.2.3). Sporcularin izin giinii (antrenmansiz) karbonhidrat
alimlar1 karsilastirildiginda; amator basketbolcularin 230.9+51.4 g olup, kilogram
basina 2.7+0.8 g/kg aldiklari, profesyonel basketbolcularin ise 226.3%39.4 g,
kilogram basma 2.3+0.5 g/kg karbonhidrat aldiklar1 goriilmektedir (Tablo 4.2.5).
Sporcularin antrenman gilinii karbonhidrat alimlar1 karsilagtirildiginda; amator
basketbolcularin 217.6+49.2 g olup, kilogram basina 2.5+0.7 g/kg aldiklar,
profesyonel basketbolcularin ise 234.9+£39.3 g, kilogram basina 2.4+0.4 g/kg
karbonhidrat aldiklar1 gorilmektedir (Tablo 2.4.7). Sporcularin mag giinii
karbonhidrat alimlar1 karsilastirildiginda; amator basketbolcularin 222+ 50.5 g olup,
kilogram basina 2.6+0.8 g/kg aldiklari, profesyonel basketbolcularin ise 230.9+38.7
g, kilogram bagina 2.4+ 0.4 g/kg karbonhidrat aldiklar1 goriilmektedir (Tablo 4.2.9).

Amator ve profesyonel basketbolcular karbonhidrat alimlar1  agisindan
karsilagtirildiginda istatistiksel anlamda bir fark olmadigi goriilmektedir. Kanada
Basketbol Beslenme Rehberi’ne gore; orta-yiiksek siddette basketbol antrenmani

icin gunliik 7-12 gr CHO / giin / kg alinmasi, mag¢ ve turnuva giinleri 10-12 g
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CHO/giin/kg alinmasi 6nerilmektedir. Bu miktarlar kaslarin glikojenle yiiklenmesini
saglamaktadir (Tablol). Yapilan c¢alisma verileri ile Onerilen miktarlar
karsilastirildiginda, sporcularin aldiklar1 karbonhidrat miktarlarmin ¢ok diisiik
oldugu goriilmiistiir. Diigiik karbonhidrat aliminin sporcunun performansini olumsuz

yonde etkileyebilecegi diisiiniilebilir.

Protein gereksinmesinde en yiiksek artiglar, yeni bir egzersiz programi doneminde
veya antrenman tiirli, yogunlugu gibi degisimlerin egzersiz stresi olusturdugu
donemde olduguna dair kanitlar bulunmaktadir. Belli bir siire sonra bu stresle uyum
icerisine giren vicut, protein gereksinmesini egzersiz tlrline gore yeniden azaltabilir.
Tiim bu sebeplerden o6tiirli, protein alimi i¢in kurallar profesyonel sporcular igin
maksimum ihtiya¢ diisiiniilerek hesaplanmalidir Protein gereksinimleri konusunda
siirli sayida calisma bulunmasi yaninda, agir antrenman programlarinda normalden
kiigiik bir artig gerektigi belirtilmektedir. Hasarli viicut doku tamiri ve protein sentezi
saglamak i¢in antrenman programina uygun olacak sekilde protein alimi1 gereklidir.
Agir antrenman programi uygulayan dayaniklilik sporcularinda, antrenmanda
harcanan enerjiyi yerine koyma, calisma sonrasi doku onarimi ve yenilenmesini
saglamak agisindan ekstra protein alma durumu gergeklesebilir. Gii¢ antrenmant
yapan sporcular da, kas hacmini artirmak, yaptiklar1 diren¢ antrenmanina karsilik ek
proteine ihtiya¢ duyabilirler. Yetersiz karbonhidrat alimi ve negatif enerji dengesi
sonucu agir antrenman sirasinda olusabileceginden dolayr protein ihtiyaci artabilir.
Sporcu beslenmesi alaninda yapilan caligmalar, bu gereksinimleri géz Oniinde

bulundurarak protein aliminda artis1 beslenmeye yansitmayi tavsiye etmektedir (31).

Caligmaya katilan basketbolcularin giinliik ortalama protein alimi1 104.5+28.68 g,
kilogram basina 1.1+0.3 g/kg alindig1 tespit edilmistir (Tablo 4.2.1). Amator ve
profesyonel basketbolcularin giinliik aldiklar1 protein miktarlarina bakildiginda;
amatOr basketbolcular 96.6+21 g, kilogram basma 1.1£0.2 g/kg, profesyonel
basketbolcularin 106.3£18 g, kilogram bagina 1.1+0.1 g/kg aldiklar1 goriilmektedir
(Tablo 4.2.3). Sporcularin izin giinii protein alimlar1 karsilastirildiginda; amator
basketbolcularin 91.4+32.4 g olup, kilogram basina 1+0.3 g/kg aldiklari, profesyonel
basketbolcularin ise 98.6+£18 g, kilogram basina 1+0.1 g/kg protein aldiklar

gorulmektedir (Tablo 4.2.5). Sporcularin antrenman giinii protein alimlari
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karsilastirildiginda; amator basketbolcularin 93.5£29.5 g olup, kilogram basina
1.1+0.3 g/kg aldiklari, profesyonel basketbolcularin ise 112.8+29.5 g, kilogram
basina 1.1+£0.2 g/kg protein aldiklar1 goriilmektedir (Tablo 2.4.7). Sporcularin mag
guna protein alimlar karsilagtirildiginda; amator basketbolcularin 101,98+ 33,44 ¢
olup, kilogram basma 1.2+0.4 g/kg aldiklari, profesyonel basketbolcularin ise
107.1£23.2 g, kilogram basina 1.1+0.2 g/kg karbonhidrat aldiklar1 goriillmektedir
(Tablo 4.2.9).

Amator ve profesyonel basketbolcular protein alimlart benzer derecede oldugu
goriilmektedir. Kanada Basketbol Beslenme Rehberi'ne gore; agir egzersiz
programindaki dayaniklilik atletlerinin 1.2-1.6 g/ kg, mag¢ gini 2 g/kg protein
almasimi Onermektedir (Tablo 2). Calismamiza katilan sporcularin proteini diisiik

aldiklar1 gézlemlenmektedir.

Yasamsal fonksiyonlarin siirdiiriilebilmesi i¢in beslenmenin ana besin maddelerinden
birisi olan yaglar, 1 gramiyla vicuda 9 kkal enerji saglayan, A, D, E, K
vitaminlerinin viicutta ¢dziilmesi, viicuttaki organlar1 dis etmenlerden korumalari,
mideyi yavas terk ermesi sayesinde uzun silire tokluk vermesiyle, Ozellikle
karbonhidratlar ile birlikte alindiginda uzun siireli egzersizlerde temel enerji
kaynagidir (26,38,42). Sporcu beslenmesinde 6nemli olan yaglar i¢in belirlenmis
kesin bir gereksinme degeri bulunmazken, genel beslenme kurallarinda oldugu gibi
enerjinin %20-35’lik kisminin yaglardan elde edilmesi sporcu beslenmesinde de
kullanilmaktadir (43). Yapilan calismalara gore; yiiksek yag igeren diyetlerin
dayaniklilik sporcularinda yararli oldugu goézlemlenirken, takim sporcularinda

anaerobik giicii %25 oraninda disiirdiigii gozlemlenmistir (125).

Calismaya katilan basketbolcularin giinliik ortalama yag alimi 92.2423 g, toplam
alinan enerjinin %37.5’1 yaglardan saglanmaktadir (Tablo 4.2.1). Amator ve
profesyonel basketbolcularin giinliik aldiklar1 yag miktarlarina bakildiginda; amator
basketbolcular 81+11.9 g, toplam alinan enerjinin %35’ini, profesyonel
basketbolcularin 96.2+18.2 g, toplam alinan enerjinin 38.2’sini yaglardan aldiklari
gorilmektedir (Tablo 4.2.3). Sporcularin izin giinii yag alimlar karsilastirildiginda;
amator basketbolcularin 77.1+19.8 g olup, toplam yaglardan gelen enerji %34.2,
profesyonel basketbolcularin ise 92.4+23.1 g, toplam yaglardan gelen enerji
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%37.9+6.8 aldiklar1 goriilmektedir (Tablo 4.2.5). Sporcularin antrenman giinii yag
alimlar1 karsilastirildiginda; amator basketbolcularin 78.5£20.1 g olup, toplam alinan
enerjinin %35.4’1inii, profesyonel basketbolcularin ise 98.9+24 g, toplam enerjinin
%37.8’ini yaglardan aldiklar1 goriilmektedir (Tablo 2.4.7). Sporcularin mag¢ giinii
yag alimlart karsilagtirildiginda; amator basketbolcularmm 87.2+2.1 g olup, toplam
enerjinin %36.9’u, profesyonel basketbolcularin ise 97.2+23.1 g, toplam enerjinin
%38.1 ‘ini yaglardan aldiklar1 gériilmektedir (Tablo 4.2.9). Ispanya’da yapilan bir
calismada enerjinin % 37+5’inin, bir diger ¢calismada ise enerjinin %26.3+4.3 {iniin
yaglardan geldigi saptanmistir (123,124). Bu caigsmaya katilan basketbolcularin

karbonhidrat alimlart diisiik, yag alimlar1 buna bagl olarak yiiksek bulunmustur.

Basketbolcularin vitamin ve mineral degerlerine bakildiginda ise; basketbolcularin
A vitamini alim ortalamasi 1463.7+1132.8 pg/RE olarak saptanmistir. Caligmaya
katilan basketbolcularin E vitamini alm ortalamasi 12.8+6.8 mg olarak
belirlenmigtir. Arastirmaya katilan basketbolcularin B grubu vitaminleri alimlar
incelendiginde; tiamin, riboflavin, niasin, Be ve B> vitamini alim ortalamalari
sirastyla  1+£0,2 mg, 2.1£0.4 mg, 18.9+7.8 mg, 1.8+0.5 mg, 7.6+2.8 mcg olarak

saptanmigtir. C vitamini alimlar1 137.9£79.6 mg olarak belirlenmistir.

Arastirmaya katilan basketbolcularin giinliik diyetle kalsiyum alim ortalamasinin
1097.6+343.4 mg, potasyum alim ortalamasinin 3319+818.5 mg, diyetle fosfor alim
ortalamasinin  1646.6+411.1 mg oldugu gozlemlenmistir. Calismaya katilan
bireylerin gunlik demir alim ortalamasmin 11.6£3.4 mg oldugu saptanmistir.
Calismaya katilan bireylerin ¢inko alimlari degerlendirildiginde, giinliik alim

ortalamasi1 14.3+5.1 mg olarak saptanmistir (Tablo 4.2.2).

Basketbolcularin mikro besin 6geleri alimi1 Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI) ile
karsilagtirillmistir. Basketbolcularin diyetle A vitamini alimmin %195, E vitamini
alimimi %2101.5, tiamin aliminin %90.8, riboflavin aliminin %163, niasin aliminin
%282, B12 vitamini alimimin %190.2, C vitamini aliminin %125.4 ve Bs vitamini
aliminin %145.3’liniin karsilandig1 saptanmistir. Bununla beraber basketbolcularin
diyet potasyum alimlar1 %70.4, kalsiyum alimlar1 %109.7, magnezyum alimlari
%100.2, fosfor alimlar1 %299.3, demir alimlar1 %106.1 ve ¢inko alimlart %88.1 ‘ini
karsiladiklar1 bulunmustur (Tablo 4.2.2).
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Amator basketbolcularin izin giinii ( antrenmansiz) amatoér basketbolcularin enerji
alimlart 2007.8+447.8 kkal, enerji harcamasi 3539.5+320.4 kkal , profesyonel
basketbolcularin enerji alimlar1 2155.3+261.9 kkal, enerji harcamalar1 3845+210.3
kkal olarak bulunmustur. Antrenman giinii enerji durumlarina bakildiginda amatér
basketbolcularin enerji alimlar1 19754437 kkal, enerji harcamalar1 3578.1+302.5
kkal, profesyonel basketbolcularin enerji alimlar1 2307.6+327.8 kkal, enerji
harcamalar1 3844.7+210.9 kkal olarak bulunmustur. Amator basketbolcularin mag
gund amator basketbolcularin enerji alimlar1 2105.6+463.9 kkal , enerji harcamasi
3581.2+303,2 kkal , profesyonel basketbolcularin enerji alimlar1 2255.1+302.9 kkal,
enerji harcamalar1 3843.74210.3 kkal olarak bulunmustur. Sporcularin aldiklarindan
daha fazla enerji harcadiklar1 goriilmektedir. Enerji agiginin olusmasi sporcunun

performansini, dayaniklilik ve toparlanma siirecini olumsuz yonde etkileyebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu caligma, profesyonel basketbolcular ile amator basketbolcularin sporcu

beslenmesi hakkindaki bilgi diizeylerini ve beslenme aligkanliklarini incelemek, bu

iki grup arasindaki farklar1 kiyaslamak amaci ile yapilmistir.

1.

Calismaya 30 amator, 30 profesyonel basketbolcu olmak (izere toplam 60
basketbolcu katilmistir. Basketbolcularin %26,7’si pivot, %26,7’si oyun

kurucu, %46,7’si forvet mevkilerinde gérev almaktadir.

Basketbolcularin spor yas1 amatdér oyuncularin %100°G 5 yildan az,

profesyonel oyuncularin %56,66’s1 5 yildan fazladir.

Amator basketbolcularda haftada 3 glin ortalama 2 saat antrenman yaparken,
profesyonel basketbolcular haftada 5-6 gun ortalama 2-2,5 saat kadar

antrenman yapmaktadir.

Amatér  basketbolcularin  yas  ortalamast  19.2+1.1,  profesyonel
basketbolcularin yas ortalamast 24.1+£3.8 olarak bulunmustur. Amator
basketbolcular ortalama 185.3+7.4 cm boya sahipken, profesyonel
basketbolcular 198.3£7 cm boya sahiptir. Amator basketbolcular 86.8+12.7
kg iken, profesyonel basketbolcular 95.2+8.2 kg olarak bulunmustur.

Amator basketbolcularin %93,30, profesyonel futbolcularin %70’1 bekardir.
Amator basketbolcularin %56,3 ‘U ailesi ile birlikte kalmakta, %43,3” i tek
basina evinde kalmakta iken, profesyonel basketbolcularin %50°si ailesiyle,

%46,7’s1 tek basina evinde, % 3,3’1i arkadaslariyla birlikte kalmaktadir.
Sporcularin  6grenim durumlart ise amator basketbolcularin %50°si lise

mezunu , %50’si ise liniversite mezunuyken, profesyonel basketbolcularin

%100°0 Universite mezunudur.
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7.

10.

Sporcu beslenmesi konusunda bilgi durumuna bakildiginda, amator
basketbolcularin  %56,7°’si bu konuda bilgiye sahipken, profesyonel
basketbolcularin %100’ beslenme konusunda bilgisi oldugunu belirtmistir.
Sporcu beslenmesi bilgisi konusunda iki grup arasindaki bu farklar

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p=0,000).

Profesyonel basketbolculardan %36,7’s1 sahip olduklar bilgiyi antrendriinden
elde ederken, %30’u diyetisyenden elde etmistir. Amator basketbolcular da
sahip oldugu bilgiyi %58,8 antrenorlerinden, % 23,5 ‘i diyetisyen elde
etmistir. Arastirmaya katilan iki grubun kliibiinde de diyetisyen

bulunmamaktadir.

Amator ve profesyonel basketbolcularin beslenme ile sporda basari1 arasinda
iliskinin sorgulandigi soruya amatdr basketbolcularin %50°si, profesyonel
basketbolcularin %83°3°1i yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basari
arasinda yakindan iligki oldugunu belirtmistir. Amatdr basketbolcularin
%20’s1 ise iligkili olmadigini, profesyonel basketbolcularin %16,7’si
bilgisinin olmadigini belirtmistir. Yeterli ve diizenli beslenme ile sporda
basar1 arasindaki fark istatistiksel agcidan degerlendirildiginde bu fark anlamh

bulunmustur (p=0,009).

Sporcu beslenmesine yonelik herhangi bir beslenme programinin
uygulanmasinin soruldugu soruya cevap olarak; amator basketbolcularin %
50’s1, profesyonel basketbolcularin %83,3 ‘i program uyguladigini
belirtmistir. Program uygulayan amatdr basketbolcular bu programlarini
%26,7’s1 antrendriinden, %13,3’1 diyetisyenden, %60°1 ise kendi bilgilerine
gore program uygulamaktadir. iki grup arasinda sporcu beslenmesine ydnelik
program uygulama agisindan istatistiksel anlamda anlamli bir fark

bulunmustur (p=0,006).

87



11.

12.

13.

14.

Su tiikketimine bakildiginda amatdr ve profesyonel basketbolcularin su
tikketimi verilmistir. Tiim basketbolcularin % 68.3°li (n=41) 3 litre ve daha az

su icmektedir.

Alkol tiikketimine bakildiginda; amatér basketbolcularin = %66,7si,
profesyonel basketbolcularin  %80’i alkol kullanmamaktadir. Iki grup
arasinda alkol kullanimi agisindan istatistiksel anlamda anlamli bir fark

bulunamamustir (p=0,243).

Calismaya katilan alkol kullanan basketbolcularin bira tiiketimi 500-1000 ml
arasinda olup %73,3 ‘Uniin haftada 2-3 kez kullandiklar1 gériilmistiir. Votka-
cin tiikketen basketbolcularin 500ml’den az tiikettikleri goriilmekte olup,
amator basketbolcularin %33,3 ‘i haftada 1 kez, %66,7’si ayda 1 kez tercih
ederken, profesyonel basketbolcularin %50’si haftada 1 kez , %50’si ayda 1
kez tercih etmektedir. Viski tiiketen basketbolcularin 500ml’den az
tiikettikleri gortilmekte olup, amatdr basketbolcularin %100 ‘i haftada 1 kez
tercih ederken, profesyonel basketbolcularin %75°1i haftada 1 kez , %251
ayda 1 kez tercih etmektedir. Sarap tiikketen basketbolcularin 500ml’den az
tikkettikleri goriilmekte olup, amatér basketbolcularda sarap tiiketimi
goriilmezken, sarap tiiketen profesyonel basketbolcularin %100°{ haftada 1

kez tercih etmektedir.

Su ve alkol disindaki sivilarin tiiketimine bakildiginda, iki grupta da benzer
sekilde bir siv1 tliiketimi oldugu goriilmektedir. Cay, kahve ve meyve suyu
tiiketiminin her gilin oldugu, gazli icecek, enerji igecegi ve sporcu igeceginin
tiketim sikliginin daha az oldugu goriilmektedir. Amatdr basketbolcularin
%601 glinde 3 bardak cay tiiketmekte olup, profesyonel basketbolcularin
%65,5’1 benzer sekilde giinde 3 bardak cay tiikketmektedir. Kahve tiiketiminin
iki grupta da tiim oyuncular tarafindan giinde 3 fincan oldugu saptanmistir.
Meyve suyunu amator basketbolcularin %53,8’1 her giin tiiketmekte,

profesyonel basketbolcularin %62,5°1 her giin tikketmektedir.
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21.

Basketbolcularda gazli igecek, enerji igecegi ve sporcu icecegi tiiketimi de

benzer olup haftada 2-3 kez 1 bardak seklinde oldugu gézlemlenmistir.

Calismaya katilan sporcularin 6giin tiikketme aligkanliklarina bakildiginda
amator basketbolcularin %56,7’°si 1 ara 6giin, profesyonel basketbolcularin
%66,7’s1 2 ara 6giinii tercih ettigi goriilmektedir. Gruplar arasinda ara 6giin

sayis1 bakimindan istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir

(p=0,084).

2 grubun ana 6glin sayilart karsilastirilldiginda amatér basketbolcularin
%86,7’s1, profesyonel basketbolcularin %83’linlin 3 ana 068iin yaptig
gbzlemlenmis olup, gruplar arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik

vardir(p=0,0451).

Ana 6gilin atlama durumu amator basketbolcularda%33,3 iken, profesyonel
basketbolcularda %350’dir. Gruplar arasinda istatistiksel anlamli bir fark
vardir(p=0,019).

Ogiin atlayan sporcularda atlanan 6giin amator basketbolcular %33,3 sabah,
%33,3’1 6gle, %33,3’1 aksam O6gilinti olurken, profesyonel basketbolcularin
%60°1 sabah, %40’1 6glen 6gilinilinii atlamaktadir. Atlanan 6giin konusunda iki

grup arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (p=0,112).

[

Ogiin atlama nedenlerine bakildiginda amator basketbolcularmn %401
zaman1 olmadigt i¢in’’, %60°1 “’cani istemedigi i¢in’’ Oglin atlarken,
profesyonel basketbolcularin %20’si “’zamani1 olmadig1 icin’’, % 53°3’i
“’cam1 istemedigi i¢in’’%26,7’s1 “’aligkanligi olmadigl icin’> 6glin atladigi
goriilmektedir. Ogiin atlama nedenlerine istatistiksel agidan bakildiginda

gruplar arasinda anlamli bir fark goriilmemektedir (p=0,168).

Sporcularin mag¢ ve antrenman giinii uyguladiklar1 beslenme aligkanliklarina

bakildiginda magtan 1 saat Once ara Oglin yapma durumuna amator
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22.

23.

24.

basketbolcularin %3,4’li her zaman, %6,9’u sik sik, %89,7°si bazen derken,
profesyonel basketbolcularin %7,1°1 her zaman, %14,3’1 sik sik, %71,4’1
bazen, %7,1°i hicbir zaman cevabimi vermistir. iki grup arasinda istatistiksel

acidan anlaml bir fark bulunamamistir (p=0,288).

“Antrenman ve yarigma Oncesi beslenmenizde ne gibi uygulamalar
yaparsiniz?’’ sorusuna amatdr basketbolcularin %6,7’si higbir degisiklik
yapmam, %10’u protein agirliklt beslenirim, %50’si karbonhidrat agirlikli
beslenirim, %33,3’i protein ve karbonhidrat agirlikli beslenirim seklinde
cevap verirken, profesyonel basketbolcularin %6,7’si higbir degisiklik
yapmam, %]10’u protein agirlikli beslenirim, %40’1 karbonhidrat agirlikli
beslenirim, %43,3’i protein ve karbonhidrat agirlikli beslenirim seklinde
cevap vermistir. Antrenman ve yarisma Oncesi beslenmede yapilan
uygulamalara verilen cevaplar iki grup arasinda istatistiksel acidan farki

karsilastirildiginda anlamli bulunamamustir (p=0,867).

Antrenman ve yarisma aninda, devre aralarinda en ¢ok yapilan uygulama da
ise; amator basketbolcularin %6,7’sinin bir sey yemedigi, %76,7’sinin meyve
suyu ictigi, %3,3 liniin ¢ay, kahve ictigi, %13,3’{iniin bol su ictigi goriiliirken,
profesyonel basketbolcularin %40’ 1mnin bir sey yemedigi, %16,7’sinin meyve
suyu ictigi, %10’unun ¢ay, kahve ictigi, %30’unun bol su i¢tigi, %3,3’linlin
ise enerji icecegi ictigi goriilmektedir. Antrenman ve yarigma aninda, devre
aralarinda yapilan uygulamalar arasindaki fark istatistiksel agidan

degerlendirildiginde anlamli bulunmustur (p=0,000).

Antrenman ve yarigma sonrasinda en ¢ok yapilan uygulama da ise; amator
basketbolcularin %6,7’s1 6glin zamanin1 bekleyerek hazirda ne varsa onu
tiikkettigini, %10’u bol su igtigini, %56,7°s1 meyve suyu i¢tigini, %23,3’1
meyve yedigini, %3,3’lii karbonhidrattan zengin besinler tiikettigini
belirtirken, profesyonel basketbolcularin %26;7’si bol su ig¢tigini, %26,7’si
meyve suyu ictigini, %26,7’si meyve yedigini, %3,3’1 sporcu igecedi ictigini,
%16,7’si karbonhidrattan zengin besinler tiikettigini belirtmistir. Iki grup
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26.

27.

28.

29.

30.

arasinda yapilan uygulamalar agisindan anlamli bir fark bulunmustur

(p=0,047).

Calismaya katilan 60 sporcunun da sigara, vitamin ve mineral destegi, besin

destegi kullanmadig goriilmektedir.

Sporcularin besin gruplarini tiiketme siklifina bakildiginda ise; siit ve siit
tirlinlerini amatdr basketbolcularin %90°1 her giin, %10’u haftada 2-3 kez,
profesyonel basketbolcularin ise; %83,3’1 her giin, %16,7’si haftada 2-3 kez
tiketmektedir. Iki grup arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulunamamustir (p=0,448).

Kurubaklagil ve tahillarin tiiketiminde amator basketbolcularin %56,7’si her
giin, %30’u haftada 2-3 kez, %I13,3’0 15 giinde 1 kez, profesyonel
basketbolcularin %46,7’si her giin, %36,7’si haftada 2-3 kez, %13,3’i 15
giinde 1 kez, %3,3’ii ayda 1 kez tiiketmektedir. iki grup arasinda istatistiksel
acidan anlaml bir fark bulunamamistir (p=0,685).

Et ve et lriinleri tiiketiminde amatdr basketbolcularin %86,7’si her giin,
%13,3’1 haftada 2-3 kez, profesyonel basketbolcularin %96,7’si her giin
,%3.3°1 haftada 2-3 kez tiikketmektedir. Tki grup arasinda istatistiksel agidan
anlaml1 bir fark bulunamamistir (p=0,161).

Sebze ve meyve tiikketiminde amatdr basketbolcularin 9%93,3°li her giin,
%6,7’si haftada 2-3 kez, profesyonel basketbolcularin %96,7’si her giin
,%3.3°1 haftada 2-3 kez tiikketmektedir. Tki grup arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir fark bulunamamuistir (p=0,554).

Ekmek tiiketiminde amator basketbolcularin %96,7°si her giin, % 3,3’i
haftada 2-3 kez tiiketirken, profesyonel basketbolcularin %73,3’i her giin,
%20’s1 haftada 2-3 kez, %3,3’0 15 ginde 1 kez, %3,3’li ayda 1 kez
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32.

33.

34.

35.

36.

tiketmektedir. Iki grup arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunamamustir (p=0,880).

Sporcularin performansin1 en ¢ok arttiran besin grubu sorusuna verdigi
yanitlar i¢in, amatdr basketbolcularin %10 ‘u et ve et iirlinleri, %86,7’si
makarna, bulgur, piring, %3,3’i bal, pekmez derken, profesyonel
basketbolcularin %15 ‘i et ve et iirlinleri, %78,3’1i makarna, bulgur, piring,
%6,7’si bal,pekmezi se¢mistir. iki grup arasinda istatistiksel agidan anlamli

bir fark goriilmemistir (p=0,282).

Basketbolcularin toplam enerji ortalamalari ortalamalart 2180.4+395.7 kkal
olarak saptanmistir. Toplam enerjinin karbonhidrattan gelen pay1 %42.8+6.2
proteinden gelen pay1 %19.5+3.6 ve yagdan gelen payr %37.5+4.9 olarak

saptanmistir.

Basketbolcularin karbonhidrat alimlar1 viicut agirhigina gore 2.5+0.6 g/kg,

protein alimlari ise 1.1+0.3 g/kg olarak bulunmustur.

.Caligmaya katilan sporcularin gilinlik kolesterol tiikketim ortalamasi

514.7+220.6 mg olarak saptanmistir.

Basketbolcularin A vitamini alim ortalamas1 1463.7+1132.8 ug/RE olarak
saptanmistir. Calismaya katilan basketbolcularin E vitamini alim ortalamasi
12.8+6.8 mg olarak belirlenmistir. Aragtirmaya katilan basketbolcularin B
grubu vitaminleri alimlar1 incelendiginde; tiamin, riboflavin, niasin, Be ve B12
vitamini alim ortalamalar1 sirasiyla 1+0.2 mg, 2.1+0.4 mg, 18.947.8 mg,
1.84£0.5 mg, 7.6£2.8 mcg olarak saptanmistir. C vitamini alimlar1 137.9+79.6

mg olarak belirlenmistir.

Basketbolcularin mikro besin 6geleri alimi Diyetle Referans Alim Diizeyi
(DRY)) ile karsilastirildiginda basketbolcularin diyetle A vitamini aliminin

%195,06, E vitamini aliminin %101,56, tiamin aliminin %90,8, riboflavin
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37.

38.

39.

40.

alimimnin %163,07, niasin aliminin %282,08, B12 vitamini alimmnin %190,2,
C vitamini aliminin %125,4 ve Bg vitamini aliminin %145,3’{inii karsilandig1

saptanmistir.

Arastirmaya katilan basketbolcularin  giinliik diyetle kalsiyum alim
ortalamasmin 1097.6+343.4 mg, potasyum alim ortalamasinin 3319+818.5
mg, diyetle fosfor alim ortalamasinin 1646.6+411.1 mg oldugu
gozlemlenmistir. Calismaya katilan bireylerin  glinlik demir alim
ortalamasinin 11.6+3.4 mg oldugu saptanmistir. Caligmaya katilan bireylerin
cinko alimlar1 degerlendirildiginde, giinliik alim ortalamas1 14.3.+5.1 mg

olarak gorulmektedir.

Basketbolcularin mikro besin 6geleri alimi Diyetle Referans Alim Diizeyi
(DRYI) ile karsilastirildiginda basketbolcularin diyet potasyum alimlar1 %70.4,
kalsiyum alimlar1 %109.7, magnezyum alimlar1 %100.2, fosfor alimlar1
%299.3, demir alimlar1 %106.1 ve ¢inko alimlar1 %88.1 ‘ini karsiladiklari

bulunmustur.

Calismaya katilan basketbolculardan amator oyuncularin profesyonel oyuncu
gruplarma gore 2043.4+301.8 kkal ile daha diisiik enerji alimina sahip
olduklar1  belirlenmistir ve bu fark istatistiksel olarak Onemli

bulunmustur(p<0.05).

Profesyonel basketbolcularin ~ gilinlik  enerjilerinin =~ %42.4+4.5’1
karbonhidratlardan, %19.3+2.3’ii proteinlerden, %38.2+3.9’u yaglardan
geldigi saptanmistir. Amator basketbolcular gunlik 225.7+37 g karbonhidrat,
96.6+£21 g protein, 81+11.9 g yag tiikettigi, profesyonel basketbolcular ise
gunlik 230.2+23 g karbonhidrat, 106.3+18 g protein bulunmustur. Giinliik
yag tiiketimi ise profesyonel basketbolcularin tikketimi 96.2+18.2 g ve toplam
enerji gereksiniminin %38.2+3.9’u ile amatOr basketbolculardan daha

yuksektir ve bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur ( p<0,05).
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42.
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44,

45.

Kolesterol alimi amator basketbolcularda 494.6+178.8 mg, profesyonel
basketbolcularda 477.6£144.6 mg bulunmustur ve kolesterol alimi agisindan

istatistiksel anlamda bir fark yoktur.

Lif tlketim oranlarina bakildiginda amator basketbolcularin ¢oziinmez lif
tlketimi 11.9+2.85¢g, ¢Ozunebilir lif tuketimi ise 6.4+1.6g iken, profesyonel
basketbolcularin ¢oziinmez lif tiketimi 17.4+3.6g, ¢ozlnebilir lif tlketimi
8.06+1.7 g olarak saptanmistir. Gruplar arasinda ¢oziinmez lif ve ¢oziinebilir

lif tiikketimi acgisindan istatistiksel ag¢idan anlamli bir fark bulunmustur

(p<0,05)

Basketbolcularin A vitamini alimi amatdér basketbolcularda 1346.7+908.8
MQ/RE, profesyonel basketbolcularda ise 1580.8+1325.3 ug/RE olarak
bulunmustur. Gruplar arasinda A vitamini alimlar1 agisindan istatistiksel

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

Profesyonel basketbolcularin E vitamini alimlar1 15.7+7.83 mg bulunmus ve
bu ortalama degeri amator basketbolcularin giinlik E vitamini tlketimi
(9.8£3.9mg) ile istatistiksel ac¢idan  karsilastirildiginda  anlamli
bulunmustur(p<0,05).

Amator basketbolcularin gunliik ortalama tiamin alimlar1 0.9+0.2 mg, niasin
alimlar1 16.5+7.7 mg, profesyonel basketbolcularin giinliik ortalama tiamin
alimlar1 1.2+0.2 mg, niasin alimlar1 ise 21.2+7.2 mg olarak bulunmustur. iki
grubun ortalama giinliik tiamin ve niasin alimlar1 agisindan istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Riboflavin ve B12 vitamini alimlarina
bakildiginda amator basketbolcular gunlik ortalama 2.02+0.5 mg riboflavin,
7.1£3.01 mcg B, vitamini, profesyonel basketbolcular 2.2+0.4 mg
riboflavin, 8.06+2.6mcg Bi2 vitamini alimi istatistiksel agidan anlamli

bulunmamastir (p>0,05).
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50.

Gruplar arasinda profesyonel basketbolcularin glnlik ortalama C vitamin
alim diizeyi 162.7+8 mg, Be vitamini alim diizeyi 2.1+0.4 mg ile amator
basketbolcularin C vitamini (113.2+63.6 mg) ve B vitamini (1.6£0.51 mg)

alimlar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur ( p<0,05).

Calismaya katilan sporcularin mineral alimlarina bakildiginda amator
basketbolcularin giinliik ortalama potasyum, magnezyum ve demir alimlari
sirasiyla; 2950.1+762.1 mg, 307.7+75.9 mg, 10.3+3.04 mg iken, profesyonel
basketbolcularin giinliik ortalama potasyum, magnezyum ve demir alimlari
sirasiyla;  3687.9+707.4 mg, 394.3+76.2 mg, 12.943.3 mg olarak
bulunmustur. 1ki grup arasinda giinliik ortalama potasyum, magnezyum ve
demir alimlarina bakildiginda istatistiksel ag¢idan anlamli fark vardir (

p<0,05).

Sporcularin  kalsiyum, fosfor ve ¢inko alimlarima sirasiyla bakildiginda;
amator basketbolcularin 1115.74367 mg, 1565.4+492.8 mg, 13.4+5.3 mg
aldig1, profesyonel basketbolcularin ise 1079.4+323.3 mg, 1727.9+295.4 mg,
15.3+4.84 mg aldig1 goriilmektedir. Gruplar arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik yoktur ( p>0,05).

Izin giinii enerji alimlar1 amatdr basketbolcularin 2007.8+447.9 Kkal,
profesyonel basketbolcularin 2155.3+261.9 kkal olarak bulunmustur. iki grup
arasinda enerji alimlarinda istatistiksel a¢idan anlamli  bir fark

bulunamamastir (p>0,05).

Amator basketbolcularin izin giinii glinliik ortalama karbonhidrat, protein ve
yag alimlart sirastyla 230.9+51.4 g, 91.4+32.4 g ve 77.1+19.8 g, profesyonel
basketbolcularin gilinliilk ortalama karbonhidrat, protein ve yag alimlar
sirastyla  226.3+39.4g, 98.6+18.09g, 92.4+23.1 g bulunmustur, Iki grup
arasinda karbonhidrat ve protein alimi agisindan istatistiksel anlamda bir fark
bulunmazken ( p>0,05), yag aliminda istatistiksel acidan anlamli fark

bulunmustur (p<0,05).
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Alman yag igerigi bakimimdan amator basketbolcularin doymus, coklu
doymamius, tekli doymamis yag asitleri alimi sirasiyla 33.03+£9.02 g, 10.7+4.2
0, 27.9+£9.4 g iken, profesyonel basketbolcularin doymus, ¢coklu doymamus,
tekli doymamis yag asitleri alimi sirastyla 32.8+7.8 g, 20.4+11.2 g, 33.1+9.7
g olarak bulunmustur. iki grup arasinda doymus yag asidi alimi acisindan
istatistiksel anlamda anlamli bir fark bulunmazken ( p>0,05), tekli doymamais
yag asitleri ve c¢oklu doymamis yag asitlerinin alimi kiyaslandiginda

istatistiksel agidan anlamli fark bulunmustur ( p<0,05).

Izin giinii kolesterol alimi amatdr basketbolcularda 448.02+240.6 mpg,
profesyonel basketbolcularda 435.2+216.1 mg bulunmustur ve kolesterol

alimi agisindan istatistiksel anlamda bir fark yoktur ( p>0,05).

Lif tiketim oranlarina bakildiginda amator basketbolcularin ¢oziinmez lif
tiketimi 12.1+5 g, ¢O6zunebilir lif tuketimi ise 6.3£2.4 g iken, profesyonel
basketbolcularin ¢6ziinmez lif tiketimi 17.1+4.4 g, ¢6zunebilir lif tiketimi
8.1+3.08 g olarak saptanmustir. Gruplar arasinda ¢6ziinmez lif ve ¢6ziinebilir
lif tliketimi agisindan istatistiksel acidan anlamli bir fark bulunmustur
(p<0,05).

Izin giinii basketbolcularin A vitamini alimi amatdr basketbolcularda
1023.4+349.1 ug/RE, profesyonel basketbolcularda ise 1486.9+1258.2 ug/RE
olarak bulunmustur. Gruplar arasinda A vitamini alimlar1 agisindan

istatistiksel olarak dnemli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Profesyonel basketbolcularin E vitamini alimlart 19.1+10.7 mg bulunmus ve
bu ortalama degeri amator basketbolcularmn gunlik E vitamini tiketimi
(10.845.9 mg) ile istatistiksel agidan karsilastirildiginda anlamli
bulunmustur(p<0,05).
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Amator basketbolcularin giinliik ortalama tiamin alimlar1 0.9+0.2 mg, niasin
alimlart 16.5+7.7 mg, profesyonel basketbolcularin giinlik ortalama tiamin
alimlar1 1.2+£0.2 mg, niasin alimlar1 ise 13,95+7,3 mg olarak bulunmustur. iki
grubun ortalama giinliik tiamin ve niasin alimlar1 agisindan istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Riboflavin ve Biz vitamini
alimlarina bakildiginda amatdr basketbolcular gunlik ortalama 1.9+0.5 mg
riboflavin, 7,28+2,67 mcg Bi. vitamini, profesyonel basketbolcular 1.9+0.4
mg riboflavin, 7.2£2.3 mcg Bi2 vitamini alimi istatistiksel a¢idan anlamli

bulunmamastir (p>0,05).

Gruplar arasinda profesyonel basketbolcularin giinliik ortalama C vitamin
alim diizeyi 142.6+64.01 mg, Be vitamini alim diizeyi 1.8+0.7 mg ile amator
basketbolcularin C vitamini (120.5£73.1 mg) ve Be vitamini (1.4+0.5 mg)
alimlar1 arasindaki farka istatistiksel agidan bakildiginda, C vitamini
alimindan bir fark goriilmezken (p>0,05), Be vitamini alim1 arasinda anlamli

bir fark goriilmiistiir (p<0,05).

Caligmaya katilan sporcularin mineral alimlarina bakildiginda amator
basketbolcularin giinliik ortalama potasyum, kalsiyum, fosfor ve ¢inko
alimlart sirasiyla ; 2914.44893.4 mg, 1064.5+331.7 mg, 1470.4£596.8 mg,
12.1+4.5 mg iken, profesyonel basketbolcularin giinliik ortalama potasyum,
kalsiyum, fosfor ve ¢inko alimlari sirasiyla; 3203.6+£745.05 mg,
1009.3+246.9 mg, 1576.7+247.09 mg, 12.6+3.7 mg olarak bulunmustur. iki
grup arasinda izin ginl ortalama potasyum, kalsiyum, fosfor ve cinko

alimlarma bakildiginda istatistiksel agidan anlamli fark yoktur( p>0,05).

Sporcularin magnezyum ve demir alimlarina sirasiyla bakildiginda, amator
basketbolcularin  292.4+81.2 mg, 9.63+3.7 mg aldigi, profesyonel
basketbolcularin ise 359.2+70.5 mg, 11.3£2.8 mg aldig1 goriilmektedir.

Gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir ( p<0,05).
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64.

65.

Antrenman gilinii enerji alimlar1 amator basketbolcularin 19754437 kkal,
profesyonel basketbolcularin 2307.6+327.8 kkal olarak bulunmustur. iki grup
arasinda enerji alimlarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir

(p<0,05).

Antrenman giinli, amator basketbolcularin gilinliik ortalama karbonhidrat,
protein ve yag alimlar1 sirastyla 217.6+49.2 g, 93.5429.5 g ve 78.5+20.1 g,
profesyonel basketbolcularin giinliilk ortalama karbonhidrat, protein ve yag
alimlar1 sirastyla 234.9+39.3 g, 112.8+29.5. g, 98.9+24.08 g bulunmustur, iki
grup arasinda karbonhidrat alimi agisindan istatistiksel anlamda bir fark
bulunmazken ( p>0,05), protein ve yag aliminda istatistiksel agidan anlamli

fark bulunmustur (p<0,05).

Antrenman giinii, basketbolcularin A vitamini alimi amator basketbolcularda
1025.6+£639.8 pg/RE, profesyonel basketbolcularda ise 1025.6+639.8 pug/RE
olarak bulunmustur. Gruplar arasinda A vitamini alimlar1 agisindan

istatistiksel olarak onemli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Profesyonel basketbolcularin E vitamini alimlar1 14.1+6.4 mg bulunmus ve
bu ortalama degeri amatdr basketbolcularin giinlik E vitamini tiiketimi
(8.78£5.01 mg) ile istatistiksel acgidan karsilastirildiginda anlamhi
bulunmustur(p<0,05).

Antrenman gunul, amator basketbolcularin giinliik ortalama tiamin alimlari
0.9+0.2 mg, riboflavin alimlar1 1.9+0.4 mg, niasin alimlar1 14.3£6.5 mg,
profesyonel basketbolcularin giinliik ortalama tiamin alimlari 1.1+0.3 mg,
riboflavin alimlar1 2.1+0.3 mg, niasin alimlar1 ise 19.2+8.7 mg olarak
bulunmustur. ki grubun ortalama antrenman giinii tiamin, riboflavin ve

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

Antrenman gilinii, gruplar arasinda profesyonel basketbolcularin giinliik

ortalama C vitamin alim diizeyi 138.5+79.54 mg, Be vitamini alim diizeyi
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1.48+0.6 mg iken, amat6r basketbolcularin C vitamini alimlar1 91.6+£53.7 mg,
Be vitamini alimlar1 1.48+0.6 mg oldugu goriilmiistiir. Gruplar arasinda C
vitamini ve Be vitamini alimi diizeyi farki istatistiksel agidan anlamli

bulunmustur (p<0,05).

Antrenman giinii amator basketbolcularin gilinlik ortalama potasyum,
magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko alimlar1 sirasiyla; 2704.5+£724.9 mg,
282.5+74.4 mg, 1429.4+353.4mg, 9.7£3.4 mg, 13.4+5.4 mg iken, profesyonel
basketbolcularin gunlik ortalama potasyum, magnezyum, fosfor, demir ve
cinko alimlart sirasiyla; 3319.02+567.6 mg, 373.2+60.8 mg, 1674.9+293.6
mg, 12.8#2.6 mg, 16.745.1 mg olarak bulunmustur. Iki grup arasinda
antrenman gund ortalama potasyum, magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko

alimlarina bakildiginda istatistiksel agidan anlamli bulunmustur(p<0,05).

Mag giinlii enerji alimlar1 amatér basketbolcularin 2105.6+463.9 kkal,
profesyonel basketbolcularin 2255.1+302.9 kkal olarak bulunmustur. iki grup
arasinda enerji alimlarinda istatistiksel ac¢idan anlamli bir fark vardir

(p<0,05).

Mag giinli amator basketbolcularin mag giinii ortalama karbonhidrat, protein
ve yag alimlarn sirastyla 222.03+ 50.5 g, 101.9+ 33.4 g ve 87.2+22.1 g,
profesyonel basketbolcularin giinliik ortalama karbonhidrat, protein ve yag
alimlar1 sirasiyla 168.5 g, 62.9 g, 42.3 g bulunmustur, Iki grup arasinda
karbonhidrat, protein ve yag aliminda istatistiksel agidan anlamli fark

bulunmamaistir(p>0,05).
Mag giinlii kolesterol alimi amator basketbolcularda 522.8£240.6 mg,
profesyonel basketbolcularda 506.5+ 202.4 mg bulunmustur ve kolesterol

alimi agisindan istatistiksel anlamda bir fark yoktur ( p>0,05).

Mac giinii lif tiiketim oranlarina bakildiginda amatdr basketbolcularin

cozinmez lif tiketimi 12.2+ 3.7 g, ¢Ozunebilir lif tlketimi ise 6.7+2.8 g iken,
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profesyonel basketbolcularin ¢oziinmez lif tikketimi 19.2+ 6.3 g, ¢6ziinebilir
lif tuketimi 8.2+2.8 g olarak saptanmistir. Gruplar arasinda ¢6ziinmez lif ve
¢Oziinebilir lif tiilketimi agisindan istatistiksel acidan anlamli bir fark

bulunmustur (p<0,05).

Mag¢ giinli basketbolcularin A vitamini alimi amator basketbolcularda
1346.7+908.8 ug/RE, profesyonel basketbolcularda ise 1580.8+1325.3 pg/RE
olarak bulunmustur. Gruplar arasinda A vitamini alimlar1 agisindan

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

Mac guni profesyonel basketbolcularin E vitamini alimlart 15.7+7.8 mg
bulunmus ve bu ortalama degeri amator basketbolcularin gunlik E vitamini
tiketimi (9.8£3.9 mg) ile istatistiksel agidan karsilastirildiginda anlamli
bulunmustur(p<0,05).

Mag¢ glnl amatdr basketbolcularin giinliik ortalama tiamin alimlar1 0.9+0.2
mg, niasin alimlar1 16.547.7 mg, profesyonel basketbolcularn giinlik
ortalama tiamin alimlar1 1.2+0.2 mg, niasin alimlar1 ise 13.9+7.3 mg olarak
bulunmustur. iki grubun ortalama giinliik tiamin ve niasin alimlar1 agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Mag¢ gund riboflavin ve B, vitamini alimlarina bakildiginda amator
basketbolcular gunliik ortalama 2.02+0.5 mg riboflavin, 7.1+3.01 mcg Bi
vitamini, profesyonel basketbolcular 2.2+0.4 mg riboflavin, 8.06+2.6 mcg

B12 vitamini alimu istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Mag giinii gruplar arasinda profesyonel basketbolcularin giinliik ortalama C
vitamin alim diizeyi 162.7+87.09 mg, Bs vitamini alim diizeyi 2.1+0.4 mg ile
amator basketbolcularin C vitamini (113.2+63.6 mg) ve Bs Vvitamini
(1.6+£0.51 mg) alimlar1 arasindaki farka istatistiksel acidan bakildiginda

istatistiksel olarak anlamli fark goriilmiistiir (p<0,05).
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Mag gilinli amatdr basketbolcularin giinliik ortalama potasyum, magnezyum,
demir alimlart sirastyla ; 2950.1£762.1 mg, 307.7+75.9 mg, 10.3+3.04 iken,
profesyonel basketbolcularin gilinliik ortalama potasyum, magnezyum ve
demir alimlari sirasiyla; 3687.9+707.4 mg, 394.3£76.2 mg, 12.9+3.3 mg
olarak bulunmustur. ki grup arasinda antrenman giinii ortalama potasyum,
kalsiyum, fosfor ve ¢inko alimlarina bakildiginda istatistiksel agidan anlamli

bulunmustur( p<0,05).

Mag¢ gund sporcularin kalsiyum, ¢inko ve fosfor alimlarina sirasiyla
bakildiginda; amatér basketbolcularin 1115.7£367.02 mg, 13.4+£5.3 mg,
1565.4+492.8 mg aldig1, profesyonel basketbolcularin ise 1079.4+323.3 mg,
15.3+4.8 mg, 1727.9+295.4 mg aldig1 goriilmektedir. Gruplar arasinda
Istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur( p>0,05).

Izin giinii enerji alim ve harcamalarina bakildiginda; amatdr basketbolcularin
enerji alimlar1 2007.8£447.8 kkal, enerji harcamasi 3539.5+320.4 kkal ,
aradaki fark -1531,7 kkal’dir. Profesyonel basketbolcularin enerji alimlar
2155.3+261.9 kkal, enerji harcamalar1 3845.024210.3 kkal olarak
bulunmustur. Aradaki fark — 1689,64 kkal’dir.

Antrenman giinii enerji durumlarma bakildiginda amator basketbolcularin
enerji alimlar1 1975+437 kkal, enerji harcamalar1 3578.1+302.5 kkal, aradaki
fark -1603,13 kkal’dir.  Profesyonel basketbolcularin enerji alimlar
2307.6+£327.8 kkal, enerji harcamalar1 3844.7+210.9 kkal olarak
bulunmustur. Aradaki fark -1537,08 kkal’dir.

Amator basketbolcularin mag giinii amator basketbolcularin enerji alimlart
2105.66+463.9 kkal, enerji harcamasi 3581.2+303.2 kkal, aradaki fark -1475
kkal’dir. Profesyonel basketbolcularin enerji alimlar1 2255.1+302.9 kkal,
enerji harcamalar1 3843.7+210.3 kkal olarak bulunmustur. Aradaki fark -
1588,61kkal olarak bulunmustur.
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Tiim spor dallarinda genetik yapi, antrenmana diizenli katilim, fiziksel 6zellikler gibi
durumlar ne kadar 6nemli kabul ediliyorsa, beslenmenin de spor performansini
arttirict etkileri tiim sporcular ve antrendrler tarafindan kabul edilip, kuliiplerde
saglik ekipleri igerisinde mutlaka diyetisyen de yer almalidir. Bu konuda
uzmanlagmis diyetisyenlerin dogru yonlendirmeleri ile yeterli ve dengeli miktarda
enerji dengesi saglanmali, sporcunun ihtiyact oldugu enerji, sporcunun kisisel
secimleri de g6z onunde bulundurularak, sporcunun yasi, boyu, kilosu, viicut

kompozisyonuna uygun bir diyet hazirlanmalidir.

Ulkemizde sporun belli dallarina gereken énem verilip, her tiirlii sartlar saglanirken,
alaninda uzman bir diyetisyen ile calismak, diinya genelinde basarili olmus
kuliiplerin yaptig1 gibi birden fazla diyetisyen ile ¢alismak takim basarisina 6nemli

derecede katki saglayacak tir.

Saglik alani siirekli yapilan bilimsel calismalar ile siirekli gelismekte ve ayni
kalmamaktadir. Bu konuda sporcunun ders kitaplarindan o6grendikleri bilgiler
giincelligini kaybedebilmektedir. Antrendrlerin de bir diyetisyen kadar bu konudaki
gelisimleri yakindan takip edememesi, eksik bilgilerden dolayi, sporcunun yetersiz
beslenmesine neden olabilmektedir.

Sporcularin hem sagliklarin1 korumalar1 hem de performanslarinin maksimum olmasi
icin beslenmelerine dikkat etmeli, giinde 3 ana Oglin olmak flizere 4-6 Ggiin

beslenmelidirler.

Karbonhidrat sporcular icin dénemli bir kaynak olup, enerjilerini 6nemli 6l¢lde

karbonhidrat kaynaklarindan almahidirlar.

Miisabaka oOncesi en son Ogiin 2-4 saat Oncesi, sporcuyu rahatsiz etmeyecek,
sindirimi kolay, gaz, siskinlik yapici besinlerden kaginarak, karbonhidrat igerigi

yuksek, gerekli protein gereksinimi saglayan bir 6giin tiikketilmelidir.

Gerekli besin 6gelerinden yoksun beslenme plani tiim spor dallarindaki sporculari
olumsuz etkilemektedir. Calismamizda hem amatér hem de porfesyonel

basketbolcularin yetersiz beslendigi goriilmektedir. Bu alanda yapilan ¢aligmalarin
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siirl sayida olmasi bu konu saglikli verilere ulagmay1 zorlagtirmaktadir. Literatiirde
basketbolcularin beslenme durumlarin1 saptamaya yonelik yapilan bilimsel
caligmalarin arttirilmasina ve dogru beslenmenin spordaki olumlu etkilerinin

vurgulanmasina ihtiyag vardir.
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8. EKLER

EK-1
ACIBADEM UNIVERSITESI KLINiIK ARASTIRMALAR
ETIK KURULU
BiLIMSEL ARASTIRMALAR iCiN

BIiLGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bilimsel arastirma amac¢hi klinik bir c¢aligmaya katilmak iizere davet edilmis
bulunmaktasiniz. Bu calismada yer almayr kabul etmeden 6nce calismanin ne amacla
yapilmak istendigini tam olarak anlamaniz ve kararinizi, aragtirma hakkinda tam olarak
bilgilendirildikten sonra 6zgurce vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu s6z
konusu aragtirmayi ayrintili olarak tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmistir. Liitfen
bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde
anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini fark ettiginiz noktalar olursa arastirmaciya sorunuz
ve sorulariniza agik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz.
Calismaya katilim gonullilik esasmma dayalidir. Arastirma hakkinda tam olarak
bilgilendirildikten sonra, kararmmizi Ozgilirce verebilmeniz ve isteginize bagli caligmaya
katilmaniz ongdriilmektedir.

1. ARASTIRMANIN ADI

Amatér ve Profesyonel Basketbolcularin Beslenme Aliskanliklarinin incelenmesi

2.GONULLU SAYISI

Bu aragtirmada yer almas1 6ngoriilen toplam goniillii sayis1 en 60'tir.

3.ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu arastirmada yer almaniz icin dngorilen siire 4 glinddr.
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4.ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismanin amaci, elit seviyedeki basketbolcular ile amator basketbolcularin
beslenme aligkanliklarinin arastirilmasi, amatoér ve profesyonel sporcu olma

durumlarina gore farkhliklarin incelenmesi amaciyla yapilmistir.
5.ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI

Bu aragtirmaya dahil edilebilmeniz i¢in gereken kosullar sunlardir:

1. Profesyonel ve amator olarak bir kullipte basketbol oynamak
2. Basketbolcunun sakatlik/hastalik durumunda olmamasi

6.ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirma i¢in size 40 soruluk bir anket uygulandiktan sonra, mag giinii, antrenman
giinii ve izinli oldugunuz toplam 3 giinii kapsayacak sekilde besin tiiketimlerinizi
kayit altina almaniz istenecektir.

Bu calismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir lcret istenmeyecektir. Calismaya
katildiginiz i¢in size ek bir ddeme de yapilmayacaktir. Sizinle ilgili tibbi bilgiler gizli
tutulacak, ancak ¢alismanin kalitesini denetleyen gorevliler, etik kurullar ya da resmi
makamlarca geregi halinde incelenebilecektir.

Bu calismaya katilmayi reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege
baglidir. Yine g¢aligmanin herhangi bir asamasinda onaymizi ¢ekme hakkina da
sahipsiniz.

7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI
1. Arastirma planina ve arastiricinin onerilerine uymalisiniz.
2. Arastirma sirasinda herhangi bir ila¢ kullanmaniz halinde bunu aragtirmaciya
bildirmelisiniz
8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Calisma ayni1 sporu yapan profesyonel ve amator grupta, beslenme bilgi diizeyinin ne
diizeyde farkliliklara sahip oldugunu belirleyerek, dnemli bir farklilik bulunmasi
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durumunda basariya katkisi olabilecegi diisiiniilerek diger calismalara da fayda
saglayacag Ongorilmektedir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER

Aragtirmadan kaynaklanabilecek herhangi bir risk yoktur. Olasi bir soruna karsi
gerekli tedbirler tarafimizdan alinacaktir.

10.ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK  HERHANGI BiR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK
DURUMU

Arastirmadan kaynaklanan herhangi bir zararlanma durumu yoktur.

11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA
ARANACAK KiSi

Sorumlu Aragtiricidan arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da aragtirma ile
ilgili herhangi bir sorun i¢in herhangi bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen
ilgili diyetisyene ulasabilirsiniz.

istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Arastirmacinin Adres ve Telefonlar::
Nilgln Buse Gil

Mevlana Mahallesi, Sultan Ahmet Caddesi No:9(Beylikdiizii Bauhaus Arkas1) Esenyurt / istanbul
0533 243 30 65

12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER
Bu aragtirmaya katilmaniz i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler icin

sizden veya bagli oldugunuz sosyal giivenlik sigortasindan herhangi bir Gcret
istenmeyecektir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Aragturmay1 destekleyen kurum yoktur.
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14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek masraflar tarafimizdan
karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi
katki saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIiZLIiLiGi

Aragtirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod numarasi
ile kaydedilecektir. Size ait her turli tibbi bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin
sonuclar1 yalniza bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma yayinlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde aragtirmanin izleyicileri, yoklama
yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar tibbi bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de
istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabileceksiniz.

16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Arastirma siiresince gonilli katilimcilar katilm kosullarina uymadigr takdirde
arastirma dis1 birakilacaktir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVi DISINDAKiI DiGER
TEDAVILER

Aragtirma kapsaminda uygulanacak bir tedavi yoktur.

18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA
DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz.

(Katihmcinin/Hastanin/Anne-Baba/Yasal Temsilcinin Beyani)

Sayin Dyt. Nilgiin Buse Giil tarafindan tibbi bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu
arastirma ile 1lgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir
arastirmaya “katilimc1” (denek) olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam diyetisyen ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biliyilk 6zen ve saygi ile
yaklasilacagima inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli
guvence verildi.
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Arastirmanin sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan cekilebilirim
(Ancak aragtirmacilar1 zor durumda birakmamak ic¢in aragtirmadan gekilecegimi
onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Arastirma icin yapilacak
harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir
0deme yapilmayacaktir.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum.

ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baglanmadan once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri gésteren metni
okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari aragtiriciya sordum, yazili ve sozIii olarak bana
yapilan tim aciklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmayi isteyip istemedigime
karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gdzden gegirilmesi,
transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve séz konusu arastirmaya
iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik igerisinde kabul
ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklari kaybetmeyecegimi biliyorum.

GONULLU

ISIM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK-3: ANKET FORMU

AMATOR VE PROFESYONEL BASKETBOLCULARIN BESLENME
ALISKANLIKLARININ INCELENMESI ANKET FORMU

Sayin Katilimci,

Bu calisma, Acibadem Universitesi Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Programi
ogrencisi Dyt. Nilgiin Buse GUL tarafindan Yrd. Dog. Dr. Esen KARACA
danigsmanhiginda,  “Amatér ve  profesyonel  basketbolcularin  beslenme
aligkanliklarinin  incelenmesi” amaciyla, ylksek lisans tezi kapsaminda
yiirlitiilmektedir. Sizden, bu amacla hazirlanmis olan ve yaklasik olarak 15 dakika
stirecek olan anketimizi doldurmanizi istemekteyiz.

Bu caligmaya katildiginiz ve sorularimizi igtenlikle yanitladiginiz i¢in tesekkiir

ederiz.

I. DEMOGRAFIK OZELLIKLER
1.Cinsiyetiniz:  (1)Erkek  (2) Kiz

3.Egitim durumunuz nedir? (1) llkokul (2)Lise (3)Universite

4.Medeni durumunuz nedir? (1)Evli (2)Bekar

5.Nerede kaliyorsunuz?

(1)Ailemin yaninda (2)Tek basima evimde (3)Yurtta (4)Arkadaslarimla evde
II. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

6.Boy uzunlugu(cm) : ..............

III. FiZIKSEL AKTiVITE DURUMU

9.Ne kadar siiredir lisansli basketbol oynuyorsunuz? ............. yil
10.Ne kadar siiredir profesyonel olarak basketbol oynuyorsunuz? ......... yil
11.Haftada ne kadar egzersiz/antrenma yapiyorsunuz? .............. saat/.............. giin
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IV. BESLENME ALISKANLIKLARI
12.Sporcu beslenmesi konusunda bilginiz var mi1? (Cevabiniz Hayir ise;14.soruya
geciniz)

(1)Evet (2)Hayir (3)Yeterli diizeyde degil

13.Beslenme konusunda bilginiz varsa bu bilgiyi nereden edindiniz?

(1)Antrendriimden
(2)Diyetisyenden
(3)Derslerden

(4)Kitap, gazete, dergilerden
(5)Radyo ve televizyondan
(6)Saglik personelinden
(7)Eski sporculardan

(8)Konferans,seminer gibi bilimsel faaliyetlerden

14.Bagli bulundugunuz kliipte diyetisyen var mi1?
(1)Evet (2)Hay1r
15.Sporcu beslenmesine yonelik herhangi bir beslenme programi uyguluyor
musunuz?(Cevabiniz Hayir ise;17.soruya geciniz)
(1)Evet (2)Hay1r
16.Eger bir beslenme uyguluyorsaniz bu programi nasil elde ettiniz?
(1) Diyetisyenim 6nerdi
(2) Antrenoriim 6nerdi
(3)Kendim sporcu beslenmesini takip edip, program olusturdum

(4)internet, gazete ve televizyondan 6grendiklerimi uyguluyorum

17.Sporda beslenme ile basar1 arasinda iligki var midir?
(Diliski yoktur (2)Cok yakindan iliskilidir (3)Bilgim yok
18.Sigara i¢iyor musunuz?(Cevabiniz Hayir veya Biraktim ise;21.soruya geginiz)

(1)Evet (2)Hayir (3)Biraktim
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19.Cevabiniz evet ise giinde kag adet sigara i¢iyorsunuz?

21.Alkollii igecek tiiketme aliskanliginiz var m1? (Cevabiniz Hayir ise; 23.soruya
geciniz)
(1)Evet  (2) Hayrr

22.Cevabiniz evet ise, ne miktarda, ne siklikla ve hangi tiir alkolii tiiketiyorsunuz?

Alkol Cesitleri Miktar Tiiketim Sikhigi

Bira

Raki, Votka, Cin

Viski

Sarap
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24.Su ve alkol harig tiikettiginiz sivilart ne siklikla ve ne kadar miktarda

tiiketiyorsunuz?

Icecek Tiirii Miktar Tiiketim Sikhg

Cay

Kahve

Gazl Icecekler

Meyve Suyu

Enerji Icecegi

Sporcu Icecegi

25.Giinliik tiiketilen ana OZUN SAYISI: «o.vuetiiiiiii i
26.Giinliik tiiketilen ara OZUN SAYIST & ..vvvvriniieiii i eeeeeaeannes
27.Genellikle ana 6gilinlerinizi atlar misiniz? (Cevabiniz Hayir ise; 30.soruya geginiz)
(1)Evet (2)Hayir
28.Genellikle hangi ana 6giinii atlarsiniz?
(1)Sabah (2)Ogle (3)Aksam

29.0giin atliyorsaniz, 6giin atlama nedeniniz nedir?

(1)Yurtta ¢ikmadigi icin (6)Cani istemedi i¢in
(2)Dis problemi oldugu i¢in (7)Tadin1 alamadigi i¢in
(3)Dolgunluk hissi oldugu i¢in (8)Aliskanlig1 olmadigr i¢in
(4)Zamani olmadigi icin (9)Zay1flamak icin

(5)Maddi olanaklar1 kisitli oldugu i¢in  (10)Diger ...............
30.Magtan 1 saat 6nce ara 0giin yapryor musunuz?

(1)Her zaman (2)S1k sik (3)Bazen (4)Higbir zaman
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31.Antrenman ve yarisma dncesi beslenmenizde ne gibi uygulamalar yaparsiniz?
(1)Higbir degisiklik yapmam
(2)Protein agirlikli beslenirim
(3)Karbonhidrat agirlikli beslenirim
(4)Yag agirlikli beslenirim

(5)Protein ve karbonhidrat agirlikli beslenirim

32.Antrenman ve yarisma aninda,devre aralarinda beslenmenizde en sik yaptiginiz
uygulama nedir?

(1)Bir sey yemem igmem

(2)Meyve suyu icerim

(3)Kola gazoz igerim

(4)Spor icecegi icerim

(5)Spor jelleri tiiketirim

(6)Cay kahve icerim

(7)Bol su igerim

(8)Limonata igerim

(9Enerji icecedi icerim

33.Antrenman ve yarigma sonrasi beslenmenizde en ¢ok yaptiginiz uygulama nedir?
(1)Ogiin zamanimi bekleyerek hazirda hangi besin varsa onu tiiketirim
(2)Bol su igerim
(3)Meyve suyu i¢erim
(4)Meyve yerim
(5)Sporcu igecegi icerim

(6)Karbonhidrattan zengin besinler tiiketirim

34.Vitamin-mineral kullantyor musunuz?

(1)Evet (2)Hay1r
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35.Kullandiginiz vitamin ve mineral ile kullanim miktar1 ve sikligini asagidaki

tabloya belirtiniz.

Uriin Ticari ismi Kullanim Sikhg1 |Miktar

36.Herhangi bir sporcu destek iiriinii kullantyor musunuz?
(1)Evet (2)Hay1r

37.Cevabiniz "Evet" ise ne kadar suredir bu tiriinlerden kullanmaktasiniz?

38.Kullandiginiz besin destek {irtinleri ile kullanim miktar1 ve sikligin belirtiniz.

Uriin Ticari ismi Kullamim Sikh@1 | Miktar
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39.Asagida tabloda verilen besin gruplarini tiiketim sikliginizi belirtiniz.

Besin Gruplar Tiiketim Sikhg: | Her giin | Haftada 2-3 kez | 15 giinde 1 kez | Ayda 1 kez | Hi¢bir Zaman

Siit ve Siit Uriinleri

Kurubaklagil- Tahil

Etve Et iiriinleri

Sebze ve Meyve

Ekmek

40.Performansi en ¢ok arttirdigini diisindiigiiniiz besin grubu hangisidir?
(1)Et ve et iirtinleri
(2)Siit ve siit iirtinleri
(3)Makarna, bulgur, piring
(4)Bal, pekmez
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EK-4

1.Antrenman Giinii Besin Tiiketim Kaydi

Ogiinler | Besinler/ | Besinler ve Miktar Artik | Net icecekler | Miktar

Hazirlanirken Miktar

Yemekler | | | %
icine konulan
%
malzemeler
Olcii | Agirhik(gr) Olcii | Agirhik
(gn

Sabah
Kusluk
Osle
Ikindi
Aksam
Gece
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2.Mac¢ Giinii Besin Tiiketim Kaydi

Ogiinler | Besinler/ | Besinler ve Miktar Artik | Net icecekler | Miktar
Hazirlanirken Miktar
. o .
Yemekler icine konulan Ol¢ii | Agirhik(gr) %o Ol¢ii | Agirhik
%
malzemeler (gr)
Sabah
Kusluk
Ogle
Ikindi
Aksam
Gece
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3. Izin Giinii Besin Tiiketim Kaydi

Ogiinler | Besinler/ | Besinler ve Miktar Artik | Net icecekler | Miktar
Hazirlanmirken Miktar
. o .
Yemekler icine konulan Ol¢ii | Agirhik(gr) % Ol¢ii | Agirhik
%
malzemeler (gr)
Sabah
Kusluk
Osle
Ikindi
Aksam
Gece
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Ek-5

GUNLUK FiZIiKSEL AKTIVITE KAYDI

Aktivite

Saat

Aktivite suresi
(saat/dakika)

TOPLAM
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Ek-6

OZGECMIS
Kisisel bilgiler
Adi Nilgiin Buse Soyadi Gul
Dogum yeri Istanbul Dogum tarihi | 25.05.1988
Uyrugu T.C Telefon 05332433065
E mail dytnilgunbusegul@gmail.com
Egitim diizeyi

Mezun OlduguKurumun | Mezuniyet Yili

Adi
Yiksek lisans Acibadem  Mehmet Al

Aydinlar Universitesi
Lisans Baskent Universitesi 2014
Lise 75.Y1l Lisesi 2005
Is Deneyimi (Sondan gegmise dogru siralayin)

Gorevi Kurum Siire/yil
1- Diyetisyen Medihaus Tip 2015-
Merkezi
Yabanci Dilleri Okudugunu * Konugma* Yazma*
anlama*
INGiLizCE IYi iYi iYi
*Cok iyi, iyi, orta, zayif olarak degerlendirin.
Yabanci Dil Notu
KPDS YOK- [ELTS TOEFL TOEFL TOEFL FCE CAE CPE
(YDS) DIL IBT PBT CBT
66
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Yabanci Dilleri

Sayisal

Esit Agirhik

Soézel

ALES Puani

70,1

72,3

73,1

Bilgisayar Bilgisi

Program Kullanma Becerisi
Microsof Office Word Orta
Microsoft Office Excel Orta
Microsoft Office Power Point Orta
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