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OZET

Farkh Spor Dallar ile ilgilenen Sporcularda Covid-19’a Yakalanma Kaygisinin
Beslenme Durumu ve Diyet Kalitesi Uzerine Etkisi

Bu caligsma, farkli dallardan sporcularin Covid-19’a yakalanma kaygisinin beslenme
durumu ve diyet kalitesi ile iligskisini saptamak amaciyla yapilmistir. Calismaya 31
futbolcu, 32 kiirek¢i ve 29 hentbolcu, toplam 92 sporcu katilmistir. Sporculara kaygi
diizeylerini belirlemek i¢in Sporcularin Yeni Tip Koronaviriise Yakalanma Kaygisi
Olgegi uygulanmistir. Beslenme durumlarmin degerlendirilmesi igin antrenmanl bir
giinde 24 saatlik besin tiiketim kayitlar1 alinarak degerlendirilmistir. Diyet
kalitelerinin degerlendirilmesinde de Saghikli Yeme Indeksi-2015 kullanilmistir.
Kiirek grubunun Covid-19 kaygi puani1 futbol ve hentbol gruplarindan, hentbol
grubunun puam1 da  futbol grubundan anlamli sekilde yiliksek saptanmustir.
Futbolbolcularin Covid-19 Kaygi Olcegi puan ile tiiketilen ¢inko ve demir diizeyi
arasinda ters yonlii anlamli iligki tespit edilmistir (r:-0.448, p=0.012, p<0.05; 1:-
0.406, p=0.024, p<0.05). Covid-19 Kaygi Olgegi puam ile deniz iiriinleri ve bitkisel
proteinler puanlar1 arasinda ayni yonlii anlamli iligki bulunmaktadir (r:0.451,
p=0.011, p<0.05). Kiirekgcilerin Covid-19 Kaygi Olcegi puam ile protein tiiketim
miktar1 (%), vitamin D, toplam sebze, koyu yesil yaprakli sebze ve baklagil ve
toplam protein yiyecekleri tiiketim puanlari arasinda ayni yonlii anlamli sonuglar
bulunmustur (r:0.524, r=0.002, p<0.01; r: -0.442, p=0.011, p<0.05; r:0.407, p=0.021,
p<0.05; 1:0.523, p=0.002, p<0.01; r: 0.533, p=0.002, p<0.01). Covid-19 Kaygi
Olgegi puam ile tiiketilen Vitamin A diizeyi, toplam meyve ve tam tahil tiiketimi
puani arasinda ters yonli anlamli sonuglar bulunmustur. (r: 0.361, p= 0.042, p<0.05;
r:-0.374, p=0.035, p<0.05; 1r:-0,442, p:0.016; p<0.05). Sporcularin Covid-19’a
yakalanma kaygilarinin beslenme durumu ve diyet kalitesi arasindaki iliskisinin

belirginlesmesi i¢in daha fazla caligmaya ihtiyag vardir.

Anahtar Sézciikler: Beslenme, Covid-19, Diyet kalitesi, Sporda kaygi, Takim

sporu.



ABSTRACT

The Effect of Concern of Catching Covid-19 on Nutritional Status and Diet
Quality in Athletes Interested in Different Sports Branches

This study was guided to determine the relationship between the nutritional status
and diet quality of the anxiety of catching Covid-19 in different sport branches. 92
athletes, including 31 football players, 32 rowers and 29 handball players,
participated in the study. In order to determine the anxiety levels of the athletes
Athlete’s Anxiety to Catch the Novel Coronavirus Scale was applied. In order to
measure the nutritional status of the athletes, 24-hour food consumption records were
taken on a trained day and evaluated. The Healthy Eating Index-2015 was used to
evaluate the diet quality of the athletes. The score of the rowing group was found to
be significantly higher than the Football and Handball groups. The score of the
Handball group was also found to be significantly higher than the Football group. A
important inverse relationship was found between the Covid-19 Anxiety Scale score
of football players and the zinc and iron levels consumed (r:-0.448, p=0.012, p<0.05;
1:-0.406, p=0.024, p<0.05). There is a important correlation in the same direction
between the Covid-19 Anxiety Scale score and the seafood and vegetable protein
scores (r: 0.451, p=0.011,p<0.05). A important results were found in the same
direction between the Covid-19 Anxiety Scale score of the rowers and the amount of
protein consumption (%), vitamin D total vegetable consumption, dark green leafy
vegetables and legumes consumption, and total protein food consumption score (r:
0.524, = 0.002, r: -0.442, p=0.011, p<0.05, p<0.01; r: 0.407, p=0.021, p<0.05; r:
0.523, p=0.002, p<0.01; r: 0.533, p=0.002, p<0.01). A important results were found
in the opposite direction between the Covid-19 Anxiety Scale score and the
consumed Vitamin A level and total fruit and whole grain consumption score (r:-
0.442, p=0.011 p<0.05; r: 0.361, p= 0.042, p<0.05; r: -0.374, p= 0.035 p<0.05, 1:-
0,442, p:0.016; p<0.05). More studies are needed to elucidate the relationship
between the anxiety levels of athletes catching Covid-19, nutritional status and diet

quality.

Keywords: Nutrition, covid-19, diet quality, anxiety in sports, team sports.



1 GIRIS VE AMAC

Fiziksel aktivite ve egzersize ile artan enerji ve besin O0gesi gereksinimlerin
karsilanmas1  saglik, egzersize adaptasyon, agirlik yOnetimi ve egzersiz
performansinin saglanmasinda 6nemli bir role sahiptir. Ayni zamanda beslenme,
enerji sistemleri ve egzersiz sonrasi toparlanma gibi siirecleri de etkiler (1). Sporcu
beslenmesi, herhangi bir sporcunun antrenman veya mag¢ programinda
kullanilabilecek ¢ok iyi bir ara¢ oldugu kanitlanmistir (2). Sporcunun yaptigi
antrenmanin enerji maliyeti bircok faktdr g6z Oniinde bulundurularak belirlenir.
Sporun yapildigi alanin biiyiikliigli, maclarin siiresi ve sikligi, sezon uzunlugu,
antrenman asamasi gibi her sporun kendine ait kurallar1 ile beraber sporcunun
pozisyonu/mevkiisine 6zgii gorevleri, hava durumu, oyun seviyesi, cinsiyet ve yas

gibi etmenlerde sporcunun enerji ve besin dgesi gereksinimini etkilemektedir (3).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO, WHO), Cin’de baslaylp diinya capinda hizla
bliyliyen Covid-19 salginin1 30.01.2020 tarihinde “Uluslararas1 Boyutta Halk Sagligi
Acil Durumu” olarak, 11.03.2020°de de “Kiiresel Salgin (pandemi)” olarak ilan
etmistir (10). Ulkemizde ilk koronaviriis vakas1 11.03.2020’de goriilmiistiir. Ancak
bu konudaki ilk calismalar vaka goriilmeden 6nce baslamistir. Bilimsel Danisma
Kurulu’nun verdigi oneriler 1518inda 22.01.2020 tarihinde salginla miicadele etmek
amaciyla gerekli tedbirler alinmistir (4). Salginin sona erecegi zamanin bilinemiyor
olmast ve kesin bir tedavi yonteminin olmamasi gibi durumlar, salgin ve etkileri
hakkindaki bilgi kalabaligi, insanlarin sosyal iligkilerindeki azalma, miimkiin
oldugunca evde izolasyon gibi Oneriler veya yasaklar kisilerin ruh sagligini olumsuz
etkileyebilir. Nitekim Covid-19 salgin1 sirasinda kaygi, depresyon, korku, stres ve

uyku sorunlar1 gibi belirtilerin daha sik goriilmeye baslandigi gozlemlenmistir (5).

Pandemi doneminde spor diinyasindaki ¢arpict degisiklikler nedeniyle Covid-19
salginindan en yogun sekilde etkilenen meslek gruplarindan biri de elit sporcular
olmustur (6). Tirkiye’de ve diger iilkelerde Covid-19’un hizla yayilmas1 sebebi ile

cesitli branslardaki sporcularin, antrenér ve yoneticilerin Covid-19’a yakalandigi



haberleri maglarin veya herhangi bir spor organizasyonunun ertelenmesine ya da

iptaline sebep olmustur (7).

Literatiirde bulunan calismalarda kaygi ile performans, basari, biligsel
performans ve motivasyon arasinda negatif bir iliski oldugu goriilmistiir. Bu
baglamda spor ile ugrasan kisilerin Covid-19’a yakalanma kaygi diizeylerinin
saptanmasi1 onem arz etmektedir. 2020’de yapilan bir arastirma ile sporcularin yeni
tip koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygis1 diizeyini belirleyebilecek gecerli ve
giivenilir bir 6lgme aracinin gelistirilmesi amaglanmistir (7). Spor performanslarinin
etkilenebilecegi yoniinde olusan kaygi artisinin, sporcu iizerindeki baskiyr artirdigi,
hayat tarzinda goriilen biiyiik degisimlerin, 6zellikle uyku ve yeme davranisinin, hem
sporcularin sagligin1 hem de performansini etkileyebilecegi diisiiniilebilir. Pandemi
dénemi boyunca bireylerin ruhsal durumu, artan anksiyete, azalan fiziksel aktivite
benzeri nedenlerden dolayr rafine karbonhidrat, seker ve yag igerigi yiiksek

yiyeceklerin tiiketiminde artis tespit edilmistir (8).

Bu ¢alismanin amaci sporcularda olusan Covid-19’a yakalanma kaygisini ve bu

kayginin beslenme durumlar: ve diyet kalitesi iizerine etkisini incelemektir.



2 GENEL BILGILER

2.1 Futbol

2.1.1 Futbol tanim ve 6zellikleri

Futbol; biri kaleci olmak iizere her biri toplam 11 oyuncudan olusan iki takim
arasinda oynanan bir oyundur. Oyun alan1 75 m x 110 m 6lgiilerinde dikdortgen bir
sahadan olusur ve oyun Uluslararas1 Futbol Birligi Kurulu'nun (IFAB) belirlemis
oldugu kurallar dogrultusunda 68-70 cm ¢evresi ve 410-450 gr agirlig1 olan yuvarlak
bir top ile oynanir. Resmi futbol maglar1 45’er dakikadan olusan 2 devreden olusur
ve bu devreler arasinda 15 dakikalik bir dinlenme siiresi bulunur. Oyunun amaci ise;
Toplam 90 dakikalik siire boyunca rakip takimin kalesine gol atarak, rakim takimdan

daha fazla gol atarak galip gelmektir (9).

Futbol igerisinde kuvvet, siiret, dayaniklilik ve koordinasyon gibi 6zelliklerin
tiimiinii barindiran bir spor dalidir. Futbolda oyun alaninin biiyiik olmasi sebebi ile
oyunculara farkli gorevlerin verilmesi fiziksel ve fizyolojik gereksinimlere bagl
olarak mevkisel acgidan degerlendirmelerini zorunlu kilmaktadir (10). Futbolda;
kaleci, defans (savunma), orta saha, kanat ve forvet (hiicum) olmak tizere 5 farkh
mevkii bulunur (9). Her bir mevkii farkli gérev ve sorumluluklari da beraberinde
getirir ve bu mevkilerdeki sporcularin farkli fiziksel ve fizyolojik ozelliklere

gereksinimlerini bulunabilmektedir (11).

Futbol diinyanin her yerinde oynanan ve bilinen en popular spordur ve son
yillarda oyunun fiziksel ihtiyaglar1 artmaktadir. Bunun sebebi giliniimiizde ki
maglarin daha fazla pas, topla kosu, top slirme icermesi ve genel olarak maglarin
temposunda Onemli bir artis olmasidir. Antrenman ve mag sirasinda en yiiksek
performansi elde etmek ve gelistirmek, toparlanmay1 iyilestirmek ve gelistirmek,
optimal viicut agirligina ve fiziksel kondisyona ulagsmak ve siirdiirmek, yaralanma ve

hastalik riskini en aza indirmek elit futbolda kilit rol oynar (12). Tiim bunlar da



sporcunun ihtiyaglarinin artmasina ve beslenme gibi bircok konunun performans

tizerindeki 6nemli etkisine dikkat ¢ekmektedir.

2.2 Hentbol

2.2.1 Hentbol tanim ve ozellikleri

Hentbol; 1’1 kalede 6’s1 saha i¢inde olmak iizere her biri en fazla 7 oyuncudan
olusan iki takim arasinda oynanan bir oyundur. Bu oyunda herhangi bir zamanda
kaleci saha oyuncusu, saha oyuncusu da kaleci olabilir. Oyun alan1 40 m x 20 m
boyutlarinda iki kale sahasi ve bir oyun sahasini i¢ine alan dikdortgen bigimindedir.
Bu oyun Internationale Handball Federation (IHF) tarafindan olusturulan kurallar
cercevesinde, deri veya sentetik maddeden yapilmis ve kiire seklindeki top ile
oynanir. Hentbol da her kategorinin top boyutlar1 farklidir. Bu kategoriler IHF
tarafindan 1,2 ve 3 seklinde ayrilmistir;

e >16 yas erkeklere gore : 58-60 cm ve 425-475 gram top (IHF 3 numara)

e 12-16 yas erkek ve 14 yasindan biiyiik kadinlara gore : 54-56 cm ve 325-375

gram top (IHF 2 numara)

e 8-12 yas erkek ve 8-14 yas kadinlara gore : 50-52 cm ve 290-330 gram top

(IHF 1 numara)

16 yasindan biiyiik oyuncular ile olusmus takimlar i¢in standart oyun siiresi her
biri 30 dakika olmak iizere 2 devredir ve devre arasi 10 dakikadir. Bu siire icerisinde
rakip kaleye gol atmak, oyunun amacidir. Hentbolda oyuncularin topu elle tutmalari,
yumruklamalar1 veya atmalart miimkiindiir. Fakat, viicudun dizden asagida kalan
boliimleri ile topa dokunmak yasaktir. Yalnizca kaleci kalesini korurken viicudun
tamamini kullanabilir. Hentbolda bir oyuncu topu elinde maksimum 3 saniye tutabilir
ve top ile yalnizca 3 adim atabilir. 30 dakikalik 2 devrenin sonunda en fazla gol atan

takim mac1 kazanmaktadir (13).



Tiirkiye’de 1976 yilinda Hentbol Federayonu kurulmustur ve 1982-83
sezonunda 12 takimin katilimiyla deplasmanli Hentbol Ligi baglatilmistir. Kadinlar
Tiurkiye Ligi ise 1986-1987 sezonunda baslamistir (14). Hentbol aerobik ve
anaerboik gliciin bir arada bulundugu kuvvet, dayaniklilik, siirat, koordinasyon ve
esneklik gibi motorik becerilerin beraber etkili oldugu bir spordur. Bu dogrultu da
hentbolcularin basarili olabilmeleri i¢in uzun boylu ve uzun kollari, yiikksek aeroik ve
anaerobik kapasitesi, koordinasyon, yogunluk ve strese dayaniklilik, strateji ve

yaratici zeka ile igbirligi yapma arzusu gibi 6zelliklerin bulunmasi gerekmektedir

(15).

2.3 Kiirek

2.3.1 Kiirek tanimi ve 6zellikleri

Kiirek 2000 metre uzunlugunda, 6 kulvar ve 6zel hazirlanmis parkurlarda
yapilan ve 5-8 dakika arasi siiren yiiksek oranda kuvvet gerektiren bir spor dalidir.
Kiirek yardimi ile tekneyi hareket ettirmek i¢in kullanilan sporlar arasinda en hizli
olanmi kiirek sporudur (16). Bu oyunda amag; tiim tekneler arasindan ilk 6nce bitis
cizgisine ulagmaktir. Kiirek sporunda; Uluslararasi Kiirek Federasyonu’nun (FISA)
kurallarina gore sporcular yas, viicut agirlig1 ve cinsiyetlerine gore farkli kategorilere
ayrilir ve farkli tekne siniflarinda yarismalar diizenlenir. Bu kategoriler: 19 yas alti,
23 yas alti, Biiyiikler ve Masterlar’dir (17). Bu sporun ana malzemeler kiirek ve
teknedir. Kiirek malzeme olarak karbon fiber, polyester gibi hafif ve siirtiinmesi az
malzemelerden yapilmaktadir. Yaris tekneleri de ayni sekilde siirtiinmeyi minimuma
indirgemek ve teknenin hizin1 maksimuma ¢ikarmak i¢in uzun, dar, enine kesitte
dairesel olarak tasarlanmaktadir (18). Kiirekli tekneler takimda yer alan sporcularin
tek ya da cift kiirek kullanmasina, takimdaki kisi sayisina, teknenin diimencili ve
diimencisiz olmasma gore smiflara ayrilir. Her siniftaki teknenin de Ozellikleri
birbirinden farklidir. FISA Rule Book 2020 (FISA Kural Kitab1) de kiirekli tekne
kategorileri ve 6zellikleri asagida ki gibi belirtilmistir (17).



Tablo 1. Kiirekli tekne kategorileri ve 6zellikleri

Tekne Simifi Sembolii  Kiirek Boyu ve Agirhgi  Uzunluk Genislik Agirhk

1x 2.852,95m/1,5-3kg  7.92cm  27.92cm 13,60 kg
2x 285-295m/1,5-3kg  975em  3302em  2721kg
2- 3,70-3,80m/3-43kg  975cm  33,02kg  2721kg
4x 2,852,95m/1,5-3kg  12,80cm  5334cm 50,80 kg
4- 3,70-380m/3-43kg  1280cm  5334cm  50.80kg
4+ 3,70-3,80m/3-43kg  12,80cm  5334cm 50,80 kg
8+ 3,70-3,80m/3-43kg  1828cm  66,04cm 9525 kg

Cifte olarak adlandirilan teknelerde sporcu iki kiirek ile kiirek ¢ekerken, 2 tek, 4
tek, 8 tek olarak adlandirilan teknelerde sporcular yalnizca bir kiirek ile kiirek
cekerler. Bunun yaninda bazi kategorilerde bulunan diimencinin goérevi de tekneyi
yonlendirmektir, ayni zamnada da teknenin kaptanidir. Diimenciler ekibi
yonlendirme, motivasyonlarin iist diizeyde tutma ve yarisma esnasinda kiirekgilerin
ritmik bir sekilde kiirek ¢ekmelerini saglamakla gorevlidir. Kiirek yarislarinda
kullanilan tekneler hiz icin tasarlandigindan diimen kabiliyeti olduk¢a zordur

dolayisiyla da diimenciler genelde en tecriibeli sporculardan segilir (18).

FISA yaynladigr kural kitaplarinda kiirek sporunun kurallarini aytintili olarak
aciklamigtir. Bu kurallar genel itibari ile ;
e Kiirek miisabakalar1 6zel yarig kategorileri haric 2000 metre iizerinde
gerceklesir.
e Yarslar en az 6 en ¢ok 8 kulvardan olusur. Kulvarlar arasi mesafe en az 13,5
metre en fazla da 15 metre, derinlik 3-1,5 metre arasinda olmalidir.
e Her 500 metre de bi rara dereceleri belirlemek i¢in hakemler bulunur.

e Baslangi¢ ve bitis mesafelerine yakin yerlerde gozlem kuleleri bulunur (18).

Kiirek sporunda uzun boylu, kasli ve genis viicut yapisi ile uzun ekstremitelere
sahip olmak fiziksel, fizyolojik ve biyomekaniksel olarak avantajlidir ancak tek
basina yarig performansi i¢in yeterli degildir. Dogru Teknik ile ekibin koordineli bir
sekilde hareket etmesi, bunun yannda psikolojik olarak iist seviyede hazirbulunugluk

seviyeleri de biiylik 6nem tasir (18).



24 Futbol, Hentbol ve Kiirekte Enerji Sistemleri

Sportif aktivitelerde hareketlilik metabolik siireclerle elde edilir ve enerjiye
ihtiya¢ duyulur. Bu enerjinin ilk kaynagi Adenozin Trifosfat (ATP)’tir. Fizyolojik
olarak bir is yapilirken organizmanin cesitli kimyasal siire¢ icerisinde oksijenli
(O2’11) ortamda enerji iiretmesine aerobik sistem, oksijensiz (O2’siz) ortamda enerji

liretimine anaerobik sistem denir (19).

Aerobik enerji sistemi; egzersizin/sporun 1-3 dakika iizerine ¢ikmasi, dakikalar
veya saatler siirmesi (siiresi uzun olan aktivite = dayaniklilik) ile devreye giren enerji
sistemidir. Aerobik egzersiz de O oldugunda biiyiik kas gruplarinin uzun siiren, ritmi
ve devamlilig1 olan aktivitesidir (yiiriiylis, kosu vs.). VO,max, aerobik yetenegin en
1yi, uygulanabilirligi rahat ve giivenirliligi yiiksek bir gostergesidir (20). Yapilan
caligmalarda VO2 max’mn kas gruplarinin enerji liretmek i¢in oksijeni kullanabilme
kapasitesi oldugu gosterilmistir (21). Miisabaka igerisinde yiiksek VO2 max’a sahip
sporcularin daha fazla mesafe kat ederek daha fazla sprint hizlarina ulasabildigi

gorilmistir (19).

Anaerobik enerji sistemi de genel itibari ile metabolizmanin ATP sentezi igin
oksijen varligina gereksinim duymadigi enerji iiretim sistemidir. Bu enerji sistemi
ikiye ayrilir: fosfojen sistem (ATP-PCr Sistemi) ve glikolitik sistem. Fosfojen
mekanizmasi, ATP ve PCr gibi 2 adet yliksek enerjiye sahip fosfat deposunu kullanir
ve ATP iiretimi i¢in en kolay ve en hizli yol olarak goriiliir (22). Bu sistem genellikle
egzersizin baslarinda veya c¢ok kisa siliren (5 saniye veya daha az) ve maksimal
egzersizlerde ihtiyag duyulan enerjinin ¢ogunu karsilar (23). Mesafesi kisa olan
sprintlerde (50 metreye kadar), sut ¢ekme veya sigrayis gibi hareketlerin hatasiz bir
sekilde gergeklestirilmesini saglar. Glikolitik sistem de kastaki glikojenin veya kanda
bulunan glikozun parcalanmasi ile enerji olusumundan s6z eder. Glikolit sistem 15
saniyeden uzun ama 3 dakikadan da kisa siliren egzersizlerde ana enerji kaynagi
olarak ortaya cikar (21). Tekrarli sprintler, orta diizey mesafelerde yapilan sprintler

ve toparlanma dinamigi iizerinde 6nemli bir rol oynayan sistemdir (19). Laktik



sistem fosfojen sisteme gore daha yavas olsada; daha wuzun siire ATP

tiretebilmektedir (21).

Futbol oyunu diisiiniildiigli zaman enerji eldesi i¢cin hem aerobik hem de
anaerobik enerji sistemleri kullanilmaktadir. Futbol maglar1 siiresinden (90 dk)
dolay1 agirlikli olarak aerobik gibi goriinse de, oyun esnasinda belirli anlar anaerobik
aktivitelerden olusmaktadir. Sprint, yon degistirme, ani yavaglamalar, sigrama, topa
vurma, ivmelenme ve kafa topuna ¢ikma gibi hareketler anaerobik enerji sistemini

gerektiren hareketlerdir (21).

Hentbol kuvvet, dayamiklilik, siirat, esneklik ve koordinasyon gibi motorik
becerileri beraber bulundurdugu i¢in aerobik ve anaerobik giiciin birlikte kullanildig1
bir spor dalidir (15). Bu oyunun tolamda 60 dakika oldugu diisiiniildiigii zaman, uzun
siireli dayaniklilik sporu olan hentbolun daha c¢ok aerobik enerji sisteminden
yararlandig1 goriiliir (14). Hentbolda her 55 saniyede bir diisiik ve yiiksek siddetli
egzersiz arasinda gecis yapildig1 gozlemlenmis. Yapilan bir ¢calismada da bir hentbol
macinda bir kosu siiresinin 14,4 sn, akabinde toparlanmaninda 19,5 sn oldugu
Ol¢iilmiis. Bunun yaninda bir hentbol oyununda hizlanma, yon degistirme, aldatma
gibi hareketlerinde olmas1 anaerbik sistemlerinde devreye girmesine sebep olur (24).
Bir hentbol oyuncusunun basarili olabilmesi i¢in de uzun boy dolayisiyla uzun kol,
yilksek aerobik ve anaerobik kapasite, yogunluk ve strese dayanma giicii,
koordinasyon, strateji ve yaratict diisiince ile isbirligi yapabilme gibi o6zelliklere

sahip olmasi gerekir (15).

Performans amaciyla yapilan ve genellikle 2000 metre {izerinden
gerceklestirilen kiirek sporunda hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemi
kullanilir. Ancak; kiirek sporunun mesafesi ve siiresi diisliniildiigli zaman
miisabakalar sirasinda enerji ihtiyacinin biiyiik bir boliimiiniin aerobik yoldan
karsilandig1 gozlemlenmektedir (25). Anaerobik sistemler dncelikle yarisin basinda
daha sonrada sonunda kullanilir (26). Kiirekte oOzellikle kuvvet ve dayaniklilik
kombine olarak gelistirilmelidir. Yarisin basladigi zaman teknenin maksimum

hizlanmasini sebep olmak ve sonlarinda da teknenin hizini arttirabilmek igin yiiksek
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siddette kuvvet tiretmek gerekir ve bu patlayici gili¢ anaerobik sistemi devreye sokar
(18). Sporcular 6zellikle yarisin ilk 500 metresi ve son 500 metresinde bu yiiksek
siddetli kuvveti uygulamak durumundadir (25). Bu dogrultu da kiirek sporunda
kuvvet ve dayanikliligin combine gelistirilmesi ve yaris sonuna kadar siirdiiriilmesi

gerekmektedir (18).

2.5 Futbol, Hentbol ve Kiirekte Enerji, Besin Ogeleri ve Sivi Alim Onerileri

2.5.1 Enerji

Sporcularda uygun enerji tiiketimi; viicut fonksiyonunu destekleme,
makro/mikro besin alim kapasitesini belirleme ayni1 zamanda da; uygun viicut
kompozisyonunu elde etme gibi noktalarda biiyiik 6nem tagir. Korku, stress, soguk
veya sicak hava sartlari, yiiksek irtifa, bazi fiziksel yaralanmalar, belirli ilaglar,
yagsiz kiitledeki artig, menstural dongiiniin luteal fazi gibi faktorler enerji ihtiyacinda
artisa neden olabilirler. Bunun yanisira; sporcunun cinsiyeti, yasi, boyu, viicut
agirhigisu, ugrastigt spor dali ve bu sporun getirdigi fizyolojik gereksinimler,
antrenman ¢esidi, siiresi ve siddeti gibi bircok etmen de sporcunun enerji
gereksinimine etki etmektedir. ki bin on bes yilinda Amerikan Spor Hekimligi
Koleji (ACSM), Kanada Diyetisyenler Dernegi (DC) ve Beslenme ve Diyetetik
Akademisinin (ADA) yaymlamis oldugu raporda; toplam enerji alim1 (EI) ve toplam
enerji harcamas1 (TEH) esit oldugu =zaman enerji dengesinin olustugu
belirtilmektedir. Toplam enerji harcamasinin da, bazal metabolizma hizi (BMH),
besinlerin termik etkisi (BTE) ve aktivitenin termik etkisinin (ATE) toplamindan

olustugu vurgulanmistir (27).

Toplam Enerji Harcamas1 (TEH) = BMH + BTE + ATE

ATE = Planl fiziksel aktivite ile harcanan enerji + Planli olmayan fiziksel

aktivite ile harcanan enerji + Egzersizden bagimsiz termogenez
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Sporcularda bazal metabolizma hizinin en dogru ve gecerli 6l¢lim yontemi ¢ift
isaretlenmis su teknigidir ancak; bu yontem pahalidir ve pratik olmamaktadir. Bu
sebeple c¢esitli denklemler gelistirilerek bazal metabolizma hizin1 6lgmek
amaclanmistir (28). ACSM, Cunningham veya Harris-Benedict denklemlerinin

kullanilmasini 6nermektedir (27).

Cunningham denklemi (BMH hesabi i¢in);
e 500 + 22 x yagsiz kiitle (kg)

Harris Benedict denklemleri (BMH hesabi i¢in);
e Kadinlar i¢in; 655,1 + (9,56 x viicut agirligl) + (1,85 x boy) — (4,68 x yas)
e Erkekler i¢in ; 66,5 + (1,37 x viicut agirligi) + (5,03 x boy) — (6,75 x yas)

Enerji alimini, enerji dengesi yerine optimal saglik ve islev ihtiyaclart ile
esitleyen enerji kullanilabilirligi, spor beslenmesinde yeni ve gecerli bir kavramdir.
Bu kavram, egzersiz maliyetini ¢ikarttiktan sonra viicudun diger fonsiyonlarini
yerine  getirebilecegi enerji miktar1 anlamina gelmektedir (29). Enerji
kullanilabilirligi hesabi yapilirken toplam enerji alimindan aktivite i¢in harcanan
enerji ¢ikarilir ve bulunan deger yagsiz doku kiitlesine boliiniir. Bulunan sonucun 45
kcal/yagsiz kiitle olmas1 enerji dengesi anlamina gelir. Bu hesaplama sonucunda

c¢ikan dengesizlikler sporcunun eksik enerji alimidan kaynaklanir.

Enerji kullanilabilirligini bulmak igin;
e [Toplam enerji alimi1 (kcal) — Toplam harcanilan enerji (kcal)] / Yagsiz viicut

kiitlesi

Bir sporcunun yiyeceklerden ve iceceklerden aldigi enerjiyi hesaplayabilmek
i¢cin 3 veya 7 giin gibi farkli uzunluklarda diyet kayitlar1 ve/veya 24 saatlik hatirlatma
yontemi kullanilabilir. Ancak; bu yontemlerde bazi sporcularin bilerek veya
bilmeyerek eksik veya yanlis bilgi kaydetmesi hesaplamalari olumsuz etkilemektedir.
Bu noktada sporcularin besin tiiketim kaydi tutma konusunda egitilmesi ve tiiketilen

besinlerin fotograflanmasinin istenmenmesi ¢oziim olabilmektedir (27).
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Takim sporlarinda enerjiye olan ihtiya¢ antrenman yogunluguna bagl olarak
artmakla beraber rekabet sartlari, sporcu iizerinde ek baski olusturmaktadir.
Dolayisiyla toplam enerji harcamasi, yapilan antrenman siiresi ile orantili olarak
artmakta ve tiiketilen besin Ogelerinin miktarlar1 da degismektedir (30). Enerji
harcamasina karsilik yeterisz enerji alimi, performansi olumsuz etkileyebilir. Ayni
zamanda sinirh enerji alimi yag dokusuyla beraber yagsiz doku kiitlesininde yakit
olarak kullanilmasina ve kaybina neden olur. Yagsiz doku kiitlesindeki kayiplar, gii¢
ve dayaniklilik kayiplarinin yaninda bagisiklik, kas-iskelet sistemi ve endokrin
fonksiyonlarininda bozulmasina neden olur. Ozellikle kronik olarak diisiik enerji
alimi, makrobesin 6gelerinin (karbonhidrat, protein ve yag) yetersiz alimina neden

olur (31).

Bazi ¢alismalar cift igaretlenmis su teknigi, kalp atis hizi, mag analizi ve aktivite
kaydi izleme yontemleri ile futbolcularin toplam enerji harcamasini tahmin etmis ve
Olcmiistiir. Bu calismalarda mag giinii i¢in enerji harcamasimin 1107 kcal oldugu
diistiniiliirken, toplam bir giin i¢in 3442-3824 kcal oldugu diisiiniilmektedir (12). iki
bin on yedi yilinda Amderson ve arkadaslarinin yaptig1 bir baska ¢alismada da elit
futbol oyuncularmin 2 ma¢ ve 5 antrenmandan olusan 7 gnlik toplam enerji
harcamasini yaklasik 3566 kcal olarak hesaplamistir (32). Bununla birlikte, bireysel
faktorlerin (viicut Olgiileri ve komposizyonu gibi) etkisinin yani sira, antrenman
yiikkli, oyuncunun mevkiisi, ¢evresel kosullar ve taktiklere bagli olarak enerji

harcamalarinda biiyiik degisiklikler olabilir (12).

Futbolcularin enerji gereksinimi; fiziksel aktivite diizeyi, yagsiz viicut kiitlesi ve
viicut yag kaybina gore ayarlamalidir. Bu hedefler sporcuya 6zeldir ve sezona ve
oyuncunun kariyerine gore degisiklik gosterebilir. Ozellikle giinliik enerji
kullanilabilirligi, yagsiz kiitlenin kilogram basmma 30 kcal’den az olmamalidir.
Litaratiide bir erkek futbol oyuncusunun enerji aliminin yaklasik 38-47 kcal/kg/giin
yani 3100-3800 kcal/giin’diir (28).

Son c¢aligmalar, elit hentbol oyuncularinin rakipleri ile yogun fiziksel

karsilagsmalar i¢inde oldugunu (miicadele, perdelemeler, tutma ve bloklar) ve yiiksek
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diizeyde kas giicline, patlayic1 kas hareketlerine ve yiiksek hareketlilige ihtiyac
oldugu gosterilir. Bu dogrultu da hentbol oyuncularinin bu sporu yaparken uygun
viicut kiitlesi ve viicut kompozisyonunu korumak icin yeterli beslenmeye ihtiyaclari
vardir. Yayinlanan bir makalede hentbol oyuncularinin tahmini toplam enerji
harcamasinin erkek oyuncularda sezonun basinda 2700-3200 kcal/giin, sezon
sirasinda ise 3100-3600 kcal/gilin, kadinlar iginde 1800-2400 kcal/glin civarinda
bulunmustur. Incelen c¢alismalar dogrultusunda, hentbolcularin farkli spesifik
pozisyonlarina iliskin herhangi bir spesifik enerji harcamasi siniflandirmasi

gbzlemlenmemistir (33).

Onemli bir dayaniklilik antrenman1 bileseni ile bir gii¢c sporu olarak kabul edilen
kiirek onemli 6lclide kas kuvveti ve kiirek-su etkilesimlerinin iistesinden gelmek ve
yaris boyunca gerekli yliksek gii¢ ¢iktilarini elde etmek i¢in dayaniklilik gerektirir.
Sonug olarak, kiirekgiler en iyi sekilde uyum saglamak ve performans gostermek i¢in
bircok beslenme zorlugu ile kars1 karsiyadir. En son yayinlanan yayinda kiirekgiler
icin enerji alimlar1 (kendi raporladiklar1) erkekler icin 3700-4900 kcal arasinda,
kadinlar i¢cinde 2380-3000 kcal arasinda degismektedir. Kiirekcilerin genel tahmini
denklemler kullanilarak giinlilk enerji gereksinimleri hesaplandiginda erkeklerin
5303 kcal, kadinlarinda 4258 kcal oldugu rapor edimistir. Tabi ki antrenmanin
asamasi, sporcunun seviyesi ve giincel viicut kompozisyon hedefi disiiniildigi

zaman bu degerleri genel olarak degerlendirmek zor olacaktir (34).

2.5.2 Makro besin ogeleri

2.5.2.1 Karbonhidrat

Karbonhidratlar (CHO), viicuda enerji saglayan ana besin 6gesidir ve enerjinin
%45-60’1 CHO’lardan saglanmalidir. Karbonhidratlar karbon ve hidrojenden olusan
organik  bilesiklerdir. Karbonhidratlar; monosakkaritler, dissakkaritler ve

polisakkaritler olarak 3 ana baslikta incelenir. Sahip olduklar1 yapiya bagli olarak
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cozlinlirliilikleri, sindirimleri, emilimleri ve kan glukozuna etkileri karbonhidratin

cinsine gore farklilik gostermektedir (35).

Karbonhidratlar enerji olarak kullanilan ilk besin 6gesidir ve viicuttaki tiim
dokular enerji icin CHO’yu kullanir. Bunun yani sira sporcu beslenmesinde de basta

performans katkisi olmak iizere bircok olumlu etkisi bulunmaktadir (36).

Besinler ile alinan karbonhidratlar karaciger ve kaslarda depolanirlar. Ancak;
insan viicudunun karbonhidrat depolama kapasitesi sinirlidir (37). Bu sebeple
karaciger kendi agirliginin %10’u (75-100 gr) kadar, kaslar ise kendi agirliginin %]1-
2’s1 (300-500 g) kadar glikojen depolayabilir. Diizenli egzersiz yapan bireyler yeterli
ve dengeli beslenerek karbonhidrat depolarini 1,5-2 kat arttirabilirler (38).

Karbonhidratlar, antrenman ve egzersiz sirasinda kaslarin diizgiin calismasini
saglayan ana enerji kaynagidir. Ozellikle uzun siireli antrenman yapan sporcular igin
yiiksek enerji saglar. Birka¢ saniye-10 dakika araliginda siiren yiiksek yogunluklu
/supramaksimal egzersizlerde, ATP {liretimi biiylik 6l¢iide karbonhidratlardan elde
edilir. Karbonhidratlar genel itibariyle hizli bir sekilde enerji olarak kullanilabilirler

clinkii oksijene ihtiya¢ duymadan enerji iiretimine katkida bulunabilirler (39).

Egzersiz sirasinda, glukoz ihtiyaci arttik¢a karaciger glikojen seviyesi azalmaya
baglar. Karaciger glikojeninin tiikkenmesi durumunda egzersize devam edilirse, kaslar
mevcut kan glukozunu enerji olarak kullanmaya devam eder. Kan glukoz seviyeleri
normal seviyenin altina diistiigii zaman da “hipoglisemi” ortaya ¢ikar. Bu nedenle
uzun siirecek bir egzersiz Oncesi karbonhidratli besinlerin tiiketilmesi kan glukoz
diizeylerinin korunmasina ve performans kaybinin 6nlenmesine yardimer olur. Diisiik
karbonhidrat depolari ile antrenman veya maga devam etmeye calismak, yaralanma
ve hasar riskinin artmasina neden olur. Yetersiz glikojen depolari ayni zamanda
yorgunluga, performansin diismesine ve bagisiklik sistemi lizerinde olumsuz etkilere
neden olabilir. Viicut egzersiz sirasinda karbonhidrat ihtiyacini karsilayamazsa,
enerji kaynagi olarak yag ve proteini kullanir. Bu nedenle sporcularin gereksinimi

olan karbonhidrat beslenme ile saglanmalidir (39).
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ACSM tarafindan 2016’da yaymlanmis olan kilavuzda belirtilen, giinliik
egzersizin siiresine ve siddetine bagli degisen giinliikk karbonhidrat gereksinimleri

Tablo 2°de gosterilmistir (27).

Tablo 2. Egzersiz durumuna bagli karbonhidrat ihtiyaglar1 (27)

Durum CHO Onerisi

Orta siddet Orta yogunluga sahip egzersizler (yaklasik 1 saat/giin) 5-7 g/kg/giin

. Orta veya yiiksek yogunluga sahip egzersizler .
6-10 g/kg/
Yitksek siddet (yaklasik 1-3 saat/giin) SREEuL
Cok Yiiksek Orta veya yiiksek yogunluga sahip egzersizler .
siddet (AL et i) S

Futbol sporunun giinliik antrenman siiresinin 90 dk oldugu diisiiniildiigli zaman

Diisiik yogunluga sahip veya beceri odakli aktiviteler 3-5 g/kg/giin

kilogram basma 6 ila 10 gram arasinda bir CHO alimi ihtiyac1 karsilayacaktir.
Ancak; cift antrenmanin s6z konusu oldugu zamanlarda karbonhidrat ihtiyact da
artmaktadir. Futbolcularin bu giinliik ihtiyaglar1 disinda haftalik olarak belirlenmis
olan antrenman durumlarma 06zgili karbonhidrat gereksinimleri Tablo 3’te

gosterilmistir (40).

Tablo 3. Futbolculara 6zgii haftalik antrenman programlarina yonelik karbonhidrat

Onerileri (40)

Tavsiye edilen

Antrenman durumu

CHO miktan CHO tiiri

C e .. Yiiksek glisemik indekse sahip yiyecek ve
Diisiik glisemik indekse sahip yiyecek ve
Mag kahvaltis 13 g/ke icecekler (3-4 saat nce)
< Diisiik glisemik indekse sahip yiyecek ve
Mag yemegi Y icecekler (3-4 saat 6nce)
Mag esnasinda 30-60 g/saat .Yuksek. glisemik indekse sahip (%6-8 CHO
igeren) icecekler
Mag sonrasi 1,2 g/kg/saat Yuksek glisemik indekse sahip yiyecek ve
icecekler
- .. Yiiksek glisemik indekse sahip yiyecek ve
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Bu durumda sporcunun antrenman ve miisabaka siiresine gore karbonhidrat
ihtiyact bireysellestirilmelidir. Cok diisilk karbonhidrat aliminin izometrik kas
kuvveti ve izokinetik kuvvet iiretimini Onemli Ol¢lide azalttifi ve egzersiz

performansini diisiirdiigli bilinmektedir (39).

Literatiirde hentbol sporuna 6zgii bir karbonhidrat gereksinimi belirtilmemistir.
Ancak; hentbolun oyun siiresi ve igerdigi enerji sistemleri géz oniine alindig1 zaman
futbol gibi bir takim sporu oldugu goriilmektedir. Sporun min 60 dakikalik mag
stiresi de géz Oniine alindig1 zaman ACSM’nin verilerine gore 6-10 g/kg/giin CHO
gereksinimleri oldugu sdylenebilir (27). Sporcunun karbonhidrat ihtiyaglarindaki
farklilik, oyunda bulundugu pozisyona, antrenman siiresine ve siddetine ve viicut

agirligina bagh degisiklikler gosterebilir (41).

Kiirek sporcular1 karbonhidrat alimin1 ihmal ederse ve yarislara diisiik glikojen
depolan ile baglarsa, sporcu yarisin baslarinda yorgunluk hissedebilir ve kiirek
performansinin  diismesine neden olabilir. Kiirek sporcular1 haftada 5-6 kez
antrenman yaptiklar i¢in ve antrenmanlarinin yogunlu yiiksek oldugundan, glikojen
kullanilabilirligini arttirabilmek i¢in yeterli karbonhidrat tiiketmeleri olduk¢a 6nem
tasimaktadir. Ancak; kiirek sporcularinin antrenmanin yogunluguna, siiresine ve
tiirline gore karbonhidrat alimlar1 igin bireysellestirilmis bir plan olusturmalari

Onerilir. Bu planin igerikleri Tablo 4’te gdsterilmistir (42).

Tablo 4. Kiirekgilerin antrenman tiirii/yogunluguna gore karbonhidrat gereksinimleri

Antrenman tiirii veya zamani CHO miktar

Diisiik yogunluklu antrenman veya beceriye dayali antrenman 3-5 g/kg/day
1-3 saatlik orta yogunlukta bir antrenman 6-10 g/kg/giin
4-5 saatlik orta-yiiksek yogunluklu bir antrenman 8-12 g/kg/giin

Mag sirasinda
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2.5.2.2 Protein

Proteinler insan viicudunun yapi taslar1 olarak bilinir ve amino asitlerden olusan
bliyiik molekiiler biyolojik maddelerdir. Amino asitler; bir tane karboksil (COOH)
grubu ve farkli kimyasal yapiya sahip bir radikale (R) bagli bir amin (NH3)
grubundan olusur. Insan viicudunda kullanilmak igin toplamda 20 ¢esit amino asit
bulunmaktadir. Bunlardan 8 tanesi viicutta {iretilemedigi i¢in diyetle alinmasi
gereken esansiyel amino asitlerdir. Metionin, Lizin, 10sin, treonin, izoldsin,
fenilalanin, valin ve triptofan bu amino asitlerdendir. Esansiyel olmayan amino
asitlerden tirozin ve sistein, belirli kosullar altinda esansiyel hale gelebilir. Normal
sartlar altinda fenilalaninden tirozin, metiyoninden de sistein iiretir. Fenilalanin ve
metiyonin alimi diisiik oldugunda da tirozin ve sistein esansiyel hale gelmektedir.
Ayriyeten, gencler i¢in agir hastalik ve stress durumlarinda, biiylime ve gelisme

eksikliginde arginin esansiyel olarak diisiiniilebilir (39).

Proteinler hem hayvansal hem de bitkisel kaynaklarda bulunur. Hayvansal
kaynaklardan; yumurta, et, kiimes hayvanlari, balik ve siit ve siit {iriinleri tiim gerekli
amino asitleri igerdikleri i¢in kaliteli protein olarakta adlandirilirlar (39). Kaliteli
proteinlerin viicut dokularina doniisiim oranlar1 oldukga yiiksektir. Kaliteli proteinler
ayni zamanda esansiyel olmayan amino asitlerin sentezlenmesinde de gorev alirlar
(43). Ayrica hayvansal proteinlerin esansiyel amino asit icerikleri bitkisel
kaynaklarinkine gore daha fazladir. Bitkisel proteinler de, baklagiller, tahillar,
sebzeler ve yagli tohumlardan olusur. Bitkisel proteinler posa ve diisiik miktarda yag
igerirken, kolesterol ise icermezler. Bunlarin yani sira, kalp hastaliklarina ve bazi
kanser tiilerine kars1 koruyucu olan antioksidanlar1 ve fitokimyasallar1 igerirler (44).
Beslenme ile diyet protein kalitesinin arttirilabilmesi i¢in hayvansal protein

kaynaklariin yan sira bitkisel protein kaynaklar1 da tiiketilmelidir (45).

Proteinlerin temel fonksiyonu, dokularin olusumu ve korunmasi, biiylime ve
gelismeyi devam ettirmektir. Bunun yani sira kas yapimi ve kuvvet artisina katki
saglayarak enzim ve hormonlarin yapisina katilarak bagisiklik sisteminde rol alirlar.

Ancak; proteinin tim bu fonksiyonlar1 gerceklestirebilmesi i¢in karbonhidrat ve
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yaglardan yeterli miktarda enerji alinmasi gerekmektedir (46). Aksi takdirde
beslenme ile karbonhidrat ve yagin yetersiz alinmasi durumunda enerji kaynagi

olarak protein kullanilir (47).

Viicutta serbest aminoasit deposu yoktur, ¢ilinkii; insan viicudu karbonhidrat ve
yag1 (karaciger ve kas glikojeni, kas, yag dokusu ve g¢evresindeki organlarda
depolanmis trigiliseritler) depoladigi sekilde proteinleri depolayamaz. Fakat;
hiicresel proteinler bir aminoasit havuzu olusturarak istenildigi zaman gereksinimleri
karsilayabilirler. Boylece havuzdaki aminoasitlerle siirekli bir protein aligverisi olur
ve dinamik bir denge saglanir (48). Aminoasit havuzlarinin yenilenmesi ve viicudun
yeni bir protein olusturma siiresinde ihtiya¢ duydugu aminoasitleri elde etmede
endojen protein yikiminmi1 engellenmesi diyette yeterli protein alimi ile gerceklesir

(49).

Sporcularin kas kiitlelerini arttirmabilmesi ve toparlanmay1 saglayabilmesi i¢in
gereksinim duydugu major besin 6gelerinden biri proteinler’dir. Ayni zamanda
protein, hasar almis viicut dokularimin eski haline doénmesini desteklemek ve
egzersize cevap olacak sekilde yeni proteinlerin yapimu i¢in gereklidir. Karbonhidrat
veya yaglardan protein iiretimi miimkiin olmadig1 i¢in protein viicut i¢in giinliik
diyetin bir parsasi olmalidir. Eger viicuda yeterli protein alimi saglanmiyorsa, kas

dokusunun gli¢lendirilmesi siirdiiriilemez (39).

Proteinlerin genel popiilasyon i¢in giinliik alim miktar1 (RDA) 0,8 g/kg/giin
olarak Onerilir. Ancak; s6z konusu sporcular oldugu zaman protein gereksinimi
cesitli spor beslenme otoriteleri tarafindan belirlenmistir. Sporcular i¢in gerekli

protein gereksinimleri Tablo 5’te gosterilmistir.
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Tablo 5. Farkli spor beslenme oteriteleri tarafindan belirlenen protein gereksinimleri

Belirlenen protein
gereksinimi

Spor Beslenme Otoritesi

Beslenme ve Diyetetik Akademisi (AND), Kanada Diyetisyenleri 1.2-2.0 o/ke/siin
(CD) ve Amerika Spor Hekimligi Koleji (ACSM) S0 BREE

Uluslararasi Spor Beslenmesi Cemiyeti (ISSN) 1,4-2,0 g/kg/giin

Sporcularin protein gereksinimlerinin karsilanilabilmesi i¢in, viicut agirligi, yast,
toplam enerji alimi, kilo kayb1 veya kilo alimi, egzersiz yogunlugu ve siiresi, protein
kalitesi dikkate alinmalidir (50). Gili¢ ve dayaniklilik egzersizi ile diyet protein
gereksinimi artabilir (39).

Futbolcularda yapilan ¢alismalarda protein alimi 1,5-1,6 g/kg/gilin oldugu zaman
pozitif protein dengesinin en iyi sekilde korundugu gézlemlenmistir (51). Yapilan bir
aragtirmada da erkek hentbol sporcularinin genel olarak protein alimlarinin 1,5-1,7
g/kg/giin oldugu belirtilmistir. Genel olarakta, kadin sporcularda dahil olmak iizere
cogu takim sporcusunun giinliikk aliman protein miktarinin 1,2 g/kg/glin’den fazla
oldugu gosterilmistir (33). Kiirek sporunun protein gereksinimi incelendigi zaman,
giic sporlarinda protein gereksinimi ile ilgili ¢ok fazla ¢alisma olmadigi ancak;
antrenman donemlerinde protein aliminin 1,7 g/kg/giin‘den fazla olmasinin protein
oksidasyonunu arttirdig1 gosterilmistir. Bu nedenle, yogun bir antrenman karsisinda
elit sporcularin protein gereksinimlerini 1,5-1,7 g/kg/giin olacak sekilde karsilamalari
onerilmistir (34). Bir baska kaynakta da kas protein sentezini ve pozitif viicut protein
dengesini en uygun sekilde uyarmak i¢in her 6giinde 0,4 g/kg protein alimi 6nerildigi

gosterilmistir (52).

2.5.2.3Yag

Yaglar hiicre zarlariin temel elementlerini olusturur ve viicuda enerji saglarlar
(53). Yaglar hidrofobik, lipofilik ve organik, karbon iceren bilesiklerdir (54). Saf
yagin %95’inden fazlasi trigliserittir, az miktarda da digliserit ve monogliserit

mevcuttur. Yaglar, karbonlar arasi ¢ift baglarin varligina ve molekiilde bulunan bag
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sayisina gore kisa, orta ve uzun zincirli yag asitleri olarak adlandirilirlar. Besinlerin
icerdigi yag asitleri de, karbon atomlar1 arasindaki bag sayisina gore doymamis ve

doymus olarak siiflandirilir (55).

Oda sicakliginda kat1 halde bulunan hayvansal kaynakli yaglar doymus yaglar
olarak adlandirilir. Giinliik enerjinin %25-30’unun yaglardan saglandig bir diyetin
%7-8’1 doymus yaglardan saglanmalidir. Tereyagi ve kuyruk yagi bu grupta bulunur.
Ayrica; slit ve siit Uriinleri, et ve et {riinleri, yumurta, karaciger, bobrek, beyin,
islenmis et irilinleri, krema, biskiivi, ¢ikolata ve gofret gibi paketli {iriinler veya
pastane iiriinleri de doymus yag icerigi yiiksek gidalardir (55). Doymus yaglar kalp-
damar hastaliklarina neden oldugu i¢in besinlerden alinan yag igerikleri ve toplam

doymus yag igerikleri kritik bir 6neme sahiptir (56).

Oda sicakliginda sivi halde bulunan yaglar ise doymamis yaglar olarak
adlandirilir. Zeytinyagi, misirézii yagi, aycigek yagir ve findik yagi gibi bitkisel
yaglar bu grupta bulunur. Saglik agisindan belirli faydalar1 bulunan doymamis
yaglar, istenen kolesterol seviyesine ulagsmada ve gesitli kanser ve artrit tiirlerinin
onlenmesinde onemli bir rol oynar. Son zamanlarda omega-3 yag asitlerinin
kardiyovaskiiler system ve inflamasyon iizerinde ki olumlu etkisinden dolay1 dikkat
cekmektedir. Yapilan arastirmalarda, bu yag asitlerinin trigliserit seviyelerini ve kan
basincini diisiirerek ve aterosklerotik plak ve inflamasyon gelisimini diisiirerek
koruyucu bir etkiye sahip oldugu gosterilmistir. Ayrica, omega-3 yag asitleri retina

ve beyin sagligi ve gelisimi i¢in gerekli ve onemlidir (56).

Amerikan Kalp Dernegi (AHA), haftada en az iki porsiyon baligin (EPA ve
DHA) yanmi sira bitkisel omega-3 yag asitleri (alfalinolenik asit) kaynaklarinin
haftada en az iki kez tiiketilmesini Onermektedir. Aym1 zamanda, Omega-6 ve
Omega-3 arasindaki dengede olduk¢a Onemlidir. Eger Omega-3 yag asidi alimi
Omega-6’dan fazla ise viicut Omega-3’ten yeterince yararlanamaz. Bu nedenle
WHO, Omega-3, Omega-6 ve Omega-9 dengesinin en fazla 5:7:1 olmasi1 gerektigini
bildirmistir (35).
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Yaglar gilinlik diyetin 6nemli bir pargasini olustururlar ve yiiksek miktarda
enerji saglarlar. Bir gram protein ve karbonhidrat 4 kcal, 1 gram yag ise 9 kcal enerji
saglar. Dinlenme halinde iken viicudun enerji ithtiyacinin %60-80’ini yaglar karsilar
(57). Diyet yaglarinin yaklasik %98’1 trigliseritlerdir. Trigliseritler biiyiik bir enerji
deposu gorevi goriir ve adipositlerde depolanir. Ayrica, trigliseritler karaciger ve

kasta ve egzersiz sirasinda enerji olarak kullanilabilir.

Egzrsiz sirasinda enerji kaynagi olarak yaglar ve karbonhidratlar kullanilir.
Yaglar; diisiik yogunluklu egzersiz/antrenamanlar da ana enerji kaynagi iken, yiiksek
yogunluklu egzersiz/antrenmanlar da karbonhidratlar ana enerji kaynagidir (55).
Doksan dakikadan kisa siiren egzersizlerde viicut enerji i¢in karbonhidrat ve yaglar
kullanir (54). Doksan dakikadan uzun siiren egzersizlerde de glikojen depolarinin
tiikkenmesi sebebi ile enerjinin %90°’1 yaglardan saglanir (58). Yetersiz toplam giinliik
enerji alimi ve diyetin diislik yag icerigi bireylerde negative enerji dengesine neden
olur ve bireyin egzersiz sirasindaki performansini olumsuz etkiler. Bu nedenle
bireylerin yag ve enerji alimi ideal saglik ve kilo verme hedefleri ile dengelenmelidir
(56). Bitkisel kaynakli yaglarin tiikketimi enflamasyona bagl kas agrilarin1 azaltarak,
egzersiz sirasinda kan akisini arttirarak performansi olumlu yonde etkileyebilir (59).
Yiiksek miktarda yag alimi toplam enerjide artisa neden olarak viicut yaginin
artmasina ve kilo alimina neden olabilir. Artan viicut yag kiitleside egzersiz yapan
kisilerin performansini olumsuz etkileyebilir. Glikojen depolar: ile karsilastirildigi

zaman yag dokusu egzersiz sirasinda kolayca enerji tiretemez (60).

Alman yagm tiirii genel saglik ve performans agisindan 6nemli oldugu igin
egzersiz yapan bireylerin her giin her besin grubundan yeterli miktarda yag iceren
besin tliketmesi gerekmektedir (61). Sporcular toplam enerji alimlarinin %20-351
kadar giinlik yag alimi saglamalidir ve %20’nin altina inmemelidir. Ciinkii; yag
tikketimi, yagda ¢oziinen vitaminler ve esansiyel yag asitlerinin alimi1 i¢in énemlidir.
Genel olarak, sporcularin orta diizeyde (aliman toplam enerjinin %30’u) yag
tiiketmeleri Onerilse de, diizenli yiiksek yogunluklu antrenman yapan sporcular igin
diyet alimlarinda giinliik alinan toplam enerjinin %350’sine kadar yag aliminin

giivenli oldugu gosterilmistir. Viicut yagini azaltmak veya kilo kaybi saglamak
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isteyen bir sporcu i¢in 0.5-1.0 g/kg/giin arasinda giinliik toplam yag alimi

Onerilmektedir (2).

Yapilan bir arastirma da hentbolcularin genellikle toplam enerji aliminin
%40’ 1na ulasan yiiksek yagli diyetler tiikettikleri gosterilmistir. Bunun yam sira,
esansiyel yag asitlerinin genellikle dengesiz oldugu ve her zaman doymus yag
tikketimininde astig1 goriilmiistiir (33). Kiirekgiler ile ilgili bir yayinda da, sporcularin
almas1 gerekn yag miktarlarinin yillik antrenman planimma goére ayarlanmasi
gerektigini belirtmistir (34). Bunun yaninda futbol sporu ile ilgili yapilan yayimlarda
giinliik toplam yag gereksiniminin toplam enerjinin %20-35’1 olmasi gerektigi

bildirimektedir (12).

2.5.3 Mikro besin ogeleri

Mikro besin Ogeleri; hemoglobin sentezi, enerji iretimi, uygun bagisiklik
fonksiyonu, kemik sagliginin korunmasi ve viicudun oksidatif hasara karsi
korunmas1 durumlarinda etkili bir rol oynar. Ozellikle, egzersiz sonrasi toparlanma
sirasinda kas dokusunun sentezlenmesi ve onarimi, egzersiz tarafindan tesvik edilen
streste azalma gibi mikro besinlerin gerekli oldugu bir¢ok metabolik yolakta
yardimct olurlar. Sonug olarak, sporcularda yagsiz viicut kiitlesinin yapilanmasi,
onarimi ve bakimi i¢in artan ihtiyag¢lar1 karsilayabilmek i¢in daha fazla mikro besin
alimi gerekebilir. Dikkat edilmesi gereken mikro besinler, yetersiz olarak alinan ve

egzersiz sirasinda fazla kaybedilecek olanlardir (33).

ACSM, bir sporcunun ¢ok ¢esitli besinlerden yeterli enerjiyi aliyorsa, ek vitamin
ve mineral takviyesine ihtiya¢ duyulmayacagini belirtmistir. Vitaminler ve
minerallerin saglik yarar1 saglamasi agisindan temel besinler olsa da ¢ogu mikro
besin dgelerinin ergojenik etkisi hala belirsizdir ve daha fazla aragtirmaya ihtiyag

oldugu belirtilir (2).
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2.5.3.1 Vitaminler

Vitaminler, besinlerin bir¢ok metabolik reaksiyonunda diizenleyici olarak gorev
yapar ve metabolizmay1 diizenler. Ayni zamanda, doku sentez siirecinin kontroliinde,
plazma membran hiicrelerinin korunmasinda, oksidatif metabolik fonksiyonlarin
kontroliinde gorev yaparlar. Vitaminler suda ¢oziinen (B ve C) ve yagda ¢oziinen (A,
D, E, K) olarak 2 grupta incelenmektedir (35). Suda ¢6ziinen vitaminler viicutta
depolanmazken, yagda c¢oziinen vitaminler viicutta depolanabilir. Bu sebeple, suda
¢Oziinen vitaminler diizenli olarak diyet ile alinmalidir, bunun en 1yi kaynaklar1 da

taze sebze ve meyvelerdir. (55).

Bir sporcunun vitamin eksikligi varsa, bu durumu iyilestirmek i¢in takviye veya
diyet degisiklikleri sporcunun sagligini ve performansini iyilestirebilir. Ancak;
ACSM, bir sporcunun cesitli gidalardan yeterli enerji elde etmesi durumunda ek
vitamin ve mineral takviyesine ihtiya¢ olmadigini Onerir. Takviye durumu, enerji
alimimi kisitlayanlar, vejetaryenler, hasta olanlar, sakatlik sonrasi toparlanma
doneminde olanlar veya belirli medical durumu olan belirli sporcular i¢in bireysel

olarak recetelendirilebilir (2).

Uluslararasi Spor Beslenmesi Cemiyeti (ISSN)’ne gore, belirli vitaminlerin
cesitli saglik yararlar1 bulunmaktadir (E vitamini, niasin, folik asit, C vitamini vb.),
ancak yayinlanmis az sayida ¢aligmada sporcular i¢in vitaminlerin ergojenik degeri
bulunmustur. Ozellikle C ve E vitaminleri, yogun antrenman programlarinin sebep
oldug1 oksidatif hasar1 azaltabilir ve saglikli bir bagisiklik sistemini desteklemeye

yardimei olabilir (2).

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC), raporunda antioksidan (A, C ve E) ve D
vitamini takviyesini degerlendirdi. Antioksidanlar literatiirde ve ¢aligsmalarda popular
olmustur. Bu takviyelerin sporcular tarafindan kullanilmasina kars1 goriisler
bulunmaktadir. Antioksidan takviyesini destekleyen goriisler, bu grubun yogun
egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan reaktif oksijen tilirlerini azaltabilcegini 6ne

siirmektedir. Serbest radikaller kas yorgunlugunun artmasina neden olabilir ve buna
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bagli olarak egzersiz performansini diisiirebilir. Bu gorlisler ayn1 zamanda, bazi
sporcularin tam tahillar, meyveler, sebzeler, kuruyemisler ve kurubaklagiller gibi
antioksidan iceren saglikl bir diyet tiiketmedigini ve antioksidan takviyesinin toksik
veya insan saglhigina olumsuz bir etkisi olmadigin1 gostermektedir. Eger sporcu
gerekli enerjiyi ve ¢esitli antioksidanlar1 diyet ile alabiliyorsa ek olarak takviye
onerilmemektedir. Bunun sebebi de toksik seviyenin kas fonksiyonunu bozabilecegi
ve antrenman adaptasyonunu diistirebilecegidir. Tiim bu goriisler dogrultusunda 10C,
sporcularin antioksidan takviyeleri tiiketmemelerini ve Ozellikle tek besin Ogesi
icerigi bulunan ve yliksek dozlu antioksidan takviyelerinin kullaniminda dikkatli

olunmasi gerektigini Onermistir (2).

B grubu vitaminlerin gorevleri incelendiginde; insan viicudunda enerji
metabolizmasinda koenzim olarak gorev aldigi goriilmektedir. Bununla birlikte
karbonhidratlarin, protein ve yaglarin metabolizmasinda neredeyse tiim B grubu
vitaminlerinin belirli goérevleri bulunmaktadir. Sporcularda B vitaminlerinin
eksiklikleri sik goriilmektedir, 6zellikle de vejetaryen grubunda bulunan sporcular
B6 ve BI12 vitaminlerinin yetersizligi acisindan tehlike altindadir. Dolayisiyla,
tehlike altinda bulunan sporcularin B6 ve B12 agisindan takip altinda olmasi

gerekmektedir (62).

Genel popiilasyonda ve spor alaninda, D vitamini takviyeside popular hale
gelmeye baslamistir ve yapilan caligmalarda D  vitamini eksiklikleri ile
karsilasitlmistir. Ozellikle kapali alanda antrenman yapan, daha yiiksek irtifada
ikamet eden ve koyu tene sahip sporcular i¢in D vitamini eksikligi konusunda daha
yiiksek bir endise bulunmaktadir. Giyim, giines kremi kullanimi, yaglanma, cilt
pigmentasyonu, giin i¢indeki antrenman siiresi, mevsimsel faktorler, bulut ortiisti ve
enlem, gilines 1s183indan D vitamini sentezini etkilyebilmektedir. D vitamini ve
kalsiyum metabolizmasi yakindan iliskili oldugundan, sporcularin en azindan DRI
(Dietary Recommended Intake- Onerilen Tiiketim Miktar1) kalsiyum seviyelerine

(diyet ile elde edilen) ulagmalar1 6nerilir (2).
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Sonug olarak, su anda mikro besin takviyesi konusunda herhangi bir kilavuz
bulunmamaktadir. Saglikli ve dengeli yani tiim besin gruplarini igeren bir diyet ile
giines 1s18ma optimum diizeyde maruz kalmak gerekli olan mikro besinleri

saglamalidir (2).

2.5.3.2 Mineraller

Bir¢ok metabolik siire¢ i¢in ihtiyag duyulan ana inorganik element
mineraller’dir. Mineraller viicutta iiretilmez bu ylizden de besinler ile alinmasi
gerekir. Bu durumda dengeli ve yeterli beslenen kisilerde mineral eksikligi ¢ok fazla
goriilmez. Ancak; spor ile ugrasan popiilasyonlarda, bazi minerallerin eksik oldugu,
diger bazi minerallerinde antrenman ve/veya uzun siireli egzersizden dolay1 azaldig
bulunmustur. Ozellikle orta ve yiiksek yogunluklu egzersizin devam eden siirecinde
sodyum (Na), Potasyum (K) ve Magnezyum (Mg)’daki akut degisiklikler goz 6niinde
bulundurulmalidir (63).

Sporcular i¢in bazi minerallerin belli sartlarda saglik etkilerinin yanisira
ergojenik etkilerininde oldugu gdosterilmektedir. Bu duruma 6rnek; erken osteoporoz
tehlikesi altinda olan sporcularda kemik kiitlesinin korunmasimi saglamak igin
kalsiyum (Ca) takviyesi saglanabilir. Ayn1 sekilde anemi ve/veya demir eksikligi
riski tasityan sporcularda egzersiz kapasitesini arttirabilecegi i¢in demir (Fe)

takviyesinin yapilmasinin énem tasidigi gosterilmistir (63).

Sporcularda; anaerobik esigi, maksimum oksijen alimini arttirabildigi ve
dayaniklilik egzersiz kapasitesini %8-10 oraninda iyilestirebildigi i¢in sodyum fosfat
takviyesinin diisiiniilebilecegi gosterilmistir. Bunun yanmi sira sicak iklimlere
gidildiginde antrenmanin ilk giinlerinde diyetteki tuzun (sodyum kloriir) arttirtlmasi
stvi dengesinin korunmasina ve dehidrasyonun onlenmesine yardimci olmaktadir.
ACSM’nin egzersiz sirasinda Onerdigi sodyum miktar1 saatte 300-600 mg’dir, bu
miktarda yaklasik olarak 1,7-2,9 g tuza denk elmektedir (63).
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Bunlara ek olarak, antrenman sirasinda ¢inko (Zn) takviyesinin, egzersize cevap
olarak bagisiklik durumundaki degisiklikleri destekleyebilecegi gosterilmistir. Sonug
olarak, cesitli mineraller belirli kosullar altinda egzersiz kapasitesini ve/veya

antrenman adaptasyonunu arttirabilir (63).

Vitaminlerde oldugu gibi, mineral durumu yetersiz oldugunda da egzersiz
kapasitesi olumsuz etkilenebilir ve sporcuya eksik olan mineral takviyesi
yapilmasiyla egzersiz kapasitesinin  arttig1  gosterilir.  Ancak; sporcularin
gereksinimlerine uygun miktarda giinliik enerji alimlar1 olduguda, yeterli ve dengeli
bir beslenme rutinine uyduklarinda herhangi bir mineral takviyesine ihtiyaglar

bulunmamaktadir.

2.5.4 Hidrasyon

Oksijenden sonra, su yasami siirdiirmek icin gerekli ikinci yasam kaynagidir.
Ortalama bir insanin viicut agirliginin %55-60’1 sudan olusur. Hiicrelere yapisal
biitlinliilk saglamanin yaninda besinlerin tasinmast ve atiklarin  viicuttan
uzaklastirilmas1 gibi gorevleride bulunur. Ozellikle egzersiz yapan bireylerin kas

dokusunun yaklasik %70’1 sudur (39).

Hidrasyon seviyesinin iyi olmasi, optimal saglik ve egzersiz performansi i¢in
oldukca 6nemli bir faktordiir. Giinliik su kayiplari, solunum, gastrointestinal ve renal
fonksiyonlar ve terleme ile meydana gelir. Ozellikle sporcularin artan ter kayrplarini
yerine koymast gerekir. Bu kayiplar ile beraber az miktarda potasyum, kalsiyum,
magnezyum ve sodyum kayiplar1 da meydana gelir ve normal fizyolojik

fonksiyonlarin degsmesine neden olur (33).

Dehidrasyon, viicut sivisinin kaybinin hipohidrasyona yol actigi siireci ifade
eder (27). Sporcular i¢in en onemli besinsel ergojenik yardim sudur ve egzresiz
esnasinda dehidrasyonu smirlandirmak, egzersiz kapasitesini optimum seviyede

tutmak icin en etkin yontemlerden birisidir. Bu sebeple, bireylerin egzersize
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baslamadandnce yeterince sivi almasi olduk¢a Onemlidir. Viicut agirhginin %2’si
veya daha fazlasi ter yolu ile kaybedildigi zaman (70 kg’lik bir sporcu i¢in 1,4 kg’lik
bir viicut agirligir kayb1 gibi) egzersiz performansinda énemli bir bozulma ve diisiis
goriilebilir. Viicut agirhiginin %4’linden fazla bir agirlik kaybi1 olmasi durumunda da

sicak bitkinligi, sicak ¢arpmasi ve 6liim gibi sonuglar ortaya cikabilir (63).

Futbolda yapilan ¢aligmalarda, viicut agirliginin %2’sinden daha fazla bir kayip
olustugu zaman, aralikli yliksek yogunluklu sprint ve top siirme becerileri dahil
olmak {izere futbola 06zgii performanst bozdugu ve daha yiiksek seviyede
dehidrasyonun da aerobic egzersiz performansini daha da diisiirecegi gosterilmistir

(12).

Hentbol oyuncularinin bulundugu bir calismada, mag sirasindaki toplam sivi
kayiplarinin viicut kiitlelerinin %1,9-3,1’1 oldugu gosterilmistir. Bu dogrultuda
Ozellikle takim sporcularinda hipohidrasyonun bilis, teknik beceri ve fiziksel

performansi bozma ihtimalinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (33).

Iki bin metrelik bir kiirek yarisindan sonra, bir sporcunun yaklasik 1,5-2,0 kg
kaybettigi goriilmektedir (42). Dehidrasyonun, algilanan eforu arttirdigi, mental
fonksiyonu (motor control, karar verme mekanizmasi ve konsantrasyon) diistirdiigi
goriilmiistiir. Dehidrasyonun negative etkilerinin sicak hava koiullar1 ile beraber
iddetlendigide goriilmiistiir (64). Bu durumu engellemek icin antrenmanlar veya
yarigmalar sirasindaki c¢evresel kosullar1 da dikkate alarak, bir kiirek sporcusunun

tilkketecegi s1viya karar vermesi gerektigi soylenmektedir (42).

Sporcular ic¢in egzersiz/antrenmandan 4 saat Once 5-7 ml/kg sivi alim,
egzersiz/antrenman esnasinda viicut kiitlesindeki degisimi %2’nin altina diisiirecek
miktarda sivi alimi, egzersiz sonrasida kaybedilen her 0,5 kg viicut kiitlesi i¢in 450-

675 ml siv1 tiiketimi ACSM tarafindan onerilmektedir (27).
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2.6 Egzersiz Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Beslenme

2.6.1 Egzersiz oncesinde beslenme

Yiiksek yogunluklu antrenmanlarda yetersiz karbonhidrat alimi kas glikojen
depolarinin tiikkenmesi ile merkezi sinir sisteminin bozulmasina, sporcularin erken
yorulmasina, motor becerileri ve konsantrasyon gibi performanslarinin azalmasina
neden olmaktadir (27). Dolayisiyla, antrenman veya miisabaka oncesi besin aliminin
temel amaci, aclik durumunun 6nlenmesi, ihtiya¢ duyulan sivinin karsilanmasi ayni
zamanda da antrenman/miisabaka esnasinda gereksinim duyulan ekstra enerjinin

(6zellikle karbonhidratlardan) karsilanabilmesidir (65).

Egzersiz/miisabaka oOncesinde a¢ kalmak karaciger ve kas glikojenini hizla
tiikketir bu da performansin bozulmasina neden olur. Mide bulantisi, kusma, kramp ve
yorgunluk gibi rahatsizliklarin yasanmamas i¢in, antrenman/mag’tan 3-4 saat dnce
yeterli miktarda besin tliketilmesi Onemlidir. Miisabaka Oncesi tiiketilen
karbonhidrat, kas ve karaciger depolarinin maksimum diizeyde olmasini

saglamaktadir (39).

Egzersiz veya miisabakadan 3-4 saat oncesinde 200-300 g CHO tiiketimi
onerilmektedir. Yapilan ¢alismalar antrenamn/miisabakadan 30-60 dakika Once
sadece karbonhidrat tiilketmektense, 35-50 gram CHO ile beraber 10-20 gram protein

tilkketilmesinin kas protein sentezini arttirdigini géstermistir (66).

Sporcunun egzersiz/antrenmandan 2-4 saat 6ncesinde 5-10 ml/kg sivi1 tiikketmesi
gerekmektedir. Bdylelikle sporcu, acik sari bir idrar elde edebilir ve olmasi
gerekenden daha c¢ok olan sivinin iglenmesi i¢in gerekli siire verilerek egzersiz

oncesinde yeterli seviyede hidrasyona ulasilabilmekedir (2).
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2.6.2 [Egzersiz sirasinda beslenme

Net olarak mekanizmalar1 hala anlagilmamis olsa da, egzersiz kapasitesini
arttirabilece8i ve bu sayede egzersiz performansini iyilestirebilecegi i¢in egzersiz
esnasinda karbonhidrat tiikketiminin 6nemls oldugu bilinmektedir. Siiresi >2 saat olan
egzersiz  esnasinda;  hipogliseminin ~ Onlenmesinde, yliksek  karbonhidrat
oksidasyonunun siirdiiriilmesinde ve dayaniklilik kapasitesinin arttirtlmasinda
karbonhidrat aliminin etkili olabilecegi gosterilmektedir (67). Uluslararasi Sporcu
Beslenmesi Derneginin 2017°de yayimnladigi raporda, uzun siireli (>1 saat) ve yiiksek
yogunluklu (>%70 VO, max) egzersizlerde, yaklasik olarak 30-60 gr/s ‘lik bir
karbonhidrat aliminin veya elektrolit soliisyonunun (%6-8’lik CHO igeren ) her 10-
15 dakikada saglaniyor olmasi gerektigi belirtilmistir (68). Egzersiz siiresine bagh

degisen karbonhidrat alimi1 6nerileri Tablo 6’da gosterilmistir.

Tablo 6. Egzersiz siiresine bagli degisen karbonhidrat alim 6nerileri (67)

Egzersiz CHO ihtiyac  Onerilen CHO tiirii Ek dneriler
Siiresi

30-75 dk Kug:ukvrlr;ktarlar Tekli veya ¢oklu tasmabilir Beslenme egitimi
o veya ag karbonhidratlar onerilir
calkalama
Tekli veya ¢oklu tagmabilir Beslenme egitimi
S karbonhidratlar onerilir
Tekli veya ¢oklu taginabilir Beslenme egitimi
s karbonhidratlar siddetle onerilir
Sadece ¢oklu tasimabilir Beslenme egitimi
s karbonhidratlar gerekli

Birgok durumda, agiz calkalama ile karbonhidrat igecegi tiiketiminin

performansa olan etkileri benzer goriildii. Ancak; daha fazla miktarda icecek tiiketen

baz1 sporcularin gastrointestinal problemlerden sikayetc¢i olduklar belirtildi (67).
Bir saat veya daha kisa siiren egzersizlerde olusan dehidrasyon dayaniklilik

performansini diisiirmez ancak; 1 saatten uzun siliren antrenman/miisabaka sirasinda

veya devre arasinda bazi igeceklerin tiiketilmesi onerilir (39). Egzersiz esnasindaki
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terleme miktari, egzersizin yogunluguna, siiresine, sporcunun fitness seviyesine,
1stya alisma durumuna, yiikseklik ve diger ¢evresel kosullara (1s1, nem vb.) baghdir
ve 0,3-2,4 L/s oranlar1 arasinda degismektedir. Idrar kayiplarini ve icecek hacminide
hesaba katarak, sporcunun antrenman/miisabaka Oncesi ve sonrasi viicut agirligi
Olgiilerek ter kaybi bulunur ve buna gdre uygun sivi gereksinimi belirlenebilir.
Antrenman sirasinda viicut agirh@inin degismesine sebep olan bagka etkenlerin
bulunmamasi durumunda (fazla uzun siireli durumlarda ortaya g¢ikabilecek substrat
kaybr gibi), 1 kg viicut agirhg kaybinin ortalama 1 L ter kaybina karsilik geldigi
goriiliir. Dolayisiyla, en uygun sivi alimi 0,4-0,8 L/s olarak belirtilmektedir ancak; bu
miktar sporcunun toleransina, deneyimine ve igecek segeneklerine gore

biraysellestirilmelidir (27).

2.6.3 Egzersiz sonrasi beslenme

Egzersiz sonrasi kas glikojen depolarmin tiikenmesi antrenmanin yogunlugu ve
stiresi ile baglantilidir. Egzersiz sonras1 karbonhidrat tiikketiminin asil amaci da,
tilkkenen glikojen depolarin1 yenilemektir. Egzersizde buna benzer fizyolojik ve
metabolic degsikliklerin normallesme siirecine toparlanma denir ve gida alimi bu
siireci etkileyen en onemli faktorlerden biridir. Ozelllikle antrenman veya mag
sonras1 glikojen depolarim1 hizlica yenileyerek bir sonraki egzersiz zamanina hazir
olabilmek i¢in egzersiz sonrast 6giin ve giinliik toplam besin 6gesi alimi ¢ok dnem
tagimaktadir. Ortalama 5-6 mmol/kg 1slak agirlik/saatlik bir glikojen depolama orani
diisliniildiigli zaman, kas glikojen seviyelerini normallestirmek i¢in yaklasik 24
saatlik bir toparlanmaya ihtiyac vardir. Ozellikle egzersizdan sonra 2-4 saat arasinda
glikojen sentezi normal seviyenin iizerinde (ilk 2 saat %150 artar) gerceklesir ve 4
saat sonunda da bu hiz normale diiser hatta zaman ilerledik¢ce bu seviyenin altina
diiser. Bu sebeple bosalan kas glikojenlerinin en iyi sekilde doldurulabilmesi i¢in
antrenman/miisabaka sonrasi miimkiin olan en kisa silirede besin tiiketimi

gergeklestirilmelidir (69,39).
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ACSM, ISSN ve IOC’nin egzersiz sonrast karbonhidrat alim Onerileri Tablo
7’de gosterilmektedir.

Tablo 7. Egzersiz sonrasi karbonhidrat alim onerileri (2)

Kurulus Miktar EKk yorum

Ik 30 dakikada 1-1,5 g/kg, 4-6 saat Uygun icecek, elektrolitler, enerji

ACSM suiresince 2 saatte bir tekrarlama ve karbonhidratlar

Ik 30 dakikada ve 4-6 saat siiresince 2 saatte

ISSN bir tekrarlama ile 1,5 g /kg ya da 0,6-1 g/kg

. Kiigiik, diizenli atistirmaliklar
Ik 4 saatte 1-1,2 g/kg/s, devaminda giinliik § ;

yakit ihtiyacina devam Kompakt karbonhidrat agisindan

zengin gidalar

Bu ¢ kurulus tarafindan hemfikir olunan konu toparlanmanin artmasi igin
egzersiz sonrasi karbonhidrat alimi1 1,0-1,5 g/kg olmalidir ve ilk 30 dakika igerisinde

alinmalidir (2).

Bir¢ok arastirmada antrenman/miisabaka sonrasi karbonhidrat ile beraber protein
tiketiminin kas glikojen sentezinin daha aktif hale geldigi gosterilmistir. ISSN
2017°de yayinladig1 raporda kas protein sentezini arttirip pozitif nitrojen dengesini
destekleyebilmek i¢in 20-40 gram (10-12 gram esansiyel amino asit, 1-3 gram ldsin)
yiiksek kaliteli protein alimini 6nermektedir. Pozitif kas protein dengesine ulasmada

totalde 1,2-2,0 g/kg/glin protein aliminin olmasi dnerilmektedir (66).
Egzersiz sonrasi toparlanma siirecinde rehidrasyon, hem su hem de ter ile

kaybedilen tuzun yerine konmasini amaglamaktadir. Bu durumda 1,25-1,5 L2lik bir

stv1 alimi kaybedilen her 1 kg viicut agirligi i¢in 6nerilmektedir (27).

2.7 Diyet Kalitesinin Degerlendirilmesi

Beslenme epidemiyolojisinde uzun yillardir yaygin bir sekilde besin veya besin

Ogelerinin roliine tek tek odaklanilmistir. Ancak; bireylerin besin 6gelerini tek basina
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degilde, besinlerle toplu olarak tiikettikleri i¢in bazi siirhiliklarinin  oldugu
goriilmiistiir. Dolayisiyla, besin Ogelerinin ayr1 ayri incelenmesindense beslenme
Oriintlilerinin incelenmesinin beslenme epidemiyolojisindeki tahliller i¢in daha uygun

oldugu gosterilmistir (70,71).

Diyet kalitesinin 0Olgiildiigi birka¢ farkli diyet kalite indeksi bulunmaktadir.
Uygulanacak olan bireylerin sahip oldugu oOzelliklere gore uygulanacak olan
indeksler farklilik gostermektedir. Hastalik durumlari, yaslari, beslenme sekilleri ve
kiiltiirel yapilar1 bu indeksleri gelistirme agamasinda goz onilinde bulundurulmaktadir

(72).

Yaygin olarak kullanilan diyet kalite indekslerinden bir tanesi de Saglikli Yeme
Indeksi (SYI)’dir. Saglikli yeme indeksini USDA (Amerika Birlesik Devletleri
Tarim Bakanlig1) 1995 yilinda gelistirmis ve Amerika Birlesik Devletleri’ne Ozgii
Beslenme Rehberi ile iligkili olusturmustur. Bes yilda bir gerekli giincellemeleri
yapilmaktadir ve genel yapis1 2005 yilinda revize edilmistir. SYI-2015 versiyonu
2005’ten beri iki kez giincellenmis ve 2015-2020 Amerikalilar i¢in Beslenme

Kilavuzlarimin asil 6nerileri baz alinarak ortaya ¢ikarilmig en yeni siirlimdiir (73).

Dokuzu yeterlilik ve dordii siirl tiikketilmesi gereken toplamda 13 farkli bilesen
ile SYI-2015 olusmaktadir. Bu bilesenler iizerinden diyet kalitesi degerlendirilirken
skorlarmm 0 ile 100 arasinda olabildigi bir puanlama sitemi kullaniimaktadir.
Bireylerin beslenme Oriintiileri vasitasiyla hesap yapilirkende alim degerlendirmeleri
1000 kcal iizerinden yapilarak toplam SYI puani bulunmakta ve diyetin kalitesi

bulunan toplam puana gore yorumlanmaktdir (73).

Sporcularin beslenme oriintiilerinin SYI gibi diyet kalite indekslerini gdsteren
araclar ile degerlendirilmesi sporcularin beslenme durumunu ve yanlis veya eksik
beslenme aligkanliklarinin saptanmasinda ve diizeltilmesi i¢in verilecek Onerilerde

yol gosterici olmaktadir.
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2.8 Covid-19

2.8.1 Covid-19 nedir ?

Soguk alginligi ve benzeri etkiler toplumda genel olarak goriilen ve hafif
tablolardan, Agir Akut Solunum Sendromuna benzer daha biiyiik enfeksiyon
tablolarinada sebep olabilen koronaviriisler (CoV) ayni zamanda biiyiik bir virus
ailesidir. Pozitif polariteli, tek zincirli ve zarfli yapiya sahip RNA viriislerdir. Bu
virus ailesi ayni zamanda hayvan ve insan patojeni olarak goriilmektedir. Cin’in
Wuhan sehrinde bulunan Huanan Deniz Uriinleri Pazari’nda 2019 un son giinlerinde
goriilen bir takim pndmoni vakalari olast bir koronaviriis salgini ile iligkilendirilip ilk
basta 2019-nCov ismini daha sonra da SARS-CoV-2 ismini almistir ve viriisiin sebep
oldugu hastalikta Koronaviriis hastaligi 2019 (Covid-19) olarak adlandirilmistir.
(4,74).

Covid-19, 11.03.2020°de DSO (Diinya Saglhk Orgiitii) ile pandemi (kiiresel
salgin) seklinde adlandirilmis ve kabul edilmistir. Viriis, temel olarak damlacik
yoluyla bulasmaktadir. Ozellikle, hapsirma, oksiirme veya konusma esnasinda
beliren damlaciklar ile yayginlasmaktadir. Bir meta-analiz’de inkubasyon siiresinin
(kulucgka stiresi) yaklasik 5,84 giin oldugu goriilmiistiir. Genel olarak bu siire 2-14
giin arasinda degismektedir (4,74).

The Lancet dergisindeki bir ¢alismada, Covid-19’un en temel belirtilerinin
oOksiiriik, ates ve nefes darligi olarak goriildiigii belirtilmistir. Bireylerin, %5’inde
ishal ve bogaz agrisi, %1-2’sinde de kusma ve bulanti gézlemlenmistir. Seyiri
ilerlemis olan hastalarda da agir akut solunum yetmezligi, zatiirre, ¢coklu organ

yetmezligi ve 6lim gézlemlenmistir (75).
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2.8.2 Tiirkiye’de covid-19’un gelisimi ve ilerliyisi

Ulkemizde ilk vaka, 11.03.2020°de tespit edilmistir (75). Birinci vakanin
gortldiigi giinden 13 Kasim 2021 tarihine kadar toplam 8.288.542 vaka goriilmiistiir
(76). Ik vakanin bildirilmesinin hemen ardindan 12.03.2021 tarihinde okullar tatil
edilmis ve devaminda da kamuya agik toplu etkinlerlerin iptali ve seyehat
kisitlamlar1 uygulanmistir (75). Salginin biiyiikliigii g6z 6niine alindiginda, ¢ogu iilke
tecrit stratejisini benimsemistir (77). Ulkemizde de ilk defa 10.04.2020°de sokaga
cikma yasagi ilan edilmistir (75). Bu durumda Covid-19, insanlarin bir dizi tedbirler
alinmasina, sosyal izolasyona yonelmesine, belirli bir mesafe araliginda durmalarina

ve temizlik/hijyen kurallarina uymasina sebep olmustur.

Pandeminin ilerleyisini ciddi anlamda degistirmesi bekelenen yaklagimlardan en
onemlisi asilamadir (74). Ulkemizde kullanilan Sinovac ve BionTech olmak iizere 2
cesit as1 bulunmaktadir. Toplamda 3 doz olmak iizere asilama yapilmaktadir.
Asilamanin basladigl glinden 19.11.2021 tarihine kadar toplamda (1., 2. ve 3.doz
toplam) 119,200,467 doz as1 yapilmistir. Halen yapilmaya devam etmektedir (78).

2.9 Covid-19 ve Spor Camiasi

Pandemi baslangicinda, taraftarlar arasinda yakin temaslar bulundugu i¢in, viriis
yayitlimii azaltmak amaciyla spor etkinliklerinin seyirsisiz  diizenlenmesi
planlanmistir. Fakat NBA’de (National Basketball Association/Amerika Ulusal
Basketbol Birligi) bir sporcunun Covid-19 testinin pozitif ¢ikmasi sonucunda sezon
askiya almmustir. Ulkemizde de 11.03.2021°de pandemi ilan edildikten sonra, arka
arkaya bir ¢ok tedbir alinmaya baglanmistir ve 19.03.2021 tarihinde de futbol,
basketbol, hentbol ve voleybol ligleri ertelenmistir. Bunun yanisira, 10C
(International Olympic Committee/Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi) 24.03.2020°de
Tokyo 2020 Olimpiyat ve Paralimpik Oyunlarmin 2021 yazmna ertelenecegini
duyurmustur (79).
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Diinya ¢apinda koronaviriis ile savasilirken, spor camiasi da biiyiik bir problem
ile karsilasmustir. Iptal edilen turnuvalar, ertelenen maglar ve karantinaya alinan
sporcular sebebiyle spor etkinlikleri iizerinde negatif kararlar alinmak
mecburiyetinde kalinmistir (80). Ancak 2021 sezonunda yavas yavas bu kisitlamalar
kalkmaya baglamis ve %50 seyirci kapasitesi ile spor miisabakalar1 yapilmaya

baslanmistir.

2.10 Kayg

2.10.1 Kaygi nedir?

Kaygi, bireylerde farkli bir ¢cok nedenden 6tiirii ortaya ¢ikan endise, gerginlik ve
fizyolojik uyarilmalardan meydana gelen bir duygu durumu seklinde
aciklanmaktadir. Endise, huzursuzluk, korku ve kuruntu gibi duygu durumlarindan
dolay1 bireylerde kaygi meydana gelmektedir (7). Kennedy, bireylerin belirli bir
seviyede kaygili olmasinin saglikli bir durum oldugunu ancak; asir1 derecede kaygili

olma durumuda sagliksiz olma durumunun ortaya ¢iktigini sdylemektedir (81).

Kaygi, siirekli ve durumluk olarak ikiye ayrilmaktadir. Durumluk kaygisi,
bireyin stresli bir durum ile karsilagtiginda hissettigi uyarilmadir ve huzursuzluk ya
da gerilim gibi duygularin belirtecidir. Ayn1 zamanda, o anki sartlar ile yasanir ve
kisiyi zorlayan durumun sona ermesi ile de kaygiya ait belirtiler ortadan kalkar.
Ozellikle stresin yogun hissedildigi zamanlarda durumluk kaygis1 seviyesinde artis
goriillir, stres ortadan kalkincada diislis goriiliir. Stirekli kaygi, strese sebep olan
durumlarin tehdit edici olarak goriilmesi ve bunlara kars1 duygusal tepkilerin artmasi
ayni zamanda da devamlilik hali yakalamasidir. Bireyin kendisinde var olan siirekli
kaygi, farkli durumlarda daha fazla hissedilerek hayatin biitiiniinde kendini
gostermektedir (82). Siirekli kaygi bireylerin kisiliginden kaynaklanmaktadir ancak;
durumluk kaygi, bellli bir durum ile karsilagildiginda hissedilen olumsuz bir sonucun

beklenen halidir (83).
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Anksiyeteye karsi verilen duygusal tepki yogunluga bagli olarak degisir ve
zamanla da dalgalanir. Kayg tepkisinin olmadig1 fizyolojik ve psikolojik sakinlik ve
dingilik ile anlagilmaktadir. Endise, sinirlilik ve gerginlik orta diizeyde kaygida
bulunur. Yogun korku duygulari, felaket diisiinceleri ve yiiksek diizeyde fizyolojik
uyarilma da ¢ok yiiksek diizeyde kaygi da bulunur (84).

Olaydan once, olay sirasinda veya olaydan sonra anksiyete belirtileri goriilebilir
ve davranmigsal, bilissel, ve fizyolojik semptomlar1 igerebilir. Kararsizlik, kafa
karisiklig1, zayif konsantrasyon, olumsuz disiinceler, sinirlilik, unutkanlik, korku ve
giiven eksikligi biligsel belirtilerdendir. Kan basincindaki artig, nefes aliminda
hizlanma, terleme, nemli ve soguk ayaklar ile eller, midede kelebeklenme hissi, agiz
kurulugu, kas gerginligi, idrara ¢ikma ihtiyaci, mide bulantisi, kusma, ishal,
istahsizlik ve uyku kayb1 somatik semptomlar ve belirtiler arasindadir. Tirnak yeme,
savunmaci tavirlar, tekrarlayan hareketler, agresif patlamalar, goz temasindan
kacinma ve yiizii eller ile kapatma da davranigsal belirti ve semptomlar arasindadir

(85).

2.10.2 Sporda ve sporcuda kaygi

Kaygi; sporcularin performansi iizerinde belirli bir etkiye sahip olan en 6nemli
psikolojik olgulardan biridir. Gelecek ile ilgili bireyin iiziilmesine sebep olan bir
bekleme hali veya dis etkenlerden kaynakli bir tehlike olasilig1 veya bireyin tehlikeli
olarak algiladig1 ve yorumladigi herhangi bir durum karsisinda yasanan duygu kaygi
olarak belirtilmektedir. Ozellikle durumluk kaygi, sporcu olan bir bireyi anlamada
mithim bir 6l¢iidiir. Heniliz sonlanmamis yarigsmalarda, oncesinde veya sonrasinda
goriilen bir kaygi ¢esididir ve sporcu i¢in olduk¢a Onemlidir. Ayni1 zamanda,

sporcunun kisilik 6zellikleri ile baglantilidir (86).
Sporcunun istenen veya beklenilen performansi saglamasi iizerinde kaygi

diizeyinin biliyiilk bir 6nemi vardir. Miisabaka sonucu ve performans kaygi

diizeyinden olumsuz etkilenebilmektedir. Yiikselen kaygi diizeyi sporcunun dogru
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karar almasini ve yeteneklerini sergileyebilmesini engelleyebilir. Sporcunun fiziksel
ozellikleri ve gecirdigi antrenaman siiresi her ne kadar kusursuz olsa da basariya

ulagma da kaygiyla basa ¢ikabilme yetenegi son derece 6nemlidir (86).

Sporda, sporcunun performansini etkileyen fiziksel ve psikolojik faktorler
bulunur. Sporcularda kayginin tetikledigi duygusal tepkiler atletik performansi
etkileyebilir ve kalict bir kaygi durumu performansi goreceli veya tamamen

birakmada belirleyici bir faktor olabilir (87).

Her bir sporcunun psikolojik olarak hazir olmasi spor branglarinin kendi
dogasina uygun olacak sekilde farklilik gosterebilmektedir. Bireysel spor yapanlarin
kaygt yogunlugunun takim sporu yapanlara oranla daha fazla oldugu

distiniilmektedir (86).

2.10.3 Covid-19 ve kaygi

Bulasicilig1 ve sebep oldugu 6liim orani yiiksek olan bu viriisiin ortaya ¢ikmasi
tiim diinyadaki bireylerde korku, endise ve kaygi dalgas yaratti. Ozellikle sosyal
medya tarafindan diinyanin sonu olarak sunulmasi, bireyler ilizerinde geri dontisii

olmayan psikolojik etkiler yaratmaktadir (88).

Virlise yakalanma korkusu, sevdiklerini kaybetme korkusu, aile bireylerinin
covid-19’dan etkilenmesi, as1 bulamama korkusu veya asiya olan giiven eksikligi
eksik bilgi veya soOylentilerden kaynaklanan olumsuz psikolojik etkilerdir. Aym
zamanda farkli asilarin bulunmasina ragmen viriisiin farkli farkli varyantlariin
cikmas1 bireylerde yaygin olarak endise, korku ve kaygi gibi olumsuz psikolojik

etkilerinin devam etmesine neden olmaktadir (88).
Covid-19 pandemisinde bircok sebebe bagli olarak; kaygi, depresyon, korku,

stress ve uyku problemleri gibi belirtiler daha fazla goriilmeye baslanmistir (5). Bir

baska bakisla, saglik ile baglantili kaygi durumu; siradan fizyolojik belirtilerin kisi
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tarafindan farkli yorumlanmasi sebebiyle asir1 derecede korku ve endisenin ortaya

cikist olarak ifadelestirilebilir (89).

Kaygi seviyesindeki artis sebebiyle inan¢ ve miicadele giiclinde de azalma
goriilebilmektedir. Bu agidan covid-19’un sporcular iizerinde olusturabilecegi kaygi
durumu diistiniildiigiinde kayg ile performans arasinda negatif bir iligski olabilecegi
diisiiniilmektedir. Covid-19° a yakalanan Atletico Portada Alta’nin teknik direktorii
Francisco Garcia’nin ve Diinya Down Sendromlular Spor Federasyonu Bagskani
Geoff Smedley’in yasamini yitirmesi ve Galatasaray teknik direktorii Fatih Terim’in
“korku kelimesi az kalir” ifadesini bu hastalik i¢in kullanmasinin, spor camiasinda

Covid-19’a yakalanma kaygisini arttirmada etkili olabilecegi soylenebilir (7).

Sporcular bu viriis sebebi ile antrenman tiirlerini ve hayat tarzlarini degistirmek
zorunda kalmistir. Bu sebeple, sporcularin degisen antrenman programlar kisa veya
uzun vadede sporcularin egzersiz kapasitelerinde olumsuz bir etki yaratabilmektedir.
Jukic ve dig. Yaptig1 bir calisma sonucunda, antrenmanlarin kesilmesinden sonraki
2-4 haftalarda VO2 max’ta 6nemli diismelerin oldugu sdylenmistir. Ayn1 zamanda
uzun silire antrenman yapamayan/yapmayan sporcularda dayaniklilik ve kuvvet bagta

olmak tizere birgok motorik 6zelligin olumsuz etkilendigi goriilmiistiir (90).

2.10.4 Kaygi ve beslenme

Stres, bireye yiiklenen ve basa ¢ikma davraniginda bulunmasini talep eden bir
durum olarak ortaya ¢ikar fakat; kaygi ise bireyin strese sebebiyet veren durum ile
basa cikabilme yeteneginden siiphe duydugu zaman ortaya ¢ikmaktadir (91). Ay
zamanda kaygi; endise ve sinirliligin bir bilesimi olacak sekilde tanimlanabilir ve
farkli yasam sartlarina olasi bir tepki olarak ortaya ¢ikabilir. Bu duygu durumu, artan
kalp hiz1 ve kan basinci ayn1 zamanda yasam tarzi degisiklikleri (yeme, uyku ve
fiziksel aktivite aligkinliklar1)  gibi farkli uyarlanabilir davranigsal tepkilerle

baglantilidir (92).
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Psikolojik problemlere bagli olarak, bireylerin beslenme durumlar1 ve
aliskanliklarinda bazi degisiklikler bulunabilir. Bunun sebebi, stres doneminin ¢ogu
insanin yedigi yemek miktarini ve tiiriinii etkilemesidir. Yetiskin bireyler {izerinde
yapilan bir arastirmada, bireylerin yaklasik %35-60’1 stres doneminde toplam daha

fazla enerji tiikketirken, %25-40’1 daha az tiikketmistir (93).

Covid-19 pandemisi panik atak, kaygi, korku, depresyon, stres ve uykusuzluk
gibi cesitli psikolojik sorunlarida tetiklemistir. Pandemi nedeniyle gelisen o6zellikle
kaygi ve korku bireylerin beslenme aligkanliklarinda farkliliklar yaratabilmektedir
(93). Akut stres varliginda kortizol salgisi artmaktadir ve Covid-19 doneminde
igerisinde bulunulan stresinde kortizol seviyesini arttirdig1 akabinde de aglik hissinin
ortaya c¢iktig1r gozlemlenmistir (94). Giiney afrikali sporcular (elit ve yar elit) ile
yapilmis bir ¢aligma da; pandemi igerisinde sporcularin uykularinin 6nemli derecede
degistigi, karbonhidrat tiiketiminin 6nemli 6l¢iide arttig1, depresyon hissinin arttigi

ve aktif kalabilmek i¢in motivasyona ihtiya¢ duyuldugu bulunmustur (95).

40



3 GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Yeri, Zamani, Tipi ve Orneklem

Bu arastirmada, Ekim 2021-Aralik 2022 tarihleri araliginda 8 farkli spor kuliibii
sporcu olan 3 farkli branstan (futbol, kiirek ve hentbol) herhangi biri ile ugrasan ve
arastirmaya katilmayr kabul eden 92 goniillii birey ile ylriitiilmustiir. Calismaya
goniilli katildiklarina dair sporculardan yazili onam formu (Ek-1) alimmistir.
Aragtirmaya katilmay1 kabul eden 31 profesyonel futbolcu Istanbul Basaksehir
Futbol Kuliibii Altyap1, Aytemiz Alanyaspor Altyapi, Baskent Universitesi Alanya
Kestelspor, Hekimoglu Trabzon Futbol Kuliibiinden; 32 profesyonel kiirek sporcusu
Fenerbahce Spor Kuliibii Kiirek Subesi, Galatasaray Spor Kuliibii Kiirek Subesi,
Adana Genglik ve Spor Kuliibii Kiirek Subesinden; 29 profesyonel hentbolcu ise
Ankara Biiyliksehir Belediyesi Ego Spor Kuliibii Bayan Hentbol Takimi, Karabiik
Yenisehir Gsk Erkek Hentbol Takimindan alinmistir. Sporcularda herhangi bir
kronik hastaligin olmasi, beslenme durumunu etkileyebilecek herhangi bir
hastaliginin olmas1 ve aragtirmanin yapildig: siirecte Covid-19 enfeksiyonu gegiriyor

olmasi arastirmanin digslama kriterlerini olusturmaktadir.

Bu ¢alisma icin Actbadem Mehmet Ali Aydinlar Universitesi klinik Arastirmalar
Etik Kurulu tarafindan 2021-21/33 no’lu ve 04.11.2021 tarihli ‘Etik Kurul Onayr’
alimmistir (Ek-2).

3.2 Verilen Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.2.1 Verilerin toplanmasi

Calisma tek asamada gergeklestirilmistir ve bu asamada 3 farkli basliktan olusan
anket form uygulanmistir. Arastirmaci tarafindan olusturulan anket formunun ilk

boliimiinde sporcularin yas, viicut agirligi, boy uzunlugunun yer aldigi antropometrik
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Ol¢iim bilgilerin ve ugrastiklart spor dali, ne kadar siiredir yaptiklari, antrenman
stireleri ve igeriginin yer aldig1 spor dalina 6zgii bilgilerin yer aldig1 coktan se¢meli

ve/veya agik uclu sorular bulunmaktadir (Ek-3).

Ikinci anket formda ise sporcularin Covid-19’a yakalanma kaygi durumunu
6lgmek icin Goniil Tekkursun Demir ve ark. tarafindan gelistirilen “Sporcularin Yeni

Tip Koronaviriise Yakalanma Kaygis1 Olgegi (SYTKYKO) kullanilmistir (Ek-4).

Son anket formda ise sporcularin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi ve
diyet kalitesinin puanlanmasinda kullanilmak i¢in antrenmanli bir giinden 24 saatlik
besin tiiketimi istenmistir (Ek-5). Sporcularin antrenman sikliklarinin fazla olmasi
dolayisi ile bir haftalarinin genelini antrenmanli bir giiniin yansittig1 ve dolayisiyla
antrenmanli bir giinden kayit alinmasma karar verilmistir. Kayitlarin daha dogru
tutulabilmesi i¢in arastirmaci tarafindan sporcular ile 6rnek bir besin tiiketim kaydi

da paylasilmistir (Ek-6).

Sporculardan alinan giinlik besin tiikketim kayitlarinin analizi arastirmact
tarafindan Tiirkiye i¢in gelistirilmis olan “Bilgisayar Destekli Beslenme Programu,
Beslenme Bilgi Sistemleri (BEBIS)” bilgisayar programi kullanilarak yapilmistir. Bu

sayede, sporculara ait ortalama enerji ve besin dgesi alimlar1 degerlendirilmistir.

3.2.2 Verilerin degerlendirilmesi

Calismanin 2. anket formu olan Sporcularin Yeni Tip Koronaviriise Yakalanma
Kaygis1 Olgegi’nin giivenirligini 6lgmek igin, i¢ tutarhilik analizi ve test tekrar test
analizleri kullanilmistir. Bireysel Kaygi (BK) faktoriiniin Cronbach Alpha katsayzsi,
90; Sosyallesme Kaygisi (SK) Cronbach Alpha katsayisi, 84 ve SYTKYKO toplam
puaninin Cronbach Alpha katsayisi, 92 olarak bulunmustur. Test tekrar test analizi
sonuglar1 ise BK igin, 91; SK i¢in, 87 ve SYTKYKO toplam puani i¢in, 95°tir. Buna
gore SYTKYKO’niin yiiksek diizeyde giivenilir oldugu ve oldukca kararlilik
gosterdigi  saptanmustir. Ayrica SYTKYKO’niin madde toplam korelasyon
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degerlerinin, 56 ile, 78 arasinda degstigi tespit edilmistir. Tiim bu sonuglara gore
Sporcularin Yeni Tip Koronaviriise Yakalanma Kaygisi Olgegi’nin gegerli ve

giivenilir bir 6lgme araci oldugu tespit edilmistir (7).

Sporcularin ~ Yeni Tip Koronaviriise Yakalanma Kaygis1 Olgegi’nin
(SYTKYKO) degerlendirme asamasinda 16 maddelik (11 madde bireysel kaygi icin,
5 madde sosyallesme kaygist i¢in) anketin sadece 2.maddesi olumsuz bir ifade
icermektedir ve bu madde igin ters kodlama yapilmadir. Toplam puan ile yapilacak
degerlendirmelerde alinabilecek en diisiik puan 16 iken en yiiksek puan 80’dir. Likert
tipinde olan bu oOlcek 16 maddeden olusmaktadir. Bu dogrultuda maddeler “Hig
Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizim”, “Katiliyorum”, “Tamamen
Katiliyorum” seklinde dizilmis; 1, 2, 3, 4 ve 5 seklinde derecelendirilmistir. Ters

madde olan 2. madde ise 5, 4, 3, 2 ve 1 olarak kodlanmalidir.

Diyet kalitesinin degerlendirilebilmesi igin sporcularin 1 giinliik besin tiiketim
kayitlar1 BEBIS’in 7.2 versiyon programi ile analiz edilmistir. Sporculara ait

ortalama enerji ve besin 0gesi alimi incelenmistir.

Bu ¢alismada diyet kalitesini degerlendirebilmek i¢in SYI-2015 kullanilmistir.
Bu 6lcek; toplam 13 bilesenden olusmaktadir ve 9°u yeterlilik, 4’1 sinirl tiikketilmesi
gereken bilesenler olarak siniflandirilmaktadir. Yeterlilik bilesenleri; “toplam
meyve”, “tam meyve”, “toplam sebze”, “koyu yesil yaprakli sebzeler ve kuru
baklagiller”, “tam tahillar”, “siit ve siit iirlinleri”, “toplam protein yiyecekleri”,
“deniz iirlinleri ve bitkisel proteinler” dir. Yeterlilik bilesenlerinin tiiketimindeki artis

toplam SYI puanini da arttirmaktadir.

Smirh tiiketilmesi gereken bilesenler ise “yag asitleri”, “rafine gidalar”,
“sodyum”, “eklenmis seker” ve “doymus yag” olup bu bilesenlerin tiiketimindeki
azalma toplam SYI puanini arttirmaktadir. Toplam 100 puan iizerinden
degerlendirlen SYI puani; 50 puan ve altinda olursa “kétii”, 51-80 puan arasinda
olursa “gelistirilmesi gereken”, 80 puan iizerinde ise “iyi’seklinde kategorize

edilmektedir. Tablo 8 ve 9°da SY1-2015 igeriklerinin puanlanma sekli gdsterilmistir.
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Tablo 8. Saglikli yeme indeksi yeterlilik bilesenleri ve puanlamasi

Bilesen Maksimum Maksimum puan i¢in Minimum puan olan “0” i¢in
i Puan standartlar standartlar
Toplam meyve 5 >1,000 kkal basma 192 g Hi¢ meyve tiiketimi yok

5 >1,000 kkal basma 96 g Hi¢ tam meyve tiiketimi yok
Toplam sebze 5 >1,000 kkal basma 264 g Hic toplam sebze tiiketimi yok

Koyu yesil
yaprakh sebzeler
ve kuru
baklagiller

Hig¢ koyu yesil yaprakl sebze ve

> 21,000 kkal basina 48 g kuru baklagil tiketimi yok

Tam tahillar 10 >1,000 kkal basina 42 g Hic tam tahil tiiketimi yok.
10 >1,000 kkal basma 312 g Hig siit ve siit tirlinii tiiketimi

iiriinleri yok.

Toplam protein S . C e

yiyecekleri 5 >1,000 kkal basmma 70 g Hig toplam protein tiiketimi yok.

Deniz iiriinleri ve Hig deniz tiriinii ve bitkisel

>
bitkisel proteinler > 21,000 kkal basina 22,4 g protein yok.
o e (CDYAa+ TDYADb )/

o OPITDON vy v

CDY Aa : Coklu doymamus yag asitleri
TDYAD : Tekli doymamis yag asitleri
DYAc : Doymus yag asitleri

Tablo 9. Saglikli yeme indeksi sinirli tiiketilmesi gereken bilesenler ve puanlamasi

Maksimum Maksimum puan i¢in Minimum puan olan “0”

Bilesen

puan standartlar icin standartlar

< 1,000 kkal basina 50,4 g >1,000 kkal basina 120,4 g
10 < 1,000 kkal basma 1,1 g >1,000 kkal bagina 2,0 g
10 < Enerjinin %6,5 > Enerjinin %26

10 < Enerjinin %8 > Enerjinin %16

3.2.3 Verilerin istatiksel degerlendirilmesi

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢in IBM
SPSS Statistics 22 programi kullanilmistir. Parametrelerin  normal dagilima
uygunlugu Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro Wilks testleri ile degerlendirilmistir.
Calisma verileri degerlendirilirken tanimlayict istatistiksel metodlarin (Ortalama,
Standart sapma, frekans) yanisira niceliksel verilerin karsilastirilmasinda normal

dagilim gosteren parametrelerin gruplar arasi karsilagtirmalarinda Oneway Anova
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testi ve farklilifa neden ¢ikan grubun tespitinde gruplarin varyanslari homojen ise
Tukey HDS testi, homojen degil ise Tamhane’s T2 test kullanilmistir. Normal
dagilim gostermeyen parametrelerin gruplar arasi karsilastirmalarinda Kruskal Wallis
testi ve farklilifa neden ¢ikan grubun tespitinde Dunn’s test kullanilmistir. Normal
dagilim gosteren parametrelerin iki grup arasi karsilastirmalarinda Student t test,
normal dagilim gostermeyen parametrelerin iki grup arasi karsilastirmalarinda Mann
Whitney U test kullanilmistir. Niteliksel verilerin karsilastirilmasinda ise Ki-Kare
testi kullanilmistir. Normal dagilima uygunluk gosteren parametreler arasindaki
iligkilerin incelenmesinde Pearson korelasyon analizi kullanildi. Anlamlilik p<0,05

diizeyinde degerlendirildi.
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4 BULGULAR

Bu calisma Ekim 2021- Aralik 2022 tarihlerinde 31°1 futbol, 32’si kiirek ve 29°u
hentbol grubu olmak iizere toplam 92 sporcu ile yapilmistir. Sporcularin 34’
(%36,9) kadin, 58’1 (%55) erkektir. Sporcularin yaslar1 19 ile 41 yil araliginda olup,
ortalama 23,7+4,95 yildir.

Tablo 10. Erkeklerde antropometrik 6zelliklerin gruplara gore degerlendirmesi

Futbol (n=31) Kiirek (n=16) Hentbol (n=11)

Ort:SS Ort:SS Ort:SS
23,32+4,7 24,3143,77 21,82+3,66

X{‘;“t agirhg 75,036,98 80,5+8.4 77,36+13,34 0.141
181,5246,36 182,0647,15 179,8245 23 0,656

22,74+1,32 24.23+1,18 23,8323 41 0,028%

Oneway ANOVA Test *0<0.05

Gruplar arasinda erkeklerin yas, viicut agirligi ve boy uzunlugu ortalamalari
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Gruplar
arasinda erkeklerin beden kitle indeksi ortalamalar1 acisindan istatistiksel olarak
anlaml farklilikk bulunmaktadir (p:0.028; p<0.05). Farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan Post-Hoc Tamhane’s T2 test sonucunda; kiirek
grubunun BKI ortalamasi, futbol grubundan anlamli derecede yiiksek bulunmustur

(p:0.001; p<0.01). Diger gruplar arasinda anlamli farklilik saptanmamustir (p>0.05).
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Tablo 11. Kadinlarda antropometrik 6zelliklerin gruplara gore degerlendirmesi

Kiirek (n=16) Hentbol (n=18)

OrtSS OrtSS P
19,69:£0,95 28,5+5,32 0,001
62,13+6,94 66,14+10.8 0.213
173,19:6,04 170,67+7,89 0,308
20,66+1,37 22,63+2,68 0,011

Student t Test *0<0,05 **p<0,01

Hentbol grubundaki kadinlarin yas ortalamasi, Kiirek grubundan istatistiksel

olarak anlaml diizeyde yiiksektir (p:0,001; p<0,01).

Hentbol grubundaki kadinlarin BKI ortalamasi, Kiirek grubundan istatistiksel
olarak anlaml diizeyde yiiksektir (p:0,011; p<0,05).

Gruplar arasinda kadmnlarin viicut agirligt ve boy uzunlugu ortalamalar

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 12. Sporculara ait genel 6zelliklerin degerlendirmesi

Futbol (n=31) Kiirek (n=32) Hentbol (n=29)

Ort+SS Ort+SS Ort+SS
(medyan) (medyan) (medyan)

11,48+5,13 (10)  7,8443,12(8)  14,765,18 (15) 0,001%*
5,874,043 (6)  6,0940,39 (6)  4,66£1,45(5)  0,001%*
10,41+1,84 (12) 22,68+3,68 (24) 8,81£3,45 (7,5)  0.001%*
D - v v

Kiminle Aile ile 17; 54,8 3;9,4 22;75,9 0,001**
Yasiyorsunuz? SyNTRGRENAN 8: 25,8 29; 90,6 0; 0
Tek 6;19.4 0;0 7; 24,1
I Kruskall Wallis test 2 Ki-Kare test kullanild: **p<(),01

Gruplara gore “Kiminle yasiyorsunuz?” sorusuna verilen cevaplar arasinda
anlamli farklilik saptanmistir (p:0,001; p<0,01). Hentbol grubunda Aile ile cevabini

verenlerin oran1 ve tek yasayanlarin orani kiirek grubundan anlamli sekilde yiiksektir.
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Kiirek grubunda ise Aile + Yurt cevabini verenlerin oranit futbol ve hentbol

grubundan anlamli sekilde yiiksektir.

Gruplara gore lisans siireleri arasinda anlamli farklilik saptanmistir (p:0,001;
p<0,01). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan ikili
karsilastirmalarin sonucunda; hentbol grubunun lisans siiresi futbol grubundan ve
kiirek grubundan anlamli sekilde yiiksek saptanmistir (p1:0,013; p2:0,001; p<0,05).
Futbol grubunun da lisans siiresi kiirek grubundan anlamli sekilde yiiksek

bulunmustur (p:0,001; p<0,01).

Gruplara gore giin/hafta antrenman sikliklar1 arasinda anlamli farklilik
saptanmistir (p:0,001; p<0,01). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak
icin yapilan ikili kargilagtirmalarin sonucunda; kiirek grubunun giin/hafta antrenman
siklig1 futbol grubundan ve hentbol grubundan anlamli sekilde yiliksek bulunmustur
(p1:0,036; p2:0,001; p<0,05). Futbol grubunun da giin/hafta antrenman siklig1 hentbol
grubundan anlamli sekilde yiiksek bulunmustur (p:0,001; p<0,01).

Gruplara gore saat/hafta antrenman siireleri arasinda anlamli farklilik
saptanmistir (p:0,001; p<0,01). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak
icin yapilan ikili karsilagtirmalarin sonucunda; kiirek grubunun saat/hafta antrenman
siklig1 futbol grubundan ve hentbol grubundan anlamli sekilde yiliksek bulunmustur
(p1:0,041; p2:0,001; p<0,05). Futbol grubunun da saat/hafta antrenman siklig1 hentbol
grubundan anlamli sekilde yiiksek bulunmustur (p:0,001; p<0,01).
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Tablo 13. Erkeklerde gruplara gére makro besin 6gelerinin degerlendirmesi

Futbol (n=31)

Kiirek (n=32)

Hentbol (n=29)

OrtSS Ort=SS Ort=SS
.. 2070,76+664,86 2319,71+1130,2 2038,93+516,14

Enerjl (kcal) (medyan) (1899,2) (2017,8) (1859,8) 105856
Protein (g) 89,81425,53 118,54+54,79 99,38+38,54 20,057
Protein (%) 18,48+3,99 21,06+2,57 19,73+5,12 20,106
Hayvansal Protein (g) 64,24+23,16 80,53+30,43 74,7+42,45 20,187
Bitkisel Protein (g) 25,57410,66 (25,5)  38,01+41,55(26,2)  24,6847,14 (25,6) 10,895
(medyan)

Yag (g) (medyany 87,11437,41 (81,9)  110,11+71,15 (82,6) 100,99+3523 (100) 10,443
Yag (%) 36,94+7,05 41,3147,8 43,55+6,42 20,019*
Coklu Doymams Yag 16,4627,42 (14,9)  20,44421,03 (12,8)  22,92+1091 (22,6)  '0,152
(medyan)

Tekli Doymams Yag 30,16+13,96 (27.8)  43,17435,05(30,2)  34,5+11,37 (31,2) 10,384
(medyan)

Doymus Yag Asitleri 34,72+16,97 38,78£12,91 36,38+15,38 20,702
Karbonhidrat (g) 223,65+76,98 208,19+87,22 177,24+53,65 20,230
Karbonhidrat (%) 44,68+8,07 37,7546,89 36,45£9,9 20,0047
Lif (g) (medyan) 17,266,1 (16,1)  26,52+18,06 (21,2) 17564927 (17,9) 0,072
Suda Céziinmez Lif (g) 10,6243,99 (9,5)  14,29+10,49 (11,4)  11,16£5,06 (12,1) 0,758
(medyan)

Suda Coziiniir Lif (g) 5,44+2,68 (5,1) 9,97+8,68 (8,4) 5,3442,12 (5.8) 10,138

(medyan)

'Kruskal Wallis Test ’Oneway ANOVA test

9<0,05

#5p<(0,01

Gruplar arasinda erkeklerin yag (%) ortalamalar1 acisindan istatistiksel olarak

anlamli farklililk bulunmaktadir (p:0,019; p<0,05). Farkliligin hangi gruptan

kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan Post-Hoc Tukey HSD sonucunda; Hentbol

grubunun yag (%) ortalamasi,
bulunmustur  (p:0,029; p<0,05).

saptanmamustir (p>0,05).

Futbol
Diger

gruplar

grubundan anlam

arasinda

anlamli

derecede yiiksek

farklilik

Gruplar arasinda erkeklerin karbonhidrat (%) ortalamalar1 agisindan istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p:0,004; p<0,05). Farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigin1 bulmak icin yapilan Post-Hoc Tukey HSD sonucunda; Futbol
grubunun karbonhidrat (%) ortalamasi, Kiirek ve Hentbol gruplarindan anlaml
derecede yiliksek bulunmustur (pi1:0,021; p2:0,016; p<0,05). Kiirek ve Hentbol
gruplar1 arasinda anlamli farklilik saptanmamaistir (p>0,05).
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Gruplar arasinda erkeklerin diger makro besin O6geleri ortalamalar1 agisindan

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

Tablo 14. Kadinlarda gruplara gére makro besin 6gelerinin degerlendirmesi

Enerji (kcal) (medyan)

'Mann Whitney U Test

2Student t test

Kiirek (n=16)

Ort£SS

1398,37+£389,2

(1290,6)
85,03+16,79
25,5+4,69
66,96+18,62
18,07+15,36
66,36:25,47
41,63+5,56
11,3646,4
24,51+11,46
24,72+7,28
111,29+40,29
32,5482
17,03+6,4
11,1544 21
5,8843,61

*0<0,05

Hentbol (n=18)

Ort+SS

1403,63+565,31

(1404,1)
67,66+31,48
19,83+4,26
49,97+26,48
17,69+8,25
70,15427,25
45,7246,17
14,59+7,38
23,1749,42
27,0349,98
121+61,98
34,20+821
14,07+6,26
9,1943,68

3,81+1,69
#p<(,01

10,905

20,052
20,001 **
20,040
10,721
10,825
20,051
10,198
10,597
20,452
20,597
20,545
10,154
10,224
10,211

Kiirek grubundaki kadinlarin protein (g) ortalamalari, Hentbol grubundan daha

yiiksek olmakla birlikte, bu farklilik anlamliliga ¢ok yakin ancak istatistiksel olarak

anlamli bulunmamustir (p>0,05).

Kiirek grubundaki kadinlarin protein (%) ortalamasi, Hentbol grubundan

istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p:0,001; p<0,01).

Kiirek grubundaki kadinlarin hayvansal protein (g) ortalamasi, Hentbol

grubundan istatistiksel olarak anlaml diizeyde ytiksektir (p:0,040; p<0,01).
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Hentbol grubundaki kadinlarin yag (%) ortalamalari, Kiirek grubundan daha

yiiksek olmakla birlikte, bu farklilik anlamliliga ¢ok yakin ancak istatistiksel olarak

anlamli bulunmamustir (p>0,05).

Gruplar arasinda kadinlarin diger makro besin O6geleri ortalamalar1 agisindan

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

Tablo 15. Erkeklerde gruplara gére mikro besin 6gelerinin degerlendirmesi

Vitamin A (mcg)
(medyan)
Vitamin C (mcg)
(medyan)
Vitamin E (mcg)
(medyan)
Vitamin D (mcg)
(medyan)

Niasin (mg) (medyan)
Sodyum (mg) (medyan)

Potasyum (mg)

Kalsiyum (mg)

(medyan)

Fosfor (mg)

Demir (mg)
Cinko (mg)
'Kruskal Wallis Test

Futbol (n=31)
Ort£SS
1517,71£609,15
(1417,9)

122,62451,2 (116,2)

13,72+6,05 (13,5)

3,05+1,64 (3,1)

16,57+4.95 (16,4)

3442,45+1405,16
(2944,5)

2943,86+824,87

917,26+383,03
(772,1)

1383,87+392,26
12,31£3,35
12,84+4,59

Kiirek (n=16)
Ort£SS
1456,56£1008,88
(1221,8)

113,87497,99 (69,1)

15,62+15,22 (11)

4,16+1,67 (4,2)

26,71+24,95 (19,7)

3528,62+:1051,62
(3602,2)

3204,74+1605,73

1007,04+239,61
(1026,4)

1688,08+694,81
15,08+5,85
18,14+4,21

2Oneway ANOVA test

Hentbol (n=11)

Ort£SS P
1736,64+1400,41 10,481
(1324,9)
1 *
88,06+70,15 (85) Lt
1
18,87+9,64 (25,1) 022y
1 *
8,16+7,51 (6,4) e
19,43+8,96 (16,4) 10,509
3610,53+1061,3 10,661
(3546,6)
2467,24+840,61 20,236
606,5+400,35 10,001 **
(504,8)
1332,38+375,51 20,094
12,28+2,84 20,080
12,95+4,06 20,001 **
*»<0,05 **n<0,01

Gruplar arasinda erkeklerin vitamin C ortalamalar1 agisindan istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmaktadir (p:0,048; p<0,05). Farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigin1 bulmak igin yapilan Post-Hoc Dunn’s test sonucunda; Futbol

grubunun vitamin C ortalamasi, Hentbnol grubundan anlamli derecede yiiksek

bulunmustur (p:0,041; p<0,05). Diger gruplar arasinda anlamh farklilik

saptanmamustir (p>0,05).
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Gruplar arasinda erkeklerin vitamin D (diyetle alinan) ortalamalar1 acisindan
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p:0,033; p<0,05). Farkliligin
hangi gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan Post-Hoc Dunn’s test sonucunda;
Hentbol grubunun vitamin D ortalamasi, Futbol grubundan anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (p:0,021; p<0,05). Diger gruplar arasinda anlamli farklilik
saptanmamustir (p>0,05).

Gruplar arasinda erkeklerin kalsiyum ortalamalar1 agisindan istatistiksel olarak
anlamli farklililk bulunmaktadir (p:0,001; p<0,01). Farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan Post-Hoc Dunn’s Test sonucunda; Hentbol
grubunun kalsiyum ortalamasi, Futbol ve Kiirek gruplarindan anlamli derecede
diisiik bulunmustur (p1:0,014; p2:0,001; p<0,05). Kiirek ve Futbol gruplar1 arasinda
anlamli farklilik saptanmamistir (p>0,05).

Gruplar arasinda erkeklerin ¢inko ortalamalar1 agisindan istatistiksel olarak
anlaml farklilik bulunmaktadir (p:0,001; p<0,01). Farkhiligin hangi gruptan
kaynaklandigin1 bulmak ic¢in yapilan Post-Hoc Tukey HSD sonucunda; Kiirek
grubunun ¢inko ortalamasi, Futbol ve Hentbol gruplarindan anlamli derecede yliksek
bulunmustur (p1:0,001; p2:0,011; p<0,05). Hentbol ve Futbol gruplar1 arasinda
anlaml farklilik saptanmamaistir (p>0,05).

Gruplar arasinda erkeklerin diger mikro besin Ogeleri ortalamalari agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 16. Kadinlarda gruplara goére mikro besin 6gelerinin degerlendirmesi

Kiirek (n=16) Hentbol (n=18)
Ort+SS Ort+SS

912,36+122,07 (900,4)  1175,194528,85 (1110,4)  '0,102
78,51£33,65 (71,6) 64,81+35,72 (55,9) 10,075
12,13+4,98 (11,0) 10,56+5,03 (10,1) 10,551
4,97+0,86 (4,8) 2,7741,64 (3,1) 10,001 %*
15,78+6,58 (16,8) 11,3945,71 (10,7) 10,046

2586,73+502,41 (2589,8) 2626,72+1358,69 10,281
Sodyum (mg) (medyan) (2145,2)

2578,48+505,37 1952,73+828,24 20,013
924,99+4220,53 (894,3)  658,57+216,57 (704,3) 10,004%*
1298,07+262,37 1047,46+410,57 20,041*
10,89+2,09 9,06+3,95 20,098

14,3142,89 9,29-44,02 20,001*

'Mann Whitney U Test 2Student t test *n<0,05 **p<0,01

Kiirek grubundaki kadinlarin Vitamin D (diyetle alinan) ortalamasi, Hentbol

grubundan istatistiksel olarak anlaml diizeyde ytiksektir (p:0,001; p<0,01).

Kiirek grubundaki kadinlarin niasin ortalamasi, Hentbol grubundan istatistiksel

olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p:0,046; p<0,05).

Kiirek grubundaki kadinlarin  potasyum ortalamasi, Hentbol grubundan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p:0,013; p<0,05).

Kiirek grubundaki kadinlarin kalsiyum ortalamasi, Hentbol grubundan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p:0,004; p<0,01).

Kiirek grubundaki kadinlarin fosfor ortalamasi, Hentbol grubundan istatistiksel

olarak anlaml diizeyde yiiksektir (p:0,041; p<0,05).

Kiirek grubundaki kadinlarin ¢inko ortalamasi, Hentbol grubundan istatistiksel

olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p:0,001; p<0,01).
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Gruplar arasinda kadinlarin diger mikro besin 6geleri ortalamalar1 agisindan

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

Tablo 17. Gruplara gore diyet kalitesi puani degerlendirmesi

Futbol (n=31)

Ort+SS
(medyan)

Kiirek (n=16)

Ort+SS
(medyan)

Hentbol (n=11)

Ort+SS
(medyan)

3,66£1,65 (4,1)  341£1,69 (3,5  2,14£1,88(1,8) 0,005
2224234 (03)  347:231(5)  291¢219(34) 0,098
198+1,4 (1,6)  2,29£1.91(15)  3,17£1,55(33) 0,018+
3,3242,02 (4,2)  3,3742,09(5)  281£2,12(32) 0,450
Sebze ve Kuru Baklagil

0,742,5 (0) 1,7343,73(0)  3,08£4,26(0)  0,040%
3,4142,94 (3,6) 5574391 (54)  3,73£328 (2,1)  0,034*
32040,69 (32)  4,01£0,65(3,.8)  3,46£0,76 (3,3)  0,001%*
Yiyecekleri

Deniz Uriinleri ve 2,7940,72 (2,7)  3,694129(3,9)  33+1,12(29)  0,012*
Bitkisel Proteinler

4154337 (53)  4,39+3,05(53)  4,824355(6) 0,407
2754422 (0)  05241,58(0)  147+221(0) 0,018+
4264384 (5.6)  33+3,53(22)  2913(22) 0473
8,04+2,72 (9,1)  9,75+0,48 (10)  9,85£0,42 (10)  0,001%*
2,9843,62(0.9)  1,37+1,77 (0) 137423 (0) 0,162
4346+12,59  46,84+737 (45,6)  45,03+12,13 0,598
Puam (44,1) (46,4)

Kruskall Wallis test *n<0,05 **p<0,01

Toplam meyve tiikketimi puani degerlendirmesi; gruplara goére toplam meyve
Tiiketimi puanlart arasinda anlamli farklilik saptanmistir (p:0,005; p<0,01).
Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan ikili karsilagtirmalar
sonucunda; futbol ve kiirek gruplarinin puanlar1 hentbol grubundan anlamli sekilde
yiiksek saptanmistir (p1:0,006; p2:0,037; p<0,05). Futbol ve kiirek gruplari arasinda
anlamli farklilik saptanmamaistir (p>0,05).

Tam meyve tiiketimi puan1 degerlendirmesi; gruplara goére tam meyve tiiketimi

puanlar1 arasinda anlamli farklilik saptanmamastir (p>0,05).
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Toplam sebze tiikketimi puani degerlendirmesi; gruplara gore toplam sebze
tiketimi puanlar1 arasinda anlamli farklilik saptanmistir (p:0,018; p<0,05).
Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan ikili karsilastirmalar
sonucunda; hentbol grubunun puami futbol grubundan anlamli sekilde yiiksek
saptanmigtir  (p:0,020; p<0,05). Diger gruplar arasinda anlamli farklilik
saptanmamustir (p>0,05).

Koyu yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagiller puan1 degerlendirmesi; gruplara
gore koyu yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagiller puanlar1 arasinda istatistiksel

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

Tam tahillar puant degerlendirmesi; gruplara gére Tam Tahillar puanlar
arasinda anlamh farklilik saptanmistir (p:0,040; p<0,05). Farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan ikili karsilagtirmalar sonucunda; hentbol
grubunun puam futbol grubundan anlamli sekilde yiiksek saptanmistir (p:0,035;
p<0,05). Diger gruplar arasinda anlamli1 farklilik saptanmamaistir (p>0,05).

Siit ve siit Uriinleri puam1 degerlendirmesi; gruplara gore siit ve siit iirlinleri
puanlar1 arasinda anlaml farklilik saptanmistir (p:0,034; p<0,05). Farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan ikili karsilastirmalar sonucunda; kiirek
grubunun puant futbol grubundan anlamli sekilde yiiksek saptanmistir (p:0,031;
p<0,05). Diger gruplar arasinda anlaml farklilik saptanmamistir (p>0,05).

Toplam protein yiyecekleri puani degerlendirmesi; gruplara gore toplam protein
yiyecekleri puanlart arasinda anlamli farklilik saptanmistir (p:0,001; p<0,01).
Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan ikili karsilastirmalar
sonucunda; kiirek grubunun puani futbol ve hentbol gruplarindan anlamli sekilde
yiiksek saptanmaistir (p1:0,001; p2:0,010; p<0,05). Futbol ve hentbol gruplari arasinda
anlamli farklilik saptanmamistir (p>0,05).

Deniz iirlinleri ve bitkisel proteinler puan1 degerlendirmesi; gruplara gore deniz

tirtinleri ve bitkisel proteinler puanlari arasinda anlamli farklilik saptanmistir

55



(p<0,05). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigim1 bulmak i¢in yapilan ikili
karsilastirmalar sonucunda; kiirek grubunun puani futbol grubundan anlamhi sekilde
yiiksek saptanmistir (p:0,009; p<0,01). Diger gruplar arasinda anlamli farklilik
saptanmamustir (p>0,05).

Yag asitleri puan1 degerlendirmesi; gruplara gore yag asitleri puanlar1 arasinda

anlaml farklilik saptanmamistir (p>0,05).

Rafine gidalar puani degerlendirmesi; gruplara goére rafine gidalar puanlar
arasinda anlamh farklilik saptanmistir (p:0,018; p<0,05). Farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigint bulmak i¢in yapilan ikili karsilastirmalar sonucunda; futbol ve
hentbol gruplarinin puanlar1 kiirek grubundan anlamli sekilde yiiksek saptanmistir
(p1:0,020; p2:0,011; p<0,05). Futbol ve hentbol gruplari arasinda anlamli farklilik
saptanmamustir (p>0,05).

Sodyum (disaridan tuz ilavesi olmaksizin) puan1 degerlendirmesi; gruplara gore

sodyum puanlari arasinda anlamli farklilik saptanmamustir (p>0,05).

Eklenmis seker puani degerlendirmesi; gruplara gore eklenmis seker puanlar
arasinda anlamh farklilik saptanmistir (p:0,001; p<0,01). Farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan ikili karsilastirmalar sonucunda; kiirek ve
hentbol gruplarinin puanlar1 futbol grubundan anlamli sekilde yiiksek saptanmistir
(p1:0,014; p2:0,001; p<0,05). Kiirek ve hentbol gruplar1 arasinda anlaml farklilik
saptanmamustir (p>0,05).

Doymus yag puani degerlendirmesi; gruplara gére doymus yag puanlar1 arasinda

anlaml farklilik saptanmamaistir (p>0,05).

Toplam diyet kalitesi puan1 degerlendirmesi; gruplara gore toplam diyet kalitesi

puanlar1 arasinda anlamli farklilik saptanmamustir (p>0,05).
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Tablo 18. Diyet kalitesi toplam puan1 dagilim1

Futbol (n=31) Kiirek (n=32) Hentbol (n=29)
n; % n; % n; %

19; 61,3 24,75 19; 65,5

12;38,7 8; 25 10; 34,5

Futbol gurubunda; diyet kalitesi kotii olan 19 (%61,3) sporcu bulunmakta olup,

12’°sinde (%38,7) gelistirilmesi gerekmektedir.

Kiirek gurubunda; diyet kalitesi kotii olan 24 (%75) sporcu bulunmakta olup,
8’inde (%25) gelistirilmesi gerekmektedir.

Hentbol gurubunda; diyet kalitesi kotii olan 19 (%65,5) sporcu bulunmakta olup,
10’unda (%34,5) gelistirilmesi gerekmektedir.

Cronbach alfa katsayis1 (alfa yontemi) ile covid-19 kaygi dlgeginin gilivenirlik
analizi: Alfa katsayisi Olgekte yer alan k sorunun varyanslari toplamimin genel
varyansa oranlanmasi ile saptanan bir agirlikli standart degisim ortalamasidir.
Cronbach alfa katsayisi, bireysel puanlarin k soru iceren bir 6l¢ekte sorulara verilen
cevaplarin toplanmasi ile saptandigi durumlarda sorularin birbirleri ile benzerligini,
yakinligin1 ortaya koyan bir katsayidir. Alfa katsayisi, dlgekte yer alan k sorunun
tirdes bir yapiyr aciklamak ya da sorgulamak {izere bir biitiin olusturup

olusturmadiklarin1 sorgulamaya yarar.

Alfa katsayisinin degerlendirilmesi agagidaki 6l¢iite gore yapilir:

e 0,0 <a <0,40 ise olcek giivenilir degildir.

e 0,40< a <0,60 ise Olcek diisiik glivenirliktedir

e 0,60< <0,80 ise oldukea giivenilirdir.

e 0,80< a<1,00 ise olgek yiiksek derecede giivenilir bir dlgektir.
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Tablo 19. Covid-19 kaygi dlcegi giivenirlik analizi

Madde Sayisi (n) o Min-Max Ort+SS

16 0,930 19-41 23.70+4,95

Covid-19 Kayg1 Olgegi giivenirlik katsayis1 0,930 hesaplanmis olup, &lgegin
yiiksek derecede giivenilir oldugu saptanmustir. Covid-19 Kaygi Olgegi puanlar1 19
ile 41 arasinda degismekte olup, ortalamasi1 23,70+4,95tir.

Tablo 20. Gruplara gore covid-19 kaygi 6lgegi puani degerlendirmesi

Hentbol (n=29)
Ort+SS
50,55+13,37

Futbol (n=31) Kiirek (n=32)
Ort+SS Ort+SS

S BRIl 367441142 57,59410,63

Oneway ANOVA test **p<0,01

0,001%*

Gruplara gore Covid-19 Kaygi puanlart arasinda anlaml farklilik saptanmigtir
(p<0,01). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan Post-Hoc
testler sonucunda; Futbol grubunun kaygi puami kiirek ve hentbol gruplarindan
anlaml sekilde diisiik saptanmistir (p1:0,001; p2:0,001; p<0,01). Kiirek ve Hentbol

gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 21. Makro besin 6geleri ile covid-19 kaygi 6l¢egi puani arasindaki iligki

Futbol (n=31) Kiirek (n=32) Hentbol (n=29)
r p r p r p

0339 0062 0243 0,179  -0,129 0,506
0298 0,104  -0,111 0544  -0223 0,244
0,036 0846 0524  0,002%*  -0200 0,297
0047 0804  -0214 0239  -0,084 0,665
0349 0054 0082 0655  -0217 0,257
0342 0059  -0240 018  -0,112 0,565
0,187 0313  -0,169 0355 0086 0,658
0166 0371 0,191 0295 0,024 0,903
0347 0,055 0224 0218  -0,118 0,543
0334 0066 0320 0074 0,15 0420
0234 0205 0285 0113  -0,054 0,782
0,140 0451 0,171 0350 0047 0807
0022 0909 0228 0209  -0,175 0363
0176 0344 0,158 0387  -0,171 0375
0072 0700 0,130 0477  -0,113 0,560

r: Pearson Korelasyon Katsayist **p<0,01

Futbol grubunda; makro besin dgeleri ile Covid-19 Kaygi1 Ol¢egi puani arasinda

anlamli iliski saptanmamastir (p>0,05).

Kiirek grubunda; protein (%) tiiketim oram ile Covid-19 Kaygr Olgegi puam

arasinda ayni yonlii, orta diizeyde (%52,4) diizeyinde anlamli iliski saptanmistir

~

p:0,002; p<0,01). Kayg1 diizeyi arttikea tiiketilen protein (%) diizeyi de artmaktadir.
Diger makro besin 6geleri ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani arasinda anlamli iliski

saptanmamustir (p>0,05).

Hentbol grubunda; makro besin ogeleri ile Covid-19 Kaygi Olgegi puan

arasinda anlaml iligki saptanmamustir (p>0,05).
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Tablo 22. Mikro besin 6geleri ile covid-19 kaygi 6lcegi puani arasindaki iligki

Futbol (n=31) Kiirek (n=32) Hentbol (n=29)

r p r p r p

0,327 0,072 20,442 0,011* 20,255 0,182
0,100 0,592 20,182 0,318 20,304 0,109
0,071 0,703 20,121 0,509 20,006 0,973
20,343 0,059 0,361 0,042% 20,146 0,448
20,034 0,857 20,129 0,482 20,105 0,586
20,068 0,716 20,046 0,803 20,326 0,084
20,228 0,218 0,199 0,275 -0,246 0,198
-0,303 0,098 -0,078 0,672 20,290 0,128
20,406 0,024* 20,225 0215 20,235 0,220
20,448 0,012% 20,235 0,195 0,312 0,099
20,198 0,286 -0,287 0,111 -0,193 0315

r: Pearson Korelasyon Katsayisi *0<0,05

Futbol grubunda; demir diizeyi ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani arasinda ters
yonlii orta diizeyde (%40,6) diizeyinde anlaml1 iliski saptanmistir (p:0,024; p<0,05).
Cinko diizeyi ile Covid-19 Kaygi Olcegi puam arasinda ters yonlii orta diizeyde
(%44,8) diizeyinde anlamli iliski saptanmistir (p:0,012; p<0,05). Kaygi diizeyi
arttikgca tiiketilen ¢inko ve sodyum diizeyi (disaridan tuz ilavesi olmaksizin) de
azalmaktadir. Diger mikro besin 6geleri ile Covid-19 Kaygi Olcegi puani arasinda

anlaml iligki saptanmamaistir (p>0,05).

Kiirek grubunda; vitamin A diizeyi ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani arasinda
ters yonlii orta diizeyde (%44,2) diizeyinde anlamli iliski saptanmistir (p:0,011;
p<0,05). Vitamin D (diyetle alinan) diizeyi ile Covid-19 Kaygi Olcegi puan1 arasinda
ayn1 yonli, orta diizeyde (%36.1) diizeyinde anlaml iliski saptanmistir (p:0,042;
p<0,05). Kayg1 diizeyi arttik¢a tiiketilen vitamin A diizeyi azalmakta, Vitamin D
diizeyi artmaktadir. Diger mikro besin geleri ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani

arasinda anlaml iligki saptanmamustir (p>0,05).

Hentbol grubunda; mikro besin ogeleri ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani

arasinda anlaml iligki saptanmamustir (p>0,05).
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Tablo 23. Diyet kalitesi puanlari ile covid-19 kaygi 6l¢egi puani arasindaki iliski

Futbol (n=31) Kiirek (n=32) Hentbol (n=29)
p r p r p

r
0,107 0,565  -0374  0035%*  -0,123 0,526
20,071 0704 0241 0,183  -0230 0230
Toplam Sebze Tiiketimi 0,243 0,188 0,407 0,021* 0,115 0,552

Koyu Yesil Yaprakli Sebze -0,069 0,713 0,523 0,002%** -0,004 0,984
ve Kuru Baklagil

20,164 0378 0422 0016 0044 0823
Siit ve Siit Uriinleri 0,037 0,843 0,167 0360  -0.110 0,570
Toplam Protein Yiyecekleri 0,060 0,749 0,533 0,002%** -0,189 0,326

Deniz Uriinleri ve Bitkisel 0,451 0,011* 0,281 0,119 0,059 0,761

Proteinler

0,035 0852 0,10 058 0233 0223
0,052 0,783 0,137 0455 0,017 00932
0,021 0912 0229 0208 0,013 0,948
0,021 0,911 0,045 0805 0,083 0,670
0,18 0317 0,171 0351 0016 0934
0,066 0,726  -0,155 0398  -0,136 0,483

r: Pearson Korelasyon Katsayist **p<0,01 *0<0,05

Futbol grubunda; deniz iiriinleri ve bitkisel proteinler puanlari ile Covid-19
Kaygi Olgegi puani arasinda aym yonlii, orta diizeyde (%45,1) diizeyinde anlamli
iligki saptanmustir (p:0,011; p<0,05). Kaygi diizeyi arttik¢a deniz iiriinleri ve bitkisel
proteinler puani da artmaktadir. Diger diyet kalitesi puanlar ile Covid-19 Kaygi

Olgegi puan1 arasinda anlamli iliski saptanmamustir (p>0,05).

Kiirek grubunda; toplam meyve tiiketimi puani ile Covid-19 Kayg1 Olcegi puam
arasinda ters yonlii, orta diizeyde (%37,4) diizeyinde anlamh iligki saptanmistir
(p:0,035; p<0,05). Kayg1 diizeyi arttikca Toplam meyve tiiketimi puan1 azalmaktadir.
Toplam sebze tiiketimi puani ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani arasinda ayn1 yonlii,
orta diizeyde (%40,7) diizeyinde anlaml1 iliski saptanmistir (p:0,021; p<0,05). Koyu
yesil yaprakli sebze ve baklagil tiikketimi puani ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani
arasinda ayni yonlii, orta diizeyde (%52,3) diizeyinde anlamli iliski saptanmistir
(p:0,002; p<0,01). Tam tahillar tiiketimi puani ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani
arasinda ters yonlii, orta diizeyde (%42,2) diizeyinde anlamli iliski saptanmigtir

(p:0,016; p<0,05). Kaygi diizeyi arttikga tam tahillar tiiketimi puani1 azalmaktadir.
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Toplam protein yiyecekleri tiikketim puani ile Covid-19 Kayg1 Olgegi puani arasinda
ayni yonlii, orta diizeyde (%53,3) diizeyinde anlamli iliski saptanmistir (p:0,002;
p<0,01). Kaygi diizeyi arttikca toplam sebze tiiketimi puani, koyu yesil yaprakli
sebze ve baklagil tiiketimi puani ve toplam protein yiyecekleri tiiketim puani1 da
artmaktadir. Diger diyet kalitesi puanlari ile Covid-19 Kaygi Olgegi puam arasinda

anlamli iligki saptanmamuistir (p>0,05).

Hentbol grubunda; diyet kalitesi puanlar1 ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani

arasinda anlamli iligki saptanmamustir (p>0,05).
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5 TARTISMA

Insanin biiyiime, gelisme ve saglikli bir sekilde hayatia uzunca bir siire devam
edebilmesi i¢in gerekli dgeleri alip viicudunda kullanmasi durumu beslenme olarak
tanimlanmaktadirmk. Sporcu beslenmesi de, son 25 yildir yapilan ve yapilmaya
devam eden c¢alismalar ile 6nemi giderek artan bir konudur. Sporcunun; viicudunu
gelistirebilmesi, sagligini optimum diizeyde tutabilmesi ve sportif performansini
arttirabilmesi i¢in dengeli, diizenli ve amacina uygun bir beslenme aligkanligina

sahip olmasi gerekmektedir (96).

Besin seciminde genel olarak yas, cinsiyet, egitim ve gelir gibi 6zellikler etkili
olabilir (97). Bunun yani sira sporcularin yeme tutumlar1 ve besin tiiketim tercihleri
aile, 6gretmen ve antrendrlerininde biiyiik bir payiyla etkilenebilir hatta psikolojik,

davranigsal ve duygusal nedenlerle iligki olarakta degisiklik gosterebilir (98).

Bir siiredir icerisinde bulundugumuz Covid-19 pandemisi siirecinde, insanlarin
yalnizca fizyolojik sagligi ve yasam sartlar i¢in biiyiik tehditlere sebep olmamakta,
ayni zamanda anksiyete, panik bozuklugu ve depresyon gibi bir¢ok sorunlarin
olusumunu da tetiklemektedir (99). Nitekim salgin sirasinda kaygi, depresyon, korku,
stres ve uyku sorunlar1 gibi belirtilerin daha sik goriildiigli gézlemlenmistir. Tiim bu

belirtilerden tabiki herkes gibi sporcularda etkilenmistir (5).

Spor camiasinin bilinen isimlerinin de Covid-19 testlerinin pozitif ¢ikmasi,
sporcularin kaygi durumunu arttirmistir. Spor performanslarinin etkilenebilecegi
yoniinde olusan kaygi artisinin, sporcular lizerinde baskiy1 arttirdigl, yeme ve uyku
aligkanliklarinin degisebildigi, sporcularin genel saglik durumunu etkilemesinin
yaninda performanlarini da etkileyebilecegi diisiiniilebilir (8). Bu sebeple sporcularin
Covid-19’ a yakalanma kaygisinin belirlenmesi ve derecelendirilmesi 6nemlidir (7).

Sporcularin kaygi diizeyinin degistigi bu donemde, beslenme durumlari da
degisebilmektedir. Bu amagla dizayn edilmis arastirmanin amaci sporcularda olusan

Covid-19’a yakalanma kaygisini ve bu kayginin beslenme durumlar1 ve diyet kalitesi
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tizerine etkisini incelemek olup futbolcu, kiirek¢i ve hentbolcudan olusan toplam 92

sporcu ile yiirtitiilmistiir.

5.1 Antropometrik Ozelliklerin Gruplara Gore Degerlendirilmesi

Futbol, iilkemizde oldugu gibi tiim diinyada da oldukg¢a popiiler bir spor dalidir.
Ulkemizde de en ¢ok izleyici kitlesine sahip spor dallarindan bir tanesidir. Bu
sebeple de literatiirde sporcularin antropometrik ozelliklerininde incelendigi c¢ok
fazla ¢alisma bulunmaktadir. Her ne kadar kendine ait izleyici kitleleri olsa da kiirek
ve hentbol iilkemizde futbol kadar popiiler spor dallar1 degildir. Literatiir taramasi
yapildig1 zaman, iilkemizde ¢ok fazla popiiler olmamalarina ragmen Diinya
genelinde farkli popiilariteleri oldugu i¢in kiirek ve hentbol alanlarinda da

antropometrik verilerin bulundugu ¢alismalar ile karsilasilmaktadir.

Kosova Siiper Liginden 3 en iyi futbol kuliibii ile yapilan bir ¢calismada toplam
53 oyuncu incelenmistir. Kosova siiper lig sampiyonu Trepca’89 takiminin
oyuncularinin (15 kisi) yas ortalamasi 21.80+3.57 yil, ortalama boy uzunlugu
181.95+4.41 cm ortalama viicut agirlig1 76.61+£6.75 kg ve ortalama BKI 23.01+£1.65
kg/m> olarak saptanmistir. Kosova siiper ligi sampiyon yardimcist FC Prishtina
takiminin oyunculariin (20 kisi) yas ortalamalar1 24.30+4.99 yil, ortalama boy
uzunlugu 179.7245.19 cm, ortalama viicut agirlhigr 75.43+7.81 ve ortalama BKI
23.31+1.65 kg/m; olarak saptanmistir. Son olarak Kosova Kupasi sampiyonu Besa
Peje takiminin oyuncularinin yas ortalamast (18 kisi) 21.83+£3.17 yil, ortalama boy
uzunlugu 179.57 + 6.73 cm, ortalama viicut agirhigr 73.73+7.11 kg ve ortalama BKI
22.86+1.55 kg/my olarak saptanmustir (104). Italya’da yapilmis bir baska calisma da
toplam 25 profesyonel futbolcu incelenmistir. Oyuncularin yas ortalamasi 2043,
ortalama viicut agirligr 75.9+1.6 (72.5-79.1) yil olarak saptanmistir (105). Bu
calismada ise; futbolcularin yas ortalamasi 23.32+4.7 yil, ortalama boy uzunluklari
181.52+6.36 cm, ortalama viicut agirliklart 75.03+6.98 kg ve ortalama BKI

22.74+1.32 kg/my’dir. Diger ¢alismalar ile karsilagtirildigi zaman tiim antropometrik
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ozelliklerin sonuclarinin diger calismadaki sonuglar ile benzerlik gosterdigi

gorilmiistiir.

Literatiirde kiirek¢iler ile yapilmis antropometrik verilerin de incelendigi
calismalar da bulunmaktadir. Amerika Birlesik Devletlerinde toplam 11 kiirekei (6
erkek, 5 kadin) ile yapilmis bir ¢calismada, erkek sporcularin yas ortalamasi 20.5+1.0
yil, kadin sporcularin yas ortalamasi 22.4+5.5 yil, erkek oyuncularin ortalama boy
uzunlugu 1.79+0.08 yil, kadin sporcularin ortalama boy uzunlugu 1.68+0.05 yil,
erkek oyuncularin ortalama viicut agirligr 82.9+12.2 kg, kadin sporcularin ortalama
viicut agirligr 77.0+13.0 kg, erkek sporcularin ortalama BKI 25.6+2.1 kg/m», kadin
sporcularin ortalama BKI 27.2+4.9 kg/my olarak saptanmistir (106). 2009 yilinda
Japonya da yapilmis bir diger calismada 16 tniversiteli kiirek¢i ile calisilmistir.
Sporcularin yas ortalamasi 20.7+0.9 yil, ortalama boy uzunlugu 176.2+7.3 cm ve
ortalama viicut agirhg 72.5+6.4 kg (107). Ozellikle yas ve Bki degerlerini diger
caligmalar ile karsilagtirdigimiz zaman bu calismadaki erkek kiirekgilerin yas
ortalamasinin ABD’de yapilan calismadaki kiirekcilerden fazla olmasina ragmen
BKI degerlerinin benzer oldugu goriilmiistiir, iki ¢alismadaki kadin kiirekgilerin
degerleri karsilastirildigi zaman ise bu c¢alismadaki kiirekgilerinin yasinin ¢ok daha
geng olmasi dolayis1 ile BKI degerlerininde diger calismaya gore daha diisiik

olabilecegi soylenebilir.

2018°de Ispanyol 28 elit ve 51 top elit olmak iizere toplam 79 kadin hentbol
oyuncusu ile yapilmis bir ¢alisma da, sporcularin yas ortalamasi top elit 26.4+4.5 yil,
elit 24.0+4.4 yil, ortalama boy uzunlugu top elit 174.3+£7.7 cm, elit 166.7+£5.6 cm,
ortalama viicut agirlig top elit 70.6+7.8 kg, elit 64.1+£7.6 kg, ortalama BKI top elit
23.2+1.5 kg/my, elit 23+2.2 kg/m> olarak saptanmistir (108). Yine 2018 yilinda farkli
iilkelerden 1.Lig profesyonel 15 erkek hentbol oyuncusu ile yapilmis bir ¢aligma da
yas ortalamasi1 25.50+4.10 yil, ortalama boy uzunlugu 191.03+5.66 cm, ortalama
viicut agirligr 94.01+£8.89 olarak bulunmustur (101). Kadin hentbolcularin yas ve
BKI degerlerinin 2018’de yapilan calismadaki top elit oyuncularin degerleri ile
benzerlik gosterirken elit sporcularin degerleri ile farklilik gosterdigi gorilmiistiir.

Yine 2018’de erkek hentbolcular ile yapilan bir g¢alismadaki sonuglar ile bu
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calismadaki erkek hentbolcularin sonuglar1 ile farklilik gosterdigi goriilmiistiir.
Gruplar arasinda goriilen bu farkliliklarin farkli sosyo-ekonomik diizeylere sahip
olunmasi, farkli kiiltiirlerde yetismis olunmasi, beslenme aligkanliklarinin farkli

olmasi gibi sebeplere bagli oldugu diisiintilebilir.

5.2 Sporculara Ait Ozelliklerin Degerlendirilmesi

Ulkemizde toplam 48 futbolcu ile yapilan bir ¢alismada sporcularin lisans
stireleri 14,8+3,86 olarak bulunmustur (100). Bu ¢alismada; futbolcularin ortalama
lisans siiresi (yil) 11,48+5,13 (medyani=10)’dir. Toplam 16 kiirekgi ile yapilan bir
baska calismada da lisans siirelerinin 8,2 + 2,8 oldugu gorilmiistiir (101). Bu
calismada da kiirek grubuna bakildiginda ortalama lisans siiresi (yil) 7,8443,12
(medyan1 =8)’tiir. Hentbolcularin (n=20) da dahil edildigi bir ¢alisma da sporcularin
lisans siiresinin = 8,9 £ 2,0 bulunmustur (102). Bu g¢alismada da hentbol grubu
incelendiginde ortalama lisans siiresi (y1l) 14,76+£5,18 (medyanm1 =15) olarak

bulunmustur.

Ulkemizde futbol oyunculari ile yapilan ¢alisma da antrenman siklig1 ortalama
6,0+0,00 giin/hafta, antrenman siiresi ise 1,9+ 0,12 saat/glin olarak bulunmustur
(100). Bu calisma ile literatiirdeki calismalar benzerlik gostermekte ve futbolcularin
antrenman sikhig 5,87+,043 (medyan1 =6) giin/hafta  ve antrenman siiresi
10,41+1,84 (medyanm1 =12) saat/hafta olarak goriilmektedir. Kiirekgiler ile yapilan
calismada sporcularin antrenman sikligi 8,64+2,7 oturum/hafta, antrenman siireleri ise
16,8 £ 5,9 saat/hafta bulunmustur (101). Bu calisamada ise kiirek¢ilerin antrenman
siklig1 6,094+0,39 (medyani= 6) giin/hafta ve antrenman siiresi 22,68+3,68 (medyan1
=24) saat/hafta bulunmustur. Hentbolcularinda i¢inde bulundugu takim sporlari ile
yapilan bir ¢aligmada sporcularin haftalik antrenman siireleri erkeklerde 13,0+2,6
saat/hafta, kadinlarda 12,543,5 saat olarak bulunmustur (103). Bu calismada
hentbolcularin antrenman sikligi 4,66+1,45 (medyan1 =5) giin/hafta, antrenman

stiresi 8,81£3,45 (medyan1 =7,5) olarak saptanmustir.
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5.3 Sporcularin Besin Alimlarimin Degerlendirilmesi

Sporcularin yaptiklar1 antrenman ¢esidi, siiresi ve siddteine gore harcadiklar
enerji  degisebilmekte buna gbérede besin alim miktarlart  ve cesitleri
degisebilmektedir. Bu sebeple; futbol, kiirek ve hentbol ile ugrasan sporcularin besin

tiiketim miktarlar1 ve besin kaliteleri birbiri arasinda farklilik gosterebilmektedir.

Literatiirde sporcularin besin tiiketimlerini arastiran pek c¢ok calisma
bulunmaktadir. Ancak; hentbol ve kiirek oyuncularinin besin tiiketimlerini inceleyen
calismalar futbol’a kiyasla daha sinirlidir. 2021°de yaslar1 18-35 aralifinda degisen
43 erkek sporcu (19 futbolcu ve 24 voleybolcu) ile yapilan bir caligmada;
futbolcularin ortalama enerji alimi 3344,87+741,50 kcal, karbonhidrat tiiketimi
337,53+£85,33 gram, protein tiketimi 134,97+£28,57 gram ve yag tiketimi
150,97+45,71 gram, doymus yag asidi (%) 11,69+1,83, TDYA (%) 14,58+3,30,
CDYA (%) 10,91£3,77 olarak bulunmustur (109). 2019°da Almanya’da 41 futbolcu
ile yapilan bir bagka calismada da; antrenman giinii ve izin glinlerinde tiikettikleri
besin miktarlar1 incelenmistir. Antrenman giiniinde; ortalama enerji alimi 2637 + 823
kcal, karbonhidrat alim1 296 + 104 gram, protein alim1 133 + 43 gram, yag alim1 95 +
41 gram ve lif alim1 24 + 8§ olarak bulunmugstur(103). 2019 yilinda yapilmis olan
calismada futbolcularin tiikettikleri makrobesin Ogelerinin  miktarlarinin  bu
caligmadaki futbolcularin tiiketim miktarlarindan ¢ok daha yiiksek oldugu
goriilmistiir. 2021°de yapilan caligmadaki futbolcularin tilikettikleri makrobesin
ogelerinnin miktarlarindan TDYA ve doymus yag asidi hari¢ diger tiim makrobesin
Ogesi miktarlarinin bu ¢alismadaki futbolcularin tiiketim miktarlarindan daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

Yaglar1 18-35 araliginda degisen 43 erkek sporcu (19 futbolcu ve 24 voleybolcu)
ile yapilan 2021 tarihli ¢alismada sporcularin mikro besin alimlarida incelenmistir
ve futbolcularin; A vitamini 1350,16+£389,69 (ug/RE), E vitamini 29,23 + 12,18
(mg), C vitaminil 91,05 £ 95,75 (mg), niasin 23,14 £+ 7,09 (mg), demir 17,83 + 4,46
(mg), ¢inko 18,43 £+ 4,20 (mg), potasyum 3930,72+1192,54 (mg), kalsiyum 1168,26
+ 336,01 (mg) ve fosfor 2145,81 £ 521.01 (mg) olarak bulunmustur. Calisma
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sonucunda futbolcularin mikrobesin dgesi alim miktarlarinin DRI 6nerilerine gore
degerlendirildiginde yeterli veya yliksek oldugu saptanmistir (109). Bu caligmada
bulunan futbolcularin tiim mikro besin 6gesi tiiketim miktarlarinin 2021°de yapilan

onceki caligmaya gore ¢ok daha az oldugu goriilmiistiir.

Polonya Millik Kiirek Takimindan ve/veya ulusal miisabakalarda derece alan
sporculardan olusan 16 erkek kiirekei ile yapilan 2009-2014 tarihli bir ¢alismada
sporcularin makro besin alimlarida incelenmistir. Enerji alim1 56,1 =+ 14,2
(kcal/kg/giin) (~4900 kcal), karbonhidrat alim1 6,3 + 1,4 (g/kg/giin), protein alim1 1,6
+ 0,2 (g/kg/giin) ve yag alim1 1,7 + 0,4 (g/kg/giin) (110). New Zenlanda da yapilan
ve 62 kiirekci (28 erkek, 34 kadin) ile gergeklestirilen bir ¢alismada sporcularin
tuttugu 7 giinliik besin tiikketim kaydi sonucunda tiikettikleri makro besin ve bazi
mikro besin ogeleri de incelenmistir. Erkek sporcularin makro besin tiikketim
miktarlari; enerji miktart 3726 + 1289 kcal, karbonhidrat miktar1 510 £ 190 gram,
protein miktar1 170 £ 70 gram ve yag miktar1 110 = 45 gram bulunmustur. Mikro
besin dgelerinin tiikketim miktarina bakildiginda; A vitamini alimi1 1450 £+ 630 (pg),
E vitamini 14 + 8 (mg), C vitamini 210 £+ 240 (mg), D vitamini 3,8 + 2,8 (ug) olarak
bulunmustur. Kadin sporcularin makro ve mikro besin ogesi tiiketim miktarlar1 da;
enerji 2579+906 kcal, karbonhidrat 370 + 160 gram, protein 104 + 44 (g), yag 91 +
44 gram, A vitamini 1220 £ 810 (ug), E vitamini 18 £ 21 (mg), C vitamini 350 = 370
(mg), D vitamini 3,6 = 5,4 (ug) olarak bulunmustur (111). Bu calismadaki erkek
kiirekgilerin tiikettikleri makro besin dgelerinin miktarlaridan yalnizca yag tiiketim
miktarinin New Zenlanda da yapilan ¢alismaya gore daha yiiksek oldugu diger tiim
makro besin dgesi miktarlarinin ise daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Ayn1 ¢calismada
tiiketilen mikro besin 6gesi miktarlarina bakildiginda ise C vitamini hari¢ diger tim
tilkketimlerin bu c¢alisma ile benzer oldugu goriilmiistiir. Kadin sporcularin makro ve
mikro besin 6gelesi tiiketim miktarlarina bakildiginda ise; bu ¢alismadaki tiim makro
ve mikro besin ogesi tiiketim miktarlarinin New Zenlanda da yapilan ¢alismadaki

titketim miktarlarindan ¢ok daha diisiik oldugu goériilmiistiir.

Litvanyada 2009-2012 yillar1 arasinda igerisinde 24 kiirek¢inin de bulundugu

toplam 146 dayaniklilik sporcusu ile yapilmis bir ¢alismada, sporcularin 24 saatlik
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hatirlatma yontemi ile besin tiiketimleri de degerlendirildi. Kiirek¢ilerin mikro besin
tilketim miktarlar1 (kadin erkek ortalmasi); A vitamini 1,3 + 0,8 (mg), E vitamini
23,9 £ 9,4 (mg), C vitamini 102,0 £ 45,3, D vitamini 3,4 £+ 3,1 (ug), kalsiyum 1398,3
+ 399,1 (mg), ¢inko 18,8 + 6,3 (mg), demir 26,5 £ 7,4 (mg), potasyum 5389,5 +
1759,4 (mg), sodyum 5910,8 + 2324,3 (mg) olarak saptanmistir (112). Kiirekgilerin
mikro besin alimlarinin incelendigi Litvanya calismasindan elde edilen bulgular ile
kiyaslandig1 zaman bu ¢alismadaki sporcularin (kadin ve erkek ortalamasi) vitamin
D tiiketim miktarlar1 hari¢ diger mikro besin alim miktarlarinin daha diisiik oldugu

bulunmustur.

Icerisinde hentbolcununda bulundugu toplam 26 erkek sporcunun (11
basketbolcu, 7 hentbolcu ve 8 basketbolcu) bulundugu 2011 tarihli bir ¢alismada,
sporcularin makrobesin ve kalsiyum alimlari incelenmistir. Sporcularin enerji
alimlar1 2,654+821 kcal, karbonhidrat alimlar1 331+123 gram, protein alimlari
121£32, yag alimlar1 88434 gram ve kalsiyum alimlar1 93+353 bulunmustur (113).
2011°de yapilan ¢alismada hentbolcularin tiikettikleri makro besin 6gesi miktarlar
ayrt olarak verlmedigi i¢cin bu calismadaki hentbolcularin tiiketim miktarlari ile
direkt karsilagtirnlmamaktadir. Ancak; bu ¢alismadaki tiim erkek sporcularin
ortalama makro besin tliketim miktarlar1 ile karsilastirilacak olursa yag tiiketim
miktar1 hari¢ diger tiim makro besin 6gesi tiikketim miktarlarinin onceki ¢alismada
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alismadaki sporcularin makro besin
alimlardan; enerji, karbonhidrat ve protein alimlarinin daha diisiik oldugu ve yag
alimlarmin benzer oldugu goriilmiistiir. Ancak; mikrobesin Ogelerinden kalsiyum
mikarinin bu g¢alismada daha yiiksek oldugu saptanmistir. Kadin hentbolcularin
(n=20) demir alimlarinin incelendigi bir ¢alismada demir tiiketim miktar1 12,9 + 2,7
mg olarak bulunmustur (102). Bu ¢alismada ki kadin hentbolcularin demir tiiketim

miktarinin ise daha onceki yapilan ¢calismaya gore daha diistik oldugu goriilmiistiir.
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5.4 Sporcularin Diyet Kalitelerinin Degerlendirilmesi

Calismada sporcularin diyet kalitesi incelendiginde; futbolcularin %61,3’i
(n=19) koti, %38,7’si (n=12) gelistirilmesi gereken diyet kalitesine sahiptir.
Kiirekcilerin %75°1 kotii (n=24), %251 (n=8) gelistirilmesi gereken diyet kalitesine
sahiptir. Hentbolcularin %65,5’1 (n=19) koétii, %34,5’1 (n=10) gelistirilmesi gereken
diyet kalitesine sahip bulunmustur. Higbir grupta iyi SYI puanma sahip sporcu
bulunmamaktadir. Sporcularm toplam SYI puanlarina bakildig1 zaman futbolcularin
antrenmanli giin SYI puan1 43,46+12,59. Kiirekgilerin antrenmanli giin SYI puan
46,84+7,37 bulunmustur. Hentbolcularin antrenmanli giin SYI puani 45,03£12,13
iken bulunmustur. Orneklemde hi¢ “iyi” SYI puanina rastlanmamis olmasi
sporcularin ~ bulunduklar1  kuliipte  sporcu  diyetisyeni  bulunmamas1 ile
iliskilendirilebilir. Bu sebeple, sporcularin beslenme egitimi alamamis olmasi,
antrendrlerin sporcu beslenmesi hakkinda kisithi bilgiye sahip olmasi, sosyo-
ekonomik problemlerin varligi, sporcularin ve ailelerinin sporcu beslenmesi
hakkinda yeterli bilgiye sahip olmamas1 veya sporcularin besin tiiketim kayitlarini

eksik ve/veya yanlis tutmalar1 gibi olasit sebepler bu konu ile iliskili olarak

disiiniilebilir.

Literatiirde sporcularin diyet kalitesini degerlendirmede SYI puanlamasi
kullanilan ¢ok fazla calisma bulunmamaktadir. iki bin onbes yilinda futbol, hentbol
ve voleybol gruplarini iceren toplam 157 sporcunun diyet kalitelerini inceleyen bir
caligma yapilmistir. Calisma sonucunda, hicbir sporcunun “iyi” diyet puanina sahip
olmadig1r goriilmistiir. Bu noktada bu calisma ile benzer sonu¢ gosterdigi
gorilmektedir. Sporcularin aldiklar1 en iyi puanin protein yiyecekleri grubundan
oldugu, en diisiik puanlarin ise meyve, sebze, tam tahil ve siit iirlinlerinden oldugu
goriilmiistiir (114). Bu ¢aligmada da alinan en iyi puanlarin protein yiyecekleri ve
yag asitleri grubundan, aliman en diisiik puanlarin da tam tahil ve toplam meyve
gruplarinda oldugu ve 2015’te yapilan calisma ile benzer onuglar gosterdigi

gorilmiistiir.
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Iki bin on yedi de 13 beyzbolcu ile yapilmis bir baska caligmada, 24 saatlik
hatirlatma metodu ile 3 giinliik besin tiiketim kayid1 almmus bu dogrultuda da SYI
puanlar1 karsilastirilmistir. Toplam SYI puanlarina bakildigi zaman; mag¢ olmayan
giin 56,4 + 5,3, macin kendi sahasinda oldugu giin 57,9 + 6,0 ve mag¢in deplasmanda
oldugu giin 55,9 + 7,5 olarak bulunmustur. Bu 3 giiniin ortalamasina bakildig1 zaman
en iyi puanin protein yiyecekleri, en diisiik puanin ise sebze ve meyve gruplarindan
geldigi gorilmiistiir (115). Webber ve arkadaslarinin 2015 yilinda 138 tiniversiteli
sporcu ile yaptigi ¢alismada, sporcularm ortalama SYI puami  %51+8 olarak
saptanmistir. Ayn1 zamanda sporcularin, sodyum ve seker bilesenlerinden yiiksek

puan, posa ve sebze’den diisiik puan aldiklar1 saptanmustir (116).

Bu calisma ve literatiirde bulunan diger ¢alismalarda incelendiginde, sporcularin
biiyiik bir kisminin “kotii” veya “gelistirilmesi gereken” diyet kalitesi puan grubunda
oldugu goriilmiistiir ve genel bir yorum olarak sporcularin sporcu beslenmesi
hakkinda detayli bir sekilde bilgilendirilmesi, gerekli egitimlerin verilmesi ve

diyetlerinde degisiklige gitmeleri gerektigi goriilmektedir.

5.5 Sporcularin Covid-19’a Yakalanma Kaygisinin Degerlendirilmesi

Kaygi, gelecek i¢in endise edildigi durumlarda ortaya ¢ikar ve bireyin hayati ve
gelecegi icin hissettigi tehlikeye karsi ortaya c¢ikan bir endise ve/veya gerginlik hali
seklinde tanmimlanabilen olumsuz bir duygu durumudur. i¢inde bulundugumuz
durumda da sporcularin koronaviriis pandemisini bir tehlike/tehdit olarak gérmesi ve
bu tehlike/tehdit karsisinda olumsuz duygu durumlar1 yasamasina sebep olmaktadir.
Dolayistyla  sporcularin  Covid-19’a  yakalanma kaygilarinin  diizeylerinin
arastiritlmasi1 gerektigine dair bir gerekge gostermektedir (117). Nitekim ozellikle
sporcularin Covid-19’a yakalanma kaygisin1 Slgebilmek igin birden fazla Olgek
hazirlanmistir. Bu Olceklerden bir tanesi Demir ve ark. tarafindan gelistirilen
“Sporcularin  yeni tip koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygi Olcegi
(SYTKYKO)’dir. Bu dlgekte “bireysel kaygi ve sosyallesme kaygisi” olarak 2 alt

kategori bulunmaktadir (7). Bir digeride Ahorsu ve ark. tarafindan gelistirilen ancak
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Satici ve ark. tarafindan Tiirk toplumu i¢in uyarlanan “Covid-19 korkusu 6lgegi dir.
Bu 6lgek toplamda 7 maddeden meydana gelmektedir ve tek boyutludur. En yiiksek
Olcek puani 35 iken en diislik 6lgek puani 7°dir. Alinan yiiksek bir puan Covid-19
korkusunun oldugunu isaret ederken, diisiik puanda bu korkunun az oldugunu
gostermektedir (118). Bu ¢alismada da sporcularin Covid-19’a yakalanma kaygilarini
6lgmek i¢in Sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygi 6l¢egi

(SYTKYKO) kullanilmistir.

Sporcularin  yeni tip koronavirlise (Covid-19) yakalanma kaygt Olgegi
(SYTKYKO)’nin maddeleri bireysel ve sosyallesme kaygisi olmak iizere iki faktdrde
toplanmaktadir ve toplamda 16 maddeden olusmaktadir. Besli likert tipinde olan bu
Olcek 16 maddeden olusmaktadir ve maddeler “Hi¢ Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”,
“Kararsizim”, “Katiliyorum”, “Tamamen Katiliyorum” seklindedir. Bu o6lgek

sonucunda en diisiik 16 puan alinabilirken en yiiksek 80 puan alinabilmektedir (7).

Literatiirde Ocak-Subat 2020 tarihli, bireysel ve takim sporu yapan toplam 475
amator ama lisanli sporcu (futbol, voleybol, tenis, badminton, basketbol, hentbol,
judo, giires, tekvando, karete, muaythai, kickbos, boksor, yiizme, fitness, atletizm,
okguluk, kayak ve kano) ile yapilmis bir ¢calisma da, Demir ve ark.’nin gelistirmis
oldugu sporcularin yeni tip korona viriise (Covid-19) yakalanma kaygisi Olcegi
kullanilmigtir. Calisma da bireysel kaygi puanlarina bakildiginda; erkeklerin
kadinlardan daha yiliksek puan aldigi ve daha yiiksek kaygiya sahip olduklari
gorilmiistiir. Toplam puana bakildiginda da erkeklerin 48,47 iken kadinlarin 45,85
oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda, Covid-19° yakalanma kaygisi toplam puani
bireysel sporlarda 49,27 iken takim sporcularinda 45,77 olarak bulunmustur.
Caligmada da takim sporcularinda; futbolcularin Covid-19’a yakalanma kaygi
puaninin bu c¢alismaya gore daha diisiik hentbolcularin ise daha yiiksek oldugu
gorilmistiir. Sonug olarak; takim ve bireysel sporcularda Covid-19’a yakalanma
kaygis1 bireysel ve takim sporu yapmasina ve cinsiyete gore degisirken, sporcunun
yasina ve sporun brangina gore benzer oldugu saptanmistir. Spor branglari baz
aliarak degerlendirildiginde toplam kaygi puanlar1 arasinda anlamli sayilabilecek

bir farklilik tespit edilmemistir. Dolayisiyla futbol, hentbol ve kano branslar
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arasinda da toplam kaygi puani agisindan anlamli bir farklilik yoktur. Calisma
sonucunda sporcularin orta diizeyde Covid-19’a yakalanma kaygisi tasidiklar:
sOylenebilecegi ve kaygi konusunda bilinglendirilme yapilmasinin Onerildigi
bildirilmistir (119). Bu ¢alismada ise bu calismanin tam tersi gruplar arasinda
anlamli bir fark bulunmaktadir ve hentbol grubunun puani futbol grubundan anlamli

sekilde yiiksek saptanmugtir.

Literatiirde futbolcularin Covid-19’a yaklanma kaygisin1 6lgen bir calisma;
2019-2020 sezonunda; TFF 1. lig, TFF 2. lig ve siiper lig’de futbolcu olan ve yaslar
18-39 arasinda degisen 65 profesyonel futbolcu ile, Satici ve ark. tarafindan
Tiirk¢ceye uyarlanmis olan Covid-19 korkusu 6lgegi ile Eskin ve ark. tarafindan
Tirkgeye uyarlanmig algilanan stres oOlcegi kullanilarak yapilmistir. Arastirma
sonucunda sporcularin Covid-19’a bagh stres ve korku seviyesinin orta diizeyde
oldugu bulunmustur ve yas degiskenine bagl bir farklilik bulunamamistir. Calisma
sonucunda her ne kadar normal seviyede bir Covid-19 korkusu oldugu bulunsa da
sporcularin bireysel onlemlere dikkat etmeleri gerektigi vurgulanmistir (120). Bu
calismada da futbolcularin Covid-19’a yakalanma puanlar1 diger ¢alismada oldugu
gibi orta diizeyde bir kaygi olarak yorumlanabilmektedir.

Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenci olan ve yaslarr 18-29
arasinda degisen 243 lisansh sporcu (buz hokeyi, dagcilik, curling, atletizm, futbol,
kayak, hentbol ve voleybol) ile gergeklestirilen bir ¢aligma da Tekkursun ve ark.
(2020)’nmin  gelistirdigi  olgek ile sporcularin Covid-19’a yaklanma kaygisi
Olclilmiistiir. Calismada spor dalinin yapildigi ortam (agik-kapali), spor dalinin
dogas1 (temasli-temassiz) ve spor tiiriine (bireysel-takim) goére siniflandirilma
yapilmistir. Arastirma sonucunda, kapali alanda spor yapan bireylerin agik alanda
spor yapanlara gore daha yiiksek kaygi diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir. Fizeksel
temasli sporlar 1ile ilgilenen sporcularinda koronaviriise yakalanma kaygi
diizeylerinin fiziksel temas gerektirmeyen spor dali sporcularina gére daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Ayn1 zamanda bireysel spor ile ilgilenen sporcularin, takim
sporlartyla ugrasan sporcularin Covid-19’a yakalanma kaygist anlamli diizeyde

disiik ¢ikmistir (121). Bu calismada literatiirdeki diger ¢alismanin aksine fiziksel
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temas gerektiren futbol ve hentbol gruplarinin, fiziksel temas gerektirmeyen kiirek
grubundan daha diisiik kaygi diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir. Bunun sebebi;
kiirekgilerin yasadig1 ¢evre, diger gruplar kadar kalabalik takimlar olmasa da genel
olarak profesyonel bir ekiple (antrendr, yardimci antrendr, fizyoterapist, masor,
doktor) birlikte calistiklari i¢in antrenman ve yaris giinlerinde ortamlar1 diger temas

gerektiren takim sporlarindan farksiz kalmasi olabilir.

Sporcularin, pandeminin gidisatinin belirsizligi, liglerin iptali ve sonrasinda bir
anda agilmasi, ekonomik kaygilar, antrenman rutinlerinin degismesi gibi sebeplerden
dolayr hem fiziksel hem de psikolojik olarak etkiledikleri goriilmiistiir. Ayni
zamanda 2019’da I0C’nin yaymladigi fikir birligi beyaninda, elit sporcularin
psikolojik problemlerinin (depresyon, yeme bozukluklari, anksiyete, vb.) yaygin
oldugunu ayn1 zamanda bu problemlerin ciddiye alinmas1 gerektigini vurgulamistir.
Pandemi siiresince tiim bilinmezliklere ragmen sporcular mortalite agisindan risk
altinda goriilmiistiir. Ayn1 zamanda spor performanslarinin negatif etkilenebilecegi
yoniindeki kaygilar dile getirilmistir. Bu durumun, sporcu iizerindeki baskiy1
arttirdigl, yasam tarzinda ciddi farkliliklarin goriildiigii, 6zellikle yeme ve uyku
aligkanliklarinin, sporcularin sagliginin yanm sira performansini da etkileyebilecegi

diistiniilmektedir (95).

Bu ¢aligmada farkli spor dallart ile ilgilenen sporcularin Covid-19’a yakalanma
kaygisi ile besin tiiketim miktarlarinin ve diyet kalitesi bilesenlerinde meydana gelen
degisiklikler arasindaki iliskiye bakilmistir. Ancak; literatiirde sporcularin Covid-
19’a yaklanma kaygisi ile beslenme durumu ve diyet kalitesi arasindaki iliskiyi
dogrudan ele alan bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bunun yani sira, bazi ¢alismalarda
kaygi ile saglikli yeme davraniglari, beslenme aligkanliklari, yeme tutumu ve

duygusal yeme arasinda birtakim baglantilar bulunmustur.

Literatiirde 1997°de yaslar1 18-35 arasinda degisen 52 kadinin ve 18-34 yaslar
arasindaki 49 erkegin katildig1 ¢alismada, stres sirasinda psikolojik faktorler ve besin
alimindaki degisiklikler arasindaki iliskiye bakilmistir. Calismada; kadinlarda, stres

sirasindaki besin aliminin algilanan aglik, kisitlama, siirekli kaygi ve tikinircasina

74



yeme ile ilgili oldugu bulunmustur. Erkeklerde de stres sirasinda yalnizca

kisitlamanin fazla besin alimu ile iligkili oldugu bulunmustur (122).

Yas araligt 18-55 olan, 232 bireyin katildigt 2021 tarihli bir calisma da
bireylerin kaygi diizeylerinin yeme davranislart {izerine etkisi incelenmistir.
Caligmada duygusal yeme Olgegi ve durumluk ve siirekli kaygi envanteri
kullanilmistir. Calisma sonucunda duygusal yeme ile gerginlik durumlarinda yeme
arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. Bunun yan1 sira, duygusal yeme ve siirekli
kaygi arasinda da pozitif bir iliski bulunmustur (123). Universite dgrencileriyle
(n=252) yapilmis bir diger caligmada, akdeniz diyetinene baglilik, alkol alim,
duygusal yeme ve kaygi derecesi ve aralarindaki iligki incelenmistir. Sonug olarakta;
kayg1 ile duygusal yeme arasinda bir iliski oldugu belirlenmistir. Durum kaygisi,
duygusal yemenin tiim alt dlgekleri ile iligkili iken siirekli kaygi yemek tercihleri ile
iligkili bulunmustur. Ayn1 zamanda, siirekli kaygi ve Akdeniz diyetine baglilik

arasinda da aym1 yonlii bir baglant1 saptanmstir (124).

Erkek (n=453) ve kadinlarin (n=400) bulundugu bir calismada, diyet
aligkanliklar1 ve kaygi arasindaki iligki incelenmistir. Kaygi diizeyini belirlemek i¢in
uygulanan test STADI’dir. Diyet aliskanlilarin1 degerlendirmek ig¢inde FFQ (Besin
Siklig1 Anketi) kullanulmistir. Sonug olarakta; yiiksek kaygi diizeyine sahip olan
kadinlarin kirmizi et ve tath tiiketimleri arasinda ayni yonli bir iliski bulunmustur.
Erkek katilimcilarin da kaygi seviyeleri ile tahil ve kuru baklagil tliketimi arasinda

negatif bir baglanti saptanmistir (125).

Kaygi ve depresyon ile diyet kalitesi arasindaki iliskinin arastirildig bir ¢aligma,
yas aralig1 18-25 olan ve 86 erkek, 139 kadin tiniversite 6grencisinden olusmaktadir.
Bireylerin kaygi diizeyleri GAD-7 (Genellestirilmis kaygi bozuklugu o6lcegi) ile
Olclilmiis ve 24 saatlik besin tiiketim kayitlar1 alinmistir. Sonug¢ olarakta; tiim
katilimcilarda depresyon ve kaygi semptomlarinin diigmiis kalori alim1 ve ytlikselmis
seker tiikketimi ile iliskili oldugu bulunmustur. Total diyet kalitesi puani ile diger

bilesenler arasinda anlamli bir baglant1 bulunamamustir (126).
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Literatiirde lilkemizde sporcular ile yapilmis bir ¢alismaya, farkli dallardan 243
kadin sporcu dahil olmustur. Calisma igeriginde diizensiz yeme davranisi olan ve
olmayan sporcular karsilagtirilmistir. Sporcularin kaygi diizeyleri STAI testi ile,
yeme tutumlart da EAT-40 testi ile degerlendirilmistir. Sonu¢ olarakta; yeme
davraniglarinda problem olan sporcularin yeme davranislarinda problem olmayan
sporculara gore daha yiiksek siirekli ve durum kaygi seviyelerine sahip oldugu

saptanmustir (127).

Sporcu sayis1 278 olan bir baska calismada, farkli spor dallarindan erkek ve
kadin sporcularin diizensiz yeme davranislari incelenmistir. Sporcularin kaygi
diizeyleri SCAT-A testi ile, yeme tutumlar1 da EAT-26 ile degerlendirilmistir.
Sonugta; sporcularin ortalama kaygi seviyeleri 20,45 = 4,13 bulunmustur.
Sporcularin %33,1°1 yiiksek kaygi diizeyine sahip bulunmustur. Yeme tutumu testi
sonuglarina bakildigi zaman ise, kadinlarim puanlarmin erkeklerin puanlart ile
kiyaslandiginda daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Aksine, yeme tutumlar ile kaygi

diizeyleri arasinda da bir iliski saptanmamustir (128).

Profesyonel ve amator sporcularin incelendigi bir calismada, basketbolcu
kadinlar ve amatdr kadin sporcular yer almaktadir. Sporcularda bulunan egzersiz
bagimlilig, anormal yeme davranislari, depresyon ve kaygi arasindaki iliski
incelenmistir. Kaygi diizeylerini belirleme de STAI testi, yeme tutumlarini
degerlendirmek icin de EAT-26 (yeme tutumlar testi) kullanilmistir. Sonug olarakta;
kaygi diizeyleri ile yeme tutumlar1 arasinda ayni yonlii bir iliski tespit edilmistir
dolayisiyla diizensiz yeme tutumlarina sahip sporcularin kaygi puanlarinin da yiiksek

oldugu goriilmiistiir (129).

Literatiirdeki farkli ¢alismalardan edinilen bilgiler ve bu calismadan edinilen
sonuglar baglaminda kayginin tiim bireylerde oldugu gibi sporcularda da sikca
karsilasilan bir durum oldugunu séyleyebiliriz. Bunun yani sira, stres ve kaygi gibi
olumsuz duygu durumlarinin bireylerin beslenme aligskanliklari, beslenme durumlari
ve diyet kalitelerini etkileyebilecegi yapilan farkli ¢aligsmalar ile de gosterilmistir

ancak Covid-19 kaygis1 ve besin tiiketim miktarlar1 veya diyet kalitesi iligkisini
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dogrudan gosteren bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bu g¢alisma, futbolcularin kaygi
diizeylerindeki degisim ile ¢inko (mg) ve demir (mg) alim miktar1 arasinda ters
yonlii, deniz iirlinleri ve bitkisel proteinler puani1 arasinda da aymi yonlii istatiksel
olarak anlamli iligki bulundugunu gostermistir. Kiirek¢ilerin kaygi diizeylerinde ki
degisim ile protein (%) tiiketim miktari, Vitamin D (mcg) diizeyi, toplam sebze
tiiketim puani, toplam protein yiyecekleri tiikketim puani ve koyu yesil yaprakli sebze
ve baklagil tiiketim puani arasinda ayni yonli, vitamin A (mcg) diizeyi, toplam
meyve tiiketim puani ve tam tahim tiikketimi puami arasinda ters yonlii istatiksel
olarak anlamli iliski oldugu saptanmistir. Ancak; hi¢bir grubun kaygi diizeyi ve
toplam diyet kalitesi puami arasinda istatiksel olarak anlamhi bir iligki
bulunmamaktadir. Tiim bu sonuglara karsilik, sporcularin covid-19’a yakalanma
kaygi diizeylerini etkileyebilecek diger faktorlerin incelenmemesi ve su anki
pandemi sartlarinin ilk zamanlara gore daha iyi olmasi ve beslenme durumlarini
etkileme diizeyinin azalmis olabilecegi gibi durumlar c¢alismanin sonucunu

sinirlandirmis olabilir.
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6 SONUC

Sonug olarak;

1.

Calisma 31’1 futbol, 32’si kiirek ve 29’u hentbol olmak iizere toplam 92
sporcu ile gerceklestirilmistir. Sporcularin yaglar1 19 ila 41 arasinda
degismekte olup ortalama 23,7+4,95 yildir. Futbolcularin yas ortalamasi
23,3244,7 yil, kiirekgilerin yas ortalamasi 22,0+3,58 yil, hentbolcularin yas
ortalamalari ise 25,97+5,73 yildir.

Futbolcularin ortalama boy uzunluklar1 181,52+6,36 cm, ortalama viicut

agirhiklart  75,0346,98 kg ve ortalama BKI 22,74+1,32 kg/ m?’dir.

Hentbolcularin ortalama boy uzunlugu 177,63+7,92 cm, ortalama viicut
agirhgr 71,31+12,02 kg ve ortalama BKI degerleri de 22,44+2.21 kg/

m? dir. Kiirekgilerim ortalama boy uzunlugu 174,14+8,25 cm, ortalama

viicut agirhigi 70,4+12,85 ve ortalama BKI degerleri 23,09+2,97 dir.
Futbolcularin ortalama lisans siiresi (y1l) 11,48+5,13 (medyani=10),
kiirekcilerin ortalama lisans siiresi (yil) 7,84+3,12 (medyan1 =8), son olarak
hentbolcularin ortalama lisans siiresi (y1l) 14,76+5,18 (medyan1 =15) olarak
bulunmustur.

Futbolcularin antrenman sikhigi (gln/hafta) 5,87+,043 (medyan1 =6),
kiirekcilerin antrenman siklig1 (giin/hafta) 6,09+0,39 (medyani= 6) ve
hentbolcularin antrenman siklig1 (giin/hafta) 4,66+1,45 (medyan1 =5)
bulunmustur.

Futbolcularin antrenman siiresi (saat/hafta) 10,41+1,84 (medyam =12),
kiirekcilerin antrenman stiresi (saat/hafta) 22,68+3,68 (medyan1 =24) ve
hentbolcularin antrenman siiresi  8,81+3,45 (medyan1 =7,5) olarak
bulunmustur.

Toplam Saglikli Yeme Indeksi puani; futbolcularin 43,46+12,59 (44,1),
kiirekcilerin 46,84+7,37 (45,6) ve hentbolcularin 45,03+12,13 (46,4)
bulunmustur.

Toplam Saghkli Yeme Indeksi puan dagilimma bakildiginda ise;
futbolcularin %61,3’1 (n=19) kotii, %38,7’s1 (n=12) gelistirilmesi gereken
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10.

diyet kalitesine sahiptir. Kiirekg¢ilerin %75°1 kotli (n=24), %25’i (n=8)
gelistirilmesi gereken diyet kalitesine sahiptir. Hentbolcularin %65,5’1
(n=19) koti, %34,5’1 (n=10) gelistirilmesi gereken diyet kalitesine sahip
bulunmustur. Higbir grupta iyi SYI puanina sahip sporcu bulunmamaktadr.
SYI yeterlilik bilesenlerinde toplam meyve tiiketimi; futbolcularin
3,66+1,65, kiirekgilerin 3,41£1,69 ve hentbolcularin 2,14+1,88’diir. Tam
meyve tiiketimi; futbolcularin 2,22+2 .34, kiirekgilerin  3,47+2,31 ve
hentbolcularin = 2,91+£2,19°dir. Toplam sebze tiiketimi; futbolcularin
1,98+1,4, kiirek¢ilerin 2,29+1,91 ve hentbolcularin 3,17+1,55’dir. Koyu
yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagil tiikketimi; futbolcularin 3,32+2,02,
kiirek¢ilerin  3,37+2,09 ve hentbolcularin 2,81+2,12°dir. Tam tahillarin
tilketimi; futbolcularin 0,7+2,5, kiirek¢ilerin 1,73+£3,73 ve hentbolcularin
3,084+4,26’dir. Siit ve siit driinleri tiketimi; futbolcularin 3,41+2,94,
kiirekg¢ilerin 5,57+£3,91 ve hentbolcularin 3,73+3,28’diir. Toplam protein
yiyecekleri tiiketimi; futbolcularin 3,22+0,69, kiirekcilerin 4,01+£0,65 ve
hentbolcularin 3,46+0,76’dir. Deniz iirlinleri ve bitkisel protein tiiketimi,
futbolcularin  2,79+0,72, kiirekgilerin  3,69+1,29 ve hentbolcularin
3,3£1,12°tiir. Yag asitleri tiiketimi; futbolcularin 4,15+3,37, kiirek¢ilerin
4,39+3,05 ve hentbolcularin 4,82+3,55dir.

SYI sl tiiketilmesi gereken bilesenlerde rafine gidalar tiiketimi;
futbolcularin  2,75+4,22, kiirek¢ilerin  0,52+1,58 ve hentbolcularin
1,47+2,21°dir. Sodyum tiiketimi ; futbolcularin 4,26+3,84, kiirekcilerin
3,3£3,53 ve hentbolcularin 2,91+3’dir. Eklenmis seker tliketimi,
futbolcularin  8,04+2,72, kiirek¢ilerin  9,75+0,48 ve hentbolcularin
9,85+0,42°dir. Doymus yag tiiketimi; futbolcularin 2,98+3,62, kiirek¢ilerin
1,37+1,77 ve hentbolcularin 1,374+2,3°dir.

Toplam meyve tiiketimi puanm1 degerlendirmesinde; futbol ve  kiirek
gruplarinin  puanlari hentbol grunundan anlamli sekilde yiiksek
saptanmistir. Futbol ve  kiirek gruplar1 arasinda anlamli farklilik

saptanmamistir.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Toplam sebze tiiketimi puani degerlendirmesinde; hentbol grubunun puani
futbol grubundan anlamli sekilde yiiksek saptanmistir. Diger gruplar
arasinda anlamli farklilik saptanmamaistir.

Tam tahillar puan1 degerlendirmesinde; hentbol grubunun puanmi futbol
grubundan anlamli sekilde yiliksek saptanmistir. Diger gruplar arasinda
anlamli farklilik saptanmamagtir.

Siit ve siit trtinleri puan1 degerlendirmesinde; kiirek grubunun puani futbol
grubundan anlamli sekilde yiiksek saptanmistir. Diger gruplar arasinda
anlaml farklilik saptanmamastir.

Toplam protein yiyecekleri puani degerlendirmesinde; kiirek grubunun
puan1 futbol ve hentbol gruplarindan anlamli sekilde yiiksek saptanmustir.
Futbol ve hentbol gruplar1 arasinda anlamli farklilik saptanmamustir.

Deniz friinleri ve bitkisel proteinler puani degrlendirmesinde;  kiirek
grubunun puani futbol grubundan anlamli sekilde yiiksek saptanmistir.
Diger gruplar arasinda anlaml farklilik saptanmamustir.

Rafine gidalar puani degrlendirmesinde; futbol ve hentbol gruplarinin
puanlart kiirek grubundan anlamli sekilde yiliksek saptanmistir. Futbol ve
hentbol gruplar1 arasinda anlamli farklilik saptanmamaistir.

Eklenmis seker puani degerlendirmesinde; kiirek ve hentbol gruplarinin
puanlar1 futbol grubundan anlamli sekilde yiiksek saptanmistir. Kiirek ve
hentbol gruplari arasinda anlamli farklilik saptanmamaistir.

Covid-19 Kaygi Olgegi giivenirlik katsayis1 0,930 hesaplanmis olup, dlgegin
yiiksek derecede giivenilir oldugu saptanmustir. Covid-19 Kaygi Olgegi
puanlar1 19 ile 41 arasinda degismekte olup, ortalamasi 23,70+4,95’tir.
Gruplara gore Covid-19 kaygi Olgegi puani bakildiginda; futbolcularin
36,74+11,42, kiirekgilerin 57,59+10,63 ve hentbolcularin 50,55+13,37 puan
aldigt bulunmustur. Gruplara gore Covid-19 Kaygi puanlart arasinda
anlamh farklilik saptanmistir (p<0,01). Futbol grubunun kaygi puani kiirek
ve hentbol gruplarindan anlamli sekilde diistik saptanmistir (p<0.01). Kiirek
ve Hentbol gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05)
Futbol grubunda; Deniz iiriinleri ve bitkisel proteinler puanlar1 ile Covid-19

Kaygi Olgegi puan1 arasinda ayn1 yonlii %45,1 diizeyinde istatistiksel olarak
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21.

22.

23.

24.

25.

26.

anlaml1 iligki saptanmustir (r: 0,451, p=0,011, p<0,05). Diger Diyet kalitesi
puanlar1 ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani arasinda anlaml iliski
saptanmamustir (p>0,05).

Kiirek grubunda; toplam meyve tiiketimi puani ile Covid-19 Kayg1 Olgegi
puan1 arasinda ters yonlii %37,4 diizeyinde anlamli iliski saptanmistir (r:-
0,374, p= 0,035 p<0,05). Toplam sebze tiikketimi puani ile Covid-19 Kaygi1
Olgegi puani arasinda aym yonli %40,7 diizeyinde anlamli iliski
saptanmistir (r: 0,407, p=0,021, p<0,05). Koyu yesil yaprakli sebze ve
baklagil tiiketimi puani ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani arasinda ayni
yonlii %52,3 diizeyinde anlamli iliski saptanmistir (r: 0,523, p= 0,002,
p<0,01). Tam tahillar tiiketimi puani ile Covid-19 Kaygr Olgegi puan
arasinda ters yonlii, orta diizeyde (%42.2) diizeyinde anlamli iligki
saptanmistir (p:0.016; p<0.05). Kayg1 diizeyi arttikca tam tahillar tiikketimi
puan1 azalmaktadir. Toplam protein yiyecekleri tiiketim puani ile Covid-19
Kaygi Olgegi puam arasinda aymi yonlii %53,3 diizeyinde anlamli iligki
saptanmistir (r: 0,533, p=0,002, p<0,01). Diger Diyet Kalitesi Puanlar ile
Covid-19 Kaygi Olgegi puam arasinda anlamli iliski saptanmamistir
(p>0,05).

Hentbol grubunda; diyet kalitesi puanlari ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani
arasinda anlamli iligki saptanmamistir (p>0,05).

Futbol grubunda; makro besin dgeleri ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani
arasinda anlamli iligki saptanmamustir (p>0,05).

Kiirek grubunda; Protein (%) tiiketim orani ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani
arasinda ayni yonlii %52,4 diizeyinde anlamli iligki saptanmistir (p<<0,01).
Diger makro besin dgeleri ile Covid-19 Kaygi1 Olgegi puani arasinda anlamli
iligki saptanmamustir (p>0,05).

Hentbol grubunda; makro besin dgeleri ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani
arasinda anlamli iligki saptanmamuistir (p>0,05).

Futbol grubunda; Cinko diizeyi ile Covid-19 Kaygi Olcegi puam arasinda
ters yonli %44,8 diizeyinde anlamli iligski saptanmistir (1:-0,448, p= 0,012,
p<0,05). Demir diizeyi ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani arasinda ters yonlii
%40,6 diizeyinde anlamli iliski saptanmistir (r:-0,406, p=0,024, p<0,05).
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28.

Diger mikro besin dgeleri ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani arasinda anlamli
iligki saptanmamustir (p>0,05).

Kiirek grubunda; Vit A diizeyi ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani arasinda
ters yonlii %44,2 diizeyinde anlaml iligki saptanmistir (r:-0,442, p=0,011
p<0,05). Vitamin D diizeyi ile Covid-19 Kaygi1 Olgegi puam arasinda aym
yonlii %36,1 diizeyinde anlamli iliski saptanmistir (r: 0,361, p= 0,042,
p<0,05). Diger mikro besin &geleri ile Covid-19 Kaygi Olcegi puan
arasinda anlamli iligki saptanmamistir (p>0.05).

Hentbol grubunda; mikro besin dgeleri ile Covid-19 Kaygi Olgegi puani

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

Tiim bu sonuglar dogrultusunda yapilabilecek neriler;

Sporcularin  6zellikle performans hedeflerine ulasabilmeleri, viicut
kompozisyonlarinin istenilen optimum diizeyde olabilmesi ve optimum
saglik diizeyinde olabilmeleri i¢in yeterli ve dengeli beslenmeleri oldukga
onemlidir. Dolayisiyla sporcularin, sporcu diyetisyeni tarafindan
bilgilendirilmesi ve gerekli “sporcu beslenmesi” egitimlerinin verilmesi
Onem tasimaktadir.

Her bir sporcunun ihtiyaglar1 ugrasiklar1 spor dalina, mevkiisine, yarig
diizeylerine gore degisebilmektedir. Bu sebeple sporcunun ihtiyaglar1 géz
onlinde bulundurularak, yeterli enerji, makro ve mikro besin aliminin
saglanmasi, sporcunun sagligi, viicut kompozisyonu hedeflerine ulagsmasi ve
performans hedeflerine ulasabilmesi igin sporcu diyetisyeni tarafondan
sporculara 6zgii beslenme programlari hazirlanmalidir.

Sezon Oncesinde, sezon siiresince ve sezon sonrasinda da sporcularin
ihtiyaglar1 birbirinden farkli olabilmektedir. Bu sebeple; sporcularin ihtiyag
takibinin spor kuliiplerinde c¢alisan sporcu diyetisyeni ile diizenli yapilmasi,
sporcunun performansinin olumlu yonde etkilenmesine katki saglayacaktir.
Sporcu beslnemesinin yani sira, spor psikolojisinin etkileri ve onemide
glinden giline artmaktadir. Bunun sebebi, sporcunun performansini

etkileyebilmesidir.

82



Icerisinde oldugumuz pandemi dolayisiyla tiim bireylerde olabilecegi gibi
sporcularda da Covid-19’a yaklanma kaygis1 ortaya c¢ikabilmektedir. Bu
kayg1 spor dalina gore farklilik gosterebilmektedir.

Covid-19 kaygis1 sporcunun performansin1 ve performansini olumsuz
etkileyebilir.

Bu durumda, sporcu diyetisyeni ile birlikte sporcu psikologu/psikiyatristinin
is birligi icerisinde ¢aligmasi, beklenen performans hedefine ulasililabilmesi
ve slirdiirtilmesinde etkili olabilir.

Sporcu beslenmesi ve psikolojisinde yapilacak olan calismalarin sayica
arttirilmasi, sporcularin  karsilastigi  sorunlarinda ¢oziimlenmesinde yol

gosterici olabilir.
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8 EKLER

EK 1. Aydinlatilmis Onam Formu

Covid-19 salgini, diinyada insanlarin yalnizca fiziksel sagligi ve yasamlari igin
ciddi tehditlere neden olmamakta, aym1 zamanda panik bozukluk, anksiyete
bozuklugu ve depresyon gibi birgok sorunlarin olusumunu da tetiklemektedir. Bu
psikolojik etkiler bireyleri toplumu yalnizca pandemi esnasinda degil ayn1 zamanda
sonrasinda da uzun bir bicimde etkilemektedir. Yasanan bu stres veya kaygi
sporcularda da performanslarina olumsuz sekilde yansiyabilmektedir. Bunun
yaninda, spor performanslarinin etkilenebilecegi yoniinde olusan kaygi artisinin,
sporcular tizerindeki baskiyr artirdigi, yasam tarzinda goriilen ciddi degisimlerin,
ozellikle uyku ve yeme davraniginin, sporcularin hem sagligint hem de performansini
etkileyebilecegi diisiiniilebilir. Pandemi donemi boyunca insanin i¢inde bulundugu
ruhsal durum, artan stres, azalan fiziksel aktivite gibi nedenlerden dolay1 yiiksek
miktarda rafine karbonhidrat, seker ve yag igerigi yiiksek gidalarin tiiketiminde artis
gozlenmistir. Bu beslenme seklide sporcularin diyet kalitesini olumsuz
etkileyebilmektedir. Bu ¢alismada da Covid-19’dan 6tiirii sporcularda olusan kaygiy1

ve bu kaygimin diyet kalitesine etkisini belirlemek amaglanmistir.

Sizin de bu arastirmaya katilmanizi 6neriyoruz. Ancak su bilinmelidir ki bu
calisma tamamen goniilliiliikk esasina dayanmaktadir. Burada yazan bilgileri okuyup

anladiktan sonra arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz takdirde formu imzalayiniz.

Kabul ettiginize dair formu imzaladiktan sonra, kisisel bilgileriniz, beslenme
aligkanliklarimiz ve Covid-19’a yakalanma kaygmizin Olgiilmesi ile ilgili bazi

anketler doldurmaniz istenecektir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular c¢esitli istatiksel yontemlerden
yararlanilarak degerlendirilecek ve ¢ikan sonuglar dogrultusunda Covid-19’a
yakalanma kaygisinin beslenme durumu ve diyet kalitesi iizerine etkisinin

degerlendirilmesi yapilacaktir.

93



EK 1. Aydinlatilmis Onam Formu (devam)

Bu bilimsel amach bir calismadir. Arastirmadan kaynaklanacak bir risk voktur.

Size ait her turli bilgi sakli kalacaktir. Arastirma sonuclari isminiz gizli kalmak

kosulu ile bilimsel ortamlarda vavinlanabilecek, 0O8renci egitimlerinde

kullanilabilecektir. Calisma sizin icin hicbir risk unsuru icermemektedir. Olas1 bir

soruna kars1 gerekli tedbirler tarafimizdan alinacaktir. Bu arastirmaya katilmanizla,

arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan karsilanacaktir.
Calisma sirasinda sizden hicbir iicret talep edilmeyecektir veya size herhangi bir

ticret ddenmeyecektir.

Calisma goniilliilik esasna dayanmaktadir. Istediginiz zaman arastirmaciya

onceden bilgi vererek calismadan ayrilabilirsiniz.

Katilimcinin Beyani

Sayin Duygu Saglam ve Biisra TOSLAK tarafindan yiiriitiilecek olan arastirma
ile ilgili yukaridaki bilgiler tarafima aktarildi. Bu aragtirmaya katilmam konusunda
zorlayici bir davranigla karsilasmadim. Arastirmaya katilmayi isteyip istemedigimi
karar vermek icin bana yeterli zaman tanindi. Arastirma ile ilgili aklima gelen tiim
sorular1 arastirmaciya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar
ayrintilari ile anlamis bulunmaktayrm. Istedigim zaman arastirmaciy bilgilendirerek

aragtirmadan ayrilabilecegimi biliyorum. Arastirmaya katilmay1 kabul ediyorum.

Bu formun bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimer:

Ad-Soyad:
Adres:
Telefon:
Imza:

Arastirmaci:
Ad-Soyad
Adres:
Telefon:
Imza:
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EK 2. Etik Kurul Onay1
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EK 3. Sporcu Genel Bilgi Formu

1. Admizve Soyadimiz:........................
2. Yasmz: ............

3. Viicut agirligimuz (kg) ? .......

4. Boyunuz(cm)? .......

5. Kiminle yastyorsunuz ?
( ) Ailem ile
( ) Babam ile
( ) Annem ile
( ) Akrabalarim ile
() Yurtta

( ) Tek basina evde

6. Hangi spor dal1 ile ugrasiyorsunuz-bulundugunuz kuliip ? ...........cccceevenneen.
7. Kag yildir lisansli SPOTCUSUNUZ ? ......ooouiieiiiriiieiieniieeiie ettt
8. MEVKIINIZ 7: (.ot

9. Haftada kag giin, ne kadar siireyle, hangi antrenmanlar1 yapiyorsunuz ?
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EK 4. Sporcularin Yeni Tip Koronaviriise (Covid-19) Yakalanma Kaygisi

Olgegi (Sytkykdo)

Aciklama: Ankette sporcularin Covid-19’a yakalanma kaygilarin1  6lgmek
amaglanmistir. Her madde de olumsuz cevaptan olumlu cevaba dogru 5 secenek
bulunmaktadir. Bu segeneklerden sizin durumunuza ve dislincelerinize uygun
oldugunu diisiindiiglinliz segenegi isaretleyiniz.

Hic¢ Tamamen
Katilmiyorum Katilmiyorum | Kararsizim | Katihyorum Katihyorum

Birinci Faktor: Bireysel Kaygi

Yeni tip koronaviriisiin
performansimi

1 |distirebilecegini
diisiiniince
endiselenirim.

Yeni tip koronaviriise
yakalanmuig biriyle
kargilagsam bile kendimi
rahat hissederim. **

Sportif ortamlarda
bulunursam yeni tip
3 |koronaviriis bana
bulasacak diye
korkarim.

Yeni tip koronaviriis
4 |yasamimu kisitlayacagi
icin gerilirim.

Yeni tip koronaviriisiin
viiciidumda yaratacag1
fiziksel tahribattan
korkarim.

Yeni tip koronaviriise
yakalanmus biriyle
kargilagmaktan endise
ederim.

Yeni tip koronaviriisiin
bende yaratacagi
duygusal tahribattan
korkarim.

Yeni tip koronaviriise
yakalanirsam kendi

8 |ihtiyag¢larim
kargilayamam diye
endigelenirim.
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EK 4. Sporcularin Yeni Tip Koronaviriise (Covid-19) Yakalanma Kaygisi

Olgegi (Sytkyko) (devam)

Hic¢
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen
Katihyorum

Yeni tip koronaviriis
bana bulagmis olsa
kaygili hissederdim.

10

Yeni tip koronaviriis
bulastiginda bagima
neler gelecegini
bilmemek beni tedirgin
eder.

11

Yeni tip koronaviriis
bulasirsa ne kadar
siirede iyilesecegimi
bilememek beni
kaygilandirir.

Ikinci Faktor: Sosyallesme Kaygist

12

Yeni tip koronaviriis
bulasacak diye digar1
¢ikmaktan sakinirim.

13

Yeni tip koronaviriis
bulasacak diye
antrenmanlarimi
ertelerim.

14

Yeni tip koronaviriis
bulasacak diye
aligverisimi ertelerim.

15

Yeni tip koronaviriis
bulasacak diye egzersiz
yapmak i¢in disar1
¢ikmaktan kaginirim.

16

Yeni tip koronaviriis
bulasir diye kalabaliga
girmekten kaginirim.
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EK 5. Besin Tiiketim ve Sivi Tiiketim Kaydi Formu

Ad-Soyad
Tarih

Ogiin

Besin Veya
Yemek Ad1

Besinlerin veya
Yemeklerin
Miktarlari

icecekler

iceceklerin
Miktarlar

Sabah :
Saat :

Kusluk :
Saat :

Ogle :
Saat :

ikindi :
Saat :

Aksam :
Saat :

Gece :
Saat :

Giin icerisinde icilen toplam su miktari:
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EK 6. Ornek Besin Tiiketim Kaydi

Besin Tiiketim Kaydi Doldurulken Dikkat Edilmesi Gerekenler !!!

1-

Sabah uyanmayla baslayan ve gece yatincaya kadar devam eden zamanda tiim
yediginiz yiyecekleri ve ic¢tiginiz igecekleri ( su dahil ) ayrilmis boéliimlere
yaziniz.

Formu doldururken yemeklerin adini liitfen agik ifadeler kullanarak yaziniz.
Ornegin ;

- Patates yemegi DEGIL kiymali1 patates yemegi gibi,

- Corba DEGIL Mercimek Corbasi gibi.

Miktarlar1 yazarken gram biliniyorsa gram olarak 6lcii biliniyorsa 6l¢ii olarak
yaziniz.

Ol¢ii belirtirken : su bardagi — ¢ay bardagi, yemek kasig1 — tath kasigi — cay
kasig1 — kepge, kiiciik boy — orta boy — biiyiik boy (6zellikle meyve boyutlarini
belirtirken ), ince dilim — kalin dilim, 1 kofte biiytikliigiinde et, 1 kibrit kutusu
kadar peynir vb. gibi besinlerin miktarlarini yaziniz.

Iceceklere ayriyeten eklenen seker, toz vb. eklentileri belirtmeyi unutmayin.
Ozellikle ara ogiinlerde tiiketilen: igecekler, kuruyemisler, paketli gidalar,

meyveler vb gibi yiyecekleri not etmeyi liitfen unutmayin.

*** Bir ince dilim ekmek hazir tost ekmelerinin bir dilimine karsilik gelmektedir.

*** Eger meyvelerin boyutlarma karar vermekte zorluk yasiyorsaniz, yumrugunuz

biiyiikliiglinde ki bir meyveyi 1 porsiyon olarak yazabilirsiniz.
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EK 6. Ornek Besin Tiiketim Kaydi (devam)

Ornek Bir Besin Tiiketim Kaydi Formu

Sabah (07:00 Uyanis) — 07:30 Kahvalt::

1 tam haglanmis yumurta veya 2 yumurtadan yapilmis az yagda omlet
1 kibrit kutusu kadar beyaz peynir

3 ¢eri domates ve 1 kiiclik salatalik

2 ince dilim beyaz ekmek

1 tath kasigi bal

6 adet yesil zeytin

5 adet kuru kayisi

Ogle: 12:00

Ekmek arasi tavuk doner ( 3 ince dilim ekmek biiytlikliiglinde ekmek ya da 1 orta
boy lavas, 4 kofte biiyiikliigiinde tavuk, ketcap - mayonez (toplamda yaklasik 2
tath kasig1 kadar )

1 su bardag ayran, kutu olarak icildiyse ‘ml’ olarak yazilabilir. Ornegin : 300 ml
ayran.

Ikindi: 15:30

1 kutu kola zero
Yarim paket biskrem biskiivi

Aksam: 19:30

1 kase mercimek ¢orbasi (hangi yag ile yapildig: biliniyorsa yazilmali: Aygigek
yag1, misir 6zii vb.)

8 yemek kasi81 veya 1 yemek tabagi makarna (salgali, kiymali, sebzeli, domates
soslu)

6 yemek kasig1 zeytinyagli bamya (etli-etsiz, zeytinyagi ile)

2 ince dilim ekmek

Gece: 22:00 — Yatis : 23.30

1 su bardagi siit ve 1 ob elma
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