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OZET

Bu ¢aligma Siiper Lig Erkek Su Topu takimlarinda oynayan sporcularin farkl
donemlerdeki kayg1 diizeyleri ile beslenme durumu ve diyet kalitesi arasindaki
iliskiyi saptamak amaciyla yapilmistir. Calismaya farkli kuliiplerden 60 profesyonel
su topu oyuncusu katilmistir. Sporculara farkli donemlerdeki kaygi diizeylerini
belirlemek i¢in antrenmandan ve magtan dnce Sporda Yarisma Kaygis1 Testi (SCAT-
A) aragtirmaci tarafindan sporculara uygulanmistir. Sporcularin beslenme
durumlarinin degerlendirilmesi igin antrenman ve mag giiniinde 24 saatlik besin
tiiketim kayitlar1 alinarak ayr1 ayri degerlendirilmistir. Sporcularin diyet kaliteleri
Saglikli Yeme Indeksi -2010 ile antrenman ve mag giinii olmak iizere ayr1 ayr1
degerlendirilmistir. Sporcularin mag giiniit SCAT-A testinden aldiklar1 puanlar
antrenman giinii aldiklar1 puanlara kiyasla daha yiiksek bulunmustur (p<0.05).
Sporcularin toplam SYI puanlarmin ve diyet kalitesi bilesenlerinin yiizde degisimi ile
kaygi diizeylerindeki ylizde degisim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
yoktur (p>0.05). Sporcularin kaygi diizeylerindeki degisim ile tiiketilen hayvansal
protein (g) ve riboflavin (mg) tiiketim miktarinin degisimi arasinda ayni yonlii
dogrusal iligki tespit edilmistir (r:0,288; p=0,026, r: 0,276; p=0,033; p<0.05).
Sporcularin farkli donemlerde yasadiklar kaygi diizeylerinin beslenme durumu ve

diyet kalitesi ile olan iligkisinin netlesmesi i¢in daha fazla ¢alismaya ihtiyag¢ vardir.

Anahtar Sozciikler: Beslenme, Diyet Kalitesi, Kaygi, Sporda Yarigma Kaygisi, Su
Topu



SUMMARY

Determining The Relationship Between Anxiety Levels of Athletes Playing on
Men’s Water Polo Super League At Different Time Periods, Nutritional Status
And Diet Quality

This study was carried out to determine the relationship between the anxiety levels of
the athletes playing in the Men’s Water Polo Turkish First Division (known as Super
League) teams at different periods and the nutritional status and diet quality. The
study was conducted among 60 athletes who play water polo professionally at
different sports club. In order to determine the anxiety levels of the athletes at
different time periods, the Sports Competition Anxiety Test (SCAT-A) was applied
to the athletes applied the test to the athletes on two different days. To asses evaluate
the nutritional status of the athletes, 2 days of food consumption were recorded
taken, 1 day for training and the other for match day. The quality of the athletes’ diet
was evaluated using the Healthy Eating Index -2010. The athletes’ SCAT-A scores
on the match day were found to be higher than the scores obtained on the training
day (p<0.05). There was no statistically significant relationship between the athletes’
anxiety levels on training and match days and the change in the diet- quality
components and total HEI scores on both day (p>0.05). The same linear relationship
was found between the change in the anxiety levels of the athletes and the change in
the amount of animal protein (g) and the amount of riboflavin (mg) consumed during
training and match days (r:0,288; p=0,026, r: 0,276; p=0,033; p<0.05). Further
studies are needed to clarify the relationship between anxiety levels experienced by

athletes at different times and nutritional status and diet quality.

Keywords: Anxiety, Competition Anxiety in Sports, Diet Quality, Nutrition, Water

Polo



1. GIRIS VE AMAC

Sporcu beslenmesi, herhangi bir sporcu i¢in antrenman ve mag programlarinda
kullanilabilecek ¢ok 6nemli bir arag¢ olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel olarak aktif
her birey veya elit sporcu igin beslenme en 6nemli tamamlayici faktorlerdir birisidir
(1). Antrenman ve ma¢ zamaninda beslenme gereksinimleri, her sporun oyun alani
boyutu, maglarin siiresi ve siklig1, sezon uzunlugu, antrenman asamasi, oyun sayisi
ve izin verilen degisikliklere gore degisen kurallara gore belirlenmektedir. Pozisyona
0zgl gorevler ve fiziksel gereklilikler, hava durumu 6zellikleri, oyun seviyesi,

cinsiyet ve yas besin gereksinimlerini etkileyen énemli faktorlerdir (2).

Su topu, basarili olmak i¢in fiziksel temasin oldugu, gii¢ ve kuvvetin ¢ok dnemli
oldugu ve fiziksel olarak gii¢lii olmay1 gerektiren bir takim sporudur. Su sporlarinda
calisan antrendrler, sporculari en iist diizeydeki yarismalara hazirlamak igin fiziksel
olarak zorlu antrenman programlari kullanmaktadir. Tiim disiplinlerdeki su
sporculari igin ( yiizme, su topu, senkronize yiizme, dalis ve agik suda yiizme)
hastalik ve yaralanma riskini azaltmak, tam saglik ve antrenman sonras1 hizl
iyilesmeyi saglamak i¢in dengelenmis bir diyetten yararlanmalari ayn1 zamanda
performanslarinin devami igin ¢ok énemlidir. Sporculara 6zgii uygun beslenme
stratejileri gelistirmek i¢in sporcularin bir sporcu diyetisyeniyle diizenli etkilesimde

bulunmalar1 gerekmektedir (3).

Kaygi, spor psikolojisinde en 6nemli alanlardan biridir ve halen iizerinde ¢ok
sayida arastirma yapilmaktadir. Kaygi, viicudun ¢evrenin tehditlerine veya
tehlikelerine uyum saglamak icin gelistirdigi duygusal bir cevaptir. Bu cevap, bireyin
yeteneklerine bagli olarak, adapte veya zararli olabilmektedir. Spor yapan kisilerde
de sik¢a bu duygu durumu goriilmektedir (4). Sporcular beklenen performansi yerine
getirmek i¢in kendilerini baski altinda hissederler ve bu durum onlar igin stresli bir
ortam olusturmaktadir. Kargilasma 6ncesi sporcular kaygi, korku ve heyecan

icindedir ve bunu fizyolojik, zihinsel, duygusal ve sosyal tepkilerinde gosterebilir.



Birgok sporcu miisabaka dncesi mide sancist hissedebilir, olumsuz diislincelere sahip

olabilir ve sinirli davranislar gosterebilmektedirler (5).

Bireylerin giinde yaklasik 220 kez gida se¢im kararlar1 aldiklar1 tahmin
edilmektedir. Bu se¢imler hem dis hem de i¢ faktorlerin cogundan
etkilenebilmektedirler. Sporcularin da yemek tercihlerinde aile, 6gretmen ve
antrendrlerin etkisi bilyiik olsa da, sporcular yiyecek tercihlerinde psikolojik,
duygusal ve davranigsal nedenlerden de etkilenerek degisiklikler
gosterebilmektedirler (6). Yiyecek se¢imi, psikolojik parametreler de dahil olmak
tizere cesitli faktorlerden etkilenen ¢cok boyutlu bir davranistir. Psikoloji ve beslenme
arasindaki iligkiye olan genel ilgiye ragmen, simdiye kadarki literatiiriin ¢ogu,
anoreksiya ve bulimia nervoza, diyet kisitlamasi gibi diizensiz yeme davraniglarina
atifta bulunmaktadir. Kaygi, depresyon, miitkemmeliyetgilik, diirtiisellik gibi
psikolojik parametreler ile makro ve mikro besin alimi, yiyecek secimleri ve yemek
kaliplar1 gibi diyetle ilgili 6zellikler arasindaki iliski hakkinda ¢ok az sey
bilinmektedir (7).

Sporcular i¢in kazanmak ve basariya ulasmak hedeflerinin basinda gelir.
Sporcular hedeflerini gerceklestirmek i¢in zamaninin ¢ogunu antrenman yaparak
miisabakaya hazirlanarak gecirirler. Bu donemde sporcunun amacini performansini
en iist diizeye ¢ikarmaktir. Sporcular mag oncesinde beklenen performansi
gerceklestiremeyeceklerinden endise duyarlar ve bu durum sporcularda kaygi
durumu kétiilestirebilir. Olusan kaygi durumu sporcunun o dénemdeki beslenme
davranigini kotli yonde etkileyebilir ve dolayli olarak performansini da etkileyebilir.
Bu nedenle bu calismadaki amaciminiz mag giinii ve antrenman giiniinde sporcularin
kaygi diizeyi degisimlerinin diyet kalitesi ve beslenme tiikketim miktarlari arasindaki

iligkiyi aragtirmaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Su Topu

2.1.1. Tarihi

Su topunu diger su sporlarindan ayiran en 6nemli 6zelligi Uluslararasi Yiizme
Federasyonu (FINA) tarafindan onaylanmig tek takim sporu olarak kabul edilmesidir.

Su topu sporu 19. yiizyilin ortalarina kadar uzanan uzun bir gegmise sahiptir (8).

Su topu ilk olarak Ingiltere’de bir spor dali olarak kabul edilmistir. Isim kokeni,
Ingiltere’de at iistiinde oynanan polo sporu adindan gelmektedir. ilk olarak Londra
yiizme kuliibiinde su topu i¢in 11 kural seti olusturulmustur. ilk oynanan su topu
maglarinda sporcular pozisyonlarindan bagimsiz olarak sadece gol atmay1
hedeflenmistir. Bu yiizden ¢gogunlukla maclarda kaba kuvvet uygulanmaktadir. 20.
yiizyilin baslarinda Iskoglar tarafindan taninarak, daha sonrasinda Atlantik

okyanusunda ve daha sonrasinda biitiin diinyaya yayilmasini saglamislardir (9).

Su topu 1908 yilinda Londra’da olimpik oyunlara katilmustir. ingilizler
tarafindan belirlenen ve daha sonrasinda gelistirilmis oyun kurallar1 FINA tarafindan
kabul edilerek evrensellestirilmistir. Macaristan 1928 ile 1980’ lere kadara lider su
topu tilkesi olarak ortaya ¢ikmistir. Giintimiizde ise Sirbistan, Karadag, Amerika
Birlesik Devletleri, Rusya, Italya, Hirvatistan ve ispanya gibi iilkelerin hepsi su

topunda gii¢ kaynagi iilke olarak kabul edilmektedir (8).

Ulkemizde ise su topuna ilk defa 1930 yilinda ilgi gdsterilmeye baslanmustir.
Macaristan’dan getirilen antrendrler sayesinde lilkemizde su topu faaliyetleri

baslamustir. i1k su topu mag1 1931 yilinda oynanmustir. Ilk Tiirk Su Topu Milli



Takim1 1934 yilinda kurulmustur. Ayni yil Sovyetlerle ilk Milli Su Topu magimiz
oynanmustir. Ulkemizde kurulan ilk su topu takimlar1; Galatasaray, Beylerbeyi,
Beykoz, Deniz liseleri daha sonrasinda Fenerbahge su topu takimlar1 kurulmustur.
1992 yilindan sonra Tiirkiye Biiyiikler Su Topu Ligi deplasmanli hale getirilmistir
(10). Glinltimiizde su topu tiim FINA yarigmalarina ve her 4 yilda bir olimpiyat

yarismalarina katilmaktadir (8).

2.1.2. Su topunun tanimi ve ozellikleri

Su topu havuzun 30x20 metre alaninda 2 metre derinlikte oynanmaktadir.
Takimlar 13 kisiden olusur. 1 kaleci ve 6 saha oyuncusu magta yer almaktadir.
Oyunlar 8 dakikalik 4 periyottan olusmaktadir. Ger¢ek oyun zamaninin disinda
molalar, penaltilar ve mola istenmesiyle veya goller eklendiginde bir oyun 60-70
dakika siirebilmektedir (11). Sadece kaleci topa ayn1 anda iki eliyle dokunabilir. Bir
takimin gol atmasi i¢in verilen siire 30 saniyedir. Sadece topa sahip oyunculara
savunma oyuncusu tarafindan miidahale yapilabilmektedir ve ¢ekisme sirasinda top

suyun altina batirilmamasi gerekmektedir (8).

Su topu, alt1 oyuncu ve her iki tarafta bir kaleci tarafindan oynanir. Oyun
sirasinda, alt1 oyuncu hem saldir1t hem de savunma tiirtinde ¢esitli gérevleri yerine
getirmektedir. Su topunda sahadaki oyuncularin bes oyun rolii vardir. Bunlar; merkez
oyuncusu, kanat ( sol ve sag), arka oyuncu, dis forvet (sol ve sag) ve kaleci olarak

tanimlanmaktadir (12).

Su topu iyi gelismis bir yiizme zindeligi seviyesi gerektiren popiiler bir takim
sporudur. Oyuncular bir mag¢ veya antrenman boyunca ¢esitli siddetlerde yiizmekte
dahil olmak iizere sayisiz aktivite gerceklestirmektedirler. Ornegin, temas
durumlarinda basarili bir sekilde rekabet etme giicii ve kuvveti; topu yakalama, pas
verme ve topla vurus yapmak gibi ¢esitli aktiviteler gergeklestirmektedirler (13).

Erkekler su topu maglar1 sirasinda 100 metrede yiiksek siddetli aktiviteler ve sprint



yiizme eforlarini 7-14 saniye arasinda gergeklestirmektedirler. Oyuncu, oyun basina
havuzun iginde 60 defa git gel yapmaktadir. Toplamda yaklasik 12 dakika siiren bu
aktivitelerde her yiizme seansi 10-12 saniye stirmektedir. Savunmada ve hiicumda
ayni avantajlar1 elde etmek i¢in yaptiklar1 yiizme aktiviteleri birbirine benzemektedir.
Bir oyunda yiiziilen mesafe 500-800 metre arasinda degisebilmektedir. Saha
oyunculari, mag siiresinin % 45 ila % 55’ ini yatay bir pozisyonda ve kalan siireyi

dikey bir pozisyonda ge¢irmektedirler (11).

Zayiflig1 tercih eden diger su disiplinlerinin aksine, su topu oyuncularinin
antropometrik ve fizyolojik 6zellikleri, daha yiiksek kas kiitlesi ve viicut yag
seviyeleri ile diger takim sporu sporcularinin 6zelliklerine benzemektedir (13). ilave
viicut yag seviyeleri, merkezi oyuncu pozisyonlari i¢in suya batmama acisindan
fiziksel bir avantaj saglayabilmektedir. Buna karsin, ¢evre oyunculari, bu
konumlarda hiz ve ¢evikligin daha 6nemli oldugu i¢in daha kii¢iik ve daha az yagh

seviyelerine sahip olabilmektedirler (8).

Su topu giiniimiizde gittik¢e popiilerlesen ve oldukga zorlu bir takim sporudur.
Bu gergege ragmen, diinya standartlarinda performans elde etmek i¢in gereken
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere iligkin ¢ok az ¢alisma yayimlanmistir (14). Ancak
son yillarda su topu oyununun enerji taleplerini arastiran ve oyunun kendine 6zgi
ozelliklerini, 6zellikle su topu oyuncularinin fizyolojik 6zelliklerini dikkate alan
caligmalar yapilmaktadir. Son yapilan ¢alismalarda su topu oyuncularmin fizyolojik
taleplerinin oyuncularin oyun sirasindaki pozisyonu, oyundaki rolii, oyuncularin
rekabet seviyesi, farkli antrenman donemleri gibi ¢esitli etkenler nedeniyle farklilik

gosterebilecegi belirtilmistir (15).

2.1.3. Su topunda enerji sistemleri

Su topu yiiksek-siddetli aralikli gii¢ sarf edilen bir takim sporudur. 10 saniyeden

kisa siiren bir¢ok kisa mesafe sprint performanslari ile bagin su iistiinde veya altinda



oldugu daha diisiik siddetli aktivitelerden olusmaktadir. Bazi yayinlarda yiliksek
sayida sprint yapan, yiizme performansi daha iyi olan ve tekrarli sprint yetenegi daha

yiiksek olan takimlarin daha ¢ok mag kazandiklarini belirtmislerdir (16).

Su topu oyununun fizyolojik talepleri inceleyen kapsamli ¢alismalarda, genel
egzersiz siddetinin laktat esik yogunluguna karsilik geldigini ve mag siiresinin
% 58' inden fazlasinin kalp atis hizinin % 85' inden daha yiiksek bir kalp atis hizi ile
oynandigin1 géstermektedir. Su topu maginda, 10 ile 60 arasinda yiiksek siddette
aktiviteler cok yaygindir ve her biri 2 ila 15 saniye siirebilmektedir. Bu eylemler, her
biri 20 saniyeden kisa siiren daha diisiik siddetli hareketlerle serpistirilmistir. Bir
magta gerceklesen tekrarlanan yliksek siddetli aktiviteler oyuncu basina yaklasik 7,3
dakikalik bir siirenin harcandigi ve toplam oyun siiresinin yaklasik % 22" sini

olusturdugunu belirtilmistir (17).

Su topu, hem aerobik hem de anaerobik metabolik yollarda bir dizi 6nemli
fizyolojik doniislere sahiptir. Her iki olay da ii¢ enerji sistemini, yani anaerobik
fosfojen sistem (ATP-CP), anaerobik glikoliz ve farkli oranlarda aerobik sistemi
icerir (18). Enerji agisindan karma anaerobik-aerobik sporlar kategorisinde % 50
anaerobik , % 50 aerobik sistem kullanilan spor tiirii olarak siniflandirtlmistir (12).
Saha oyunculari i¢in oyunda yer alan galisma gesitliligi, kabaca % 50-60 aerobik,
% 30-35 anaerobik ve % 10-15, ani enerji (ATP-CP) sistemi olarak ayrilmistir (19).

Adenozin trifosfat (ATP) ve fosfokreatin (PC) kaslarin kasilmasi igin aninda
enerji kaynagi saglarlar, buna karsilik 10 saniyeden uzun siiren egzersizlerde enerji
karsilayamamaktadirlar. Anaerobik, glikolotik sistem hizli bir sekilde glukozu
metabolize eder ve kas glikojeninin glikoliz yolunda kullanirlar. Bu yolak yiiksek
siddetli egzersizlerde yani 10-180 saniyeden daha uzun siiren aktivitelerde
kullanilmaktadir. Uzun siireli egzersizlerde bu yolaklar enerji taleplerini karsilamada
yetersiz kalmaktadir. 2 dakikadan daha fazla siiren egzersizler i¢in oksidatif yolaklar
birincil yakit saglamaktadirlar. Oksidatif sistemin kullandig1 major kaynaklar, kas ve



karaciger glikojenleri, kas arasi lipitler, adipoz dokuda bulunan trigliseritler ve kan,

kas ve karacigerden ve guttan gelen amino asitlerdir (20).

Antrenman siddeti, siiresi, siklig1, tipi, bireyin cinsiyeti, antrenman diizeyi, besin
alimi, substrat bulunabilirligi egzersiz sirasinda hangi enerji yolaklarin katki
sagladigi ve yolaklar arasinda gegisin ne zaman olacagi konusunda fikir vermektedir.
Sporcularin beslenmesinin temelini olugturan makro besinlerin zamanlamasi ve
miktari, antrenmanin beslenmeyle nasil etkilesimde oldugu, enerji sistemlerini nasil
etkiledigini, antrenman adaptasyonlarinin nasil uyarladigi ve nasil substrat
bulunabilirligini sagladigin1 anlamak agisindan antrenmanda kullanilan enerji

sistemlerini anlamak 6nem arz etmektedir (2).

2.2. Su Topunda Enerji, Besin Ogeleri ve Sivi Alim Onerileri

2.2.1. Enerji

Yeterli enerji alimi, sporcunun diyetinin temel tasidir. Yeterli enerji alimi
optimal viicut fonksiyonunu desteklemek i¢in gerekli makro ve mikro besin alim
kapasitesini belirlemek ve viicut kompozisyonunun manipiile edilmesine yardimci
olmaktadir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), sporcularin viicut agirligini
ve saglhigimi korumak, antrenman etkilerini en st diizeye ¢ikarmak igin yiiksek
siddetli ve/veya uzun siireli egzersiz donemlerinde yeterli enerji tiiketmeleri
gerektigini onermektedir (1). Son yapilan ¢alismalarda su topu oyuncularinin
fizyolojik taleplerinin oyuncularin oyun sirasindaki pozisyonu, oyundaki rolii,
oyuncularin rekabet seviyesi, farkli antrenman donemleri gibi cesitli etkenler

nedeniyle farklilik gosterebilecegi belirtilmistir (15).

Beslenme ve Diyetetik Akademisi (AND), ACSM ile Kanada Diyetisyenler
Dernegi (DC)’ nin 2015 yilinda yayinladigi raporda; enerji dengesi toplam enerji



alimi (TEA) ile toplam enerji harcamalarinin (TEH) esit oldugu durumda
olugsmaktadir. Toplam enerji harcanmasi, bazal metabolizma hizinin (BMH),
gidalarin termik etkisinin (BTE) ve aktivitenin termik etkisinin (ATE) toplamindan
olusmaktadir (21).

Toplam Enerji Harcanmasi1 (TEH) = BMH + BTE + ATE

ATE-= Planlanan egzersiz i¢in enerji harcanmasi1 + Plansiz aktiviteler i¢in

harcanan enerji + Egzersize bagli olmayan termogenez

Enerji harcanmasi, antrenman hacmi ve siddetine gore degiskenlik
gostermektedir. Sporla ilgili veya sporcunun bir takimdaki konumu ile ilgili
faktorler, ortam sicakliklari, yiiksek irtifa, korku, stres, tiiketilen besin takviyeleri ve
ilaglar hepsi enerji harcamasindaki degiskenlige katkida bulunmaktadir. Bisiklet
stirmek, kiirek ¢ekme, uzun mesafe kosu ve su topu yliksek enerji harcanmasi

gerektiren aktivitelerdir (22).

Sporcularda bazal metabolizma hizin1 6l¢mek i¢in kullanilan en gecerli yontem
cift isaretlenmis su teknigi yontemidir. Fakat bu teknigin kullanilmasi pratik degildir
ve pahali1 bir yontemdir. Bu nedenle bazal metabolizma hizin1 6lgmek i¢in gesitli
denklemler gelistirilmistir (23). Amerikan Spor Hekimligi Koleji, enerji
gereksinimlerinin diyet referans alimlar1 (DRI) veya Cunningham veya Harris-
Benedict denklemleri gibi tahmin denklemleri kullanilarak hesaplanmasini
onermektedir. Bazal veya dinlenme metabolik hizi egzersizin tiiriine, siiresine ve
yogunluguna bagli olarak bir fiziksel aktivite faktorii (1.8-2.3) kullanilarak
hesaplanir (1). Tablo 2. 1. ‘de DRI 6nerilerine gore fiziksel aktivite faktorii

siniflandirmalar gosterilmistir.
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Tablo 2. 1. DRI onerilerine gore fiziksel aktivite faktorii siniflamasi

PAL Smmiflandirma Tanmmmlama

1.0-1.39  Sedanter Giinliik aktiviteler

1.4-159  Diisiik aktiviteli Gtinliik aktivitelere ek olarak, 30-60 dakika orta diizey aktivite

1.6-1.89  Aktif Giinliik aktivitelere ek olarak, 60 dakika orta diizey aktivite

1.9-2.5 Cok Aktif Giinliik aktivitelere ek olarak, en az 60 dakika orta siddetli
aktivite ve 60 dakika yliksek siddetli egzersiz

Pal: Fiziksel Aktivite Diizeyi

Harris Benedict ile;

Kadinlar i¢in metabolizma hizi1 (BMH);

655,1 + (9,56 x kilo) + (1,85 x boy) — (4,68 x yas)

Erkekler icin BMH;

66,5 + (13,75 x kilo) + (5,03 x boy) — (6,75 x yas)
Cunningham ile BMH hesabi;

500 + 22 x yagsiz kiitle (kg)

Enerji harcanmas1 MET (metabolik esdeger) kullanilarak da hesaplanmaktadir.

En ¢ok kullanilan ve 6nerilen yontem 24 saatlik MET kaydidir. Bir MET, viicut
boyutundan 6l¢iilen veya tahmin edilen harcanan enerjinin kilojul cinsinden

dinlenme enerji harcamasina boliinmesiyle elde edilen orani temsil eder.
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Bir MET, bazal metabolik hiza bagli olarak bir aktivitede dakika basina tiiketilen
kalori sayist olarak tanimlanir. Yetigkin bireylerde 1 MET ortalama 3,5 ml/kg/dk’dir
(24). Yapilan aktivitelerin MET degeri 0,9 (uyurken) ile 18 ( saatte 10,9 mil kosu)
arasinda degismektedir. Su topunun MET degeri 10’dur (25).

Enerji kullanilabilirligi, spor beslenmesinde enerji alimini, enerji dengesi yerine
optimum saglik ve islev gereksinimleriyle esitleyen yeni bir degerlendirme
yontemidir. Enerji kullanilabilirligi, egzersiz maliyeti ¢ikarildiktan sonra viicudun
diger tiim islevlerini yerine getirebilecegi enerji miktari olarak tanimlanmaktadir
(26). Yeterli enerji kullanilabilirligi, optimum saglik, performans ve yaralanmalarin
azaltilmasi igin 6nemlidir. Enerji kullanilabilirliginde dengesizlikler, sporcunun
ihtiyacglarini karsilamak icin yetersiz enerji aliminin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar.
Yapilan ¢ogu ¢alismada, enerji alimini1 degerlendirmek i¢in, genellikle 3-7 giin gibi
degisken uzunluklarda diyet kayitlar1 ve / veya 24 saatlik diyet hatirlamas1 yontemi

kullanilmistir (27).

Enerji Kullanilabilirligi =[ Toplam Enerji Alim1 (kcal)- Toplam harcanilan

enerji kcal) ]/ Yagsiz Viicut Kiitlesi formiilii ile hesaplanmaktadir (28).

Diistik enerji kullanilabilirliginin tanimi, bir sporcunun diyetle enerji alimi ile
egzersizde harcanan enerji arasindaki uyumsuzluktur. Bunun sonucunda viicudun
optimal saglik ve performans: siirdiirmesi i¢in gereken islevleri desteklemek icin
gereken enerji yetersiz kalmaktadir (28). Kadinlarda yapilan laboratuvar
caligmalarinda saglikli fizyolojik fonksiyonlarin devami i¢in bu degerin minimum 45
kkal/yagsiz doku kiitlesi olmas1 gerektigi belirtilmistir. Kadin atletlere benzer sekilde
erkeklerin enerji alimi ile antrenman veya yarigmada harcadiklar1 enerji arasinda bir
uyumsuzluk oldugundan diisiik enerji kullanilabilirligi yasayabilecegine dair artan
kanitlar vardir. Diislik enerji kullanilabilirligi riski artmis erkek sporcular;
bisikletciler, kiirekgiler, kosucular, jokeyler ve agirlik sinifi doviis sporlar1 yapan

sporcular risk altindadir. Erkek sporcularda, bu durum testosteron seviyelerinin ve
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libido azalmasinin yani sira egzersiz kapasitesinin azalmasina neden olabilmektedir.
Enerji kullanilabilirliginin 30 kkal/yagsiz kiitlenin altinda olmasi ¢esitli viicut

fonksiyonlarindaki bozukluklarla iliskilendirilmistir (29).

Su topu sporunun aralikli dogasi, su ortaminin getirdigi sinirlamalarla birlikte, su
topu oyuncularmin fizyolojik yeteneklerinin degerlendirilmesini teknik olarak
zorlagtirmaktadir (14). Su topu oyuncularinin enerji harcamalarini gosteren yeterli

calisma literatiirde bulunmamaktadir.

Diger atletlerden bagimsiz olarak kadin ve erkek su topu oyuncularinin diyet
alimlarin1 gosteren ¢ok az sayida ¢alisma vardir. Yunan milli ylizme (n=31) ve su
topu oyunculartyla (n=27) yapilan bir ¢alismada sporcularin 24 saat geriye doniik
diyet alimlar1 ve yiyecek siklik anketleri yapilmistir. Bu yapilan ¢alisma sonucunda,
enerji ve makro besin alimlarinda farkli su sporlari spor yapan atletler arasinda
farklilik tespit edilmemistir. Bunun yani sira erkek sporcularda (14.27 + 3.94 MJ)
kadin sporculara (8.45 + 2.34 MJ) kiyasla daha fazla enerji (MJ), karbonhidrat,
protein ve yag tiikettikleri tespit edilmistir (30). Elit Hollandal1 erkek su topu
oyuncularinda yapilan ¢alismada, su topu oyuncularinin diger takim oyuncularina

gore daha fazla enerji tiikettikleri belirtilmistir (31).

Takim sporu yapan oyuncularin, oyundaki pozisyonu ve viicut agirliklart gibi
farklilik nedeniyle sporcularin enerji gereksinimlerinin birbirinden farkli olmasina
neden olabilmektedir (32). 1991 FINA Diinya Sampiyonasinda elde edilen verilerde
hem erkek hem de kadin su topu oyuncularinda pozisyona bagli olarak fiziksel
Ozelliklerinde farkliliklar goriilmemistir. Buna karsilik, daha sonraki verilerde
pozisyon farkliliklarinin kadin ve erkek su topu oyuncularinda fiziksel 6zelliklerini
etkiledigi goriilmistiir (8). Orta saha oyuncularinin diger oyunculara gére daha agir
ve daha fazla viicut yag seviyelerine sahip olduklari goriilmiistiir. Buna karsin, ¢cevre
oyuncular1 bu konumlarda hiz ve ¢evikligin daha énemli oldugu i¢in daha kiigiik ve

daha az yagli seviyelerine sahip olduklar1 belirtilmistir (33). Elit su topu oyunculari
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icin pozisyona 6zgii fiziksel nitelik gereksinimleri, hem atletlerin hem de elit
atletlerin gelismesi i¢in uygun diyet miidahalelerine iliskin atlet profili olusturma ve

karar verme i¢in kullanilabilir (2).

Yiizme, dalig, sekronize yiizme ve su topu dahil olmak iizere elit su
sporlarindaki sporcular zor ve degisen ¢evre kosullarinda antrenman ve turnuva
programlariyla karsilasabilmektedirler. Su sporlari yapan sporcular 4-24 saat siiren
araliklarla her giin bir veya birden fazla uzun siireli ve yiiksek siddetli antrenman
yapabilme kapasitelerin devami igin yeterli enerji alimi 6nemli hale gelmektedir (34).
Spor i¢in uygun yakit ikmali konusunda rehberlik i¢in bir spor diyetisyenine
danigsmak, besin alimini optimize edebilir ve yetersiz veya asir1 yemeyi

onleyebilmektedir (27).

2.2.2. Makro besin ogeleri

2.2.2.1. Karbonhidrat

Karbonhidratlar, sporcularin beslenmesinde kritik 6neme sahip makro besin
ogeleridir. Karbonhidratlarin en 6nemli gérevi sporcular i¢in viicuda enerji saglayan
temel enerji saglamasidir. Buna karsilik viicuttaki karbonhidrat depolari sinirlidir,
diyet ve antrenmandaki degisiklikler ile manipiile edilmektedir. Karbonhidratlar,
merkezi sinir sistemi ve kaslarin kasilmasi i¢in gereken ¢ok yonlii bir substrat olarak
gorev almaktadirlar. Son olarak, 6zellikle dayaniklilik sporculari i¢in yiiksek
karbonhidrat kullanilabilirligini arttiran 6neriler sporcularda performansi
arttirmaktadir (22).

Karbonhidratlar, spor aktiviteleri i¢in kullanilan iki ana yakittan biridir.
Karbonhidratlar insan viicudunda karacigerde yaklasik 80-100 g ve iskelet kasinda

300-400 g glikojen depolanir. Egzersiz yapan kas i¢in ilk glikoz kaynagi, kendi
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glikojen deposudur. Bu tiikendiginde, glikojenoliz ve glikoneogenez yoluyla glikoz

takviyesini stirdiirmektedir (35).

Kas ve merkezi sinir sistemi i¢in 6nemli bir yakit olma rolii nedeniyle,
karbonhidrat depolarinin mevcudiyeti, uzun siireli siirekli veya aralikli egzersizin
performansini sinirlandirmaktadir. Kas glikojeninin tiikenmesi yorgunluk ve stirekli
egzersizin siddetinde bir azalma ile iliskiliyken, merkezi Sinir Sistemi igin yetersiz
karbonhidrat; yorgunluk algisi, motor beceri ve konsantrasyon gibi performansi
etkileyen faktorleri olumsuz etkilemektedir. Bu etkilerden kaginmak icin sporcular

igin tiiketilmesi 6nerilen karbonhidrat miktarlarinin karsilanmasi1 gerekmektedir (20).

Antrenman ve yarismanin karbonhidrat ihtiyaglar ile diyet tiiketimleri
arasindaki uyumsuzluklar takim sporlarinda diisiik performansa neden
olabilmektedir. Bu alanda yapilan ¢aligmalar futbolcularin mag¢ oyununa
odaklanmustir. Bir futbol mag1 boyunca 6nemli kas glikojen depolarinin
titkenmesinin meydana geldigi tespit edilmistir. Bu durumda azalmis yakit depolari
mag1n ikinci yarisinda kat edilen mesafe ve/veya kogsma hizinda azalma ile
iligkilendirilmistir (36). Bu bulgulari su topu oyunculariyla iliskilendirmek zordur.
Antrenman niteligi ¢esidi arasindaki farkliliklar, oyun siiresindeki farkliliklar direk
sonuca varmay1 zorlastirmaktadir. Buna karsilik, su topu oyuncularinin normalize
edilmis veya ylikseltilmis kas glikojen depolari ile mag giiniine baglamas1 sporcularin

performanslarini devam ettirmesi konusunda yardimci olmaktadir (8).

Genel olarak kilavuzlar, tiiketilen toplam giinliik kalorinin% 45-65'inin
karbonhidrat tarafindan olusmasini 6nermektedir. Karbonhidrat metabolizmasinin
aralikli takim sporlarinda ma¢ oyununa katkisi, takim sporculari i¢in karbonhidrat
aliminda yiiksek (yani % 60-70) diyetlerin 6nerilmesine neden olmustur (37).
Sporcular i¢in 6nerilen karbonhidrat 6nerileri DRI degerlerinin iizerinde olmakla
birlikte giinliik alinan kalorinin %55-70’1 kadardir. Sporcular i¢in 6nerilen

karbonhidrat alimlar1, yapilan sporun tiiriine, siddetine, siiresine ve kisisel hedeflere
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bagl olarak farklilik gostermektedir. Egzersiz siddeti ve siiresi arttik¢a karbonhidrat
ihtiyaci da artmaktadir (22) .

2016 yilinda ACSM tarafindan yayinlanan kilavuzda verilen giinliik egzersizin
stiresine ve siddetine gore giinliik karbonhidrat gereksinimleri Tablo 2.2. *de

gosterilmistir.

Tablo 2. 2. Egzersiz durumuna gore karbonhidrat gereksinimleri (20)

Durum Karbonhidrat Onerileri
Diisiik Diisiik siddette veya beceriye dayal aktiviteler 3-5 g/kg/glin
Orta Orta siddetli egzersiz ( giinde yaklasik 1 saat) 5-7 g/kg/glin
Yiiksek Giinde 1-3 saat orta veya yiiksek siddetli aktiviteler 6-10 g/kg/giin
Cok Giinde 4-5 saat orta veya yiiksek siddetli aktiviteler 8-12 g/kg/giin

Yiiksek

Karbonhidrat alim 6nerilerini su topu oyuncularina uygularken dikkatli
olunmalidir. Giinliik karbonhidrat alim kilavuzlarina gore, viicut agirliginin kilogram
basina gram olarak ifade edilmektedir. Bununla birlikte, su topu oyuncular1 arasinda
oynadiklar1 pozisyonlara gore adipozite oranlar1 degisik oranlarda goriilebilmektedir.
Sporcular i¢in mevcut dnerileri degistirirken, oyuncularin bireysel morfolojik
ozellikleri, glinliik antrenman bilgileri ve antrenman disindaki aktivitesi goz oniine
alinmalidir (2). Kesin bir deger belirtilmemesine ragmen, su topu oyuncularinin
antrenman ve miisabaka sirasinda giinliik karbonhidrat alimlar1 4-8 g/kg/g olarak
belirtilmistir (8).
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2.2.2.2. Protein

Proteinler amino asitlerden olusur ve yasamin 6nemli yapi taglarin
olusturmaktadir. Proteinler, hemoglobin, enzim ve hormon gibi bazi viicut
dokularinin yapisinda katilarak, viicuttaki bir¢cok islemde gorev almaktadirlar.
Proteinlerin baglica gorevleri; bliylime, gelisme, yapim ve onarim iglerinden sorumlu,
kas yapimu, asit-baz dengesini kontrol etmek gibi metabolizmada diizenleyici ve

yapisal gorevlerde yer almaktadir (38).

Viicudun kendisinde en fazla 12 amino asit iiretilir ve geri kalan 8 elzem amino
asit ( 16sin, lizin, izoldsin, valin, metionin, fenilalanin, treonin ve triptofan) diyet
yoluyla saglanmalidir. Yiiksek kaliteli proteinden olusan diyetler tiim gerekli amino
asitleri icermektedir. Yiiksek kaliteli protein bakimindan zengin gidalar arasinda

etler, siit ve diger siit tirlinleri ve yumurtalar bulunmaktadir (39).

Proteinler ayrica karbonhidratlarin ve yaglarin enerji harcanmasi icin yetersiz
oldugu durumlarda enerji kaynagi olarak kullanilabilir, fakat proteinler enerji
kaynagi olarak kullanilmasi birincil 6ncelik degildir. Viicut tarafindan kullanilacak

proteinlerin amino asitlere metabolize edilmeleri gerekmektedir (40).

Diyet proteini viicuttaki sayisiz fizyolojik siiregte kritik bir rol oynar. Saglikli
bireyler i¢in mevcut oneriler 0,8 g/kg/g’ diir (41). Bununla birlikte, diyet enerjisi
kisitlamasi sirasinda, yagsiz doku kiitlesi kaybini azaltmaya yardimci olmak i¢in
onerilen miktarlardan daha yiiksek protein alimlarinin ve yagsiz doku kiitlesini

korumak i¢in gerekli oldugu belirtilmistir (42).

Proteinin sporcular i¢gin 6nemi uzun zamandir bilinmektedir. Antik Yunan ‘da Ki
Olimpiyatlara katilan sporcularin antrendrleri proteinin atletik bagar1 i¢in dnemli bir

besin bileseni olarak kabul etmistir (43). Giinliikk alinmas1 gereken protein ihtiyaci,
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egzersiz hacmi, yas, viicut kompozisyonu, toplam enerji alim1 ve sporcunun
antrenman durumu gibi bir¢ok faktdriin kombinasyonuyla belirlenmektedir.
Tiiketilen protein miktari, egzersizin tiirline, siddetine, tiiketilen proteinin kalitesine
ve bireyin enerji ve karbonhidrat tiiketim durumuna bagli olarak degisebilmektedir
(44).

Diyet proteinlerinin birincil rolii, viicudun gesitli anabolik islemlerinde
kullanilmasidir. Direng antrenman ile birlikte protein alimi kaslarda anabolik cevabi
gelistirmektedir. Kandaki amino asit seviyelerin artisi kas protein sentezi i¢in gerekli
olan enzimlerin aktivitesini uyararak pozitif net kas protein dengesi saglamaktadir.
(45). Kas kiitlesinin korunmasi i¢in kas protein sentezi ile kas protein yikimi arasinda
bir denge olmasi1 gerekmektedir. Net kas proteinin bu ikisinin toplamidir. Net kas
protein sentezinin pozitif olmasi i¢in kas protein sentezinin uyarilmasi igin yeterli
miktarda protein alinmasi gerekmektedir. Yetiskin bireylerde kas kiitlesi artisi i¢in
diren¢ antrenmaniyla birlikte yeterli diyet protein tiiketilmesi gerekmektedir (46).

Sporculardaki protein gereksinimlerine yonelik ¢alismalar, direng antrenmanl
bireyler i¢in proteinin artan bir gereksinim oldugunu gostermistir. Direng
aktivitelerine katilan bireyler i¢in artan protein gereksinimleri, yeni kaslari
sentezlemek veya kas hasarini onarmak i¢in ekstra diyet proteinine ihtiya¢ duymasi
beklenmektedir (43).

Su topu oyununda viicut kiitlelerin fazla olmas1 mag sirasinda fiziksel avantaj
sagladigi icin kas kiitlesinin artirilmasi dnemlidir. Bu durum o6zellikle geng
sporcularin elit seviyeye gecisinde onemli rol oynamaktadir. Erkek ve kadin su topu
oyuncularin diyet alimlarinin incelendigi bir ¢calismada erkek su topu oyunculari
giinliik protein alim1 (1,89/kg/g), kadin oyuncularin ise (1,4 g/kg/g) protein
tiikettikleri tespit edilmistir (30).
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Sporcular igin protein gereksinimleri farkli otoriteler tarafindan belirlenmistir.
Kanada Diyetisyenleri (CD) ve ACSM’ nin ortak yayinladigi son raporda sporcularin
giinliik protein gereksinimi 1,2-2,0 g/kg/giin olarak degismektedir. Kuvvet sporu
yapan atletler i¢in 6nerilen miktar 1,2-1,7 g/kg arasinda degismektedir. Dayaniklilik
atletlerinde ise 1,2-1,4 g/kg arasinda protein tiiketimi uygun olarak belirtilmistir (21).
Uluslararas1 Spor Beslenmesi Cemiyeti (ISSN) 1,4-2,0 g/kg/giin olarak belirlemistir.
Buna karsilik direng antrenmani programi ile birlikte hipoenerjik diyet yapildig
zaman ylksek miktarlarda 6nerilen diyet referans alimlarinin 2-3 kati protein alimi
daha fazla yag kiitlesi kaybi1 ve yagsiz viicut kiitlesin korunmasinda etkili oldugunu

belirtmistir (44).

2.2.2.3. Yag

Karbonhidratlarla birlikte yaglar uzun siireli egzersizlerde temel enerji
kaynaklarindan biri olarak kullanilmaktadir. Yaglar viicutta 3 sekilde bulunur. Kas
ici trigliseritlerde, plazmada serbest yag asitleri olarak ve adipoz dokuda bulunurlar.
Yag, enerji, hiicre zarlarinin temel elementleri ve yagda ¢oziinen vitaminlerin
emilimini kolaylastiran saglikli bir diyetin gerekli bir bilesenidir. Viicudumuz igin
gerekli yag asitleri goklu doymamis (CDY) ve tekli doymamis yag asitleri (TDYA)
olarak ikiye ayrilmaktadir. Tekli doymamis yag asitleri ( n-9) viicudumuzda
sentezlenir. Coklu doymamis yag asitleri omega-3 yag asitleri ve omega- 6 yag
asitleridir. Viicudumuz bunlar sentezleyemez, digardan temin edilmesi
gerekmektedir (47).

Tekli doymamis yag asitleri, avokado, fistik ve zeytin gibi besinlerden ve bu
besinlerin yaglari onlar i¢in iyi bir kaynaktirlar. Diyetle beraber tiiketilen baslica
omega-3 kaynaklari; alfa linolenik asit (ALA), eikosapentaenoik asit (EPA) ve
dokosaheksaenoik asit (DHA) dir. ALA esas olarak keten tohumu, kanola yagi ve
ceviz gibi bitkisel kaynaklarda bulunurken, EPA ve DHA agirlikli olarak balik ve

deniz kaynakli besinlerde, et ve yumurta da bulunur. Yag asitleri esas olarak hiicre
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zarlarinin yapisal bilesenleri igin kullanilir ve beyindeki giinliik yag asitleri devri i¢in

kullanilir (48).

Amerikalilar i¢cin Beslenme Kilavuzlar1 ve Kanada Gida Rehberi doymus
yaglardan elde edilen enerji oraninin yiizde 10'dan daha aziyla sinirlandirildigini ve
yeterli alim onerilerini karsilamak i¢in esansiyel yag asitleri kaynaklarinin segilmesi
gerektigini belirtmislerdir. Sporcular tarafindan yag alimi, halk saglig1 yonergelerine
uygun olmal1 ve egitim seviyesi ve viicut kompozisyonu hedeflerine gore

kisisellestirilmelidir (21).

Sporcular i¢in yag aliminin diyet onerileri, sporcu olmayanlara sagligi
gelistirmek icin yapilan diyet 6nerilerine benzer veya biraz daha fazladir. Sporcunun
antrenman durumuna veya hedeflerine bagli olarak, giinliik alim i¢in 6nerilen diyet
yag1 degisebilir. Optimal saglik, enerji dengesinin korunmasi, esansiyel yag asitleri
ve yagda ¢oziinen vitaminlerin optimal alimini saglamak ve ayrica kas i¢i

triasilgliserol depolarini yenilemek i¢in yeterli miktarda yag tiikketmek 6nemlidir(49).

Cogu sporcu i¢in, diyet hedeflerine uygun yeme stilleri ile iliskili yag alimlari,
toplam enerji aliminin tipik olarak % 20-35'i arasindadir. Yagdan alinan enerji
aliminin % 20' sinden az1 performansa fayda saglamaz ve asir1 yag aliminin
kisitlanmasi, genel saglik ve performans hedeflerine ulagsmak i¢in gereken gida

araligini sinirlamaktadir (20).

Sporcularin diyet yag alimini harcamaya esit tutarken yaklasik% 40'a ¢cikarmak
bagisiklik yetkinligini veya kan lipoprotein profilini olumsuz etkilemezken,
bisikletgiler, askerler ve kosuculardaki VO, maks ‘in % 60-80" inde dayaniklilik
egzersiz performansini artirir. Uzun mesafe ve agik su yiiziictileri de dahil olmak
izere sporculardaki daha yiiksek yagh diyetlerin faydali etkilerinin yaygin hastalik

oranini azaltip azaltmadigin belirlemek i¢in daha fazla ihtiyag vardir (3).
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2.2.3. Mikro besin 6geleri

Mikro besin dgeleri (vitamin ve mineraller) insan viicudunda, yapim, onarim,
biiyiime, gelisme, enerji metabolizmasi, antioksidan sistem, sinir sistemi, kaslarin
kasilmas1 ve kemik saglig1 gibi bir¢ok metabolik siirecte gérev almaktadir. Mikro
besin dgeleri tek basina enerji liretemez, ancak enerji liretimi sirasinda kullanilan

metabolik reaksiyonlarda gorev almaktadirlar (50).

Yapilan ¢ogu ¢alismada sporcular igin vitamin ve mineral durumlarinin
genellikle bir sorun teskil etmedigi goriilmistiir. Bununla birlikte daha ¢ok kadin
sporcularda demir ve kalsiyum eksiklikleri goriilmektedir (3). Diisiik enerji alimina
duyarli olan, viicut agirligini diisiirmek veya korumak i¢in enerji alimini kasith
olarak kisitlayan sporcularda ve vejetaryen beslenen sporcularda mikro besin
eksikleri gelistirme agisindan risk altindadirlar. Ancak bu durumlarda mikro besin

takviyesi recete edilebilmektedir (21).

Mikro besinlerin 6zetinde, sporcular, 6nceden var olan bir eksikligi tersine
cevirmedikce vitamin ve mineral takviyelerinin aliminin performansi iyilestirmedigi
ve mikro besin takviyesini destekleyen literatiiriin genellikle belirsiz bulgular ve
zayif kanitlarla golgelendigi konusunda bilinglendirilmelidir. Buna ragmen, birgok
sporcu diyet alimlart mikro besin ihtiyaglarini karsilasa bile gereksiz yere mikro

besin takviyeleri tiikketmektedirler (51).

Spor diyetisyenleri, sporcular gida ¢esitligine odaklanmis iyi se¢ilmis bir diyet
tilketmeye tesvik ederek, sporcularin mikro besin eksiklerinden kaginmasina ve diger

bir¢ok performansi artiran yeme stratejisinden faydalanmasina yardimci

olabilmektedir (21).
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2.2.3.1. Vitaminler

Vitaminler, metabolik ve norolojik siiregleri, enerji sentezini diizenlemeye ve
hiicrelerin yok edilmesini dnlemeye hizmet eden temel organik bilesiklerdir. Yagda
¢Oziinen vitaminler arasinda A, D, E ve K vitaminleri bulunur ve viicut yagda
¢oOziinen vitaminleri ¢esitli dokularda depolar, bu durumda bu vitaminlerin asir1
miktarda tiiketilmesi toksiteye neden olabilir. Suda ¢6ziinen vitaminler, tim B
vitaminleri ve C vitamini kompleksinden olusmaktadir. Bu vitaminler suda ¢6ziiniir
oldugundan, bu vitaminlerin asir1 alimi1 birkag istisna disinda idrarla atilmaktadir.
Incelenen vitaminlerin normal, besleyici yogun bir diyet tiiketen sporcular i¢in ¢ok

az ergojenik degere sahip oldugu goriilmektedir (49).

Antioksidan vitaminler (A,C ve E) son zamanlarda literatiirde ve arastirma
caligmalarinda popiiler olmaya baslamistir. Antioksidan takviyesini destekleyen
caligmalar, bu vitaminlerin egzersiz sirasinda olusan reaktif oksijen tiirlerini
azaltabilecegini belirtmektedir. Egzersiz sirasinda olusan bu serbest radikaller kas
yorgunlugunu arttirabilir ve egzersiz performansini diisiilebilecegi belirtilmistir.
Buna karsilik yapilan ¢aligsmalardan elde edilen kanitlar ikna edici degildir ve cogu
caligma yararli etkileri gdstermede basarisiz olmustur (52). Antioksidanlar ile ilgili
en giivenli ve en etkili strateji antioksidan agisindan zengin gidalar igeren iyi se¢ilmis
bir diyet tiikketmektir. Yetersiz antioksidan alimi i¢in en ¢ok risk altinda olan
sporcular, enerji alimini kisitlayan, az yagl diyetle beslenen ve yeterli sebze, meyve

ve tahillarin alimini kisitlayan sporculardir (51).

B grubu vitaminleri viicudumuzda enerji metabolizmasinda koenzim olarak
gorev almaktadirlar. Bununa birlikte karbonhidratlarin, protein ve yaglarin
metabolizmasinda da hemen hemen biitiin B grubu vitaminlerin gorevleri vardir.
Sporcularda B vitaminleri eksikligi sik goriilmemekle birlikte 6zellikle vejetaryen

sporcular B12 ve B6 vitaminleri eksikligi bakimindan risk altindadirlar. Bu yiizden
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risk altinda olan sporcularin bu vitaminler bakimindan takip edilmesi gerekmektedir
(53).

Sporcularda D vitamini durumunun ¢esitli saglik ve performans dénlemleri
tizerindeki etkisi spor toplulugunda giincel bir konudur. Giderek artan sayida
caligmalar, D vitamini durumu ile yaralanmay1 6nleme, rehabilitasyon, artmis
néromuskiiler fonksiyon, artmis tipll kas lifi boyutu, azalmis inflamasyon, azalmis

stres kirig1 riski ile akut solunum yolu hastaligi arasindaki iliski belirtilmistir (21).

D vitamini durumuyla ilgili, sporcular s6z konusu oldugunda kapali alanlarda
antreman yapan, daha yiiksek enlemlerde bulunan, koyu pigmentli cilde sahip
sporcular risk altindadir. D vitamini takviyesi yeterli D vitamini seviyesine sahip
olmayan sporcular i¢in ergojenik bir etkiye sahip olabilecegi belirtilmistir, buna
karsilik bu konuda sinirli deneysel ¢alisma yapilmistir (54).Su sporlari da dahil
olmak iizere kapali mekan sporlarina katilan sporcularin sonbaharda dolagimdaki D
vitamini oraninin acik hava sporlarina katilan sporculardan daha diisiik oldugu
bildirilmistir. (55). Bu veriler goz 6niine alindiginda, su sporlarinda yaralanmay1
onlemek igin yeterli D vitamini seviyesi dnerilir. Ozellikle sonbahar ve kis aylarinda

dikkatli olunmalidir (3).

Sporcular i¢in vitamin takviyesi konusunda net bir kilavuz yoktur. Bu nedenle
sporcularin bireysel olarak izlenmesi, tiim farkli gida gruplarini i¢eren saglikli ve
dengeli diyetin yaninda giines 15181na yeterli miktarda maruz kalmasi saglanarak

yeterli vitamin alimi1 saglanmalidir (1).

2.2.3.2. Mineraller

Mineraller, bir dizi metabolik siireg i¢in gerekli olan temel inorganik

elementlerdir. Mineraller doku, enzim ve hormonlarin énemli bilesenleri ve
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metabolik ve sinir kontroliiniin diizenleyicileri i¢in yap1 gorevi goriir. Atletik
poplilasyonlarda, bazi minerallerin eksik oldugu, diger minerallerin ise antrenman

veya uzun siireli egzersizde ikincil olarak azaldigi bulunmustur (49).

Dokularin ve hiicrelerin normal islevini siirdiirmek i¢in yeterli miktarda en az 20
farkli mineral gereklidir. Tiim bu elementlerin eksiklikleri teorik olarak miimkiindiir,
ancak pratikte, olas1 demir, kalsiyum ve diinyanin bazi yerlerinde iyot istisnalar1
disinda, eksiklikler genellikle nadir olarak goriilmektedir. Enerji gereksinimlerini
karsilamaya yetecek miktarlarda tiiketilen dengeli bir diyet, normalde gerekli
miktarlarda tiim vitaminleri saglar, ancak tiim sporcular yiiksek enerji alimina sahip

degildir ve ¢ogu ¢esitlilik bakimindan iyi bir diyet tiketmemektedirler (53).

Demir insan viicudunda en ¢ok kanin yapisinda bulunur. En ¢ok bulundugu yer
hemoglobindir. Hemoglobin sayesinde demir oksijenin tasinmasinda gorev alir. Bu
yiizden anaerobik sistemin ¢alistig1 egzersiz tiirlerinde kritik 6nem tasimaktadir.
Anemik olan veya olmayan demir eksikligi kas fonksiyonunu ve ¢alisma kapasitesini
siirlandirarak antrenman adaptasyonlarini ve atletik performansi tehlikeye
sokabilmektedir (56,57). Diisiik demir durumu genellikle hem gida kaynaklarindan
sinirli demir alimi ve yetersiz enerji alimindan kaynaklanmaktadir. Hizli biiylime,
yiiksek irtifalarda egitim, menstiirasyonda kan kaybi, kan bagisi veya yaralanma
durumlarinda demir durumu olumsuz etkilenmektedir (58) . Yogun antrenman yapan
bazi sporcular ayrica ter, ,idrar, diski ve intravaskiiler hemolizden artan demir
kayiplar1 olusmaktadir. Mesafe kosuculari, vejetaryen sporcular veya diizenli kan
bagis1 yapan sporcular demir eksikligi bakimindan yiiksek risk altindadirlar. Bu
sporcular diizenli olarak taranmali ve bu sporcular RDA seviyelerinden daha yiiksek

demir alim1 hedefleri saglanmalidir (kadinlar i¢in 918 mg, erkekler i¢in 98 mg ) (59).

Kalsiyum 6zellikle kemik dokusunun biiyiimesi, bakimi ve onarimi i¢in
Onemlidir. Buna ek olarak, kas kasilmasinin diizenlenmesi, sinir iletimi ve kanin

normal pithtilasmasi i¢in gereklidir. Diislik kemik mineral yogunlugu ve stres kiriklar
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riski, diisiik enerji bulunabilirliginde artirmaktadir. Kadin sporcularda menstriiel
disfonksiyon ve diisiik kalsiyum alimi ile daha fazla risk altindadirlar (56,60). Diisiik
kalsiyum alimi, kisitli enerji alimi, diizensiz beslenme ve/ veya siit tirlinlerinin ve
diger kalsiyum yoniinden zengin gidalarin spesifik olarak tiiketilmemesi ile
iligkilidir. Diislik enerji mevcudiyeti veya adet fonksiyon bozuklugu olan kadin
sporcularda kemik sagligini optimize etmek i¢in 1,500 mg/g kalsiyum ile birlikte
1,500-2000 1U/g D vitamini alimin 6nerilmektedir (61).

Magnezyum enerji metabolizmasinin diizenlenmesinde gorev alan enzimlerin
aktivasyonunda kofaktor olarak gorev almaktadir. Ayrica, kalsiyum
metabolizmasinda ve sinir ve kas hiicresi zarlar1 boyunca elektriksel gradyanlarin
korunmasinda rol oynar. Buna karsilik literatiirde magnezyum desteginin
performansi arttirdigina yonelik kanitlar mevcut degildir. Ancak, magnezyum biiyiik
miktarlarda ter kaybeden sporcularda magnezyum eksiklikleri goriilebilmektedir. Bu

durumda sporcularin magnezyum bakimindan degerlendirilmesi gerekmektedir (53)

Vitaminler gibi mineral durumu yetersiz oldugunda egzersiz kapasitesi
azalabilmektedir, eksik durumda olan sporculara mineraller eklendiginde egzersiz
kapasitesinin arttig1 tespit edilmistir. Bununla birlikte, bilimsel raporlar mineral
durumu yeterli oldugunda mineral takviyesi nedeniyle performansin gelistigini

gosteren kanitlar tutarsiz sonuglar vermektedir (49).

2.2.4. Hidrasyon

Insan viicudundaki toplam su miktar giin i¢inde viicut kiitlesinde yaklasik %1
kadar degisikliklere ugramaktadir. Bu degisiklikler yiyeceklerden ve sivilardan
gelen suyun tiiketilmesi, metabolik siireglerde iiretilen su ve sivi kayiplari ( ter, idrar,

disk1 ve solunum yoluyla) ile olusmaktadir (62).
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Terleme, kas ¢aligmasinin bir yan iiriinii olarak iiretilen 1sinin dagilmasina
yardimci1 olur, ancak genellikle ¢evre kosullari tarafindan siddetlenir ve boylece
viicut sicakliginin kabul edilebilir araliklarda tutulmasina yardimci olmaktadir (21).
Ter oranlar1 egzersiz sirasinda egzersiz siddeti, siire, kondisyon, 1s1 iklimlendirme,
rakim ve diger ¢evresel kosullara (1s1, nem vb.) bagli olarak 0,3 ila 2,4 L / s arasinda
degismektedir. Ideal olarak, sporcular, toplam viicut s1vis1 agi1g1 viicut kiitlesinde <%
2’ lik azalma ile sinirh olacak sekilde ter kayiplarini korumak igin egzersiz sirasinda

yeterli miktarda siv1 tiiketmesi Onerilmektedir (1).

Ter kayiplar1 eger telafi edilmezse viicut sicakliginin artmasiyla hipohidrasyon
olugmaktadir. Dehidrasyona yanitta karmasiklik ve bireysellik olmasina ragmen
viicut kiitlesinin % 2 den fazla kaybi, 6zellikle sicak ortamlarda egzersiz performansi
tizerinde hem fiziksel hem de zihinsel olumsuz etkileri vardir. Dehidrasyon yiizme ve
su topu gibi su sporlarinda nadiren bir sorun olarak kabul edilmektedir. Kara tabanli
sporcularla karsilastirildiginda su sporlarindaki sporcular, iletim ve konveksiyon
yoluyla 1s1y1 dagitmak i¢in daha fazla firsata sahip olduklar1 gériilmistiir (63). Erkek
sutopu oyunculari i¢in bildirilen ter oranlar1 antrenman ve mag igin sirasiyla 287 ve
786 ml/s* tir. Karada takim sporu yapan sporculari i¢in bildirilenden daha diistiktiir
(64). Ayrica, antrenman ve yarisma sirasinda erkek sutopu oyunculari i¢in bildirilen
goniillii sivi alim oranlar sirasiyla 142 ve 380 ml/s' tir. Antrenman gozlemlerinin %
47" sinde ve rekabet gdzlemlerinin % 24'tinde sporcularin sivi tiikketilmedigine dikkat
cekilmistir (63).

Sporcular sadece s1vi ihtiyacinin dogru bir gostergesi olarak susuzluga
giivenmemelidir. Bir sporcunun enerji dengesinde oldugu varsayilarak, giinliik
hidrasyon durumu sabah erken saatlerde viicut agirliginin l¢lilmesi ve antrenman
sonrasinda tekrar dlgiilerek takip edilmesiyle tahmin edilmektedir. Idrar 6zgiil
agirlig1 ve idrar ozmolalitesi, idrardaki ¢oziinen maddelerin konsantrasyonunun

olgiilmesi hidrasyon durumunun tespiti i¢in kullanilabilmektedir (65) .
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Amerika Spor Hekimligi Dernegi’nin raporunda, egzersizden 4 saat 6nce sivi
alimina baslamak ve egzersize kadar 5-7 mL / kg siv1 alimin1 6nermektedir. Egzersiz
sirasinda ise viicut kiitle degisikliklerini % 2'nin altinda tutacak kadar siv1 ve egzersiz
sonrasinda kaybedilen her 0,5 kg viicut kiitlesi i¢in 450-675 mL s1v1 tiikketimini
onermektedir (20).

Su sporcularinda egzersiz sirasinda viicut kitle degisiklikleri, ter kayb1 ve
goniillii stvi alimi disinda bir dizi faktdrden etkilenebilmektedir. Ornegin, antrenman
yapilan havuzun sicak olmasi ve bir¢ok su sporcusunun kara antrenmanlari da
yapmaktadir bu nedenle bu antrenmanlar sonucunda su kayiplari ortaya
¢ikabilmektedir. Su sporculariin ter kaybini hesaplarken bu faktorlerin kapsamini ve

biiytikliigiinii belirlemek i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir (63).

2.3. Egzersiz Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Beslenme ilkeleri

2.3.1. Egzersiz oncesinde beslenme

Bir antrenman veya magtan 6nceki saatlerde, sporcunun onceligi optimal
diizeyde kas ve karaciger glikojenini en iist diizeye ¢ikarmak ve korumaktir. Egzersiz
oncesinde tiiketilen 6gilin egzersiz sirasinda aglik hissetmesini saglarken sporcularin
glikojen depolarimni doldurmaktadir (35). Antrenman oncesi karbonhidratl
yiyeceklerin ve igeceklerin zamanlamasi, antrenman siiresi, antrenman cesidi ve
kisinin ihtiyag¢larina ve tercihlerine uyacak sekilde se¢ilmelidir. Egzersiz oncesinden
onceki 1-4 saat icinde tiiketilen karbonhidrat, viicut glikojen depolarini, 6zellikle
gece boyunca hizli tiikketilen karaciger glikojen seviyelerini arttirmaktadir. Genel
olarak dneriler antrenmandan once 1-4 saatte 1-4 gr/kg karbonhidratla birlikte diisiik

yag ve liften olusan besinlerin tiiketilmesi 6nerilmektedir (20).
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Aerobik egzersiz oncesi protein tiikketimi, aminoasitlerin bazi enerji veren
yolaklar1 destekleyebilecegi ve/veya kas hasarini hafifletebilecegi ve performansi
arttirabilecegi teoriyle desteklenmektedir. Bununla birlikte proteinin karbonhidratla
birlikte tiikketilmesi kisa bir iyilesme penceresi oldugunda veya optimal olmayan
miktarda karbonhidrat verildiginde glikojen geri kazanim hizin arttirdig1 ve ayrica
kas hasar1 semptomlarini azaltmaya yardimei oldugunu belirtilmistir. Uluslararasi
Spor Beslenmesi Cemiyeti‘ nin 6nerileri, yeterli karbonhidrat tiikketildiginde <1,2
o/kg/s, karbonhidrata 0,2-0,5 g/kg/s protein eklenmesi glikojen sentezini arttirir, kas
hasarini minimize eder, hormonal dengeyi ve siddetli egzersizden sonra iyilesmeyi
arttirmaktadir (35). Yapilan ¢aligmalarda antrenmandan 30-60 dakika once sadece
karbonhidrat tiikketmek yerine 35-50 g karbonhidratla birlikte 10-20 g protein
tiiketilmesi kas protein sentezini daha ¢ok arttirdigi belirtilmistir (44).

Egzersiz dncesi sporcunun hidrasyon durumunun optimal seviyede 6zellikle
sicak ortamlarda yapilan antrenman ve yariglarda sporcular i¢in optimal olmasi
sporcunun performansinin devami igin gereklidir. Sporcular egzersizden 2-4 saat
once 5-10 ml/kg’ a denk gelecek sekilde siv1 tiikketimi, soluk sar1 renkte olan idrar
elde etmek ve ayn1 zamanda fazla sivinin islenmesi i¢in yeterli zaman verilerek
egzersiz Oncesinde optimal diizeyde hidrasyona ulasabilmektedirler. Egzersiz 6ncesi

stvilar ve gidalarda tiiketilen sodyum, sivi tutulmasina yardimci olabilmektedir (1).

2.3.2. Egzersiz sirasinda beslenme

Bir saatten uzun siiren egzersizlerde, egzersiz sirasinda karbonhidrat ve sivi
alim1 sporcularin performanslarinin devamai i¢in dnemlidir. Egzersiz sirasinda
karbonhidrat tiiketimi kas endojen depolarin1 desteklemek i¢in bir yakit kaynagi
saglamaktadir. Bir saatten uzun siiren dayaniklilik egzersizlerinde kesin
mekanizmalar1 hala tam olarak anlasilmasa da egzersiz sirasinda karbonhidrat alim1
egzersiz kapasitesini ve egzersiz performansini arttirdigi tespit edilmistir (66).

Amerika Spor Hekimleri Dernegi, Bir saatten uzun siiren yiiksek siddetli
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egzersizlerde VO, maks >70 oldugu, yaklasik 30-60 gr/s karbonhidrat alimini veya
(%6-8’lik karbonhidrat igeren) elektrolit soliisyonunun her 10-15 dakikada

saglanmasini onermektedir (35). Egzersiz siiresine gore sporcularin karbonhidrat

ihtiyaclar1 Tablo 2. 3’de gosterilmistir.

Tablo 2. 3. Egzersiz siiresine gore onerilen karbonhidrat miktar1 (67)

Egzersiz Siiresi Karbonhidrat Onerilen karbonhidrat Ek oneriler
ihtiyaci tiirii
30-75 dk Cok kiigiik Tekli veya ¢oklu tagmabilir Beslenme egitimi

miktarlarda ya da

ag1z calkalama

1-2 saat 30 g/sa
2-3 saat 60 g/sa
>2.5 saat 90 g/sa

karbonhidratlar

Tekli veya ¢oklu tagiabilir

karbonhidratlar

Tekli veya ¢oklu taginabilir
karbonhidratlar

Sadece ¢oklu taginabilir
karbonhidratlar

Onerilir

Beslenme egitimi

Onerilir

Beslenme egitimi

siddetle onerilir

Beslenme egitimi

gerekli

Bununla birlikte, yapilan ¢aligmalarda ilging bir sekilde, bireyler agizlarini bir

karbonhidrat ¢6zeltisi ile yikadiklarinda, karbonhidrat aliminda goriilen iyilesmelere

cok benzeyen performans iyilestirmeleri ile sonuglanmistir. Bu, egzersiz sirasinda

karbonhidrat beslemenin yararli etkilerinin geleneksel metabolik avantajiyla sinirlt

olmadigini, ayn1 zamanda motor ¢ikisini degistirebilen daha pozitif bir afferent

sinyale katkida bulunabilecegini diisiindiirmektedir. Bu etkiler karbonhidratlara

Ozgiidiir ve tattan bagimsizdir (68).

Mag sirasinda verilen molalarda sivi ve karbonhidrat takviyesi tiikketimi i¢in

yeterli zaman saglamaktadir. Yiiksek karbonhidrat bulunabilirligini tesvik eden

stratejiler (0rnegin, agizda karbonhidrat ¢alkalama veya az miktarda karbonhidrat
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tilkketimi) su topuna benzer bir test protokolii benimseyen calismalarla (siirekli kosu
veya bisiklet) sporcularda performansi iyilestirdigi tespit edilmistir. Fakat bu

sonuglar su topu magi i¢in kesin degildir (69).

Egzersiz sirasinda karbonhidrat alimi i¢in Oneriler egzersiz siiresine, mutlak
egzersiz siddetine, spor ve kurallarina ve diizenlemelerine baglidir. Daha diisiik
mutlak siddet performans gosteren sporcular daha diisiik karbonhidrat oksidasyon
oranlarina sahip olacaktir. Onerilen karbonhidrat alim, icecek, jel veya az yagl,
diisiik proteinli ve diisiik lifli kat1 yiyecekler (barlar) tiiketilerek elde edilebilir ve
secim kisisel tercihlere gore yapilmalidir (66).

Egzersiz sirasinda protein tiikketimi son zamanlarda arastirilmaktadir. Bunun
sebebi ise egzersiz sirasinda protein tiiketiminin net negatif protein dengesini
azaltacagi ve belki de glikojen depolarini koruyarak performansi gelistirebilecegi
diistiniilmektedir. Bununla ilgili elde edilen veriler tatmin edici degildir. Bazi
calismalarda egzersiz performansi tizerinde etkisi belirtilmemistir (70,71). Bazi

caligmalarda ise egzersizi gelistirdigi belirtilmistir (72).

Egzersiz sirasinda artan terlemeye bagl olusabilecek dehidrasyon durumu igin
stvt alimi sporcular i¢in 6nemlidir. Cesitli faktorler egzersiz sirasinda sporcular i¢in
stv1 bulunabilirligini veya sivi tiikketme firsati vermeyebilir, bu durumda ter kayiplari
sivi tiiketimlerinin stiinde kalir (73). Cogu sporcuya ve atletik etkinlige uyan sivi
plani tipik olarak 0,4-0,8 L/s* lik bir alim 6nermektedir, ancak bu miktarlar
sporcunun kisisel 6zelliklerine ve yaptig1 spor ¢esidine gore degisebilmektedir.
Takim sporlarinin aralikli dogasi géz oniine alindiginda, periyotlar, molalar, oyuncu
degisikligi sirasinda sik sik sivi ve enerji alim firsatlar1 sunmaktadir (74). Birgok
takim sporuna dahil olan karmagik performanslarin diger sporlara gére nispeten daha
diisiik s1v1 agigina ugradigina dahil bazi kanitlar vardir. Buna karsilik, aralikli takim
sporlarinda performansi ve sivi alimini degerlendirmedeki zorluklar nedeniyle bu

caligmalar genellikle metodolojik sinirlamalardan mustariptir (65).
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Biiyiik ter kayiplarinin ytliksek oldugu egzersizlerde, egzersiz sirasinda sodyum
tilketilmelidir. Yiiksek ter orani (>1,2 L/s) olan sporcular, tuzlu ter veya 2 saati agsan
uzun siireli egzersizler sayilabilmektedir. Egzersiz sirasinda hiponatremi belirtileri
Ozellikle plazma sodyum seviyeleri 130 mmol/L ‘nin altina diistiiglinde ortaya
cikmaktadir. Siskinlik, bulanti, kusma, bag agrisi, konflizyon, solunum sikintis1 ve
biling kaybina neden olabilmekte birlikte tedavi edilmezse 6liimciil olabilmektedir.
Hipohidrasyon ve hipernatremi prevalansinin hiperhidrasyon ve hiponatremi
prevalansindan daha fazla oldugu diisiiniilse de, hiponatremi daha tehlikelidir ve acil
tibbi miidahale gerektirmektedir (1).

2.3.3. Egzersiz sonrasinda beslenme

Antrenman sonras1 beslenmede en énemli olay viicutta degisen homeostazi
miimkiin olan en kisa siirede tekrar normale déndiirmektir. Her antreman veya mag s
seansindan sonra olusan terleme, kas yakitinin tiikenmesi, protein sentezinin sitiimiile
edilerek viicut dokularinda hasara neden olmaktadir. Antrenman sonrasi beslenme
viicudun tekrardan toparlanabilmesi i¢in 6nemlidir. Kas ve karacigerde glikojen
depolarinin restorasyonu, terde kaybedilen s1v1 ve elektrolitlerin yerine koyulmasi,
kaslarin onarimi ve antrenman adaptasyonlari i¢in besinlerin egzersiz sonrasinda

viicuda miimkiin olan en kisa siirede ulastirilmasi gerekmektedir (75).

Egzersiz sonrasi glikojen depolamaya yonelik en yeni oneriler, antrenman veya
rekabetin yakit maliyeti ve sporcunun viicut bityiikliigiine gereksinimlerin
belirlenmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Sporcularin antrenman sonrasi karbonhidrat
gereksinimleri, sporun tiiriine, siddetine, siiresine; sporcunun karbonhidrat
tiiketimine, hasar durumuna ve toparlanma stiresine gore degismektedir. Egzersiz
sonrasi ortalama saatlik glikojen restorasyon orani yaklasik 5-6 mmol (veya % 5-6),
onemli 6l¢iide tiikenmeden sonra depolar1 normallestirmek yaklasik 24 saat siirebilir.
Egzersizden sonraki 2-4 saatte kas glikojen depolarinin yiiksek oranda

depolanmasina firsat tanimaktadir. Bu potansiyel ancak bu siire zarfinda
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karbonhidrat tiiketilirse gerceklestirilebilir. Egzersiz sonrasi karbonhidrat tiiketimi
gereklidir ve minimum iyilesme siiresinin mevcut oldugu durumlarda agresif

karbonhidrat beslemesi onerilir (67).

Egzersizden sonraki ilk birkag saat icinde glikojen depolamasini en iist diizeye
cikarmak igin Oneriler, saatte yaklasik 1 g/ kg kadar karbonhidrat tiiketmesi
onerilmektedir. Tyilesmenin ilk 4 saati igin saatte 1 g/ kg'lik bir karbonhidrat
hedefine ulasmak i¢in daha fazla atistirmalik, icecek veya yemekle devam edilmeli,
ardindan genel yakit ve enerji hedeflerini karsilayan bir yeme diizeni olusturulmasi
gerekmektedir (76). Orta ve yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat zengini yiyecek
ve igeceklerin, diisiik glisemik indeks se¢imlerinden esdeger miktarda
karbonhidrattan daha fazla 24 saat geri kazanim sirasinda daha fazla glikojen
depolamasini tesvik ettigi bulunmustur. Optimal yenilenme altinda gerceklesen
glikojen sentezinde karbonhidratin sivi veya kati formda olmasi farkliliga yol
acmadig belirtilmistir. Bununla birlikte karbonhidratin biiyiik bir 6gilinle veya
stirekli daha kiigiik 6glinlerde tiikketilmesi farkliliga yol agmamustir (77).

Su sporcular tarafindan yapilan antrenmanlarin, 6zellikle de havuz ve agik su
yarigina hazirlikta yaygin olarak yapilan uzun veya yiiksek siddetli yiizme igeren
egzersizlerin, kas glikojen depolarinin 6nemli 6l¢iide tiikkenmesine neden olmasi
beklenmektedir. Yiiksek kas ve kan laktat konsantrasyonlari ile sonuglanan yiiksek
siddeti egzersizden sonra, ilave karbonhidrat beslemesi olmadiginda glikojen

depolarmin bir miktar iyilesmesi miimkiindiir (34).

Son zamanlarda yapilan ¢alismalarda, elde edilen verilerde dinlenme zamaniyla
karsilastirildiginda direng antrenmanindan sonra protein tiikketimi miyofibriler
olmayan (sarkoplazmik) proteinlerin miyofibriller sentezi artirdigr belirtilmistir (78).
Egzersiz sonras1 protein tiikketimi iskelet kaslarinda pozitif net protein dengesi
gelistirir. Direng egzersizi sonrasinda olusan myofibriller protein sentezi (MPS) nin

protein alimina kars1 artan duyarliligl en az 24 saat siirdiigii belirtilmistir. Yani, tek
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bir direng egzersizinden sonra 24 saate kadar protein iceren bir 6gliniin tiikketimi, 24
saatlik hareketsizlikten sonra tiiketilen ayni 6giinden daha yiiksek bir net MPS

uyarisi ve protein birikimi ile sonug¢lanmaktadir (79).

Yiiksek kaliteli diyet proteinleri, iskelet kas1 proteinlerinin bakimi, onarimi1 ve
sentezi icin etkilidir. Kronik egitim ¢aligmalari, direng egzersizinden sonra siit bazl
protein tiiketiminin kas kuvvetini ve viicut kompozisyonundaki olumlu degisiklikleri
artirmakta etkili oldugunu gostermistir (80). Egzersizi takiben siit tiiketimi, hasar
verici egzersizden sonra kas yenilenmesini arttirir, glikojeninin yeniden yerine
konulmasint arttirir, hidrasyon durumunu iyilestirir, protein dengesini iyilestirir.
Bunlarin sonucunda da néromuskular gii¢ ve iskelet kaslarinda hipertrofisinin artigini

saglar. Bu ozellikler bu proteinlerin yiiksek 16sin igerigine atfedilmektedir (44) .

Siit, kazein ve peynir alt1 suyu olmak iizere iki protein sinifina ayrilabilir. Peynir
alt1 suyu ve kazein kalitesinin karsilastirilmasi, bu iki proteinin sirasiyla% 11 ve%
9,3 oraninda diger tiim protein kaynaklarinin en yiiksek 16sin icerigini icerdigini
ortaya koymaktadir. Her ikisi de yiiksek kalitede olmasina ragmen, ikisi sindirilme
hizlar1 ve protein metabolizmasi tizerindeki etkilerinden farklidir. Peynir alt1 suyu
proteini suda ¢6ziiniir, kolayca karisir ve hizli bir sekilde sindirilir. Antrenman

sonrast hizli toparlanma i¢in whey protein tikketilmesi 6nerilmektedir (81).

Buna karsilik, kazein suda ¢6ziinmez, bagirsakta pihtilagir ve peynir alt1 suyu
proteininden daha yavas bir sekilde sindirilir. Son yapilan ¢alismalarda uykudan 6nce
alian kazeinin uykun bir sekilde sindirildigi ve absorbe edildigi, gece boyunca kas
protein sentez hizlarini arttirdigi belirtilmistir. Uykudan 30 dakika 6nce 30-40 gr
kazein tiiketimi egzersiz sonrasi gece iyilesmesi sirasinda viicut protein dengesini

tyilestirdigi belirtilmistir (82—84).

Uluslararas1 Spor Beslenme Dernegi’nin protein tiiketimi ile ilgili derlemesinde,

antrenmandan sonra 2 saat i¢inde 20-40 (10-12 gram esansiyel amino asit, bunun 1-3
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grami l9sin) gr protein tiiketimini dnermistir. Bu miktar, tipik sporcu boyutlarinda
viicut agirli@inin kg't basina 0.25-0.55 gr protein alimina karsilik gelmektedir (44).
Daha yiiksek protein alimlarinin yani 40 gr iistlinde tliketimin kas protein sentezini
artirip arttirmadigi tam olarak tespit edilmemistir. Bu durum sadece fazla kiitleli
sporcular i¢in kilo kaybr sirasinda faydali olabilecegi belirtilmistir (80). Su topu
oyunculariyla yapilan son ¢aligmalarda, diren¢ antrenmanindan sonra protein
sentezini arttirmak i¢in gereken beslenme stratejilerine odaklanmistir. Yapilan
calismalar sonucunda elde edilen verilerde antrenman sonrasinda 20-30 gr protein

tiiketimin kas protein sentezini arttirdigini tespit edilmistir (8).

Tipik olarak egzersiz dncesi ve sonrasi agirlik arasindaki fark, antrenman sonrasi
ne kadar siv1 gerektiginin hizli bir gostergesidir. Antrenmandan sonra kaybedilen her
1 kg i¢in 1,25 — 1,5 L s1v1 alim1 6nerilmektedir (21). Antrenman sonrasindaki
rehidrasyon déneminde, terleme ve zorunlu idrar kayiplart devam ettiginden,
sporcular sivi restorasyonunu elde etmek i¢in egzersiz sonrasinda kaybedilen sivi
miktarindan daha fazla siv1 tiiketmeleri gerekmektedir. Devam eden kayiplari telafi
etmek i¢in iyilesme doneminin ilk 4-6 saatinde sivi dengesini saglamak igin sivi
ac1gmin %125-150’sine esit bir sivi hacmi tiiketilmesi gerekmektedir. Bununla
birlikte antrenman sirasinda kaybedilen elektrolitlerinde antrenman sonrasi tiiketilen

stvilara eklenmesi 6nemlidir (75) .

2.4. Ergojenik Destekler

Ergojenik destekler, egzersiz performans: kapasitesini arttirmaya yardimci veya
antrenman uyarlamalarini gelistirebilen herhangi bir antrenman teknigi, mekanik
cihaz, besin, farmakolojik yontemler veya psikolojik tekniklerdir. Ergojenik
yardimlar, bir kigiyi antrenmana hazirlamaya, egzersiz verimliligini arttirmaya,
antrenman sonrasi iyilesmeyi arttirmakta veya siddetli antrenman sirasinda

yaralanmalarin 6nlenmesine yardimci olmaktadir (85).
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Genel popiilasyonda oldugu gibi spor alaninda da diyet takviyelerin kullanimi
olduke¢a yaygindir. Uluslararasi Atletizm Federasyonlart Diinya Sampiyonasi'nda
yarismacilar arasinda yapilan bir anket, bu elit a atletlerinin yaklasik %85'inin
takviye kullandigini bildirmistir. Cogu takim sporu sporcusu gibi, su topu oyunculari
besin takviyelerinin sundugu potansiyel performans faydasiyla ilgilenmektedirler
(52). Avustralya eyalet merkezli spor enstitiisii sporculari {izerinde yapilan bir
calismada, erkek ve kadin sporcularin %89 ve %86's1 besin takviyesi kullandigini
bildirmistir. Su topu oyunculari, bu ¢alismada yiiziiclilerin yaklasik yaris1 kadar besin

takviyesi kullandiklarini belirtmislerdir (86).

Mag oyununda gézlemlenen enerji modelleri arasinda akut sodyum bikarbonat
yiiklemesi, kafein takviyesi ve akut kreatin monohidrat takviyesi oldugu g6z oniine
alindiginda, beslenmeyle ilgili ergojenik yardimlarin su topu oyuncularina

performans avantaji sunmasi muhtemeldir (52).

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) ‘nin 2018 yilinda yaynladig: ‘diyet
takviyeleri ve yiiksek performansli atlet © adli beyaninda sporcular tarafindan
kullanilan diyet takviyelerini: Belirli senaryolarda kullanildiginda performansa fayda
sagladigina dair iyiden giiclii kanita sahip takviyeler, sporcularda bagisiklik sagligi
icin besin takviyeleri, antrenman kapasitesi, iyilesme, kas agris1 ve yaralanma
yonetimine yardime1 olabilecek takviyeler, fiziksel degisikliklere yardimci olmak

icin tegvik edilen takviyeler seklinde kategorize etmistir (87).

Avustralya Spor Enstitiisii (AIS) ‘niin 2019 yayinda yayimnladig: AIS Spor
Destek Cercevesi’ nde bir sporcunun performans hedeflerine giivenli ve pratik bir
sekilde katkida bulunabilecekler spor yiyeceklerini ve tamamlayict malzemeleri
bilimsel kanitlara gore spor siralamak i¢in basit bir egitim araci saglayan ABCD
siniflandirma sistemini kullanmistir. ABCD Siniflandirma sistemi, bir iiriiniin spor
performansini iyilestirmede giivenli, yasal ve etkili olup olmadigini belirleyen

bilimsel kanitlara ve diger pratik hususlara gore spor gidalarini ve tamamlayict
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maddeleri 4 gruba ayirmaktadir. En yiiksek kanit diizeyi olan takviyeler A grubunda
yer almaktadir (88).

2.5. Diyet Kalitesinin Degerlendirilmesi

Bulasic1 olmayan hastaliklardan korunmak igin dengeli beslenmenin faydalari
bilinse de bu hastaliklarin goriilme siklig1 artmaktadir. Bulasici olmayan hastaliklar,
islenmis, yliksek enerjili, diisiik besleyici gidalarin yiiksek tiiketimiyle iliskilidir.
Diyet ve saglik arasindaki iliski karmagiktir ve tek bir diyet bileseniyle baglantili
degildir (89).

Bu nedenle bulasict olmayan hastaliklarin 6nlenmesine yonelik onerilere gore
diyetin genel 6zelliklerini 6l¢mek i¢in indeksler gelistirilmistir. Literatiirde pek ¢cok
endeks kullanilmaktadir. Bu indekslerin ¢ogu yetiskinlerin beslenme kalitesini dlger.
Genel olarak, diyet kalitesinin dl¢iilmesine yonelik indeksler beslenme kilavuzlarina
veya beslenme 6nerilerine dayanmaktadir (90). Saglikli Yeme Indeksi (SY1), diyet
kalite indeksi, saglikli diyet gostergesi ve Akdeniz diyeti skoru, onaylanan ve en sik

kullanilan diyet kalite skorlari olan dort orijinal diyet indeksidir (91).

Saglikli Yeme Indeksi (SYI), Amerikalilar igin beslenme rehberine uygunluk
agisindan diyet kalitesinin bir 6lgiisiidiir. SYI-2010, 2010 yilindan yayinlanan
Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi (USDA)’nin diyet kurallarini yansitan
SYI1-2005’in giincel versiyonudur. Saglikli Yeme indeksi (SYI1-2010) birkag
ozellikten olusmaktadir: Diyet kalitesi iki perspektiften degerlendirilir: (1) yeterlilik
(diyet bilesenlerinden tiiketimi artirilmas1 gerekenler), (2) kontrol (diyet
bilesenlerinden tiiketimi azaltilmas1 gerekenler). Saglikli yeme indeksi 9’u yeterlilik

3’1 kontrol bileseni olmak {izere 12 bilesenden olusmaktadir (92).
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Takim sporu sporcularinin beslenme kalitesinin, bireysel sporlarla ugrasan
sporcular i¢in bildirilenden daha az oldugunu gdsteren literatiirde bazi kanitlar
vardir.(31,93). Yapilan bir ¢alismada tiniversiteli sporcularin diyet kaliteleri Saglikli
Yeme Indeksi-2005 (SYI) ile degerlendirilmistir. Buna gore SYI puani
ortalamalarinin 51,2+8,8 oldugu; sporcularin diyetlerinde sebze-meyve ve posanin

yetersiz oldugu, sodyum ve yag alimlariin yiiksek oldugu belirtilmistir (94).

2.6. Kaygi

Kaygi, hem duygusal hem de fiziksel olarak hissedilebilen, sonuglar1 davranista
goriilebilen duygusal bir durumdur. Kaygi, bir uyaranla kars1 karsiya kalan kiginin
yasadig1 fiziksel, duygusal ve zihinsel degisikliklerle kendini gdsteren, gelecekle
ilgili baskici bir beklenti durumudur (95).

Spielberger kaygi durumlarini ¢ gerginlik, endise, sinirlilik; hos olmayan
diisiinceler ve fizyolojik degisikliklerin essiz bir kombinasyonundan olusan duygusal

tepkiler’ olarak tanimlamaktadir (96).

2.6.1. Kayg tiirleri

Kaygi, sikintidan kaynaklanan gerginlik ve endise olarak tanimlanabilir. Kaygi,

rahatsizlik ve gerginlikle karakterize edilen negatif yiiklii bir duygusal durumudur.

Genel olarak bakacak olursak kayginin 2 formu vardir; stirekli ve durumluluk kaygisi

olmak iizere ikiye ayrilmaktadir (97).
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2.6.1.1. Durum kaygisi

Durum kaygisi, kayginin gegici olarak yogunlugunu ve zaman i¢inde degisebilen
gecici yoniinii ifade etmektedir. Durum kaygisinin derecesi, bireyin algiladigi tehdit
derecesi ile orantili kabul edilmektedir (96). Durumluk kaygisinin dogasi geregi daha
durumsal oldugu ve genellikle otonom sinir sisteminin uyarilmasiyla iliskilendirilir;
bu kaygi tiirii, bir bireyin ¢evresindeki durumla basa ¢ikarken kullandigi bir diinya

gOriisii olarak diisiiniilebilir (98).

Durumluluk kaygi bireyin gegici bir duruma bagli olarak yasadigi kaygi tiirtidiir.
Durumluluk kaygi sporcularda, yarisma dncesinde, sonrasinda ve devam eden
yarismalarda sporculart anlamak i¢in 6nemlidir. Durum benzeri kaygi deneyimi,
sporcunun tehdit olarak algilanan belirli bir durumda ne kadar gergin, gergin, siipheli
veya endiseli oldugunu ifade eder. Bu deneyimin yogunlugu, ayni1 durumdaki farkl
sporcular arasinda ve ayn1 sporcunun farkli durumlarinda biiytik 6l¢iide
degisebilmektedir. Durumluluk kayginin siddeti ve stiresi, tehdit miktarina ve kiginin

tehlikeyi nasil algiladigina bagli olarak degisebilmektedir (99).

2.6.1.2. Siirekli kaygi

Stirekli kaygi, bir bireyin kaygi egilimi derecesini temsil eder ve nispeten
istikrarli ve degismeyen olarak kabul edilmektedir. Yani, siirekli kaygisi yiiksek olan
kisiler, stirekli kaygis1 diisiik olan bireylere gére daha genis bir yelpazedeki
durumlarn tehdit edici olarak algiladiklar1 veya degerlendirdikleri i¢in daha fazla
kaygiya yatkindir. Siirekli kaygili insanlarin bu nedenle durum kaygis1 yasama
olasilig1 daha yiiksektir ve kaygi tepkileri daha yogun ve siiresi fazla olma

egilimindedir (100).
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Siirekli kaygi, bireylerin stres yaratan bir durumu tehdit edici veya tehlikeli
olarak algilanmasi sonucunda olusan duygusal reaksiyonlarinin siddetinin artmasi ve
stireklilik kazanmasi olarak tanimlanmaktadir. Siirekli benzeri kaygi deneyimleri,
benzer durumlarda sporcunun tipik (alisilmis) duygusal tepkisinin nispeten sabit
kaliplaridir. Siirekli kaygi, sporcunun yarigma dncesinde veya sirasinda ne siklikla

yiiksek kaygi yasadigini ve gergin, gergin veya endiseli hissettigini gosterir (101).

Stirekli kaygi bireyin kisiliginden kaynaklanirken, durumluk kaygi, bir bireyin
belirli bir durumla kars1 karsiya kaldiginda hissettigi olumsuz bir sonucun
beklentisidir. Ayn1 zamanda endise, korku, gerginlik ve psikolojik uyarimda artisa

neden olan duygusal bir durumdur (95).

2.6.2. Kaygi belirtileri

Kayginin duygusal tepkisi yogunluk olarak degisir ve zamanla dalgalanir.
Fizyolojik ve psikolojik sakinlik ve dinginlik, kayg tepkisinin olmadigini gosterir.
Orta diizeyde kaygi; endise, gerginlik, endise ve gerginligi icerir; ¢cok yiiksek
diizeyde kayg1, yogun korku duygulari, yikici diisiinceler ve yliksek diizeyde
fizyolojik uyarilma igerebilir (102).

Kaygi semptomlar1 olaydan once, olay sirasinda veya sonrasinda ortaya ¢ikabilir
ve bilissel, davranigsal ve fizyolojik semptomlar1 ve belirtileri igerebilmektedir (103).
Biligsel belirti ve semptomlar arasinda kararsizlik, kafa karigikligi hissi, olumsuz
diisiinceler, zayif konsantrasyon, sinirlilik, korku, unutkanlik, giiven eksikligi,
basarisizlik goriintiileri, olumsuz kendi kendine konusma, zayif hissetme, talimatlari

takip edememe ve kaginma diistincelerini igermektedir (96).

Somatik belirti ve semptomlar arasinda yiiksek tansiyon, kalp ¢arpintisi, hizli

nefes alma, terleme, soguk ve nemli eller ve ayaklar, midede kelebekler, ag1z
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kurulugu, idrara ¢ikma ihtiyaci, kas gerginlik, boyun ve omuzlarda gerginlik, titreme,
kizarma, yukar1 ve asagi hizlanma, carpik gorme, segirme, esneme, bulanti, kusma,

ishal, istahsizlik ve uyku kaybi yer almaktadir (104).

Davranigsal belirti ve semptomlar arasinda tirnaklar1 1sirma, savunmaci tavirlar,
engellenmis durus, tekrarlayan hareketler, geri ¢ekilme, agresif patlamalar,

kipirdanma, géz temasindan kaginma ve yiizii ellerle 6rtme yer alir (103).

2.6.2. Sporda kaygi

Kaygi, spor psikolojisinin en ilging ve en dnemli odak noktalarindan biridir ve
biiyiik bir ilgi duyulmaya devam etmektedir. Kaygi deneyimleri {izerinde yapilan
cesitli galigmalarda, sporcularin, antrendrlerin ve hakemlerin 6zellikleri iizerinde
odaklanilmistir. Rekabet¢i sporlarin yiiksek seviyelerindeki sporcularin, 6zellikle

kadin sporcularin kaygi 6zellikleri ile ilgili birgok soru bulunmaktadir (105).

Yarigmadan once sporcular bir endise, korku ve heyecan durumuna girerler ve
bu durumu fizyolojik, zihinsel, duygusal ve sosyal tepkilerinde yansitirlar. Birgok
sporcu bir miisabaka dncesinde karin agris1 veya olumsuz diisiincelere sahip olabilir

veya bunu g¢evresine yansitan saldirgan davranislar sergileyebilmektedirler (95).

Rekabetgi sporlardaki sporcularin baski altinda iyi performans gostermeleri
gerektigi diistiniildiiglinde, spor miisabakalar1 potansiyel olarak tehdit edici
degerlendirme durumlari olarak diisiiniilebilir ve bu nedenle muhtemelen ytiksek
kayg1 seviyelerini ortaya ¢ikarabilmektedir. Yiiksek kaygi seviyeleri sporun ¢esitli
yonlerini etkileyebilmektedir. Kaygi spor aktivitelerin devam etmemesi, spora
katilirken daha az zevk alinmas1 ve performansin bozulmasi ile iliskilendirilmistir.
Onceki ¢alismalarda kayginin futbolda penalt1 vuruslarinda, kaya tirmanisinda veya

masa tenisinde performansi bozabilecek 6nemli bir faktor oldugu belirtilmistir (106).
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Kaygi ozellikleri ile elit spor performansi arasindaki iliski hakkinda daha fazla
bilgiye ihtiyag vardir. Bazi arastirmacilar, spor basarisi i¢in diisiik 6zellikli kayginin
gerekli oldugunu savundu. Ote yandan, diger arastirmacilar, sporcularin deneyimin
bir sonucu olarak zaman iginde daha diisiik kaygi gosterme egiliminde olduklarini
belirtmislerdir. Sporun dogasi, yani bireysel veya takim sporu, Sporcunun cinsiyeti,
takimda oynadig1 pozisyon, spordaki deneyim miktar1 ve yetenegine iliskin kaygi ve
performans iligkisine iliskin sorular da mevcuttur. Spor kaygisini daha iyi anlamak

igin gesitli sporlarda kaygi hakkinda daha fazla ¢alismaya ihtiyag vardir (105).

2.6.2.1. Yarisma kaygis1 modeli

Farkli spor dallarindaki bir¢ok sporcu miisabakaya hazirlanirken baski ve
zorluklarla karsilasmaktadir. Maruz kaldiklar1 bu baskilar sonucunda sporcular kaygi
ve stres yasayabilmektedirler. Bu olumsuz duygu durumlar sporcularin
performanslarini olumsuz yonde etkileyebilmektedirler. Bireyler farkli ortamlarda ve
durumlarda kaygiy1 deneyimlemektedirler. Dogas1 geregi sportif aktiviteler yarisma
olgusu igerisinde oldugundan sporcularin yasadiklar1 kaygi yarigma veya rekabetci

kaygidir (107).

Sporda yasanan yarisma kaygisi iki alt boyuttan olusmaktadir. Bunlardan
birincisi biligsel kaygidir. Biligsel kaygi, kayginin zihinsel boyutudur. Sporcu
basarisiz olma korkusu ve kendisine karsi olumsuz 6z degerlendirmeden
kaynaklanmaktadir. Somatik kaygi, kayginin fizyolojik boyutudur. Tehdit olusturan
bir ortamda istemsiz olarak bireylerin iizerinde ger¢eklesen fizyolojik bir durumdur.
Sporcularda terlemede artis, kaslarin gerilmesi, kalp hizinin normalden daha hizli

atmasi gibi reaksiyonlara neden olabilmektedir (108).

Yarigsma durumlarinda ortaya ¢ikan kaygi, sporda digsal ddiillerin ve cezanin
varlig1, yarisma sonucunun belirsizligi, rakibin gii¢lii olup olmamasi, oynadiklari en

son magta aldiklar skorlar, ma¢ sonucunun sporcular agisindan ne kadar 6nemli
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oldugu ve sporcularin psikolojik durumlarinin ne durumda oldugu gibi etkenler

yarisma kaygi diizeylerini belirlemektedir (96).

Rekabet, insanlara performanslarinin ayni gérevi yapan veya ayni etkinlige
katilan digerlerinin performansiyla karsilastirilmasi temelinde 6dil verildiginde
ortaya ¢ikan sosyal bir siiregtir. Rekabet 6ncesi kaygi gorece yiiksek baslar ve olayin
zamani yaklastik¢a yiiksek ve sabit kalir. Bazen gii¢ veya kuvvet gerektiren
gorevlerde kaygi yardimei olabilir, ancak diger bazi olaylarda yiiksek diizeyde kaygi
zararl olabilmektedir (98).

Spor katilim1 baglaminda, rekabet kaygisi, " rekabetci durumlari tehdit edici
olarak algilama ve bu durumlara endise ve gerginlik duygular ile cevap verme
egilimi " olarak tanimlanmaktadir (103). Yeterli 61¢tim tekniklerinin gelistirilmesi,
herhangi bir psikolojik yapinin incelenmesi i¢in kritiktir. Spora 6zgii bir stirekli
kayg1 6l¢iistine duyulan ihtiyag, Spor Rekabet Anksiyetesi Testinin (SCAT) Martens

tarafindan gelistirilmesini tesvik etmistir (102).

Martens, kayginin sporcularin performansi iizerindeki etkisini lgmek i¢in Spor
Rekabet Kayg1 Testini olusturmustur Test (Form A), yetiskinler icin birlesik bir puan
iretir ve Ui puanlik derecelendirme 6lc¢eklerinde yanitlarin verildigi 15 maddeye
sahiptir. Rekabetgi siirekli kaygi; Martens tarafindan rekabet¢i durumlari tehdit edici
olarak algilama ve yiiksek diizeyde durum kaygisi ile yanit verme egilimi olarak

tanimlanan bir yapidir (109).

Kayginin spor performansi iizerindeki etkisine yonelik ¢ok sayida aragtirma
yapilmistir. Arastirmacilar, bireysel sporlardaki amator sporcular i¢in rekabetei
durum kaygisinin, takim sporlarindaki sporculara kiyasla daha yiiksek olduklarini
belirtmislerdir (110).Yakin zamanda yapilan bir meta analizde, kadin sporcularin,

daha geng ve daha diisiik atletik deneyime sahip sporcularin daha ytiksek rekabetci
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kaygi ile iliskili oldugu tespit edilmistir. Buna karsilik sporcularda goriilen kaygi

bozukluklarinin spesifik belirleyicileri heniiz tam olarak agiklanamamistir (111)

Sporcularin yasadiklar1 kaygi diizeyinin kisiden kisiye degismesinin bir¢ok
nedeni olabilmektedir. Yarisma kaygisi, sporun tiirii, sporcularin deneyimleri,
sporcularin cinsiyeti, takimda oynayan sporcularin pozisyonlari, sporcularin

tecriibesi gibi faktorlerden etkilenerek bireysel farkliliklar gosterebilmektedir (112).

Sporcularin kayginin olumsuz etkilerinden korunabilmesi i¢in kaygi
diizeylerinin yiiksek mi diisiik mii oldugu ve kaygiya neden olan faktorlerin iyice

arastirilmasi, sporcularin bu durum ile basa ¢ikabilmesi agisindan énemlidir.

2.6.3. Kaygi ve beslenme

Stres, bireylerin basa ¢ikma davranigina girmesini gerektiren bireye yapilan
taleplerden kaynaklanan bir durum olarak ortaya ¢ikmaktadir. Kayg ise kisinin
strese neden olan durumla basa ¢ikma yeteneginden siiphe ettigi zaman ortaya
¢ikmaktadir (110). Sinirlilik ve endisenin bir kombinasyonu olarak tanimlanabilecek
kaygi, farkli yasam kosullarina verilen dogal bir tepkidir. Bu hos olmayan duygusal
durum, artan kan basinci ve kalp atis hiz1 ve yasam tarzindaki degisiklikleri, yeme,
uyku ve fiziksel aktivite aligkanliklar gibi ¢esitli uyarlanabilir davranis tepkileri ile
iliskilidir (113).

Saglik psikolojisi literatiiriinde, gida se¢imleri ¢ogu kez, ister istemeden ister
kasith bir stresle baga ¢ikma stratejisi olarak yagam stresine veya duygusal iyilige
yanit verebilecek bir dizi saglikla ilgili davranistan biri olarak kabul edilmistir (114).
Yeme davranislarinda, insanlar duygularindan ¢ok etkilenirler: yemek se¢imleri,
yemeklerin miktar1 ve sikligi, fizyolojik ihtiyaglariyla iligkili olmayan bir¢ok
degiskene baglidir (115).
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Yiiksek stres seviyelerinin saglik tizerindeki olumsuz etkilerle yakin bir iliskisi
vardir. Yiiksek stres dengeli beslenme, yeterli gece uykusu ve sik fiziksel aktivite
gibi bireyin sergileyebilecegi saglikli davranislar1 da biiyiik 6l¢iide azaltabilmektedir
(113). Cesitli stres kosullarinda, hayvanlarda ve insanlarda yapilan ¢alismalarda gida
tiikketiminin artt1ig1 belirtilmistir. Ancak stresin bu etkisi tek diize degildir. insanlarda
bazi denekler strese yanit vermezken digerleri strese yanit verenlerdir. Strese yanit
veren kisilerde, yanit vermeyenlere gore daha fazla tatli yiyecekler tiikettikleri
bildirilmistir. Bu durum ¢ok fazla yemenin stresle iligkili oldugunu diisiiniilmektedir

(116).

Depresif ve kaygi bozuklugu olan yetiskinlerle saglikli kontrollerle
karsilastirilmasinin yapildig: bir ¢alismada diyet kalitesinin daha koétii oldugu
belirtilmistir. Semptomlar ne kadar siddetli olursa diyet kalitesini ayn1 oranda kotii
etkilemektedir. Kaygi bozukluklari diyet alimini kotii etkileyebilmektedir. Kaygi
diizey yiiksek olan kisilerde karin agrisi, mide bulantisi, agiz kurulugu, hazimsizlik

gibi semptomlara sahip olabilmektedirler (117).

Mag giinlerindeki enerji harcanmasi ve karbonhidrat gereksinimleri haftalik
antrenman giinlerinden daha yiiksek olma egilimindedir. Ancak yapilan ¢alismalarda
takim sporcularinin oyun stresi ve/veya normal yeme aliskanligin1 degistiren seyahat
ve mag programi nedeniyle bu giinlerde daha az yemek yeme egilimde olduklari
gbzlemlenmistir. Mag¢ 6ncesi yemekler oldukca bireysel bir konudur, bazi stresli
sporcular diisiik hacimli bir s1vi yemek takviyesine ihtiyag duymaktadirlar ve

digerleri herhangi bir yiyecege tahammiil edememektedirler (2).

Geng kadin sporcularda diizensiz yeme davraniglarinin yayginlik oranini
aragtiran bir calismada, diizensiz yeme davraniglari olan veya olmayan sporcularda
kaygi diizeyleri kargilagtirilmistir. Calisma sonucunda yeme davranis bozukluklari

olan sporcularin durumluluk ve siirekli kaygi puanlar1 daha yiiksek bulunmustur
(103)
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Yiyecek sec¢imi, psikolojik parametreler de dahil olmak {izere ¢esitli faktorlerden
etkilenen ¢ok boyutlu bir davranistir. Psikoloji ve beslenme arasindaki iligkiye olan
genel ilgiye ragmen, simdiye kadarki literatiiriin cogu, anoreksi ve bulimia nervoza,
diyet kisitlamasi gibi diizensiz yeme davraniglarina atifta bulunmaktadir. Anksiyete,
depresyon, miikkemmeliyetgilik, diirtiisellik gibi psikolojik parametreler ile makro ve
mikro besin alimi, yiyecek se¢imleri ve yemek kaliplar gibi diyetle ilgili 6zellikler

arasindaki iliski hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir (7).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamani, Tipi ve Orneklem

Bu arastirma, Subat 2020- Mayis 2020 tarihleri arasinda Tiirkiye Sutopu
Federasyonuna bagl 1. Ligde oynamakta olan 8 profesyonel su topu takimindan 4
takim ile ¢alisilmistir. Calisma 6rneklemi, profesyonel olarak su topu oynayan,
Heybeliada Su Sporlar1 Kuliibiinden 14, Kinaliada Su Sporlar1 Kuliibiinden 13,
Burgazada Su Sporlar1 Kuliibiinden 17 ve Enka Spor Kuliibiinden 16 olmak tizere 60
erkek su topu oyuncusu ile olusturulmustur. Arastirmay1 kabul eden sporcularda
herhangi bir kronik hastalig1 olmamasi gz éniinde bulundurulmustur. Orneklem
dahilindeki sporculardan ¢alismaya goniillii katildiklarina dahil yazili onam formu

(Ek-1) alinmustr.

Bu ¢alisma i¢in Acibadem Mehmet Ali Aydinlar Universitesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan 2020-01/2 no’lu ve 09.01.2020 tarihli ‘Etik
Kurul Onay1’ alinmistir (Ek-2).

3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.2.1. Verilerin toplanmasi

Calismanin ilk agsamasinda, Sporcularin demografik 6zelliklerinin (yas, cinsiyet,
egitim durumunu, medeni durum), genel saglik durumlarinin (hastalik durumlari,
ila¢ kullanim durumlari, uyku siireleri, sigara ve alkol kullanim durumlari) ,
beslenme aliskanliklarinin (giinde kag¢ 6giin tiikettikleri, 6giin atlama yapip
yapmadiklari, en ¢ok atlanan 6giiniin nedeni ) ve yaptiklari spora 6zgii bilgilerin

(spora kag¢ yasinda basladiklari, ne kadar siiredir spor yaptiklari, ne kadar stiredir
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profesyonel olarak yaptiklari, haftalik antrenman siireleri) belirlenebilmesi i¢in
coktan se¢meli ve/veya agik uglu sorularin bulundugu anket formu sporculara

antrenman oncesinde yiiz ylize uygulanmistir (Ek-3).

Calismaya katilan sporcularin boy uzunluklar1 (cm) , viicut agirliklar1 (kg) ve
viicut kompozisyon analizleri arastirmaci tarafindan yapilmistir. Sporcularin viicut
agirhig1 ve viicut kompozisyonlari 6l¢iimii ( viicut agirlig, viicut yag orani ve yagsiz
kiitle agirlign) hafif giysili, ayakkabi ve ¢oraplari ¢ikartilarak Biyoelektrik Impedans
Analizi (BIA) cihaz ile yapilmistir.

Calismanin ikinci agamasinda, katilimcilara antrenman éncesinde sporcularin
farkli donemlerdeki kaygi diizeylerini belirlemek i¢in 1997 yilinda Martens
tarafindan gelistirilen, Tiirk¢eye uyarlanmas1 Korung ve ark. tarafindan yapilan
Sporda Yarigma Kaygisi Testi- Yetiskin Formu (SCAT-A) kullanilmistir (118). Ay
test formu daha sonrasinda sporcularin mag giiniindeki kaygi diizeyini belirlemek

icin mag¢ oncesinde bir daha uygulanmistir (Ek-4).

Anket ve antropometrik 6lgiimler tamamlandiktan sonra Sporcularin beslenme
durumlarinin degerlendirilmesi ve diyet kalitesinin puanlanmasinda kullanilmak
tizere oyuncularin bir giinii antrenmanl ve bir giinii mag giinii olacak sekilde iki
farkli giin igin 24 saatlik besin tiiketim kayitlarinin tutulmasi istenmistir. Kayitlar

daha sonra arastirmaci tarafindan sporculardan toplanmistir (Ek-5).

Katilimeilardan alinacak giinliik besin tiiketim kayitlarinin analizi Tiirkiye i¢in
gelistirilen "Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri
(BEBIS)" bilgisayar programi kullanilarak yapilmistir. Sporcularin mag giinii ve
antrenman giiniine ait ortalama enerji ve besin 6gesi alimlart ayr1 ayri

degerlendirilmistir.
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3.2.2. Verilerin degerlendirilmesi

Sporcularin boy ve kilo 6l¢timleri arastirmasi tarafindan antrenmandan 6nce
yapilmistir. Boy 6l¢iimii bas dik konumda ve gozler karsiya bakarken, ayakta ve sirt
dik ylizeye yaslanmis durumda (Frankfurt diizleminde), ayaklarin {izerinde
bulundugu yiizey ile basin en ug seviyesi arasindaki mesafenin 6l¢iimii yapilarak
gerceklestirilecektir. Boy ve agirlik 6l¢iimiiniin ardindan sporcularin viicut

kompozisyonu dlgmek icin TANITA SC 300, cihazi ile yapilmistir.

BIA ile 6l¢iim yapilmadan &nce, bireylerin asagida belirtilen dl¢iim kosullarini

saglamalari istenecektir:

o Olgiimden dnceki 24 saat icerisinde agir fiziksel aktivite yapilmamasi,
e Olciimden 6nceki 24 saat icerisinde alkol alinmamasi,

e Olgiimden en az 2 saat dnce yemek yenilmis olmas,

e Olgiim dncesinde su icilmemis ve tuvalete gidilmis olmast,

e Olciimden dnceki 4 saat icerisinde cay, kahve tiiketilmemis olmasidir

(119).

Beden Kiitle Indeksi (BKI) bireylerin viicut agirligt ve boy uzunluklari

kullanilarak asagidaki formiil ile hesaplanmaistir;
BKI = Viicut agirlig1 (kg) / boy (m)?

Tablo 3.1.’de Diinya Saglik Orgiitii’ne gore BKI degerlendirilmesi gdsterilmistir

Tablo 3. 1. Diinya Saglik Orgiitii’ne gore BKI degerlendirmesi

BKI (kg/m2) Simiflama
<185 Zayif
18,5-249 Normal
25,0-29,9 Kilolu
>30 Obez
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Calismanin ikinci asamasinda sporcularin farkli donemlerde kaygi diizeylerini
belirlemek i¢in kullanilan © Sporda Yarigma Kaygisi Testi — Yetiskin Formu (SCAT-
A)’ nin dolgu maddeler disinda kalan 10 maddesi gegerlilik ve giivenirlik
calismasinda en diisiik 0,43 ile 0,72 arasinda degerler elde edilmistir. Cronbach-Alfa
i¢ tutarlilik katsayis1 0,79 olarak bulunmustur. SCAT-A’nin testin tekrar1 glivenilirlik
katsayist 1= 0,90 olarak bulunmustur. Tiirk¢eye uyarlanmis, gecerlilik ve glivenirligi

olan bir test olarak kullanilmaktadir (118).

Sporda Yarigma Kaygis1 Testi SCAT-A’da 15 soru bulunmaktadir. Olgek
nadiren, bazen, sik sik seklinde {i¢lii likert tipi bir derecelendirmeye sahiptir. Testte
10 madde yarigma siirekli kaygisi ile ilgili bireyleri ortaya koyarken, 5 madde ise
degerlendirilmeye alinmayan dolgu sorulardan olusmustur. Testte bir takim sorular
ters maddelerdir ve ters olarak degerlendirilmektedir. SCAT-A’daki toplam puan 10
(diistik kaygi) ile 30 (yliksek kaygi) arasinda degismektedir. 2., 3., 5., 8., 9., 12., 14,
15. Sorular dogrudan 1-2-3 puan seklinde puanlanacaktir. 6. ve 11. sorular ise 3-2-1

seklinde tersten puanlanacaktir. 1., 4., 7., 10., ve 13. sorular ise degerlendirme

disidir (120).

Diyet kalitesinin degerlendirilmesi igin sporcularin 2 giinliik besin tiiketim
kayitlart BEBIS programu ile analiz edilmistir. Sporcularin antreman giinii ve mag
giiniine ait ortalama enerji ve besin 6gesi alimi ayr1 ayr1 incelenmistir. Hesaplanan
enerji ve besin 6geleri igin giinliik tiikketim yeterlilikleri Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme

Rehberi (TUBER) referans alinarak degerlendirilmistir (121).

Bu calismada diyet kalitesini 6lgmek icin SYI1-2010 kullanilmistir. SY1-2010;
9’u yeterlilik 3’1 siirh tiiketilmesi gereken olmak iizere toplam 12 bilesenden
olusmaktadir. Yeterlilik bilesenlerinde tiiketimin artmasiyla birlikte puanlar orantisal
olarak artig gostermektedir. Sinirli tiikketim bilesenlerinde ise tiikketimin az olmasi
puani yiikseltmektedir. SYI-2010°da, 12 bilesenden alinan toplam puan en ¢ok 100

iken en az puan ise 0°dir. SYI puan1 80’nin iizerinde ise diyet “iyi”, 51-80 arasinda
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ise diyet “gelistirilmesi gereken”, 50 ve altinda ise diyet “kotli” olarak

smiflandirilmaktadir (92). SYI bilesenlerinin puanlanmasi Tablo 4° te gdsterilmistir

Tablo 3. 2. Saglikli yeme indeksi bilesenleri ve puanlanma

Bil Maksimum  Maksimum skora gore Minimum skora gore
ilesen
puan standartlar standartlar

Toplam meyve 5 >1,000 kkal bagina 192 g Hig tiiketim yok.
Tam meyve 5 >1,000 kkal basina 96 g Hig tiiketim yok.
Toplam sebze 5 >1,000 kkal bagina 264 g Hig tiiketim yok.
Koyu yesil
yaprakh sebzeler

5 >1,000 kkal bagina 48 g Hig tiiketim yok.
ve kuru
baklagiller
Tam tahillar 10 >1,000 kkal basina 42 g Hig tiiketim yok.
Siit ve siit )

10 >1,000 kkal bagma 312 g Hig tiiketim yok.
iiriinleri
Toplam protein ) i

. ] 5 >1,000 kkal basina 70 g Hig tiiketim yok.
yiyecekleri
Deniz iiriinleri ve
o ) 5 >1,000 kkal bagina 22,4 g Hig tiiketim yok.
bitkisel proteinler
(CDYA?+TDYAP)/DYA® (CDYA+TDYA)/DYA
Yag asitleri 10
>25 <1.2

Rafine Tahillar 10 >1,000 kkal basina 50,4 g >1,000 kkal basina 120,4g
Sodyum 10 <1,000 kkal bagina 1,1 g >1,000 kkal bagina 2,0 g
Bos enerji . -

10 < Enerjinin %19 > Enerjinin %50
kaynaklari

CDYA? : Coklu Doymamis Yag Asitleri
TDYAP : Tekli Doymanus Yag Asitleri
DYA® :Doymus Yag Asitleri
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3.2.3. Verilerin istatiksel degerlendirilmesi

Degiskenlerin normal dagilima uyup uymadigi Shapiro-Wilk testi ile test
edilmistir ve normal dagilima uymayan degiskenler medyan, minimum ve maksimum
degerleri ile verilmistir. Bagimli iki grup arasindaki farklarin analizinde “Wilcoxon
Sira Sayilar1 Isaret Testi” kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiler “Spearman

Korelasyon Katsayis1” ile incelenmistir.

[statistiksel analizler IBM SPSS Statistics 22.0 programinda yapilmustir.
Anlamlilik diizeyi 0,05 alinmistir.
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4. BULGULAR

Bu c¢alisma Tiirkiye Sutopu Federasyonuna bagl 8 erkek su topu takimindan 4

takim ile ¢alisilmistir. Toplamda 60 sporcu ile ¢alisilmistir. Sporculardan elde edilen

verilerin sonuglar1 bu boliimde degerlendirilmistir.

Tablo 4. 1. Katilimcilara Ait Demografik Ozellikler

n Yiizde
Lise 11 18,3
. . ; 4
Egitim Diizeyi Universite 8 80
Yiksek Lisans 1 1,7
Sporcu 6 10
Miihendis 2 3,3
Reklamci 1 1,7
Ogretmen 1 1,7
Ogrenci 43 71,7
Eletmeci 1 1,7
Meslek Medikal Fizik Uzman 1 1,7
Finans Uzmani 1 1,7
1(; Mimar 1 1,7
Satis Elemani 2 3,3
Antrenor 1 1,7
Aile 53 88,3
Yasanilan Kisi
Yanliz 7 11,7
Bekar 58 96,7
Medeni Durum
Evli 2 3,3
Ortalama Standart Sapma Min-Maks
Yas 219 4,16 18-34
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Sporcularin %18,3’1 (n=11) lise, %80’1 (n=48) tiniversite, %1,7’si (n=1) ise
yiiksek lisans egitim diizeyine sahiptir. Sporcularin %10’u (n=6) sporcu, %3,3’i
(n=2) miihendis, %]1,7’si (n=1) reklamci, %1,7’si (n=1) 6gretmen, %71,7’si (N=43)
ogrenci, %1,7’si (n=1) isletmeci, %]1,7’si (n=1) medikal fizik uzmani, %1,7’si (n=1)
finans uzmani, %1,7’si (N=1) i¢ mimar, %3,3’l (n=2) Satis elemani, %1,7’si (n=1)

ise antrenOrdiir.

Sporcularin %88,3°1 (n=53) ailesiyle, %11,7’si (n=7) ise yalniz yasamaktadir.
Sporcularin %96,7’si (n=58) bekar, %3,3’1 (n=2) ise evlidir.

Arastirma kapsaminda yaslari 18 ile 34 arasinda degisen su topu takimlarinda

oynayan 60 erkek sporcu yer almaktadir. Sporcularin yas ortalamasi 21,9+4,16 yildir.

Tablo 4. 2. Katilimcilara Ait Antropometrik Olgiimler

Ortalama Standart Sapma Min-Maks
Kilo 86,59 11,7 68-131,7
Boy 184,83 531 175-195
Yag Oram 13,12 5,00 4-25
Yag Kiitlesi 11,75 5,73 3-32
Yagsiz Kiitle 74,77 7,49 62,9-99,6
Viicut Kitle indeksi 25,26 3,11 20,4-34,6

Sporcularin boy viicut agirliklar1 68 ile 131,7 kg arasinda degismekte olup
ortalama 86,59+11,7 kg; boy uzunluklari1 175 ile 195 cm arasinda degismekte olup
ortalama 184,83+5,31 cm’dir. Sporcularin viicut yag oranlar1 %4 ile %25 arasinda
degismekte olup ortalama %13,12+5,00; yagsiz viicut kiitleri 62,9 ile 99,6 arasinda
degismekte olup ortalama 74,77+7,49 kg dir. BKI degerleri 20,4 ile 34,6 arasinda
degismekte olup ortalama 25,26+3,11 kg/m? dir.
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Tablo 4. 3. Sporcularin Beden Kitle Indekslerine Gore Smiflandiriimasi

n Yiizde
18,5-24,99 (Normal) 28 46,7
25-24,99 (Hafif Obez) 27 45,0
30-34,9 (Birinci Derece Obez) 5 8,3

Aragtirma kapsaminda yer alan Sporcularin %46,7’si (n=28) normal kilolu,
%45°1 (n=27) hafif obez, %8,3’1i ise (n=5) birinci derece obez sinifina girmektedir.

Zayif, ikinci derece obez ve tiglincii derece obez katilimciya ise rastlanmamustir.

Tablo 4. 4. Katilimcilara Ait Spor Bilgileri

Ortalama Standart Sapma Min-Maks

Spora Baslama Yas1 8,03 2,58 3-14
Su Topu Oynama Siiresi (Y1l) 10,58 4,78 4-26
Profesyonel Su Topu Oynama Siiresi (Yil) 5,38 3,35 1-16
Giinliik Antrenman Siiresi (Saat) 2,11 0,32 2-3
Haftalik Antrenman Yapilan Giin Sayis1 5,85 0,36 5-6

Arastirma kapsaminda yer alan Sporcularin ortalama spora baglama yaslari
8,03+2,58 yi1l ortalama su topu oynama siireleri 10,58+4,78, profesyonel su topu
oynama siireleri 5,38+3,35 yil, giinliik antrenman siireleri 2,11+0,32 saat ve haftalik

antrenman yaptiklari giin sayis1 ise 5,85+0,36°dir.
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Tablo 4. 5. Sporcularin Ulusal ve Uluslararasi Yarigmalara Katilma Durumlari

n Yiizde
Hayir - -
Ulusal Yarismalara Katilma Durumu
Evet 60 100
Hayir 21 35
Uluslararas: Yarismalara Katilma Durumu
Evet 39 65

Aragtirma kapsaminda yer alan Sporcularin tamami uluslararasi yarigmalara

katilmaktadir. Uluslararasi yarismalara ise Sporcularin % 65’1 (n=39) katilmakta,

%35’ 1 (n=21) ise katilmamaktadir.

Tablo 4. 6. Katilimcilara Ait Genel Saglik Bilgileri

Frekans Yiizde

Hayir 47 78,3
Sigara Kullanma Durumu

Evet 13 21,7

Hay1r 30 50,0
Alkol Kullanma Durumu

Evet 30 50,0

Yok 58 96,7
Kronik Hastaliga Sahip Olma Durumu

Var 2 3,3

Yok 58 96,7
Tams1 Konulmus Hastahk Astim 1 1,7

Bel Fitig1 1 1,7

. Evet

Diizenli Ila¢ Kullanma Durumu

Hayir 60 100,0

. Yok 59 98,3

Besin Alerjisi ya da Intolerans Tanisi

Var 1 1,7

Yok 59 98,3
Alerji Tiirii

Polen 1 1,7
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Sporcularin %21,7’si (n=13) sigara kullanmakta, geriye kalan %78,3’liik kesim
ise kullanmamaktadir. Sporcularin %50°si (n=30) alkol kullanmakta, geriye kalan
%50’lik (n=30) kesim ise kullanmamaktadir.

Sporcularin %3,3’tinlin (N=2) kronik rahatsizlig1 var, %96,7’sinin (n=58)ise
yoktur. Sporcularin %1,7’sine (n=1) astim, %]1,7’sine (N=1) bel fitig1 tanis1

konulmustur. Sporcularin tamaminin (n=60) diizenli ilag kullanma durumu yoktur.

Sporcularin %1,7’sinin (n=1) besin alerjisi ya da intolerans tanisi
bulunmakta, geriye kalan %98,3’likk (n=59) kesiminin ise bulunmamaktadir.
Sporcularin %1,7’sinin (n=1) polen alerjisi bulunmaktadir, geriye kalan %98,3’liik

kesimin (n=59) ise alerjisi bulunmamaktadir.
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Tablo 4. 7. Katilimcilara Ait Beslenme Aligkanliklar

Frekans Yiizde
Fast Food 25 41,7
Yemeklerin Tiiketildigi Yer Restoran 30 50,0
Ev 5 8,3
Hayir 25 417
Saghkh Beslenme Durumu
Evet 35 58,3
2,00 4 6,7
3,00 20 33,3
Toplam Tiiketilen Ogiin Sayis1 4,00 26 43,3
5,00 9 15,0
6,00 1 1,7
. 2,00 16 26,7
Giinliik Tiiketilen Ana Ogiin Sayisi
3,00 44 73,3
Hayir 11 18,3
Kahvalti Yapma Durumu
Evet 49 81,7
. Hayir 3 50
Ogle Yemegi Tiiketme Durumu
Evet 57 95,0
Hayir 2 3,3
Aksam Yemegi Tiiketme Durumu
Evet 58 96,7
,00 13 21,7
. 1,00 34 56,7
Giinliik Tiiketilen Ara Ogiin Saysi
2,00 12 20,0
3,00 1 1,7
Evet 17 28,3
Ogiin Atlama Durumu Hayir 10 16,7
Bazen 33 55,0
Kahvalt 22 36,7
. Ogle 17 28,3
Atlanilan Ogiin
Aksam 5 8,3
Ara 7 11,7
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Tablo 4. 7. Katilimcilara Ait Beslenme Aligkanliklar1 (devam)

Frekans Yiizde

Zaman Olmadigi

) 31 51,7

I¢in

Doygunluk Hissi
. ) 7 11,7
Ogiin Atlama Nedeni Oldugu Igin

Cani Istemedigi

. 11 18,3

I¢in

Zayiflamak R;in 2 3,3

6,00 10 16,7

7,00 21 35,0

8,00 24 40,0
Giinliik Uyku Saati

9,00 2 33

10,00 2 3,3

12,00 1 17

Evet 6 10,0
Ergojenik Destek Kullanma Durumu

Hayir 54 90,0

Kullanmiyorum 54 90,0

. Whey 3 50

Kullamlan Uriin

Bcaa 2 3,3

Magnezyum 1 1,7

1,00 13 21,7

1,50 5 8,3

2,00 20 33,3
Giinliik Tiiketilen Su Miktar1 2,50 6 10,0

3,00 8 13,3

3,50 2 3,3

4,00 6 10,0
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Sporcularin %41,7°si (n=25) yemeklerini fast food yeme i¢cme yerlerinde,
%50’s1 (n=30) restoranlarda, %8,3’li (n=5) ise evinde yemektedir. Sporcularin
%S58,3’1 (n=35) saglikli beslenmekte, %41,7’si (N=25) ise saglikli

beslenmemektedir.

Sporcularin %6,7’si (n=4) iki 6glin, %33,3’1 (n=20) 3 6gilin, %43,3’1 (N=26)
dort 6giin, %15°1 (n=9) bes 6giin, %1,7’si (n=1) alt1 6giin tiikketmektedir. Sporcularin
%26,7’si (n=16) iki ana 6giin, %73,3’l (n=44) ise ii¢ ana 6giin tikketmektedir.

Sporcularin %81,7’si (n=49) kahvalt1 yapmakta, %18,3i (n=11) ise
yapmamaktadir. Sporcularin %95°1 (n=57) 6gle yemegi yemekte, %5°1 (n=3) ise
yememektedir. Sporcularin %96,7’si (n=58) aksam yemegini tiiketmekte, %3,3’1

(n=2) ise tiikketmemektedir.

Sporcularin %56,7’si (n=34) tek ara 6giin, %20’si (N=12) iki ara 6giin, %1,7’si
(n=1) iki ara 6giin tiketmektedir. Sporcularin %21,7’si (n=13) ise ara 6giin
tiiketmemektedir. Sporcularin %28,3’1i (n=17) 6giin atlamakta, %16,7’si (n=10)

atlamamakta, %55’i (n=33) ise bazen 6giin atlamaktadir.

Sporcularin %36,7’si (n=22) kahvaltiy1, %28,3’ii (n=17) 6gle yemegini,
%28,3’1i (n=5) aksam yemegini, %11,7’si (n=7) ise ara 6giinli atlamaktadir.
Sporcularin %51,7’si (n=31) zamani1 olmadig1 i¢in, %11,7’si (n=7) doygunluk
hissettigi igin, %18,3’{i (N=11) cani istemedigi i¢in, %3,3’l (n=2) zayiflamak igin

6glin atlamaktadir.

Sporcularin %16,7’si (n=10) giinde 6 saat, %35’i (n=21) giinde 7 saat, %40’1
(n=24) giinde 8 saat, %3,3’1 (n=2) giinde 9 saat, %3,3’li (n=2) giinde 10 saat,
%1,7’si (n=1) ise giinde 12 saat uyku uyumaktadir.
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Sporcularin %10’u (n=6) ergojenik destek kullanmakta, geriye kalan %90’1ik
(n=54) kesim ise kullanmamaktadir. Sporcularin %5’i (n=3) whey, %3,3’1i (n=2)

becaa, %1,7’si (n=1) ise magnezyum kullanmaktadir.

Sporcularin %21,7’si (n=13) giinde 1 litre, %8,3’l (n=5) giinde 1,5 litre,
%33,3’1i (n=20) giinde 2 litre, %10°u (n=6) 2,5 litre, %13,3’ (n=8) giinde 3 litre,
%3,3’1 (n=2) giinde 3,5 litre, %10’u (N=6) ise giinde 4 litre su tiikketmektedir.
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Tablo 4. 8. Sporcularin Antrenman ve Mag Giinii Makro Besin Ogeleri Tiiketimlerinin Karsilastiriimasi

Antrenman Giinii Mag Giinii
Test Degeri p
Ort+SS Medyan(Min-Maks) Ort+Ss Medyan(Min-Maks)
Enerji (kcal) 2470,1+448,7 2489,4(1260,5-3712,2) 2175,05+401,87 2170,05(1402,1-3941,6) -4,3 <0,001
Protein (g) 137,9+39,26 139,1(65,3-250,1) 110,18+30,38 106,75(57,5-181,3) -4,69 <0,001
Protein % 23+6,06 22,5(12-41) 20,7+4,74 21(14-33) -2,6 0,009
Hayvansal protein (g) 98,7+35,7 97,5(41,5-215,6) 77,22+30,37 73,85(13,6-141,7) -3,82 <0,001
Bitkisel protein (g) 39,22+14,21 38,5(11,4-70,9) 32,96+10,53 32,55(10,3-67) -2,82 0,005
Yag (g) 108,5+28,6 114,45(48,3-197,3) 93,02+24,56 92,45(45,2-147,6) -3,47 0,001
Doymus Yag Asitleri 36,8+10,43 36,05(17,9-57,1) 33,4749,51 32,95(17,6-53,5) -1,87 0,061
Tekli Doymamis YA 41,1£14,7 39,4(15,7-94,8) 34,09+12,18 32,7(13,5-62,4) -3,35 0,001
Coklu Doymamis YA 22,949,15 22(6,8-50) 18,7549,57 16,95(4,4-43,8) -2,9 0,004
Yag (%) 38,9+6,7 40(24-54) 38,1148,2 38,5(21-60) -0,88 0,375
Kolesterol (mg) 609,4+269,28 677,35(124,5-1080,6) 525,84+255,7 596,95(101-1031,6) -1,8 0,064
Karbonhidrat (g) 228,3+68,73 224,1(71,9-415,2) 217,32466,34 208,55(79,3-490,4) -0,73 0,462
Karbonhidrat % 37,749,27 37(16-61) 40,749,15 40,5(19-65) -2,29 0,022
Lif (g) 27,45+9,87 25,85(7,7-53,7) 20,9+8,04 20,3(9,46-57,8) -3,87 <0,001
Coziiniir Lif (g) 9,344,099 8,85(2,3-23,5) 7,1£2,74 6,85(2,4-16,2) -3,43 0,001
Coziinmez Lif (g) 16,5+5,84 15,6(5,4-30,3) 13,33£5,64 12,7(4,9-39,9) -3,72 <0,001

p<0,05, Wilcoxon Sira Sayilar l;saret Testi
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Tablo 4. 8.” de giinlere gore sporcularin giinliikk ortalama enerji ve makro besin
Ogeleri tiiketim ortalama, standart sapma, en az, en ¢ok ve ortanca degerleri

verilmistir.

Calismaya katilan sporcularin antrenman giinii ve mag giinii aldiklar1 toplam
enerji, protein (g) tiiketimleri, proteinlerden gelen enerji yiizdesi (%), hayvansal
protein tiiketimleri, bitkisel protein tiiketimleri, yag, tekli ve ¢coklu doymamis yag
asitleri tiiketimleri, karbonhidratlardan gelen enerji yiizdesi (%) , lif, ¢oziiniir lif ve
¢Oziinmez lif tiikketim miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmaktadir (p<0.05).

Sporcularin antrenman giinii aldiklar1 toplam enerji, protein (g) tiiketimleri,

proteinlerden gelen enerji yiizdesi (%), hayvansal protein tiiketimleri, bitkisel prote

n

titkketimleri, yag, tekli ve coklu doymamis yag asitleri tiikketimleri, lif, ¢oziiniir lif ve

¢coziinmez lif tiikketim miktarlart mag giiniine kiyasla daha ytiksektir (p<0.05).

Sporcularin antrenman giinti karbonhidratlardan gelen ener;ji yiizdesi (%)
degerleri ise mag giiniine kiyasla daha diisiiktiir (p<<0.05). Diger makro besinler (
doymus yag ve kolesterol) ise antrenman ve mag giiniine gore farklilik

gostermemektedir (p>0.05).
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Tablo 4. 9. Katilimcilara Antrenman ve Mag Giinii Mikro Besin Ogeleri Tiiketimlerinin Karsilastiriimasi

Antrenman Giinii Mag Giinii
Test Degeri p
Ort+Ss Medyan(Min-Maks) Ort£Ss Medyan(Min-Maks)
Vitamin A (mcg) Alinan 1345,8+2199,6 1056,55(268-17777,1)  954,09+1450,76  767,2(156,4-11733,8) -4,25 <0,001
Karsilama % 179,4+293,26 140,9(37,5-2370,3) 127,2+193,4 102,25(20,9-1564,5) -4,26 <0,001
53720,6+54236,1
Alinan 70396,3+61368,4  48960(14180-322930) 38160(5950-382210) -1,59 0,112
Vitamin C (mcg) 3
Kargsilama % 64+55,79 44,55(12,9-293,6) 48,8+49,31 34,7(5,4-347,5) -1,59 0,111
Alinan 20068,66:8874,04 19750(4390-42770)  16749,5+9873,93  14650(2930-41890) -2,23 0,025
Vitamin E (mcg)
Kargilama % 154,37+68,25 151,5(34-329) 128,8+75,95 112,7(22,5-322,2) -2,23 0,025
Alinan 4,03+7,51 3,6(0-58,2) 3,6+7,26 3,2(0-57) -0,62 0,53
Vitamin D (mcg)
Karsilama % 26,86+50,1 24(0-388) 24,65+48,47 21,2(0-380) -0,53 0,594
Alinan 1,3+0,47 1,3(0,5-2,6) 0,9+0,34 0,8(0,5-1,8) -4,99 <0,001
Tiamin (mg)
Karsilama % 108,31+38,82 106,25(44-215) 76,25+28,46 69,2(37,5-151,7) -5,1 <0,001
Alinan 1,8+0,56 1,7(1,1-4,6) 1,5+0,48 1,5(0,8-3,7) -4,55 <0,001
Riboflavin (mg)
Karsilama % 140,8+43,43 133,8(83,8-355,4) 115,735+37,41 116,2(60,8-285,4) -4,63 <0,001
Alinan 28,99+13,12 25,35(8,6-65,7) 19,28+8,99 18,15(5,7-49,9) -4,54 <0,001
Niasin (mg)
Karsilama % 432,81+£195,89 378,8(128,5-979,9) 287,7+134,05 270,8(85,2-744) -4,56 <0,001
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Tablo 4. 9. Katilimeilara Antrenman ve Mag Giinii Mikro Besin Ogeleri Tiiketimlerinin Karsilastiriimasi (devam)

Antrenman Giinii Mag¢ Giinii
Test Degeri p
Ort+Ss Medyan(Min-Maks) Ort£Ss Medyan(Min-Maks)
Potasyum (mg) Alinan 3137,234872,89  3148,35(1542,3-4946,9) 2377,13+857,18  2452,1(1237,6-7206,1) -5,27 <0,001
Kargsilama % 66,75+18,57 67(32,8-15,3) 50,5+18,24 52,15(26,3-153,3) -5,27 <0,001
Alinan 911,44+294,157 944,8(295,5-1782,1) 774,2+376,07 713,75(122-2817,9) -3,69 <0,001
Kalsiyum (mg)
Karsilama % 91,15429,41 94,5(29,6-178,2) 77,4+37,61 71,35(12,2-281,8) -3,69 <0,001
Alinan 1873,3+482,92 1911,55(933,8-2977,8)  1521,67+404,18  1503,4(808,7-2599,2) -4,81 <0,001
Fosfor (mg)
Karsilama % 340,6+87,80 347,55(169,8-541,4) 276,67+73,48 273,35(147-472,6) -4,81 <0,001
Alinan 16,13+4,64 15,55(8,6-37,6) 14,6+6,96 13,95(7,1-59,1) -2,6 0,009
Demir (mg)
Karsilama % 146,6+42.25 141,6(77,9-342,2) 133,44463,26 126,85(64,6-536,8) 2,61 0,009
Alinan 20,5447 34 19(11,2-55,8) 18,8+6,13 17,75(8-345) -1,23 0,217
Cinko (mg)
Kargilama % 169,68+60,71 156,8(92,6-461,2) 156,04+50,6 146,65(66,2-285) -1,25 0,208
3125,575(1160,4-
Alinan 3717,2£1505,5 3432,9(1433,1-7023,2) 3454,8+1425,7 -1,81 0,069
8434,8)
Sodyum (mg)
Karsilama % 249,17+100,07 230,4(95,5-468,2) 230,33£95,04 208,35(77,4-562,3) -1,72 0,085

p<0,05, Wilcoxon Sira Sayilari l;saret Testi




Tablo 4. 9.” de giinlere gore sporcularin giinliikk mikro besin alimlarinin ve
TUBER’ e gore karsilama oranlarmin ortalama, standart sapma, en az, en ¢ok ve

ortanca degerleri verilmistir.

Calismaya katilan sporcularin antrenman ve mag giiniinde giinliik tiiketilen A
vitamini (mcg), E vitamini (mcg), tiamin (mg), niasin (mg), riboflavin (mg) ,
potasyum (mg), kalsiyum (mg), fosfor (mg) ve demir (mg) tiiketimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.05). Sporcularin antreman
giinii tiikettikleri A vitamini (mcg), E vitamini (mcg), tiamin (mg), niasin (mg),
riboflavin (mg) , potasyum (mg), kalsiyum (mg), fosfor (mg) ve demir (mg)

titkketimleri mag giinii tiiketilen miktarlara kiyasla daha yiiksektir (p<0.05).

Sporcularin antrenman ve mag giiniinde tiiketilen C vitamini, D vitamini, ¢inko

ve sodyum tiiketimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur (p>0.05).

Sporcularin antrenman ve mag giiniinde tiikettikleri mikro besinlerin TUBER e
gore karsilama oranlari incelendiginde karsilanan A vitamini, karsilanan E vitamini,
karsilanan tiamin, niasin ve riboflavin, karsilanan potasyum, karsilanan kalsiyum,
karsilnan fosfor ve karsilanan demir oranlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir (p<0.05). Sporcularin antreman giinii i A vitamini, E vitamin, tiamin,
niasin , riboflavin , potasyum, kalsiyum, fosfor ve demir karsilama oranlari mag

giinii karsilama oranlarina Kiyasla daha yiiksektir (p<0.05).

Karsilan C vitamini, D vitamini, ¢inko ve sodyum oranlarinda ise istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik yoktur (p>0.05)
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Tablo 4. 10. Sporcularin Antrenman ve Mag Giinii Diyet Kalitesi Diizeylerinin

Dagilimlari
Antrenman Giinii Mag¢ Giinii
Frekans Yiizde Frekans  Yiizde
Kotii Diyet Kalitesi 33 55,0 54 90,0
Gelistirilmesi Gereken Diyet 27 45,0 6 10,0
Iyi Diyet - - - -

Antrenman giiniinde sporcularin %45°1 (n=27) gelistirilmesi gereken diyet
kalitesine, %55°1 (n=33) kotii diyet kalitesine sahiptir. Mag giiniinde sporcularin
%10’u (n=6) gelistirilmesi gereken diyet kalitesine, %90°1 (n=54) kot diyet
kalitesine sahiptir. Antrenman ve mag giinlerinde iyi diyet kalitesine sahip sporcuya

ise rastlanmamustir.
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Tablo 4. 11. Antrenman ve Mag¢ Gilinii Diyet Kalitesi Bilesenlerinin Tiiketim Miktarlarinin Karsilastirilmasi

Antrenman Giinii Mag¢ Giinii
Test
p
Medyan Medyan Degeri
Ort+Ss Ort+£Ss
(Min-Maks) (Min-Maks)

Toplam Meyve Tiiketimi (g) 146,91+112,1 150(0-480) 85,33+78,34 100(0-300) -3,632 <0,001
Tam Meyve Tiiketimi(g) 121,75+98,81 137,5(0-425) 67,66+68,97 60(0-240) -3,758 <0,001
Toplam Sebze Tiiketimi(g) 99+104,16 100(0-400) 38,16£73,86 0(0-320) -3,696 <0,001
Koyu Yesil Yaprakh Sebzeler Ve Kuru Baklagiller(g) 5,25+28,81 0(-0180) 5,33£29,88 0(0-200) 0,001 1
Tam Tahillar(g) 105,58+89,82 140(0-300) 63,16+82,45 0(0-300) -2,854 0,004
Siit Ve Siit Uriinleri Grubu (g) 260,61+£158,55 255(0-520) 213,25+149,56 200(0-600) -2,129 0,033
Toplam Protein Yiyecekleri (g) 136,51+£37,13  136,9(65,3-240) 110,13+£30,85  106,7(57,5-181) -4,669 <0,001
Deniz Uriinleri Ve Bitkisel Proteinler (g) 10,18+13,74 0(0-52) 6,12+14,99 0(0-80) -1,932 0,053
Yag Asitleri (g) 0,73+0,74 0,63(0,1-6) 0,58+0,35 0,55(0,1-1,6) -1,344 0,179
Rafine Tahillar (g) 289,71+131,43 300(0-550) 336,38+101,59 350(130-550) -1,974 0,048
Sodyum (g) 3,68+1,5 3,4(1,4-7) 3,42+1,42 3,1(1,1-8,4) -1,571 0,116
Bos Enerji Kaynaklari(g) 19,62+6,19 18(10-42) 21+6,8 20,03(11,2-50)  -1,452 0,147

p<0,05, Wilcoxon Sira Sayilari i§a/’et Testi

67



Tablo 4. 12. Antrenman ve Mag Giinii Diyet Kalitesi Bilesenlerinden Alinan Puanlarin Karsilagtirilmasi

Antrenman Giinii Mag¢ Giinii
Test Degeri p
Ort+Ss Medyan(Min-Maks) Ort+Ss Medyan(Min-Maks)
Toplam Meyve Tiiketimi 1,55+1,2 1,6(0-5) 1,07+1,02 1,1(0-3,7) -2,337 0,019
Tam Meyve Tiiketimi 2,42+1,88 2,75(0-5,4) 1,64+1,67 1,95(0-5) -2,874 0,004
Toplam Sebze Tiiketimi 0,73+0,82 0,65(0-3,2) 0,33+0,67 0(0-3,4) -3,134 0,002
Koyu Yesil Yaprakh Sebzeler
) 0,08+0,64 0(0-5) 0,08+0,64 0(0-5) 0 1

Ve Kuru Baklagiller
Tam Tahillar 6,46+4,58 10(0-10) 4,1+4,9 0(0-10) -3,164 0,002
Siit Ve Siit Uriinleri Grubu 3,57+2,29 3,4(0-10) 3,18+2,32 2,8(0-9,6) -0,627 0,531
Toplam Protein Yiyecekleri 3,89+0,85 3,9(2,2-5,2) 3,61+0,8 3,75(2,4-5) -2,37 0,018
Deniz Uriinleri Ve Bitkisel

. 0,96+1,57 0(0-9) 0,47+1,15 0(0-5) -2,088 0,037
Proteinler
Yag Asitleri 0,25+1,39 0(0-7,9) 0,13+0,86 0(0-6,7) -0,405 0,686
Rafine Tahillar 3,25+4,25 0(0-12,9) 0,78+1,59 0(0-6,5) -3,615 <0,001
Sodyum 5,98+4,06 7,65(0-10) 5,38+3,74 5,6(0-10) -1,045 0,296
Bos Enerji Kaynaklari 18,49+3,17 20(5,1-20) 17,7643,55 19,35(0-20) -1,726 0,084
Toplam Saghkh Yeme indeksi 47,67+11,06 47,9(21,9-68,4) 38,55+8,85 37,5(17,6-54,8) -4.8 <0,001

p<0,05, Wilcoxon Swra Sayilart i§al’et Testi




Tablo 4.11. ‘de giinlere gore sporcularin diyet kalite bilesenlerinin antrenman ve
mag giiniinde ortalama tiiketim miktarlari ile en az, en ¢ok ve ortanca degerleri

verilmistir.

Calismaya katilan sporcularin antrenman giinii ve mag giinii tiikettikleri toplam
meyve tiiketimi, tam meyve tiiketimi, toplam sebze tiiketimi, tam tahil, siit ve siit
tirtinleri grubu, toplam protein yiyecekleri, rafine tahil miktarlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik gostermektedir (p <0.05). Sporcularin antrenman giiniinde
tilkkettikleri toplam meyve tiiketimi, tam meyve tiiketimi, toplam sebze tiiketimi, tam
tahil, siit ve siit iirtinleri grubu, toplam protein yiyecekleri miktari mag giiniine
kiyasla daha yiiksektir (p<0.05). Mag giiniinde tiikettikleri rafine tahil miktar1 ise
antrenman giiniine kiyasla daha yiiksektir (p<0.05).

Diger diyet kalitesi bilesenlerinin tiiketilen miktarlar1 (koyu yesil yaprakl
sebzeler ve kuru baklagiller, deniz iiriinleri ve bitkisel proteinler, yag asitleri,
sodyum ve bos enerji kaynaklari) ise antrenman ve mag giiniine gore farklilik

gostermemektedir (p>0.05).
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Tablo 4. 12.” de sporcularin antrenman ve mag giiniinde diyet kalitesi
bilesenlerinden aldiklari1 ortalama puanlar ile en az, en ¢ok ve ortanca degerleri

verilmistir.

Calismaya katilan sporcularin antrenman giinii ve mag giinii toplam meyve
puani, tam meyve puani, toplam sebze puani, tam tahil, toplam protein yiyecekleri,
deniz {irtinleri ve bitkisel protein, aldiklari puanlar ve toplam saglikli yeme indeks

puanlar1 arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.05).

Sporcularin antrenman giiniinde toplam meyve puani, tam meyve puani, toplam
sebze puani, tam tahil puani,, toplam protein yiyecekleri puani, deniz {iriinleri ve
bitkisel protein puani, , rafine tahillardan aldiklar1 puanlar ve toplam saglikli yeme

indeksi puanlart mag giinii puanlarina kiyasla daha yiiksektir (p<<0.05).

Diger bilesenlerden alinan puanlar ( koyu yaprakli sebzeler ve kuru
baklagiller, siit ve siit liriinleri, yag asitleri, sodyum, bos enerji kaynaklari) ise

antrenman ve mag giiniine gore farklilik gostermemektedir (p>0.05).
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Tablo 4. 13. Sporcularin Antrenman ve Mag Giinii Kaygi Puanlarinin

Karsilagtirilmasi
Medyan Test
Ort+Ss .
(Min-Maks) Degeri
Kayg Antrenman 13,46+3,21 13(10-23)
-6,749  <0,001
Diizeyleri Mag 19,36+3,14 19(12-28)

p<0,05, Wilcoxon Stra Sayilar i§aret Testi

Sporcularin antrenman giinii aldiklar1 kaygi puanlar1 10 ile 23 arasinda
degismekte olup ortalama kaygi puanlari 13,46+3,21 puan, mag giiniinde aldiklar1
kaygi puanlar 12 ile 28 arasinda degismekte olup ortalama 19,36+3,14 puandir.
Sporcularin kaygi diizeyleri antrenman ve mag giiniine gore istatistiksel olarak
farklilik gostermektedir. Sporcularin mag giiniideki kaygi diizeyleri antrenman

giiniine kiyasla daha ytiksektir (p<0.05).

71



Tablo 4. 14. Sporcularin Antrenman ve Mag¢ Giinlerindeki Kaygi Diizeylerinin
Yiizde Degisimleri ile Diyet Kalitesi Bilesenlerinin Tiiketilen Miktarlarinin Yiizde

Degisimleri Arasindaki Iliski

Kayg Diizeyi (yd)
Toplam meyve tiiketimi (gr) r 0,211
p 0,150
Tam meyve tiiketimi(gr) r 0,118
p 0,447
Toplam sebze tiiketimi(gr) r 0,191
p 0,266
Koyu yesil yaprakh sebzeler ve kuru 0233
baklagiller(gr) r
p 0,256
Tam tahillar(gr) r -0,076
p 0,639
Siit ve siit iiriinleri grubu (gr) r 0,140
p 0,319
Toplam protein yiyecekleri (gr) r 0,244
p 0,060
Deniz iiriinleri ve bitkisel proteinler (gr) r -0,177
p 0,359
Yag asitleri (gr) CDY/DOYMUS YAG r -0,105
p 0,423
Rafine Tahillar (gr) r -0,023
p 0,865
Sodyum (gr) r -0,069
p 0,601
Bos enerji kaynaklari(kcal) r 0,213
p 0,102

p<0,05, Spearman Korelasyon Analizi




Sporcularin antrenman ve mag giiniindeki kaygi diizeylerindeki degisim ile
antrenman ve mag giiniindeki tiim diyet kalitesi bilesenlerinin tiikketim
miktarlarindaki degisim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur

(p>0.05).

Tablo 4. 15. Sporcularin Antrenman ve Mag¢ Giinlerindeki Kaygi Diizeyleri Yiizde
Degisim ile Toplam Diyet Kalitesi Puanlarinin Yiizde Degisimi Arasindaki Iliski

Diyet Kalitesi (yd)

r -0,017
Kayg Diizeyi (yd)
p 0,900

p<0,05, Spearman Korelasyon Analizi

Sporcularin antrenman ve mag giiniindeki kayg1 diizeylerindeki yiizde degisim
ile antrenman ve mag giiniindeki toplam diyet kalite puanlarindaki yiizde degisim

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamustir (p>0.05).
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Tablo 4. 16. Sporcularin Antrenman ve Mag¢ Giinlerindeki Kaygi Diizeyleri Yiizde
Degisimleri ile Mikro Besin Ogeleri Tiiketim Miktarlarmin Yiizde Degisimleri
Arasindaki iliski

Kayg Diizeyi (yd)
r -0,042
Alman(yd)
L p 0,75
Vitamin A (mcg)
r -0,042
Karsilama %(yd)
p 0,749
r -0,034
Alinan(yd)
L p 0,794
Vitamin C (mcg)
r -0,036
Kargilama %(yd)
p 0,784
r 0,05
Alman(yd)
o p 0,706
Vitamin E (mcg)
r 0,05
Kargilama %(yd)
p 0,706
r -0,032
Alnan(yd)
o p 0,815
Vitamin D (mcg)
r -0,037
Kargilama %(yd)
p 0,788
r -0,108
Alman(yd)
o p 0,411
Tiamin (mg) 0.068
r Y,
Kargilama %(yd)
p 0,607
r 0,276*
Alinan(yd)
) _ p 0,033
Riboflavin (mg)
r 0,287
Karsilama %(yd)
p 0,026*
r 0,07
Alinan(yd)
L p 0,594
Niasin (mg) 0071
r y
Kargilama %(yd)

p 0,59




Tablo 4. 16. Sporcularin Antrenman ve Mag¢ Giinlerindeki Kaygi Diizeyleri Yiizde
Degisimleri ile Mikro Besin Ogeleri Tiiketim Miktarlarmin Yiizde Degisimleri
Arasindaki Iliski (devam)

Kayg Diizeyi (yd)
r 0,109
Alman(yd)
p 0,407
Potasyum (mg) 0,107
r ’
Karsilama %(yd)
p 0,416
r 0,076
Alman(yd)
| p 0,561
Kalsiyum (mg) 0,076
r y
Kargilama %(yd)
p 0,562
r 0,139
Alman(yd)
p 0,291
Fosfor (mg) 0,139
r ’
Karsilama %(yd)
p 0,291
r 0,078
Alman(yd)
| p 0,552
Demir (mg) 0,077
r ’
Kargilama %(yd)
p 0,56
r 0,237
Alman(yd)
| p 0,069
Cinko (mg) 0,241
r ’
Karsilama %(yd)
p 0,063
r -0,047
Alman(yd)
p 0,724
Sodyum (mg) 0,063
r -U,
Kargilama %(yd)
p 0,635

p<0,05, Spearman Korelasyon Analizi




Sporcularin antrenman ve mag giiniindeki kaygi diizeylerindeki yiizde degisim
ile antrenman ve mag giiniindeki riboflavin (mg) alinan ve karsilama (%) yiizde
degisim degerleri arasinda ayni yonlii dogrusal iliski tespit edilmistir (p<0.05).
Sporcularin antrenman giintinden mag giintine kayg1 diizeyleri arttikca riboflavin
(mg) alinan ve karsilama (%) degerleri de artmaktadir. Ya da diger bir ifade ile
Sporcularin antrenman giiniinden mag giintine kaygi diizeyleri azaldik¢a riboflavin

(mg) alian ve karsilama (%) degerleri de azalmaktadir.

Sporcularin antrenman giiniinden mag giiniine kaygi diizeylerindeki yiizde

degisim ile diger mikro besinlerdeki ( a vitamini, e vitamini, d vitamini, ¢ vitamini,

niasin, tiamin, potasyum, kalsiyum, fosfor, ¢inko, demir, sodyum) yilizde degisimler

arasinda istatistiksel anlamli bir iligki tespit edilememistir (p>0.05)
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Tablo 4. 17. Sporcularin Antrenman ve Mag¢ Giinlerindeki Kaygi Diizeyleri Yiizdelik

Degisimi ile Makro Besin Ogeleri Tiiketim Miktarlarinin Yiizdelik Degisimi

Arasindaki iliski
Kaygi Diizeyi (yd)
Enerji (kkcal) (yd) r o
nerji (kkca
j y D 0,348
Protein (g) (yd) r or
rotein
9) (v D 0,078
i o6 r 0,173
rotein
o(Y! p 0,187
H | protein (g) (yd) r yid
ayvansal protein
y p g) (y p 0,026
Bitkisel protein (g) (yd) r i
itkisel protein
p g)ly p 0,628
. ) F 0,099
ag (g) (yd) p 0,453
D Yag Asitleri(yd) ' .
oymus Yag Asitleri(y p 0,06
Tekli D YA(yd) r o
ekli Doymamg y p 0,652
. A r 0,017
Coklu Doymamis YA(yd) p 0,896
st r 0,026
ag (%)(yd) p 0,845
Kolesterol (mg) (yd) r o
olesterol (m
9) (v D 0,445
carbonnidrat @ () r -0,068
arbonhidra
g) y p 0,604
| r -0,184
Karbonhidrat %(yd)
p 0,16
y ) r -0,146
i
(9) (yd) D 0,266
.. .. .. L.f d r -0’105
Coziiniir Lif (g) (yd) p 0,426
Cu .o Lof d r -01004
ozunmez 1.1
(g (yd) D 0,977

p<0,05, Spearman Korelasyon Analizi
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Sporcularin antrenman ve mag giiniindeki kaygi diizeylerindeki yiizde degisim
ile antrenman ve mag giiniindeki hayvansal protein (g) miktarlar1 yiizde degisim
degerleri arasinda ayn1 yonlii dogrusal iliski tespit edilmistir (p<<0.05). Sporcularin
antrenman giiniinden mag giiniine kaygi diizeyleri arttik¢a hayvansal protein (g)
miktar1 da artmaktadir. Ya da diger bir ifade ile Sporcularin antrenman giiniinden

mag¢ gliniine kaygi diizeyleri azaldik¢a hayvansal protein (g) miktar1 da azalmaktadir.

Sporcularin antrenman giinlinden mag giiniine kaygi diizeylerindeki yiizde
degisim ile diger makro besinlerin tiikketim miktarlarinin yiizde degisimler arasinda

istatistiksel anlaml1 bir iligki tespit edilememistir (p>0.05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Yeterli yiyecek ve sivi alimi, atletik performansin zirvede olmasini saglamak
i¢cin hayati 6nem tagimaktadir. Makro besinler ve mikro besinler, enerji iiretiminde,
yagsiz kiitle ve hemoglobin sentezinde, kemik sagliginin korunmasinda, yeterli
bagisiklik fonksiyonunda ve oksidatif hasara karsi korumada 6nemli bir rol

oynamaktadir (36).

Sporcularin yiyecek se¢imleri, saglik durumlarini, performanslarini, viicut
kompozisyonlarini ve bagirsak rahatligini etkileyebilmektedir. Diyetin saglik ve
performans tizerindeki kilit rolii olmasina ragmen, sporcular kendileri i¢in uygun
yiyecek tercihlerini yapmayabilmektedirler. Sporcularda besin segimlerinin bireysel
ve kisilerarasi belirleyicilerini arastiran sinirl sayida ¢aligsma vardir. Rekabet,
sporcularda gida secimini etkilemede de rol oynayabilecegi diistiniilmektedir.
Bugiine kadar, yarigsma ortaminin ve sporcularin dnceki rekabet deneyimlerinin
yiyecek seciminin belirleyicilerini nasil etkileyebilecegini aragtiran higbir ¢alisma

yapilmamistir (122).

Bireylerin giinde yaklasik 220 kez gida se¢im kararlar1 aldiklar1 tahmin
edilmektedir. Bu se¢imler hem dis hem de i¢ faktorlerin cogundan
etkilenebilmektedirler. Sporcularin da yemek tercihlerinde aile, 6gretmen ve
antrenorlerin etkisi bilyiik olsa da, sporcular yiyecek tercihlerinde psikolojik,
duygusal ve davranigsal nedenlerden de etkilenerek degisiklikler
gosterebilmektedirler (6). Biyolojik, yas, saglik durumu, aglik / tokluk
mekanizmalar1 ve tat tercihleri inanglar, tutumlar, bilgiler, mutfak becerileri, aile /
sosyal etkiler ve ayrica bulunabilirlik, erisilebilirlik ve kiiltiir gibi ¢evresel faktorler

gida secimlerini etkileyebilmektedirler (123).
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Sporcularin kaygi durumu degismektedir. Bu da beslenme durumunu
etkileyebilmektedir. Bu amagcla dizayn edilmis aragtirmanin amact su topu
oyuncularinin farkli donemlerindeki kaygi diizeyleri ile beslenme durumu ve diyet

kalitesi arasindaki iliskiyi arastirmak olup 60 su topu oyuncu ile yiirtitiilmiistiir.

5.1. Sporculara Ait Genel Ozelliklerin Degerlendirilmesi

Sporcularin egitim diizeylerinin incelendigi bir calismada farkli spor dallarindan
125 sporcu katilmistir. Calisma sonucunda sporcularin %25,6’s1 ortaokul, % 66,4’1
lise, %81 iniversite mezunu olarak bulunmustur (124). Hokey oyunculari ile yapilan
bir ¢aligmada sporcularin egitim diizeyleri %1,5 ‘i ilkdgretim, %38,5’1 lise, %56,9’ u
lisans, %3,1°1 lisansiistii egitim diizeyine sahiptir (125). Bu ¢alismaya katilan su
topgularin egitim diizeyleri, % 18,3’1 (n=11) lise, %80 ‘1 (n=48) iiniversite, % 1,7
‘si (n=1) yiiksek lisans diizeyindedir. Sporcularin nerdeyse tamaminin %98,3’iiniin
lise ve iiniversite egitim diizeylerine sahip olmalar1 su topu oyuncularinin egitim
seviyelerinin hokey oyunculari gibi yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz. Egitim
seviyeleri arasindaki farkliliklar sosyo-kiiltiirel, ekonomik nedenlerden dolay1 ve

calisma popiilasyonlarin yas araliklarinin farkliligindan kaynaklaniyor olabilir.

Profesyonel sporcularin yogun antrenman ve mag programlarimla nedeniyle
bagka bir isle ugrasmalart miimkiin olmamaktadir. Buna karsilik iilkemizde
profesyonel su topu oyuncularin sporcu kimlikleri disinda farkli meslekleri
olabilmektedir. Bunun nedeni iilkemizde su topuna gereken 6nemin verilmesi, diger
sporlarla karsilastirildiginda daha az tercih edilmesi, takim sayisinin az olmasi,
sporcu maaslarinin yetersiz olmasi gibi sebeplerden sporcularin farkli meslekleri de
olabilmektedir. Bu ¢alismada da sporcularin meslekleri incelendiginde %71,7 ‘si
(n=43) 6grenci, %10 ‘ u (n=6) sadece profesyonel sporcu, %3,3 ‘i (n=2) ayni
zamanda miihendis, %1,7 ‘si (n=1) reklamc1, %]1,7’si 6gretmen, %1,7 ‘si (n=1)

isletmeci, %1,7’si medikal fizik uzmani, %1,7 ‘si (n=1) finans uzmani, %1,7 ‘si
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(n=1) i¢ mimar, %3,3” ii (n=2) satis eleman1 ve %1,7’si (n=1) antrendr olarak

calistiklar1 bulunmustur.

Su topu oyunculariyla yapilan bir ¢alismada sporcularin antrenman yaslar 12,2
+3,2 yil olarak bulunmustur (33). Tiirkiye’de yapilan bir ¢alismada ise sporcularin
antrenman yaglari1 8,74+2,3 yil olarak belirtilmistir (10). Bu ¢alismada ise 10,58+4,78
yil olarak bulunmustur. Calisma sonuglar1 incelendiginde sporcularin profesyonel
diizeye erisebilmeleri cocukluk ¢agindan itibaren spora basladiklarini sdyleyebiliriz.
Profesyonel olarak su topu oynama siirelerine bakildiginda ortalama 5,38+3,35 yil

olarak bulunmustur.

Takim sporlariyla yapilan bir ¢alismada sporcularin haftalik antrenman stireleri
13,0+2,6 saat olarak bulunmustur (123). Ulkemizde futbol oyunculariyla yapilan bir
calismada giinliik antrenman stireleri ortalama 1,9+ 0,12 saat, haftalik antrenman giin
sayisi ise ortalama 6,0+0,00 bulunmustur (126). Bu ¢alismada ise su topu
oyuncularin haftalik antrenman sayilari ortalama 5,85+0,36 giindiir. Giinliik yapilan
antrenman siireleri iste ortalama 2,11+0,32 saattir. Sporcularin maglarda basariya
ulagabilmesi antrenman yapmalar1 ¢ok dnemlidir. Calismalardan elde edilen verilere
baktigimizda sporcularin neredeyse haftanin her giinii antrenman yaptiklarini
sOyleyebiliriz. Haftalik antrenman saatleri ve giin sayis1 spor dallarinin farkli olmasi,
sporcularin antrenman durumu, sporcularin hedefleri gibi degiskenliklerden dolay1
caligmalar arasinda farklilik gortilebilmektedir. Yeterli sayida ve diizenli antrenman

yapan takimlar bagariya ulasabilmektedirler.

Voleybol oyuncular ile yapilan bir calismada sporcularin %1,1 ‘inin kronik
hastalig1 oldugu ve bu sporcunun migreni oldugu belirtilmistir (127). Caligmaya
katilan su topu oyuncularin % 96,7 ‘sinin (n=58) kronik hastalig1 yoktur, %3,3’ {iniin
(n=2) kronik hastalig1 vardir. Kronik hastalig1 olan sporcularin %1,7’si (n=1) bel
fit1g1, %1,7’s1 (n=1) alerjik astima tanis1 koyulmustur. Su topu oyuncularin tamam

diizenli olarak ila¢ tiiketmemektedir. Voleybol oyunculari ile yapilan ¢alismada
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sporcularin %2,2’sinin besin alerjisi vardir. Besin alerjisi olan sporcularin biri maya,
kavun, nohuta digerinin ise zencefile alerjisi vardir (127). Su topu oyuncularinin
%1,7’sinin (n=1) besin alerjisi ya da intolerans tanis1 bulunmakta, geriye kalan
%98,3’liik kesimin ise bulunmamaktadir. Su topu oyuncularinin %1,7’sinin (n=1)
polen alerjisi bulunmaktadir, geriye kalan %98,3’liikk kesimin ise herhangi bir alerjisi
bulunmamaktadir. Sporcularin beslenme programlarini hazirlayan diyetisyenlerin
sporcularin saglik gecmisiyle ilgili bilgileri sorgulayarak kisiye 6zel beslenme

programi hazirlanmalidirlar.

Su topu oyuncularin beslenme aligkanliklarini inceleyen ¢aligsmalar literatiirde
kisithdir. Basketbol oyuncularin beslenme aliskanliklarinin incelendigi bir ¢aligmada
sporcular giinde ortalama 3,8+0,8 6giin tiiketmektedirler. Calisma sonucunda hi¢bir
sporcunu 3 ara 6giin tilketmedigi ve giinde ortalama ara 6giin ayis1 0,8+0,8 olarak
bulunmustur (128). Hokey oyunculari ile yapilan ¢alismada %10’u ana 6giin
tilketmemektedir. Bir ana 6giin tiiketenlerin sayis1 %3,8’1 iki ana 6giin tiiketenlerin
say1st %19,2 ‘si ve li¢ ana 6giin tliketenlerin sayis1 %66’dir. Sporcularin %30,8°1
ara Ogiin tilkketmemektedir. Sporcularin %18,5°1, tek %24,6’s1, iki ara 0giin ve
%16,2’si lig ara 6giin tiikketmekte olduklari belirtilmistir (125). Voleybol oyunculari
ile yapilan bir basla ¢calismada sporcularin %98,9 ‘u ana 6giin atlamadiklar1 geri
kalan %1,1°lik kismin ise atladigi belirtilmistir. Sporcularin atladiklar1 6giin 6gle
Ogiinii olarak bulunmugtur. Sporcularin %77,5°1 ara 6giin atlamakta olup geri kalan

%22,5’lik kisim atlamamaktadir (127).

Bu ¢alismada su topu oyuncularin giinliik tiikettikleri 6&iin sayisi 2 ile 6 arasinda
degismekte olup, %6,7’si1 iki 6giin, %33,3’1 3 6gilin, %43,3 1 dort 6giin, %15°1 bes
0glin, %1,7’si alt1 6giin tiiketmektedir. Sporcularin %26,7’si iki ana 6glin, %73,3’1
ise li¢ ana 6giin tilketmektedir. Sporcularin %56,7’si tek ara 6giin, %20’si iki ara
0giin, %1,7’si ti¢ ara 6giin tiikketmekte olup %21,7’ise ara 6giin tilketmemektedir.
Incelenen calismalarda ve bu ¢alismada sporcularin ¢ogunlugu 3 ana tiiketmesine
karsin 2 ana 6giin tiiketen veya ana giin tiiketmeyen sporcularda mevcuttur.

Bununla birlikte hi¢ ara 6giin tiiketmeyen sporcularda bulunmaktadir. Sporcularin

82



giin i¢inde yeterli enerji ve gerekli besin 6gelerinin tiiketilmesi i¢in 3 ana 6giin
tiikketmeleri ve gerektiginde antrenman programlarina uygun olacak sekilde ara 6giin
tikketmeleri gerekmektedir Bu ¢alismada sporcularin yaklasik dortte biri 3 ana 6giin
ve hi¢ ara 6giin tiiketmemektedir. Bu sporcularin 6glin bakimindan yetersiz ve
sagliksiz yeme davraniginda bulunduklarini gosterebilmektedir. Yeterli ve dengeli
beslenme i¢in sporcularin, sporcu diyetisyenleriyle birlikte ¢aligsarak antrenman
programlarina ve kisisel hedeflerine uygun beslenme programlar1 gelistirmeleri

gerekmektedir.

Voleybolcularla yapilan bir ¢alismada sporcularin %29,58°1 kahvalti, % 9,86’s1
ogle, %32,29u ara 6giin tiiketmedikleri belirtilmistir (129). Hokey oyunculart ile
yapilan calismada sporcularin %33,1°1 68iin atlamakta olup, geri kalan %66,9 ‘u
o6giin atlamadiklar1 bulunmustur. Ogiin atlama nedenleri %14’{i zaman olmadig igin,
%11,6 gec kaldig1 i¢in, %9,3’1i zayiflamak istedigi i¢in, %7’si istaht olmadigi i¢in
0giin atlamaktadirlar (125). Bu ¢alismada sporcularin 6giin atlama durumlari
%28,3’1i 6glin atlamakta, %16,7’si atlamamakta, %55°1 ise bazen 6giin atlamaktadir.
Ogiin atlayan sporcularin atladiklari 8giinler %36,7’si kahvalty1, %28,3’ii 6gle
yemegini, %28,3’1 aksam yemegini, %]11,7si ise ara 6&iinli atlamaktadir.
Voleybolcularla yapilan ¢alismaya kiyasla bu ¢alismada sporcular en ¢cok kahvalti
Ogliniinli atlamaktadirlar. Sporcularin 68iin atlama sebepleri %51,7’s1 zamani
olmadigi i¢in, %11,7’si doygunluk hissettigi i¢in, %18,3’1li can1 istemedigi i¢in,
%3,3’1i zayiflamak i¢in 6giin atlamaktadir. Hokey oyunculariyla yapilan ¢aligmayla
benzer olarak sporcular en ¢ok zaman olmadigi i¢in sporcular 6giin atlamaktadirlar.
Sporcularin 6giin atlama nedenleri ve en ¢ok atladiklar1 6gtinler tespit edilmesi
sporculara uygun bireysel beslenme programlarinin hazirlanmasi i¢in kolaylik

saglayacaktir.

Universiteli futbol oyunculari ile yapilan bir ¢alismada sporcularin % 40’
her giin fast food restoranlarinda yemek yedikleri, % 31,5'inin ise haftada {i¢ ila bes
giin bu restoranlarda yedigi belirtilmistir (130). Bu ¢alismada da su topu oyuncularin
% 41,7’si (n=25) 6giinlerini genellikle fast food yerlerinde %50’si (n=30)
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restoranlarda, geri kalan %8,3 “ii (n=5) evde tiikketmektedir. Sporcular daha kolay
ulagim, antrenman sonrasi hizli yemek ve ekonomik sebeplerden dolayi fast food
restoranlari gibi yerlerde yemek yemeyi tercih ediyor olabilirler. Bu durum
sporcularin yetersiz ve sagliksiz beslenmelerine neden olabilmektedir. Bu durumun
ontline gegmek icin sporcularin kendilerinin yapabilecegi hizli, kolay ve ekonomik
saglikli yemek tercihleri konusunda beslenme uzmanlari tarafindan

bilgilendirilmeleri gerekmektedir.

Farkli spor dallarinda oynayan 372 sporcunun katildig: bir ¢alismada sporcularin
%352,2’sinin besin takviyeleri kullandiklar bildirilmistir. Takviye kullananlarin
%331 protein, %16’°s1 karbonhidrat ve % 19’unun omega-3 kullandiklari
belirtilmistir (131). Buna benzer bir ¢alismada ¢alismaya katilan sporcularin en gok
kullandiklar1 desteklerden ilki protein destegi, ikincisi ise karbonhidrat destegi olarak
bulunmustur (132). Tiirkiye’de futbolcularla yapilan bir ¢alismada sporcularin
%31,2’si ergojenik destek kullandiklarini bildirmislerdir. Ergojenik destek kullanan
sporcularin %66,7’si multi-vitamin, %40’1 protein tozu, %13,3” i omega-3, geri
kalan sporcular ise, kreatin, glutamin ve aminoasit takviyesi kullanmaktadirlar (126).
Bu ¢alismada ise sporcularin %10’u (n=6) ergojenik destek kullanmakta, geriye
kalan %90’lik (n=54) kesim ise kullanmamaktadir. Ergojenik destek kullanan
sporcular1 %5’1 whey (n=3), %3,3’ii bcaa (n=2), %1,7’si (n=1) ise magnezyum
kullanmaktadir. Giiniimiizde artan ¢aligmalar gosteriyor ki sporcularin ergojenik
desteklere ilgili her gegen giin artmaktadir (87). Calismalardan elde edilen veriler
incelendiginde sporcularin en ¢ok kullandiklari besin takviyesinin protein takviyeleri
oldugunu soyleyebiliriz. Su topu sporculari i¢inde kas kiitlesinin korunmasi ve kas
hasarinin 6nlenebilmesi i¢in yeterli protein alim1 6nemlidir. Bu nedenle sporcular
protein takviyelerini performanslarin devam ettirilmesi, kas kiitlesi kazanimi veya
korunmasi i¢in beslenme uzmanlari ile birlikte ¢calisarak gerekli yerlerde diyetlerine

eklenmesini saglayabilirler.
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5.2. Sporculara Ait Antropometrik Ol¢iimlerin Degerlendirilmesi

Su topu giiniimiizde popiilerlesmeye baslamis oldukga zor bir spor dalidir. Buna
karsilik su topu oyuncularin diinya standartlarinda performans elde etmek igin
gereken fizyolojik ve fiziksel 6zellikleri inceleyen ¢ok az sayida calisma mevcuttur.
Sporcularin antropometrik 6zelliklerinin incelenmesi sporcularin performanslari ve

beslenme durumlar1 hakkinda bilgi verebilmektedir (14).

Literatiirde su topu oyunculariyla yapilan antropometrik verilerin de incelendigi
calismalar bulunmaktadir. Hirvatistan’ da yapilan ¢alismada 121 erkek su topu
oyuncusu incelenmistir. Caligmada su topu oyuncularinin ortalama boy uzunluklari
ise 192,26+6.41 m olarak saptanmustir (12). Ispanyada yapilan diger bir ¢alismada 22
oyuncu ¢aligmaya katilmistir. Calismada sonucunda yaslar1 24+5,1, ortalama boy
uzunluklar1 187,1£7,1 m olarak bulunmustur (33). 2019 yilinda yapilan bir diger
calismada Kuveyt’ te yapilan Diinya Erkek Su topu Turnuvasinda (FINA) 2.sirada
yer alan Sirbistan milli takimindan 18 oyuncu ile 6.sirada yer alan Karadag milli su
topu takimindan 12 oyuncu calismaya dahil edilmistir. Caligsmaya katilan su topu
oyunculari ortalama boy uzunluklar1 190,74+6,33 m olarak belirtilmistir (133). Bu
calismada ise sporcularin boy uzunluklari ortalama 184,83+5,31 cm ile diger
calismalardan daha diisiik bulunmustur. 2003 Diinya sampiyonasinda ilk {i¢e giren su
topu erkek takimiyla yapilan bir baska calismadan elde dilen sonuglara gore
sporcularin ortalama boy uzunluklari 184,5+4,3 m olarak bu ¢aligma soncuyla benzer

sonuglar elde edilmistir (14).

Hirvatistan’ da yapilan ¢alisma sonucunda sporcularin ortalama viicut kiitleleri
93,62+10,80 kg, Ispanyada yapilan diger bir calismada 89,8+1,2 kg, Kuveyt’ te
yapilan calismada 89,41+10,26 kg, 2003 yilinda yapilan ¢alisma sonucunda 90,7+6,4
kg bulunmustur (12,14,33,133). Bu ¢alismada ise sporcularin ortalama viicut
kiitleleri 86,59+11,7 kg olarak diger ¢alismalardan daha diisiik bulunmustur. Farkli

iilkelerde yasayan sporculardan elde edilen veriler g6z 6niine alindiginda ¢esitli
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sonuglar elde edilmistir. Bu farklilik sporcularin yasadiklari cografi bolgenin etkisi,
genetik farkliliklar, sosyo-ekonomik farklilik, kullanilan 6l¢iim yontemlerinin farkli
olmasi, antrenman durumlariin farklilig1 gibi sebeplerden dolay1 olusabilecegi

distiniilmektedir.

Ispanya’da yapilan ¢alisma sonucunda sporcularin ortalama viicut yag yiizdeleri
% 10,6+2,2, 2003 yilinda yapilan ¢alismada % 16,8+4,4, Kuveyt’ te yapilan
calismada % 12,93+4,11 olarak bulunmustur (14,33,133). Bu ¢alismadaki
sporcularin ortalama viicut yag yiizdeleri %13,12+5 ile daha Ispanya‘daki
calismadan daha yiiksek bulunurken, 2003 yilinda yapilan ¢alismaya gore daha
diisiik bulunmustur. Kuveyt’te yapilan ¢alisma sonucuna benzer sonuglar elde
edilmistir. Su topu oyuncularinda yiiksek yag oranlari su topu oyunculari i¢in
avantajdir. Diger sporlardaki yag orani fazlaligi performansi olumsuz olarak
etkileyebilmektedir. Calismalardan elde edilen farkli sonuglarin nedeni 6lgtim
yontemlerinin farkliligindan, sporcularin antrenman durumlarinin farkli olmasi,

genetik farkliliklar gibi sebeplerden ortaya ¢ikmis olabilir.

Ispanya’da yapilan ¢aligma sonucunda sporcularin ortalama BK1I oranlari ise
25,6+2,6 kg/m? olarak bulunmustur (33). 2003 yilinda yapilan bir bagka ¢alisma
sonucunda ortalama BKI degerleri 26,7+1,7 kg/m? olarak saptanmistir (14). Kuveyt’
te yapilan ¢alismadan elde edilen verilere gore sporcularin 24,5542,32 kg/m? olarak
bulunmustur (133). Bu ¢alismada sporcularin ortalama BK1 degerleri 25,26+3,11
kg/m? ile diger ¢alismalarla benzer sonuglar elde edilmistir. Su topu oyuncularinda
daha 1yi pozisyon alimi, paslara ulagma ve kontrol avantaji i¢in boy uzunlugu ve
viicut biiyiikliigii su topunda yiiksek performans i¢in dnemlidir (33). BKI degerlerini
yorumlarken genel popiilasyona kiyasla su topu oyuncularinda farkli
yorumlanabilecegine dikkat edilmelidir. Genel popiilasyona gore yapilan
calismalarda yag kiitlesi daha az, yagsiz viicut kiitlesi daha fazla ve BKI degerleri
daha yiiksek bulunmustur (14). Bu ¢alismada da elde edilen BKI degerlerinin
ortalamasi normal degerlerinin {izerinde oldugu belirtilerek literatiirii

desteklemektedir.
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Ulkemizde yapilan daha dnceki ¢alismalarda 1988 yilinda 20 milli takim
oyuncusuyla yapilan ¢aligmada sporcularin yas ortalamalar1 20,50 + 2,29 yil olarak
bulunmustur. Boy uzunluklari ise 182,0 £+ 5,86 cm olarak bulunmustur. Sporcularin
kilo ortalamalar1 79,5 + 10,73 olarak bulunmustur (134). 2006 yilinda Tirkiye’de
yapilan bir ¢alismada 27 sutopu oyuncusu ¢alismaya dahil edilmistir. Calisma
sonucunda sporcularin ortalama yaslar1 18,70+2,64 yil, boy uzunluklari ortalamalari
ise 182,37 + 5,57 cm olarak bulunmustur. BKI degerlerinin ortalamasi 24,02 + 2,41
kg/m?, viicut agirliklarinin ortalamasi 79,87 + 8,52 kg, sporcularin viicut yag orani
viicut yag orani %20,77 £ 3,72 olarak bulunmustur (10). Bu ¢alismadaki sporcularin
ortalama viicut kiitleleri ve boy uzunluklar: Tiirkiye’ de daha dnce yapilan
calismalardan elde edilen sonuc¢lardan daha yiiksek bulunmustur. Sporcularin
ortalama yag ylizdeleri ise Tiirkiye’ de 2006 yilinda yapilan ¢alismadan daha diisiik
bulunurken, elde edilen ortalama BK1I degerleri benzerlik gdstermektedir. Bu fark
Tiirkiye’nin farkli donemlerinde su topu oynayan sporcularin farkli sosyo-ekonomik
diizeylere sahip olmasi, daha 6nceki senelerde su topuna olan ilginin az olmasi,
kullanilan 6l¢lim yontemlerinin farkli olmasi ve farkli donemlerde takimlarin farkli

kondisyon ve antrenman teknikleri uygulamasi olabilecegi diisiilmektedir.

5.3. Bireylerin Besin Tiiketim Miktarlar: ve Diyet Kalitesinin Degerlendirilmesi

Literatiirde sporcularin antrenman ve mag giinii arasindaki besin tiiketim
miktarlarini karsilastiran farkli ¢alismalar vardir. Bu ¢alismada sporcularin
antrenman ve mag giinii besin tiiketim miktarlar1 ve diyet kalitesi puanlari

degerlendirilmistir

Literatiirde diger takim sporlarina kiyasla su topu oyuncularin besin alimlarini
inceleyen sinirl sayida ¢alismada vardir. Yunanistan su sporlart milli takimlarinda
yer alan sporcularin diyet alimlarinin incelendigi bir ¢aligmada, erkek sporcularin
ortalama enerji alimlar1 14,27 + 34 MJ, ortalama karbonhidrat alimlar1 361 + 114g,

ortalama protein alimlar1 146 + 44g ve ortalama yag alimlar1 153 + 51g olarak
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saptanmistir. Bununla birlikte erkek yiiziiciiler su topu oyuncularina kiyasla daha
fazla karbonhidrat tiikettikleri bulunmustur. Buna karsilik sporcularin tiikettikleri
karbonhidrat miktarlar1 6nerilen diizeylerin altinda oldugu tespit edilmistir (30).
Hollanda’ da su topu oyuncularin dahil edildigi bir ¢alisma da su topu oyuncularin
ortalama enerji alimlar1 3055 + 542 kkal, karbonhidrat alimlar1 373 + 86 g, protein
alimlar1 120 + 20 g, yag tiikketimleri 104 + 20, lif tiiketimleri 265 + 8 gr olarak
bulunmustur. Makro besinlerin toplam enerji alimina katkilar1 ise ortalama % 52,5

karbonhidrattan, % 16,9 proteinden ve % 30,7¢sini yaglar olusturmaktadir (135).

Su topu oyuncularin diyet alimlarinin incelendigi bu ¢alismalardan elde edilen
bulgularla kiyaslandiginda bu ¢aligmadaki sporcularin hem antrenman hem de mag
giiniindeki karbonhidrat ve enerji alimlar1 daha diisiik bulunmustur. Buna karsilik
yag ve proteinlerin toplam enerjiye katkis1 Hollanda’da yapilan ¢alismaya kiyasla bu
calismada daha yiiksek bulunmustur. Bu ¢alismada alinan toplam enerjinin diistik
olmasi protein ve yag tiiketimlerinin diisliik olmasina ragmen enerjiye katkilar1 daha
yiiksek goriilmektedir. Daha 6nceki yapilan ¢alismalar ve bizim ¢aligmamizdan elde
edilen bulgular g6z oniine alindiginda su topu oyuncularin yeterli karbonhidrat ve
enerji tiikettikleri goriilmektedir. Bu durum, sporcularin yetersiz beslenme bilgi
diizeyine ve farkli beslenme aligkanliklarina sahip olmalari, karbonhidrat alimi
yerine proteinlere dnem verilmesi ve sosyo-ekonomik durumlarinin farkli olmasi gibi

cesitli etmenlerden dolayi olusabilir.

Literatiirde sporcularin farkli donemlerdeki diyet alimlarini kargilastiran
caligmalar da mevcuttur. Bu ¢alismalarda ¢ogunlukla futbolcu popiilasyonlari ile
yapilmistir. Fransa’da 6 futbolcunun katildigi bir ¢alismada futbolcularin antrenman
ve mag giiniindeki besin tiiketimleri incelenmistir. Caligma sonucunda 2 giin arasinda
enerji alimlar1 arasinda farklilik goriillmemistir (136). Bu ¢alismada ise sporcularin
antrenman giinii aldiklar1 toplam enerji miktar1 mag giiniine kiyasla daha yiiksek
bulunmustur (p<0.05). Bu ¢alismayla farkli sonuglar elde edilen bir ¢alismada
Ingiltere Premier Lig futbol oyuncularmin 7 giinliik besin tiiketim kayitlar1 alinmistir.

Calisma sonucunda mag giiniinde alinan enerji 3789 + 532 kcal ile diger giinlerden
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daha yiiksek bulunmustur (137). Calismalardan elde edilen sonuglarin farkli olmasi,
kullanilan 6l¢tim yontemlerinin farkliligi, sporcularin antrenman durumlarinin farkl

olmas1 ve beslenme bilgi diizeylerinin farkliligindan dolay1 olusmus olabilir.

Fransa’da yapilan ¢alismada sporcularin karbonhidratlarin toplam enerjiye
katkis1 mag giiniinde %54 ile antrenman giiniine kiyasla daha yiiksek bulunmustur
(136). Bu galismada da sporcularin mag giiniinde karbonhidratlarin toplam enerjiye
katkis1 %40,749,15 ile antrenman giiniine kiyasla daha yiiksek bulunmustur
(p<0.05). Polonya’da 26 futbolcu ile yapilan ¢aligmada benzer sonuglar elde
edilmistir. Bununla birlikte ¢alismaya katilan futbolcularin %42’sinin 6nerilen
karbonhidrat gereksinimlerini karsilayamamaktadir (138). Yine baska bir ¢aligmada
Premier Lig oyuncularin diyet alimlar1 incelenmistir. Calisma sonucunda sporcularin
mag¢ gliniindeki ortalama karbonhidrat tiilketim miktarlar1 antrenman giiniine kiyasla
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. (137). Buna benzer baska bir ¢alismada da
futbolcularin mag giiniinde tiiketilen ortalama karbonhidrat miktar1 antrenman
glinline kiyasla daha yiiksek bulunmustur (139). Bu ¢alismada ise sporcularin
antrenman ve mag giliniinde tlikettikleri giinliik ortalama karbonhidrat miktar
arasinda farklilik goriilmemistir (p>0.05). Buna karsilik mag giiniinde
karbonhidratlardan gelen enerjinin antrenman giiniine kiyasla daha ytiksek
bulunmustur. Bunun nedeni sporcularin mag giiniinde daha diisiik enerji tiikketimine
bagli olusmus olabilir. Bu ¢alismalardan elde edilen veriler birlikte alindiginda
sporcularin mag giiniinde daha fazla karbonhidrat tiikketmeleri mag¢ dncesinde
glikojen depolarint doldurmak, performansi arttirmak ve mag sonrasinda

toparlanmayi arttirmak gibi nedenlerden dolayi olabilir.

Incelenen ¢alismalarda sporcularin &nerilen karbonhidrat gereksinimlerini
karsilayamadiklari bulunmustur. Karbonhidrat metabolizmasinin aralikli takim
sporlarinda oyuna katkist nedeniyle, takim sporculari igin yiiksek (%60-70)
karbonhidrat alimlar1 6nerilmektedir (37). Son yillarda yapilmis bir sistematik
derlemede de bu ¢alisma sonuglarina benzer sekilde takim sporlartyla ugrasan

sporcularin diyetlerinin makro besin birlesimi, yakit, dinlenme ve performans
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taleplerini karsilamada yetersiz oldugu belirtilmistir. Genel olarak, ¢ogu sporcunun
karbonhidrat pahasina protein ve yag bakimindan ytiksek diyetler tiikettigini
bildirildigi bu ¢alismalarin cogunda bir makro besin dengesizligi tespit edilmistir
(140). Bu galismada da sporcularin yetersiz karbonhidrat alimlar1 olduklar
goriilmiistiir. Buna karsilik protein ve yag alimlar1 6nerilen diizeylerinin iistiindedir.
Sporcularin karbonhidrat ytlizdeleri dnerilen diizeylerin altinda olmasi yiiksek
miktarda protein ve yag tiiketimine bagl olusmus olabilir. Sporcularin antrenman
adaptasyonlarinin desteklemesi i¢in yeterli miktarda karbonhidrat tiiketmesi

performanslarinin gelisimi i¢in 6nemlidir.

Sporcularin protein alimlari incelendiginde Ispanya’da yapilan ¢aligmada enerji
alimlarina proteinden gelen yiizdesi antrenman giinii %19,7 mag giinii ise %17,8
olarak bulunmustur (139). Futbolcularla yapilan baska bir ¢alismada yine protein
alimlar1 mag giliniine kiyasla antrenman giiniinde daha yiiksek bulunmustur (37). Bu
calismada da antrenman giinii protein tiiketimleri ile proteinlerin enerjiye katki
yiizdesi mag giiniine kiyasla daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Buna karsilik
literatiirde protein alimlar1 arasinda farkliligin goriilmedigi ¢calismalarda da
mevcuttur (136-138). Calismalar aras1 farkliligin nedeni, sporcularin farkli
antrenman programlarina sahip olmasi, bu ¢alismadaki sporcu popiilasyonunun farkli
olmasi, kullanilan besin tiiketim kayitlarinin farkliligina, sosyo-ekonomik diizeylerin
farklilig1, sporcularin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin farkliligindan dolay1

kaynaklaniyor olabilir.

Sporcularin farkli giinlerdeki yag alimlar1 degerlendirildiginde Ispanya’ da
yapilan ¢alismada futbolcularin yag tiiketimlerinin enerji alimina katkis1 antrenman
giinil %30,7 mag giini %28,2 olarak bulunmustur (139). Bu ¢alismada ise yagdan
gelen enerji yiizdeleri arasinda farklilik yoktur (p>0.05). Bununla birlikte antrenman
giinii tiiketilen ortalama yag miktar1 mag giiniine kiyasla daha yiiksek bulunmustur
(p<0.05). Literatiirde incelenen ¢alismalarda giinler arasinda yag tiiketimleri arasinda

herhangi bir farklilik bulunmamistir (136-138).
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Son yillarda yapilan sistematik derlemede takim sporcularinin 6nerilen
miktarlarin iizerinde veya uygun miktarlarda tilkketmesine ragmen, diyetlerindeki yag
asitleri profilinin yetersiz oldugu goriilmiistiir. Doymus yaglardan gelen enerji
toplam enerjinin %10‘undan daha fazla oldugu belirtilmistir (140). Bu ¢alismada da
sporcularin tiikettikleri doymus yag miktarlar1 dnerilen diizeylerin iistiindedir. Cogu
sporcu i¢in diyet hedeflerine uygun yag alimlar1 toplam enerji aliminin %20-35¢ i
arasindadir. Amerikan Spor Hekimleri Dernegi, yag aliminin % 20‘den daha az

olmasinin genel saglik ve performans iizerine olumsuz etkileri oldugunu belirtmistir

(20).

Bu ¢aligmada ise sporcularin 6nerilerden yiiksek miktarlarda yag tiikettikleri
goriilmiistiir. Bunun nedeni yetersiz karbonhidrat alimina bagli olarak yiiksek protein
ve yag tiikketimine bagli olabilir. Bununla birlikte, su topunda yiiksek viicut yagi
seviyeleri oyunun oynanisi bakimindan sporculara fiziksel olarak avantaj
saglamaktadir. Bu nedenle sporcular 6nerilen diizeylerin lizerinde yag tiikketiyor
olabilirler. Bu yiizden mevcut onerileri dikkate alirken, oyuncularin bireysel
morfolojik 6zellikleri de goz oniine alinarak sporculara 6zgii 6neriler

olusturulmalidir.

Yetersiz vitamin ve mineral alim1 sonucunda diyabet, kardiyovaskiiler ve bobrek
hastaliklar1, yaslanma ve kirik riski gibi bir dizi saglik durumuyla iliskilendirilmistir.
Bu mikro besinler, enerji depolama / kullanimi, protein metabolizmasi, iltihaplanma,
oksijen taginmasi, kalp ritimleri, kemik metabolizmasi ve bagisiklik fonksiyonu gibi
egzersiz ve atletik performansla ilgili yiizlerce biyolojik siirecte yer almaktadir. Son
yillarda yapilan bir sistematik derlemede 128 calismadan elde edilen veriler
sonucunda sporcularda performansi iyilestirmek igin spesifik diyet onerilerinin
formiile edilmesine yardimci olacak spesifik kilavuzlar 6nermek icin yeterli kanit

olmadig1 belirtilmistir (141).

91



TUBER’ e gore vitaminlerin erkekler icin onerilen yeterli alim miktarlarina
bakildiginda, A vitamini i¢in 750 mcg, , C vitamini i¢in 110 mg ,E vitamini i¢in 13
mg, D vitamini i¢in 15 mcg, tiamin igin 1,2, riboflavin i¢in 1,3 mg ve niasin igin 6,7
mg/1000 kkal oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismada su topu oyuncularin farkl
giinlerdeki vitamin alimlar1 degerlendirildiginde, hem antrenman hem de mag
giintindeki D vitamini ve C vitamini ortalama alimlar1 referans degerlerin altinda
kalmistir. Bununla birlikte tiamin ortalama alimi1 sadece mag giiniinde referans

degerlerin altinda kalmistir.

TUBER’ e gore minerallerin erkekler icin 6nerilen yeterli alim miktarlarina
bakildiginda potasyum i¢in 4700 mg, kalsiyum i¢in 950-1000 mg, fosfor i¢in 550
mg, demir i¢in 11 mg ve ¢inko i¢in 300, 600, 900 ve 1200 gr fitat alimi i¢in sirasiyla
9,4,11,7, 14 ve 16,3 mg olarak belirlenmistir (121). Bu ¢alismada su topu
oyuncularin farkli giinlerdeki mineral alimlar1 degerlendirildiginde, hem antrenman
hem de mag giintindeki potasyum ve kalsiyum ortalama alimlar1 referans degerlerin

altinda kalmstir.

Bu calismada sporcularin antrenman ve mag giiniinde tiikettikleri mikro besin
miktarlart karsilastirilmigtir. antreman giinii alinan ortalama A vitamini, E vitamini,
tiamin, niasin, riboflavin, potasyum, kalsiyum, fosfor ve demir alimlari mag giiniine

kiyasla daha yiiksek bulunmustur (p<005).

Literatiirde sporcularin vitamin ve mineral alimlarinin incelendigi ¢caligmalarda
cesitli sonuglar elde edilmistir. Yunanistan’da su sporlar1 yapan sporcularla yapilan
calismada, erkek sporcularin %10’ unda yetersiz B vitamini, %71’inde yetersiz
antioksidan vitaminleri ( A,C ve E vitaminleri), %39’unda yetersiz D vitamini,
%19’unda yetersiz kalsiyum ve %61’inde yetersiz magnezyum alimlar1 goriilmistiir.
Caligsmaya katilan hicbir sporcuda yetersiz demir alimi goriilmemistir (30). Bu
calisma sonuclarina benzer sonugclar elde edilen baska bir calismada Portekiz’de

1.ligde oynayan futbolcularla yapilan bir ¢alismada 7 giinliik besin tiiketim kayitlar
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aliarak futbolcularin mikro besin alimlar1 degerlendirilmistir. Caligma sonucunda
futbolcularda en ¢ok E vitaminin yetersiz alimi1 goriilmiistiir. Sporcularin %96’s1
yeterli E vitamini almadiklar1 gériilmiistiir. E vitamininden sonra sirasiyla folat
(%74), A vitamini (%61), magnezyum (%26), ve kalsiyum (%22) eksik alimlar
goriilmiistiir (142). Incelenen ¢alismalarin sonuglaria benzer olarak bu ¢alismada da

sporcularin diyetlerinde C ve D vitaminleri ile kalsiyum eksikligi gortilmiistiir.

Son yillarda, hem geng¢ hem de yaslh popiilasyonlarda giderek daha yiiksek bir D
vitamini eksikligi prevalansi gelismektedir. D vitamini sporcular i¢in dnemlidir,
kemik kiitlesini, bagisiklig1 ve fiziksel performansi etkiler. Kapali alan sporlar1 yapan
sporcular, giinese daha fazla maruz kalabilen agik hava sporlarindan neredeyse iki
kat daha fazla D vitamini eksikligine sahip oldugu belirtilmistir (143). Bu ¢alismada
da sporcularin yetersiz D vitamini aldiklar goriilmiistiir. Su topu antrenmanlarin ve
maglarin kapali havuzlarda yapilmasi, yetersiz D vitamini alimi ile birlikte risk

olusturuyor olabilir.

Benzer sonuglarin elde edildigi baska bir ¢alismada 44 rugby oyuncusuyla
yapilan calismada 3 giinliik besin tiiketim kayitlar1 alinarak vitamin ve mineral
alimlar1 incelenmigstir. Calisma sonucunda bu ¢alismaya benzer olarak gilinliik
ortalama mineral ve vitamin alimi tavsiyeleri karsilasa da, oyuncularin %61,4 ‘i
yetersiz potasyum alimlar1 4370,9 mcg ve sporcularin %22,7’si yetersiz C vitamini
alimlar1 226 mg oldugu gorilmiistiir (144). Bir baska ¢alismada 14 hentbol oyuncusu
ile yapilan bir bagka calismada vitamin ve mineral alimlar1 3 giiniin ortalamasiyla
Olciilmiistiir. Sodyum alimi1 DRI’ den daha yiiksek iken, sporcularin %74’ yetersiz
A vitamini, % 100’1 yetersiz D vitamini %58°1 yetersiz folat ve %68’ yetersiz
kalsiyum alimlar1 6l¢iilmiistiir. Bu ¢alismada da sporcularin yetersiz C vitamini, D
vitamini ve kalsiyum aldiklar1 belirtilmistir. Buna karsilik E ve A vitaminlerinin

yetersiz alimlari goriilmemistir (145).
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Futbolcularin vitamin ve mineral alimlarinin 3 farkli giinde incelendigi bir
calismada giinler arasinda vitamin ve mineral alimlarinda herhangi bir farklilik
goriilmemistir (146). Bu ¢alismada ise antreman giinii alinan ortalama A vitamini, E
vitamini, tiamin, niasin, riboflavin, potasyum, kalsiyum, fosfor ve demir alimlar1 mag
giiniine kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Bu durum mag giinliinde antreman giiniine
kiyasla daha diisiik enerji ve protein alimina bagli olarak bu mikro besinlerin daha az
tiikketimi s6z konusudur. Literatiir incelendiginde sporcularla yapilan ¢alismalarda
farkl1 vitamin ve minerallerin eksik alimlar1 goriilmiistiir. Vitamin ve minerallerin
giinliik alim 6nerilerinin iilkeden {ilkeye degismesi, besin tiiketim kayit
yontemlerinin farkliliklari, genetik farkliliklar, sporcularin antreman durumlari,
beslenme sekilleri, kronik hastalik durumlar1 ve cografi etmenler gibi faktorlerden

dolayi bu farkliliklar olusmus olabilir.

Seckin sporcularin daha iyi performans gdstermesine yardimci olacak 6zel bir
yiyecek yoktur; Elit sporcularin diyetinin en 6nemli yonii, saglikli beslenme i¢in
temel kurallara uymasidir. Sporcular, beslenme ve performans hedeflerini belirlemek
i¢in spor beslenmesinde uzmanliga sahip kayitli bir diyetisyenle birlikte ¢aligmalidir
Mikro besinlerle ilgili olarak, eger enerji alimi yeterli, dengeli ve ¢esitliyse ve
niitrisyonel durum normal sinirlar i¢indeyse, vitamin-mineral desteginin gerekli
olmadig1 goriilmektedir. Enerji alimini kisitlayan, kilo kisitlamalar1 olan sporlara
katilan veya belirli yiyecekleri ve yiyecek gruplarini sinirlayan sporcular i¢in ek

takviye ihtiya¢ durumlarinda verilebilir (50).

Literatiirde sporcularin diyet kalitesini degerlendirmede SYI puanlarinin
kullanildig1 az sayida calisma mevcuttur. Bu ¢aligmada su topu oyuncularinin
antrenman ve mag giiniinde sirastyla %55°1 ve %90’ kotii diyet kalitesine, geri kalan
%45 ve %10’luk kisim ise gelistirilmesi gereken SYI puanlarma sahiptir. Bu
calismada higbir sporcuda iyi diyet SYI puanina sahip degildir. Sporcularin
antrenman giinii diyet kalitesi puanlar1 ortalama 47,67+11,06, mag giinii diyet kalitesi

puanlar1 ortalamasi 38,55+8,85 olarak bulunmustur.
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Sporcularin antrenman giinii aldiklari toplam SYT puanlari, yeterlilik
bilesenlerinden meyve, sebze, tam tahil, siit ve siit iirlinleri ve protein yiyecekleri
igeren gruplardan aldiklar1 puanlar ile sinirlandirilmasi gereken bilesenlerden ise
rafine tahil, sodyum ve bos enerji puanlar1 mag giiniine kiyasla istatistiksel olarak
daha yiiksek puan aldiklar1 bulunmustur (p<0.05). SY1 birlesenlerinin tiiketilen
miktarlarina baktigimizda tek farklilik rafine tahillardadir. Mag giiniinde tiiketilen

rafine tahil miktar1 antrenman giiniine kiyasla daha yiiksek bulunmustur (p<0.05)

Literatiirde bu calismaya benzer sonuglarin elde edildigi ¢calismalar mevcuttur.
2015 yilinda, kadin ve erkek takim sporcularinin diyet kalitelerini inceleyen bir
calismada, calismaya 157 sporcu katilmistir. Calisma sonucunda ¢alismaya katilan
hicbir sporcunun iyi diyet puanina sahip olmadig1 goriilmiistiir. Caligmaya katilan
erkek sporcularin %45,7’ si ve kadin sporcularin %51,4°1 yetersiz diyet kalitesi
puani almustir. Erkeklerin ortalama SYI puanlar1 52,4+2,1 olarak bulunmustur.
Bununla birlikte ¢alismada sporcularin meyve, sebze, tam tahil ve siit tirlinlerinden
aldiklar1 puanlarin diistik oldugu buna karsilik en iyi puanin protein yiyeceklerin
grubundan aldiklar belirtilmistir (123). Bu ¢alismada da sporcular en diisiik puanlari
meyve, sebze ve siit grubundan almislardir ve hicbir sporcu 1y1 diyet puanina sahip
degildir. Calisma sonuglarina benzer baska bir calismada 2010 yilinda 91 riizgar
sorfciisiiyle yapilmis bir baska calismada ise sporcularm %43,5°1 kétii SYI puanina,
%47,82’si gelistirilmesi gereken SY1 puanina ve %8,7’si iyi SYI puanina sahip
oldugu gosterilmistir (147). Universiteli 138 sporcuyla yapilan bir ¢alisma da
sporcularin aldiklari ortalama SYI puani %51+£8 olarak bulunmustur. Bu ¢alisma
sonuclarina benzer olarak sporcularin alkol, seker ve sodyum bilesenlerinden yiiksek,

sebze ve posa agisindan diisiik puanlar almis olduklar belirtilmistir (148).

Bu ¢aligma sonuglarina benzer bagka bir ¢caligmada ise 2007 yilinda yapilan bir
calismada 13 kolej basketbol oyuncusunda 3 farkli giinde besin tiiketim kayitlar
almarak SYI puanlar karsilastirilmistir. Calisma sonucunda bizim ¢alismamizdan
farkl1 olarak toplam SYT puanlarinda giinler arasinda farklilik bulunmamustir.

Caligmalar arasindaki farkliliklar, farkli spor dallarinda oynayan sporcularla
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calisilmis olmasi, farkli besin tiiketim kayit yontemlerinin kullanilmas1 gibi
nedenlerden dolayi olabilir. Bununla birlikte ¢alisma sonucunda 3 giiniin
ortalamasina bakildiginda SYT birlesenlerinden en yiiksek puani protein yiyecekleri,
en diisiik puani ise sebze ve meyve gruplarindan almiglardir (149). Bu ¢alismada da
sporcular en iyi puani protein yiyeceklerinden aldiklari, en diisiik puanlari ise sebze
ve meyve gruplarindan aldigi goriilmektedir. Bununla birlikte doymus yag, seker,

alkol, sodyum sinirlandirilmasi gereken bilesenlerden yiiksek puanlar almiglardir.

Literatiirdeki ¢caligsmalar ve bu ¢alismanin sonuglari incelendiginde sporcularin
azinliginin iyi diyet kalitesine sahip olmasi, sporcularin tiiketmesi gereken sebze ve
meyve bilesenlerinden diisiikk puan almasi, sporcularin yetersiz beslenme bilgisine
sahip olmasi, yogun antrenman programlarina sahip olmalari, siirekli seyahat halinde
olmalari, spor kuliiplerinde diyetisyenlerin ¢alismiyor olmasi, antrendrlerin
sporcular1 beslenme konusunda yanlis yonlendirmesi, spor kuliiplerinde ¢alisanlarin
sporcu beslenmesine gereken dnemi vermemesi gibi sebeplerden dolay1 oldugu
diisiiniilebilir. Bu sonuclar goz 6niine alindiginda sporcularin diyetlerinde degisiklik
yapmalari gerektigi aciktir. Sporcularin diyet kalitelerini iyilestirmek i¢in, sporculara
beslenme konusunda gereken bilgileri verilmesi ve diyetisyenler birlikte ¢alisarak

sporcularin diyetlerinde iyilestirilmeye gidilmesi gerekmektedir.

5.4. Sporcularin Kaygi Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Kaygi, insan yagaminda 6nemli bir rol oynayan ve yasami olumsuz
etkileyebilecek glinliik hayatin ortak bir gergegidir. Spor, dogas1 geregi igerisinde
yarisma olgusunu barindirdigindan, bireylerin bu ortamda deneyimledigi kavram,
yarisma kaygisidir. Sporcularda kaygi yaygindir ve gergek veya hayali bir tehdide
verilen fizyolojik bir tepkidir. Bir Olimpiyat festivalinde sporculara yapilan

konsiiltasyonlarin yiizde 50'den fazlasinin stresle ilgili oldugunu belirtmistir (150).
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Spor psikolojisi, psikolojinin alt dallarindan biridir ve hem psikoloji hem de spor
bilimleri ile baglantilidir. Spor psikolojisinde sporcularin 6zellikle sampiyonalarda
performansini etkileyebilecek ana konulardan biri de miisabaka 6ncesi kaygi diizeyi
ve sporcularin ruh hallerine ve lokomotor becerilerine etkisidir. Genellikle sporcular,
sportif basarinin 6nemi veya sporlari i¢in gerekli olan yetenek ve yetenekler
arasindaki fark gibi bir¢ok ve ¢esitli nedenlerden dolayi endiselidir ve bu faktorler
performanslari {izerinde olumsuz bir etkiye sahip olabilir (151). Bu ¢alismada
profesyonel su topu oyuncularinin farkli dénemlerdeki kaygi diizeyleri ile beslenme

durumu ve diyet kalitesi arasindaki iligki incelenmistir.

Spor psikolojisinde, Spor Rekabet Kaygi Testi (SCAT-A) ve Rekabet¢i Durum
Kaygi Envanteri (CSAI-2) gibi bir dizi spora 6zgii 6l¢ekler, STAI gibi mevcut genel
olgtilerden daha iyi rekabetgi kaygi belirleyicileri oldugu belirtilmistir (152). Bu
calismada da sporcularin antrenman ve mag giinii kaygi diizeylerini belirlemek igin

SCAT-A testi uygulanmustir.

SCAT-A testinde puanlar 0 ile 30 arasinda degisebilmekte ve alinan puan
yiikseldik¢e sporcularin kaygi diizeyleri artmaktadir. Bu ¢alisma da sporcularin
antrenman giinii kaygi puanlar1 10 ile 23 arasinda degismekte olup, ortalama
13,46+3,21 puandir. Mag giinii kaygi puanlari ise 12 ile 28 arasinda degismekte olup,
ortalama 19,36+3,14 puandir. Sporcularin mag giintindeki kaygi diizeyleri

antrenman giiniine kiyasla istatistiksel olarak daha yiiksektir (p<0.05)

Literatiirde sporcularin farkli donemlerdeki kaygi diizeylerinin incelendigi farkl
calismalar mevcuttur. Farkli takim sporlarinda oynayan sporcularin (rugby, hokey ve
futbol) farkli donemlerde maruz kaldiklar1 kaygi durumlarini inceleyen bir
calismada, 82 erkek atlete yarigmadan 1 hafta 6nce, 2 giin dnce, 1 giin once, 2 saat
once ve 30 dakika dncesinde kaygi diizeylerini 6lgmek icin CSAI-2 (testi yapilmustir.
Calisma sonucunda yarigma saatine yaklastikca sporcularin kaygi seviyelerinde artis

oldugu goriilmiistiir (153). Bu ¢alisgmaya benzer sonuglarin elde edildigi baska bir
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calismada hem erkek hem kadin hokey oyuncularin farkli donemlerde kaygi
diizeylerini 6lgmek icin CSAI-2 testi kullanilmistir. Yapilan testler sonucunda

sporcularin kaygi diizeylerinin miisabaka zamanina yaklastikca arttig1 gérilmiistiir

(154).

748 teakvandocuyla yapilan bir ¢alismada miisabaka dncesinde durumluluk ve
stirekli kaygi diizeyleri incelenmistir. Calismada STAI testi kullanmistir.
Miisabakandan hemen 6nce durumluluk kaygi testi, miisabakadan 1 giin 6nce ise
stirekli kaygi1 testi uygulanmistir. Calisma sonucunda sporcularin yarigma oncesi
durumluluk kayg1 diizeyleri yiiksek ¢ikarken siirekli kaygi seviyeleri diisiik ¢ikmistir
(151). Tirk milli takimlarinda gorev alan 64 atlet (judo, halter ve teakwondo) ile
yapilan bir ¢calismada STAI testi miisabakadan 1 saat 6nce ve miisabaka sonrasinda
uygulanmistir. Elde edilen sonuglarda sporcularin durumluluk kaygi diizeyleri
miisabaka dncesinde, miisabaka sonrasinda gore daha yiiksek bulunmustur (155).
Kadin voleybolcularla yapilan bir calismada sporculara miisabakadan 4 giin 6nce, 1
giin 6nce, 30 dk dnce ve miisabakadan 1 saat sonra STAI durumluluk kaygi testi
yapilmistir. Calisma sonucunda miisabakadan 30 dakika dncesinde durumluluk kaygi
puaninin en yiiksek oldugu goriilmiistiir (156). Incelenen ¢alismalarda bu ¢alismadan
farkli olarak kaygi diizeyleri farkli bagka testlerle degerlendirilmistir. Buna karsilik,
STAI ve CSAI-2 testlerinin kullanildigi bu ¢calismalarda sporcularin ma¢ zamanina
yaklastik¢a kaygi diizeylerinde artig gériilmesi bu ¢alisma sonuglarini

desteklemektedir.

Bu calismaya benzer olarak sporcularin farkli donemlerdeki kaygi diizeylerini
6lgmek i¢in SCAT-A testinin kullanildig1 ¢calismalarda mevcuttur. Hem erkek hem
kadin karatecilerin katildig1 bir ¢alismada miisabaka oncesinde SCAT-A testi
yapilmistir. Calisma sonucunda erkeklerin kaygi puani 17.56+2,4, kadinlarin kaygt
puanlar1 18 7+ 247 bulunmustur. Calisma sonucunda kaygi diizeylerinin yiiksek
olmasi sporcularin performansini negatif yonde etkiledigi bulunmustur (157). 540
futbol oyuncusunun katildig1 calismada mactan 6nce sporculara SCAT testi

uygulanmistir. Kaydi puanlari ortalama 16.79 £ 2.10 olarak bulunmustur (158). 36
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Amerikan futbol oyuncusu ile yapilan bir calismada antrenman ve mag¢ 6ncesinde
SCAT-A testi uygulanmistir. Test sonucunda giinler arasinda herhangi bir farklilig:
rastlanmamustir (159). Bu ¢alismada ise sporcularin mag giinii kaygi puanlari
antrenman giiniine kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Literatiirde bu ¢calismaya
benzer olarak sporcularin mag giinii kaygi diizeylerini yiiksek bulan ¢aligmalarda
mevcuttur. Beden egitimi okuyan 6grencilerle yapilan calismada antrenman giinii ve
mag giinli kaygi diizeylerini incelemek i¢in SCAT-A testi kullanilmigtir. Calisma
sonucundan antrenman giiniine kiyasla kaygi diizeyi 18.86+3.25, mag giinii kaygi
puani 21.86+3,8 ile mag giinii kaygi diizeyleri daha yiiksek bulunmustur (160). 20
badminton oyuncusuna turnuvada yarisma oncesinde SCAT-A testi uygulanmustir.

Test sonucunda ortalama kaygi puanlari 20.75+3.44 olarak bulunmustur (97).

Literatiirdeki calismalar gbz 6niine alindiginda sporcularin mag giiniinde kaygi
diizeylerinin yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz. Buna karsilik mag¢ gliniinde kaygi
diizeyleri diisiik olan sporcularin bulundugu ¢aligmalarda mevcuttur. Sporcularin

deneyimledikleri kaygi durumlar1 bir¢ok farkli faktdrden etkilenebilmektedir.

Bu farkliliklarin nedenlerini arastiran bir sistematik derlemede, kadin
sporcularin, yas1 kiigiik sporcularin, sakatlik yasayan sporcularin, bireysel spor yapan
sporcularin, kariyerleri konusunda tatminsiz olan sporcular ve kotii yasam tecriibeleri
yasayan sporcularda kaygi seviyeleri daha yiiksek goriilmiistiir. Rekabet 6ncesi
kaygi, giinliik aktivitelerde beceri seviyesi, deneyim ve genel uyarilma seviyesi gibi
faktorlere bagli olarak farklilik gosterebilecegi belirtilmistir (111). Sporcularin kaygi
diizeylerinin farkliligin belirlenmesi ve nedenlerinin arastirilmasi i¢in daha ¢ok

caligmaya ihtiyac vardir.

Bu ¢alismada sutopu oyunculari antrenman giinii ile mag giinii kaygt
diizeylerinin degimi ile besin tiiketim miktarlarinin ve diyet kalitesi
bilesenlesenlerinin degisimleri arasindaki iliski degerlendirilmistir. Calisma

sonucunda almis olduklar1 toplam enerji, protein (gr), protein (%), bitkisel protein
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(gr), yag (gr), yag (%), coklu doymamis yag asidi, tekli doymamis yag asidi, doymus
yag, kolesterol (mg), karbonhidrat (gr) ve karbonhidrat (%)degisimleri ile kaygi
diizeyi degisimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamustir.
(p>0.05). Buna karsilik ¢calismada yer alan sporcularin kaygi diizeylerindeki degisim
ile hayvansal protein (g) miktar1 arasinda ayn1 yonlii dogrusal iliski tespit edilmistir.

(p<0.05).

Aymni sekilde lif (gr), ¢oziintir lif (gr), ¢oziinmez lif (gr), vitamin a (mcg), vitamin
¢ (mcg), vitamin d (mcg), vitamin e (mcg), tiamin (mg), niasin (mg), potasyum (mg),
kalsiyum (mg), fosfor (mg), demir (mg) ve ¢inko (mg) degisimleri ile kayg1
degisimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamuistir (p>0.05).
Buna karsilik sporcularin kaygi diizeyleri degisimleri ile antrenman ve mag
giintindeki riboflavin (mg) alinan ve karsilama (%) degisimleri arasinda ayn1 yonli

dogrusal iligki tespit edilmistir (p<0.05).

Sutopu oyuncularinin SYT bilesenlerinin tiiketim miktari, toplam SYI puanimin
degisim yiizdeleri ile kaygi diizeylerinin degisim ylizdeleri arasinda anlamli bir iliski

saptanmamustir. (p>0.05).

Literatiirde sporcularin yarisma kaygisi ile beslenme durumu ve diyet kalitesini
dogrudan inceleyen bir ¢alisma olmamakla birlikte bazi ¢aligmalarda beslenme
aligkanliklari, saglikli yeme davraniglari, duygusal yeme ve yeme tutumu ile kaygi

arasinda iliskiler saptanmustir.

Ispanya’ da 252 iiniversite dgrencilerin katildig1 bir caligmada, égrenciler
arasinda Akdeniz diyetine bagllik derecelerini, duygusal yeme, alkol alim1 ve kaygi
seviyelerini analiz ederek birbirleriyle iliskileri analiz edilmistir. Calisma sonucunda,
kayg1 ve duygusal yeme arasinda iliskiye rastlanmistir. Durum kaygisi, duygusal

yemenin biitiin alt dl¢ekleri ile dogrudan dogrusal iliskisi varken, siirekli kaygi
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yemek tercihleri ile iliskilendirilmistir. Bununla birlikte siirekli kaygi ile Akdeniz
diyetine baglilik arasinda da dogrudan bir iliski bulunmustur (161). Universite
Ogrencileriyle yapilan bir diger ¢alisma da {iniversite 6grencilerinin yasadiklari
akademik stresle, saglikli yeme davraniglar1 arasindaki iligki incelendiginde stres
hem kadinlarda hem de erkeklerde saglik davraniglarindaki azalmayla

iliskilendirilmistir (162).

Universite dgrencileriyle yapilan baska bir ¢calismada kaygi ve depresyon ile
diyet kalitesi arasindaki aragtirilmistir. Calismaya 18-25 yas araliginda 86 erkek, 139
kadin 6grenci katilmistir. Sporcularin kaygi diizeylerini 6lgmek icin GAD-7 (
genellestirilmis kaygi bozuklugu 6lgegi) yapilmis ve 24 saatlik besin tiiketim
kayitlart alinmistir. Calisma sonucunda, kaygi ve depresyon semptomlari tiim
katilimcilar i¢in azalmis kalori alimi1 ve artmis seker tiiketimi ile iliskilendirilmistir.

Total diyet kalitesi puani ve diger bilesenleri arasinda iliski saptanmamistir (163).

Diyet aliskanliklar ile kaygi arasindaki iliskinin incelendigi bir ¢alismaya 453
erkek, 400 kadin katilimer yer almistir. Katilimcilara kaygi diizeylerini 6lgmek igin
STAI testi yapilmistir. Diyet aligkanliklarini 6l¢mek icin FFQ (Besin Siklig1 Anketi)
formu doldurulmustur. Calisma sonucunda kaygi diizeyleri yiiksek olan kadinlarin
tath tiikketimleri ve kirmizi et tiiketimleri arasinda dogrusal iliski bulunurken, erkek
sporcularin kaygi diizeyleri ile kuru baklagiller/tahil tiikketimi arasinda negatif iliski
bulunmustur (7). Iran’da 1782 yetiskinle yapilan ¢alismada iglenmis gida tiiketim
davraniglari ile kaygi diizeyleri arasindaki iligki arastirilmistir. Calisma sonucunda
kaygi ve islenmis yiyecek tiiketimi arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (164).
1183 Avustralyali yetiskinin katildig1 calismada Akdeniz diyete bagliliklar
incelenmistir. Caligma sonucunda Akdeniz diyetiyle iligkili bitkisel kaynakli besin
tiiketimi ile siirekli kaygi arasinda negatif iliski saptanmistir (165).

Sporcu popiilasyonlarinda yapilan ¢alismalarda ¢ogunlukla kadin sporcular

lizerine ¢alismalar yapilmistir. Profesyonel kadin basketbolcular ve amator kadin
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sporcularin egzersiz bagimlilik, anormal yeme tutumlari, kaygi ve depresyon
arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢calismada kadinlarin kaygi diizeylerini belirlemek
icin STALI testi, yeme tutumlarin1 degerlendirmek i¢in yeme tutumlari testi (EAT-26)
testleri katilimcilara yapilmistir. Calisma sonucunda kadinlarin kaygi diizeyleri ile
yeme tutumlari arasinda dogrusal bir iliski tespit edilmistir. Diizensiz yeme tutumlari

olan kadinlarda kaygi puanlar1 daha yiiksek bulunmustur (166).

278 atletle yapilan bir calismada sporcularin diizensiz yeme davranislarini
incelenmistir. Farkli spor dallarindan hem erkek hem karin 278 sporcu katilmistir.
Sporculara kaygi diizeylerini belirlemek i¢in SCAT-A testi yapilmistir. Yeme
tutumlarini degerlendirmek icin EAT-26 yapilmistir. Calisma sonucunda sporcularin
kaygi diizeylerinin puanlarinin ortalamasi 20.45 + 4.13 olarak bulunmustur.
Caligmaya katilan sporcularin % 33,1 ‘i yiiksek kaygi diizeylerine sahiptir. Yeme
tutumu testi sonuglarinda kadinlarin puanlari erkeklerin aldiklar1 puandan daha
yiiksek ¢ikmistir. Yeme tutumlari ile kaygi diizeyleri arasinda bir iligki

saptanmamustir (167).

Ulkemizde yapilan bir ¢calismada farkli spor dallarindan 243 kadim sporcu
katilmistir. Calismada sporcularin diizensiz yeme davranislari olan ve olmayan
sporcularin kaygi diizeyleri karsilastirilmistir. Calismada kaygi diizeylerini 6lgmek
icin STAI testi, yeme tutumlarini 6l¢mek i¢in EAT-40 testi uygulanmistir. Calisma
sonucunda yeme davranislart bozuk olan kadin sporcularin yeme davraniglar1 bozuk
olmayan sporculara gore daha yiiksek durum ve siirekli kaygi diizeylerine sahip

oldugunu gostermistir (168).

Literatiirden elde ettigimiz bilgiler ve ¢calismamizdan elde ettigimiz veriler
dogrultusunda kayginin sporcularda siklikla karsilasabilen bir durum oldugunu
sOylemek miimkiindiir. Bu ¢aligmada da sporcularin mag giinii kayg: diizeyleri
antrenman giiniine kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Bununla birlikte stres ve kaygi

durumlarinin bireylerin beslenme aligkanliklarini, besin tiiketimlerini ve diyet
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kalitelerini etkileyebildigi literatiirde yapilan farkli ¢alismalarla goriilmesine karsilik
sporcularin farkli donemlerdeki kaygi diizeyleri ile besin tiiketim miktarlar
arasindaki iligkiyi gosteren dogrudan bir ¢alisma yoktur. Bu ¢alisma sporcularin
kaygi diizeylerindeki degisim ile antrenman ve mag giiniindeki hayvansal protein (g)
alim miktar1 ve riboflavin (mg) alim miktar1 arasinda ayni yonlii dogrusal istatistiksel
anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bu sonuglara karsilik ¢calismada sadece erkek su
topu oyuncusuyla ¢alismis olmasi, sadece A takim diizeyindeki sporcularla
calisilmasi, farkli spor dallarinda spor yapan sporlarin dahil edilmemesi,
popiilasyonun az olmasi ve kaygi diizeylerini etkileyebilecek diger faktorlerinin
incelenmemesi ¢alismanin sonucunu sinirlandirmis olabilir. Bunun igin ileride
yapilacak ¢alismalarda farkli spor dallarindan, farkli yas gruplarindan kadin ve erkek

sporcularin katilimiyla daha kapsamli calismalarin yapilmasi gerekmektedir.

5.6. Sonuglar

1. Calisma 60 siiper lig erkek sutopu oyuncusu ile gergeklestirilmistir.
Sporcularin yaslar1 18 ile 34 arasinda degismekte olup ortalama 21,9+4,16 yildir.

2. Calismaya katilan sporcularin %18,3’ii (n=11) lise, %80°’1 (n=48) {liniversite,

%1,7’s1 (n=1) yiiksek lisans egitim diizeyine sahiptir.

3. Calismaya katilan su topgularin meslekleri incelendiginde %71.7 ‘si (n=43)
ogrenci, %10 ‘ u (n=6) sadece profesyonel sporcu, %?3.3 ‘i (n=2) ayn1 zamanda
miithendis, %1.7 ‘si (n=1) reklamc1, %]1.7’si 6gretmen, %1,7 ‘si (n=1) isletmeci,
%1.7’si medikal fizik uzmani, %1.7 ‘si (n=1) finans uzmani, %1.7 ‘si (n=1) i¢

mimar, %3,3” i (n=2) satis eleman1 ve %]1,7’s1 (n=1) antrendr olarak ¢aligmaktadir.

4. Sporcularin boy uzunluklar1 175-195 cm arasinda degismekte olup, ortalama

184,83+5,31 cm; viicut agirliklar1 68-131,7 arasinda degismekte olup, ortalama
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86,59+11,7 kg ve BK1 &lgiimleri 20,4-34,6 arasinda degismekte olup ortalama
25,26+3,11 kg/m? ’dir.

5. Sporcularin BKI él¢iimlerine gore %46,7’si (n=28) normal kiloda, %45°i
(n=27) hafif kilolu, %8,3’li (n=5) birinci derece obez sinifindadir.

6. Sporcularin yagsiz kiitle agirliklar1 62,9 ile 99,6 kg arasinda degismekte olup,
ortalama 74,77+7,49 kg; viicut yag agirliklar 3 ile 32 kg arasinda degismekte olup,
ortalama 11,75+5,73 kg ve viicut yag oranlar1 %4 ile %25 arasinda degigsmekte olup
ortalama %13,12+5” dir.

7. Calismaya katilan sporcularin spora baslama yaslar1 3-14 arasinda degismekte
olup ortalama 8,03+2,58 yildir. Su topu oynama 4-26 yil arasinda degismekte olup
stirelerinin ortalamas1 10,58+4,78 yildir. Profesyonel olarak su topu oynama

stirelerine bakildiginda 1-16 yil arasinda degismekte olup ortalama 5.38+3,35 yildir

8. Sporcularin haftalik antrenman sayilar1 5 ile 6 giin arasinda degismekte olup
ortalama 5,85+0,36 giindiir. Giinliik yapilan antrenman siireleri iste ortalama
2,11+0,32 saattir.

9. Calismaya katilan sporcularin tamami ulusal yarigmalara katilirken, %65°1
(n=39) ayn1 zamanda uluslararas1 yarigmalara da katilmakta, %35’ 1 (n=21)

katilmamaktadir.

10. Calismaya katilan sporcularin oyunculariin %21,7’si sagara kullanmakta,
geriye kalan 9%78,3’liik kesin ise sigara kullanmamaktadir. Su topu oyuncularin % 50

‘si alkol tiikketmektedir geriye kalan %50°1ik kesim ise tiiketmemektedir.
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11. Calismaya katilan sporcularin % 96,7 ‘sinin (n=58) kronik hastalig1 yoktur,
%3,3’ linlin (n=2) kronik hastalig1 vardir. Kronik hastalig1 olan sporcularin %1,7’si
(n=1) bel fit1g1, %1,7’s1 (n=1) alerjik astima tanis1 koyulmustur. Su topu oyuncularin

tamamu diizenli olarak ila¢ tiiketmemektedir.

12. Sporcularin %]1,7’sinin (n=1) besin alerjisi ya da intolerans tanis1
bulunmakta, geriye kalan %98,3’liik kesimin ise bulunmamaktadir. Su topu
oyuncularinin %1,7’sinin (n=1) polen alerjisi bulunmaktadir, geriye kalan %98,3’1iik

kesimin ise herhangi bir alerjisi bulunmamaktadir.

13. Caligmaya katilan su topu oyuncularin % 41,7’si (n=25) 6giinlerini
genellikle fast food yerlerinde %50°’si (n=30) restoranlarda, geri kalan %8,3 ‘i (n=5)
evde tiiketmektedir. Sporcularin %58°1 (n=35) saglikli beslendigini diisiiniirken,

%42’s1 (n=25) saglikl1 beslendigini diistinmemektedir.

14. Su topu oyuncularin giinliik tiikettikleri 6giin sayis1 2 ile 6 arasinda
degismekte olup, %%6,7’si iki 6giin, %33,3’1 3 68iin, %43,3 1 dort 68iin, %15°1 bes
6glin, %1,7’si1 alt1 6giin tiiketmektedir. Sporcularin %26,7’si iki ana 6giin, %73,3’1
ise li¢ ana 6giin tiiketmektedir. Sporcularin %26,7’si iki ana 6giin, %73,3’1 ise {i¢
ana 6giin tiiketmektedir. Sporcularin %56,7’si tek ara 6giin, %20’si iki ara 6giin,

%1,7’s1 1ki ara 6giin tiiketmekte olup %21,7’ise ara 6&iin tiiketmemektedir.

15. Sporcularin 6giin atlama durumlart %28,3’1 6&iin atlamakta, %16,7’s1
atlamamakta, %551 ise bazen 6giin atlamaktadir. Ogiin atlayan sporcularin
atladiklar1 6gtinler %36,7’s1 kahvaltiy1, %28,3’1i 6gle yemegini, %28,3’{i aksam
yemegini, %11,7’si ise ara 6Ziinli atlamaktadir. . Sporcularin 6giin atlama sebepleri
%351,7’s1 zaman1 olmadig i¢in, %11,7’s1 doygunluk hissettigi i¢in, %18,3’1i can1

istemedigi i¢in, %3,3’1i zayiflamak i¢in 6giin atlamaktadir.
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16. Caligmaya katilan su topu oyuncularinin uyuma siireleri 6 ile 12 saat
arasinda degismekte olup, %16,7’si (n=10) giinde 6 saat, %35°1 (n=21) giinde 7 saat,
%40°1 (n=24) giinde 8 saat, %3,3’1li (n=2) giinde 9 saat, %3,3’ii (n=2) giinde 10 saat,
%1,7’s1 (n=1) ise giinde 12 saat uyku uyumaktadir.

17. Sporcularin %10’u (n=6) ergojenik destek kullanmakta, geriye kalan %90’lik
(n=54) kesim ise kullanmamaktadir. Ergojenik destek kullanan sporcular1 %5°1 whey

(n=3), %3,3’1li bcaa (n=2), %1,7’s1 (n=1)ise magnezyum kullanmaktadir.

18. Su topu oyuncularinin giinliik su tiiketim miktarlari 1 ile 4 litre arasinda
degismekte olup, %21,7’si giinde 1 litre, %%8,3’1 glinde 1,5 litre, %33,3’1 giinde 2
litre, %10°u 2,5 litre, %13,3’1 giinde 3 litre, %3,3’1 glinde 3,5 litre, %10’u ise giinde

4 litre su tuketmektedir.

19. Sporcularin Toplam Saglikli Yeme Indeksi puan1 antrenman giiniinde
ortalama 47,67+11,06dir, sporcularin %55’inin (n=33) Saglikli Yeme Indeksi puan1
kotii diizeyde, %45°1 (n=27) ise gelistirilmesi gereken diizeydedir. Sporcularin
Toplam Saglikli Yeme Indeksi puani mag giiniinde ortalama 38,55+8,85’ tir,
sporcularin % 90’1 (n=54) Saghkli Yeme Indeksi puami kétii diizeyde, %10’ unun

(n=6) ise gelistirilmesi gereken diizeydedir.

20. SYI yeterlilik bilesenlerinin tiiketilen miktarlar1 antrenman giiniinde toplam
meyvede tiiketimi ortalama 146,91+112,51 ve tam meyve tiiketimi ortalama
121,75+98,81 dir. Toplam sebze tiiketimi ortalama 99+104,16, koyu yesil yaprakli
sebze ve kuru baklagiller tiiketimi ortalama 15,25+28,81 ve tam tahil tiikketimi
ortalama 105,58+89,82dir. Siit grubu tiiketimi ortalama 260,61+158,55, toplam
proteinli yiyecek tiikketimi ortalama 136,51+37,13, deniz {iriinleri ve bitkisel protein
tiiketimi ortalama 10,18+13,74ve yag asitleri tiiketimi ortalama 0,73+0,74°dir. SY1

siurl tiiketilmesi gereken bilesenlerde rafine gidalarin ortalama tiiketim miktari
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289,71+131,43 ve sodyum tiiketimi ortalama 3,68+1,5’dir. Bos enerji kaynaklarinin
tilkketim ortalamasi 19,62+6,19 g’dir.

21. SYI yeterlilik bilesenlerinin tiiketilen miktarlar1 mag giiniinde toplam
meyvede tiiketimi ortalama 85,33+78,34ve tam meyve tiiketimi ortalama
67,66+68,97°dir. Toplam sebze tiikketimi ortalama 38,16+73,86, koyu yesil yaprakli
sebze ve kuru baklagiller tiiketimi ortalama 5,33+29,88 ve tam tahil tiikketimi
ortalama 63,16+82,45°dir. Siit grubu tiikketimi ortalama 213,25+149,56, toplam
proteinli yiyecek tliketimi ortalama 110,13+30,85, deniz iirlinleri ve bitkisel protein
tiikketimi ortalama 6,12+14,99 ve yag asitleri tiikketimi ortalama 0,58+0,35dir. SYI
siirl tiikketilmesi gereken bilesenlerde rafine gidalarin ortalama tiiketim miktari
336,38+101,59ve sodyum tiiketimi ortalama 3,42+1,42’dir. Bos enerji kaynaklarinin

tilkketim ortalamas1 21+6,8g’dur.

22. Calismaya katilan sporcular antrenman giiniinde tiikettikleri toplam meyve
tilkketimi, tam meyve tiiketimi, toplam sebze tiikketimi, tam tahil, siit ve siit iiriinleri
grubu, toplam protein yiyecekleri miktar1 mag giiniine kiyasla daha yiiksektir
(p<0.05). Mag giiniinde tiikettikleri rafine tahil miktar1 ise antrenman giiniine kiyasla
daha yiiksektir. (p<0.05). Diger diyet kalitesi bilesenlerinin tiiketim miktarlar1 ise

antrenman ve mag giiniine gore farklilik gostermemektedir. (p>0.05)

23. SYI yeterlilik bilesenlerinden antrenman giiniinde toplam meyveden gelen
puan ortalama 1,55+1,2 ve tam meyveden gelen puan ortalama 2,42+1,88"dir.
Toplam sebzeden gelen puan ortalama 0,73+0,82, koyu yesil yaprakli sebze ve kuru
baklagillerden gelen puan ortalama 0,08+0,64 ve tam tahildan gelen puan ortalama
6,46+4,58’dir. Siit grubundan gelen puan ortalama 3,57+2,29, toplam proteinli
yiyecekten gelen puan ortalama 3,89+0,85, deniz iiriinleri ve bitkisel proteinden
gelen puan ortalama 0,96+1,57ve yag asitlerinden gelen puan ortalama

0,25+1,39°dir. SYI sinirl: tiiketilmesi gereken bilesenlerde rafine gidalardan gelen
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puan ortalama 3,25+4,25 ve sodyumdan gelen puan ortalama 5,98+4,06’dir. Bos

enerji kaynaklarindan gelen ortalama puan 18,49+3,17dir.

24. SY1 yeterlilik bilesenlerinden mag giiniinde toplam meyveden gelen puan
ortalama 1,07+1,02 ve tam meyveden gelen puan ortalama 1,64+1,67’dir. Toplam
sebzeden gelen puan ortalama 0,33+0,67, koyu yesil yaprakli sebze ve kuru
baklagillerden gelen puan ortalama 0,08+0,64ve tam tahildan gelen puan ortalama
4,1+4,9°dir. Siit grubundan gelen puan ortalama 3,18+2,32, toplam proteinli
yiyecekten gelen puan ortalama 3,61+0,8, deniz iiriinleri ve bitkisel proteinden gelen
puan ortalama 0,47+1,15 ve yag asitlerinden gelen puan ortalama 0,13+0,86 dir. SY1
smirh tiikketilmesi gereken bilesenlerde rafine gidalardan gelen puan ortalama
0,78+1,59ve sodyumdan gelen puan ortalama 5,38+3,74 dir. Bos enerji

kaynaklarindan gelen ortalama puan 17,76+3,55 dir.

25. Sporcularin antrenman giinii meyve tiiketimi, tam meyve tiikketimi, toplam
sebze tiikketimi, koyu yesil yaprakli sebze ve kuru baklagil, tam tahil, siit ve siit
tirtinleri grubu, toplam protein yiyecekleri, deniz tiriinleri ve bitkisel protein, yag
asitleri, rafine tahil, sodyum, bos enerji kaynaklar1 ve toplam saglikli yeme indeks
puanlar1 mag giinli puanlarina kiyasla daha yiiksektir (p<0.05). Diger puanlar ise

antrenman ve mag giiniine gore farklilik gostermemektedir (p>0.05).

26. Calismaya katilan sporcularin antrenman giinii enerji alim ortalamasi
2470,1+448 kkal ile mag giinii enerji alim ortalamasindan 2175,05+401,87 kkal daha
yiiksek enerji alimlaria sahip olduklar1 belirtilmisti (p<0.05).

27. Sporcularin antrenman giinii giinliik enerjilerin %37,7+9,27
karbonhidratlardan, %23+6,06 proteinlerden , %38,9+6,7 yaglardan gelmektedir.
Mag giinii giinliik enerjilerin %40,7+9,15” karbonhidratlardan, %20,7+4,74

proteinlerden, %38,1148,2 yaglardan gelmektedir. Sporcularin antrenman giinii
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protein ylizdesi, mag giiniine kiyasla daha ytiksektir, karbonhidrat alim yiizdeleri
daha diistik bulunmustur (p<0.05).

28. Calismaya katilan sporcularin mag giiniine kiyasla antrenman giinii
tiikettikleri, protein ortalama 137,9+39,26 g hayvansal protein ortalama 98,7+35,7g,
bitkisel protein ortalama 39,22+14,21g, yag ortalama 108,5+28,6g, tekli doymamis
yag asitleri ortalama 41,1+14,79g ve ¢oklu doymamis yag asitleri ortalama
22,949,15g, lif ortalama 27,45+9,87g ile mag giiniine kiyasla daha yiiksek
bulunmustur (p<0.05).

29. Sporcularin antrenman giinii alinan tiiketilen ortalama A vitamini
1345,8+2199,6 mcg, ortalama E vitamini 20068,66+8874,04 mcg, ortalama tiamin
1,3+0,47mg, ortalama riboflavin 1,8+0,56 mg, ortalama nisasin 28,99+13,12 mg,
ortalama potasyum 3137,234+872,89 mg, ortalama kalsiyum 911,44+294,157 mg,
otalama fosfor 1873,3+482,92 mg, ortalama demir 16,13+4,64 mg miktarlar1 mag

giinii degerlerine kiyasla daha yiiksek bulunmustur (p<0.05).

30. Sporcularin Sporda Yarigsma Kaygis1 Testi puanlart antrenman giintinde 10
ile 23 arasinda degismekte olup ortalama 13,46+3,21 puandir. Mag giiniinde aldiklar
puanlar 12-28 arasinda degismekte olup ortalama 19,36+3,14 puanla antrenman

giiniine kiyasla daha yiliksek bulunmustur (p<0.05).

31. Sporcularin toplam saglikli yeme indeksi puanlarinin yiizde degisimi ile
kayg1 puanlarinin ylizde degisimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski

saptanmamustir (p>0.05).

32. Sporcularin toplam saglikli yeme bilesenlerinin tiiketim miktarlarinin
yiizdelik degisimi ile kaygi puanlarinin ylizdelik degisimi arasinda istatistiksel olarak

anlamli iligki saptanmamuistir (p>0.05).
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33. Sporcularin almis olduklari toplam enerji, protein (gr), protein (%),bitkisel
protein (gr), yag (gr), yag (%),coklu doymamis yag asidi, tekli doymamis yag asidi,
doymus yag, kolesterol (mg), karbonhidrat (gr) ve karbonhidrat (%), lif (g), ¢6zliniir
lif (g), ¢oziinmez lif (g) diizeylerinin yiizdelik degisimi ile kaygi diizeylerinin

yiizdelik degisimi arasinda anlamli iliski saptanmamustir. (p>0.05).

34. Sporcularin antrenman ve mag giiniindeki kaygi diizeylerindeki degisim ile
antrenman ve mag giliniindeki hayvansal protein (g) yiizde degisim miktar1 arasinda

ayni1 yonlii dogrusal iliski tespit edilmistir (r: 0,288; p=0,026; p<0.05).

35. Sporcularin almig olduklari, vitamin a (mcg), vitamin ¢ (mcg), vitamin d
(mcg), vitamin e (mcg), tiamin (mg), iasin (mg), potasyum (mg), kalsiyum (mg),
fosfor (mg), demir (mg) ve ¢inko (mg) degisim yiizdeleri ile kaygi diizeylerindeki

degisim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamaistir (p>0.05).

36. Sporcularin antrenman ve mag giiniindeki kaygi diizeylerindeki degisim ile
antrenman ve mag giiniindeki riboflavin (mg) alinan ve karsilama (%) degerleri
arasinda ayni yonlii dogrusal iliski tespit edilmistir (r: 0,276; p=0,033, r:
0,287;p=0,026; p<0.05).
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Oneriler ( tiim bu sonuglar dogrultusunda)

e Sporcular i¢in yeterli ve dengeli beslenme, performans hedeflerine ulagilmasi

ve viicut kompozisyonlarinin istenilen diizeyde olabilmesi i¢in ¢ok 6nemlidir.

e Sporcularin beslenme ihtiyaglar1 sezon 6ncesi donemde, sezonun devaminda
ve mag¢ zamanlarinda sporcular farkli ihtiyaglara sahip olabilirler. Bu ytlizden
sporcularin farkli dénemlerde yeterli enerji, makro ve mikro besin aliminin
saglanmasi1 ve sporcularin performans ve viicut kompozisyonu hedeflerine ulagsmasi
i¢in spor kuliiplerinde ¢aligan diyetisyenler ile birlikte ¢alisilarak sporculara 6zgii

beslenme programlar1 hazirlanmalidir

e Spor psikolojisi, psikolojinin alt dallarindan biri olmakla beraber giiniimiizde
onemi git gide artmaktadir. Beslenme gibi spor psikolojisinde sporcularin
performansini etkileyebilecek ana konulardan biri miisabaka oncesi sporcularin

yasadiklari kaygi durumudur.

e Sporcularin yasadiklari bu kaygi durumu sporcularin performanslarini kotii
yonde etkileyebilecegi gibi sporcularin o giin i¢indeki beslenme davraniglarini da

kotii yonde etkiyebilir.

e Bu baglamda, diyetisyenlerle birlikte spor psikolojisi alaninda ¢alisan
psikolog veya psikiyatristlerin birlikte is birligi iginde olmalar1 sporcularin

performans hedeflerinin ulasilmasi ve devam ettirilmesinde etkili olacaktir.

e Spor beslenmesi ve spor psikolojisinde yapilacak ¢alismalarin sayisinin
arttirllmasi ile sporcularin karsilastiklar: sorunlarin ¢éziimlenmesi igin yol gosterici

olacaktir.
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7. EKLER

EK 1. Aydinlatilmis Onam Formu

AYDINLATILMIS ONAM FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bilimsel arastirma amagcli klinik bir caligmaya katilmak iizere davet edilmis
bulunmaktasiniz. Bu calismada yer almay1 kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne amagla
yapilmak istendigini tam olarak anlamaniz ve kararinizi, aragtirma hakkinda tam olarak
bilgilendirildikten sonra 6zgiirce vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu sz
konusu arastirmayi ayrintili olarak tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmistir.
Liitfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi
halde anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini fark ettiginiz noktalar olursa arastirmaciya
sorunuz ve sorulariniza agik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilip katilmamakta
serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirma hakkinda tam
olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgiirce verebilmeniz ve diislinmeniz i¢in formu
imzalamadan Once arastirmaci size zaman taniyacaktir. Karariiz ne olursa olsun,
aragtirmacilarimiz sizin tam saglik halinizin saglanmasina ve korunmasina yonelik
gorevlerini bundan sonra da eksiksiz yapacaklardir. Arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz
taktirde formu imzalaymiz. Arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz taktirde her asamada
verdiginiz onam geri ¢ekebilir, arastirmadan ayrilabilirsiniz.

1. CALISMANIN ADI :

Stiper Lig Erkek Su Topu Takimlarinda Oynayan Sporcularin Farkli Donemlerdeki
Kaygi Diizeyi ile Beslenme Durumu ve Diyet Kalitesi Arasindaki Iliskinin

Saptanmasi

2. GONULLU SAYISI :
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Bu caligma, etik kurul onayi aldiktan sonra Heybeliada Su Sporlar1t Kuliibii,
Burgazada Su Sporlart Kuliibii, Kinaliada Su Sporlar1 Kuliibii ve Enka Spor Kuliibii
blinyesinde su topu oynayan yetiskin sporculardan arastirmaya katilmayi kabul

profesyonel sporcularin tiimii ile yiiriitiilecektir

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Arastirma etik kurul onay1 aldiktan sonraki 6 ay i¢inde tamamlanacaktir.

4. CALISMANIN AMACI :

Bir arastirma projesine davet edilmektesiniz. Karar vermeden once arastirmanin

neden ve nasil yapilacagint anlamaniz ¢ok onemlidir.

Sporcular miisabaka donemine hazirlanirken bos vakitlerinin ¢cogunu antrenman
yaparak gecirirler. Amaclari mag giiniinde istenilen performansi sergileyerek basari
yakalamaktir. Bu durum sporcularda kaygi durumunu olumsuz etkileyebilmektedir.
Mag déneminde sporcular yasadiklari kaygi sporcularin beslenme davranislarin
olumsuz etkileyebilir. Bu ¢alismadaki amacimiz sporcularin farkli donemlerde
yasadiklar1 kaygi diizeyleri ile beslenme durumu ve diyet kalitesi arasinda herhangi

bir iliski olup olmadigini tespit etmektir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI

Alinma Kriterleri

e Bu calisma, etik kurul onay1 aldiktan sonra Heybeliada Su Sporlar1 Kuliibii,
Burgazada Su Sporlar1 Kuliibii, Kinaliada Su Sporlar1 Kuliibii ve Enka Spor
Kuliibii biinyesinde su topu oynayan yetiskin sporculardan aragtirmaya
katilmay1 kabul profesyonel sporcularin tiimii ile yiiriitiilecektir

Dislama Kriterleri
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e Metabolizmay1 ve istah mekanizmasini etkileyen ilaglar1 diizenli olarak
kullananlar,

e Psikolojik rahatsizlig1 bulunan ve ilag kullananlar

e Herhangi bir uyku ilac1 kullandigini1 beyan edenler

e Herhangi bir kronik hastali1 olanlar veya herhangi bir nedenden dolay1 diyet

yapmak zorunda olan bireyler aragtirmaya dahi edilmeyecektir.

6. CALISMANIN YONTEMI:

Arastirmaya katilmayi kabul etmeniz durumunda, olusturulan anket formu
arastirmaci tarafindan yiiz yiize uygulanacaktir. Anket formunda bulunan sorulara
verdiginiz yanitlar kaydedilecektir. Arastirmaci tarafindan viicut agirligi ve boy
Ol¢iimii alinacaktir. Aragtirmaci sizden iki farkli glinde; antreman ve mag giiniinde 24

saatlik besin tliketim kayd1 tutmaniz isteyecektir.

Bu calismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Calismaya
katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir. Sizinle ilgili tibbi bilgiler gizli
tutulacak, ancak c¢alismanin kalitesini denetleyen gorevliler, etik kurullar ya da resmi

makamlarca geregi halinde incelenebilecektir.

Bu calismaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege
baglidir. Yine calismanin herhangi bir asamasinda onaymnizi ¢ekmek hakkina da

sahipsiniz.

7. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI FAYDALAR

Ulkemizde sporcularda farkli donemlerdeki kaygi durumu ve beslenme durumunun
iligkisini gosteren bir ¢alisma yapilmamistir. Bu ¢aligsma ile birlikte bu iki durumun

iligkisi tespit edilmeye calisilacaktir.
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8. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI ZARARLAR

Arastirmadan kaynaklanabilecek herhangi bir risk yoktur.

9. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI

Anket sorularina birebir cevap verip ¢alismanin giivenilirligine katkida bulunmak.

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

Arastirmadan kaynaklanan herhangi bir zararlanma durumu yoktur.

11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA
ARANACAK KiSi

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

ilgili diyetisyene ulasabilirsiniz.

Giilsah Evren
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12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Bu arastirmaya katilmaniz i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler igin
sizden veya bagli oldugunuz sosyal giivenlik sigortasindan herhangi bir {icret

istenmeyecektir. Tiim giderler aragtirmaciya aittir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Arastirma harcamalari aragtirmaciya aittir.

14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

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

katki saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILIGIi

Arastirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod numarasi
ile kaydedilecektir. Arastirma stiresince elde edilen tiim bilgilerin ve kisisel detaylar
gizli kalacaktir. Arastirmanin sonuglar1 yalniza bilimsel amacla kullanilacaktir.
Arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde
arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar tibbi
bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere

ulasabileceksiniz.
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16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Calismaya, metabolizmay1 ve istah mekanizmasini etkileyen ilaclari diizenli olarak
kullananlar, , herhangi bir uyku ilact kullandigin1 beyan edenler, herhangi bir kronik
hastalig1 olanlar veya herhangi bir nedenden dolay1 diyet yapmak zorunda olan
bireyler, tanis1 konmus psikolojik rahatsizlig1 olan bireyler ve antidepresan benzeri
ila¢ kullanan bireyler arastirmaya dahil edilmeyecektir.

Arastirma siiresince goniillii katilimcr sorumluluklarini yerine getirmedigi takdirde

calisma dis1 birakilabilir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVi DISINDAKI DiGER
TEDAVILER

Arastirma kapsaminda uygulanacak bir tedavi yoktur.

18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA
DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1

reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz.

Arastirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da, sizle

ilgili tibbi veriler bilimsel amacla kullanilabilecektir.
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(Katihmcimin Beyani)

Sayin Giilsah Evren tarafindan bilimsel bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu
aragtirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir
arastirmaya “katilimc1” (denek) olarak davet edildim. Eger bu aragtirmaya katilirsam
diyetisyen ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu arastirma
sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma
sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin

6zenle korunacagi konusunda bana gerekli giivence verildi.

Arastirmanin sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan c¢ekilebilirim
(Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan c¢ekilecegimi
onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). ). Ayrica, tibbi durumuma
herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi
tutulabilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal

sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik sorunumun
ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli
giivence verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina

girmeyecegim anlatildi.
Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim.

Aragtirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger
katilmay1 reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iligkime

herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.
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ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri gosteren 4 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen
tim sorular1 arastirictya sordum, yazili ve so6zlii olarak bana yapilan tim
aciklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmayi isteyip
istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda,
bana ait tibbi bilgilerin gozden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi
konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve sdz konusu arastirmaya iligkin
bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin biyiik bir
goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana

sagladigi haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum.

GONULLO

iMZASI

iSiM SoYisim

ADRES

TELEFON

TARIH
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ARASTIRMACI

IMZASI

iSIM SOYiSiM ve GOREViI

ADRES

TELEFON

TARIH

ONAM ALMA iSINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK EDEN KURULUS
GOREVLISI

IMZASI

iSIM SOYiSiM ve GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK 2. Etik Kurul Onay1
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EK 2. Etik Kurul Onayi1 (devam)
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EK 3. Anket Formu

1. Admz:
2. Dogum Tarihiniz :
3. Yasiniz:

4. Egitim Durumunuz ?

( ) Ilkokul mezunu () Ortaokul mezunu ( ) Lise mezunu ( ) Universite

) Diger ( yiiksek lisans,..)
4. Mesleginiz nedir?

5. Kiminle birlikte yasiyorsunuz?

( )Aile ( ) Yalmz () Arkadaslarla () Diger(....)

6. Medeni durumunuz:

( )Bekar ( )Evli ( )Bosanmigs ( )Dul

7. Oynadigimiz Kuliip?

8. Spora kag yasinda basladiniz?

9. Ne kadar siiredir lisansli su topu oynuyorsunuz?

10. Ne kadar siiredir profesyonel olarak su topu oynuyorsunuz?
11. Haftada ne kadar egzersiz/antrenman yapiyorsunuz? (saat,giin)
12. Ulusal yarigmalara katiltyor musunuz?

() Evet ( ) Hayrr

13. Uluslararasi yarigmalara katiltyor musunuz?

() Evet ( ) Hayir

14. Liitfen isaretleyin :

( ) l.Lig sporcusu () 2.Lig sporcusu () 3.Milli sporcu
15. Kilo (kg): ....cv..... Boy(cm): .............

() 4.diger

(
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16. Sigara kullaniyor musunuz?
() Evet ( ) Hayir
17. Alkol kullaniyor musunuz?
( )Evet ( ) Hayir

18. Doktor tarafindan tanist konmus kronik hastalik ya da hastaliklariniz var mi?
Varsa belirtiniz.

19. Diizenli ilag kullaniyor musunuz? Kullaniyorsaniz belirtiniz.

20. Doktor tarafindan herhangi bir besine alerji ya da intolerans tanis1 aldiniz mi1?
Varsa belirtiniz.

21.Ev disinda yemeklerinizi nerede tiiketiyorsunuz?

( ) Fast food ( ) Restoran ( )Ev ( ) Diger(...)
22. Saglikli bir sekilde beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?

() Evet ( ) Hayir

23. Giinde kag 6glin yemek yersiniz?

24. Glinliik tiikketilen ana 6giin sayis1 ? Hangi 6giinler oldugunu belirtiniz.

25. Giinliik tiiketilen ara 6giin say1s1?

26. Ogiin atlar misiniz?

() Evet () Hayir ( )Bazen

27. Genellikle hangi 6giinii atlarsiniz? Belirtiniz.

( )Sabah  ( )Ogle  ( )Aksam ( )Ara
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28. Genellikle ana 6glin atlama nedeniniz?

() Zaman olmadigi i¢in () Dolgunluk hissi oldugu i¢in
istemedigi i¢in

() zayiflamak igin () gergin/endiseli oldugu i¢in

29. Glinde kag bardak veya litre su igersiniz?

... bardak veya ..... litre

() Cam

31. Kullandigini besin destek liriinleri varsa kullanim miktarini ve sikligini belirtiniz?
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EK 4. Sporda Yanisma Kaygisi- Yetiskin Formu

Adi Soyadi : Spor Dali:

Yasi

Uygulama Tarihi:

Asagida sporcularin miisabaka dncesinde ya da miisabaka sirasinda hissettiklerini anlatmakta

kullandiklar1 bir takim ifadeler verilmistir. Her bir ifadeyi dikkatlice okuyun, yarigma siirecinde ya da

oncesinde (soruda verilen ifadeye gore) nasil hissettiginize karar vererek “nadiren”, “bazen” ve “sik

sik” kutucuklarindan size uygun olanini isaretleyiniz. Dogru ya da Yanlig yanit yoktur. Herhangi bir

ifadenin iizerinde ¢ok fazla vakit harcamayiniz. Unutmamaniz gereken sectiginiz kelimenin sporda ya

da oyunda yarigirken genellikle nasil hissettiginizi belirten bir ifade olmasi gerekmektedir.

Nadiren | Bazen | Sik
Sik

1. Bagkalarina karsi rekabet etmek sosyal agidan zevklidir.
2. Yarigsmadan 6nce kendimi huzursuz hissederim.
3. Yarigsma Oncesinde, iyi performans sergileyememek

konusunda endise duyarim.
4, Yarigirken sportmence davranirim.
5. Yarisirken hata yapmaktan korkarim.
6. Yarismadan 6nce sakinim.
7. Yarigirken hedef belirlemek dnemlidir.
8. Miisabaka dncesi midemde rahatsiz edici bir his vardir.
9. Yarismadan hemen 6nce kalbimin normalden daha hizlt

attigini fark ederim.
10. | Cok fiziksel enerji harcamam gereken yariglara katilmaktan

hoslanirim
11. | Yanigmadan 6nce kendimi rahatlamig hissederim.
12. | Yarnigmadan 6nce gergin olurum.
13. | Takim sporlar bireysel sporlardan daha heyecanlidir.
14. | Oyunun baslamasin istedigim zaman sinirli olurum
15. | Yanigmadan dnce genellikle gergin/telagl oluyorum.
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EK 5. Besin Tiiketim Kaydi

SAAT OGUNLER BESINLER/ICECEKLER MIiKTAR ICINDEKILER

KAHVALTI

ARA

OGLE

ARA

AKSAM

ARA
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8. OZGECMIS
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