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TURKIYE SUPER LiG VE 1. LiGINDE YER ALAN GENCLIiK GELIiSTIRME
TAKIMLARINDAKI FUTBOLCULARIN BESLENME ALISKANLIKLARININ
INCELENMESI
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OZET

Bu calisma, 2013-2014 futbol sezonunda Tiirkiye siiper lig ve 1. ligde yer alan genclik
gelistirme takimlarindaki futbolcularin beslenme aliskanliklarini incelemek amaciyla
yapildi. Calismaya Kayseri, Kiitahya, Samsun ve Sivas illerinden toplam 377 futbolcu
goniilli olarak katildi. Caligmaya katilan goniillillerin beslenme aligkanliklarini
belirlemek i¢in 51 sorudan olusan anket formu kullanildi. Veriler SPSS istatistik
programi kullanilarak analiz edildi. Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici
istatistikler kullanildi. Calismanin sonucuna gore, futbolculardan en fazla katilimin
Sivasspor takimindan oldugu goriildii. 13-19 yas aralifinda ki sporcularin
cogunlugunun % 62,3 ile ortaokul seviyesinde olduklar1 ve ¢ekirdek aile tipine sahip
olduklar tespit edildi. Futbolcularin spor yaslarinin en fazla %?29,7 ile 3-4 yil oldugu,
haftada 3 giin antrenman yaptiklari, uykularma dikkat ettikleri, giinde ortalama 1-2 saat
yiiriidiikleri ve giinde ortalama 1-2 saat TV izledikleri tespit edildi. Sporcularin
cogunlugunun sigara ve alkol kullanmadiklari, giinde 3 6gilin yemek yedikleri, ara 6&iin
tikketimlerinin ikindi vakti oldugu tespit edildi. Ayrica ara 6giin tiiketim tercihlerinin
meyve oldugu ve c¢ogunlugunun protein tozu, vitamin-mineral kullanmadiklar1 tespit
edildi. Futbolcularin antrenman veya ma¢ Oncesi son ana Ogiinii 2 saat Once tercih
ettikleri, maga 1 saat kala ve mag siras1 veya devre arasinda tiiketim tercihlerinin su ve
maden suyu oldugu tespit edildi. Sonu¢ olarak, futbolcularin ve onlar1 yetistiren ve
calistiran aile ve antrendrlerin sporcu beslenmesi konusunda ¢ok daha fazla bilgi sahibi
olmas1 gerektigi diisiincesindeyiz. Arastirmalarda goriilen en biiyiik eksiklik beslenme
aliskanliklarinin bilingli bir sekilde olusturulmadigidir. Konuyla ilgili kisilerin egitimi
arttirilmall ve sporcular egitimlerle desteklenmelidir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Futbol, Beslenme Aligkanligi,
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EXAMINING NUTRITION HABITS OF SOCCER PLAYERS WHO PLAY IN
THE TURKISH SUPER LEAGUE AND 1ST LEAUGE

Mustafa Can KOC
Erciyes University, Graduate School of Health Sciences
Department of Physical Education and Sport
M.s.D. Thesis, September 2014
Supervisor: Assoc. Prof. Nazmi SARITAS

ABSTRACT

The aim of this study was to examine nutrition habits of soccer players who play in the
turkish siiper league and 1st leauge. In this study, 377 soccer volunteers playing in
Kayseri, Kiitahya, Samsun, and Sivas participated in the study. A survey consisting of
51 items has been used to determine their nutrition habits. The retrieved data have been
analyzed using SPSS. Descriptive statistics have been used to evaluate the
data.According to the result of this study, the majority of the players participating in the
research is from Sivasspor team. The majority of sportsmen whose ages range from 13
to 19 graduates of socondary schools with a ratio of % 62,3 and that they have core
family types. The majority of football players whose sport ages are between % 29.7 is
belong to ones that have played soccer for 3-4 years. It is determined that they have
three days in a week, they pay attention to their sleep pattern, they walk about 1-2 hours
in a day and they watch the tv approximately 1-2 hours daily. It is determined that most
of athletes do not smoke and do not use alcohol. They eat three meals in a day. They
also generally prefer fruit in their snack meal consumption and do not use protein
powder and vitamin- mineral. They generally eat snack in the afternoon. It was found
that football players preferred last main meal 2 hours before match or training of
football players and they preferred water and mineral water an hour before the match,
during the match or break. As a result, the study reveals that soccer players and their
coaches should have much more knowledge about player nutrition. It is also found out
that nutrition habits are not acquired consciously. These people should be educated and

players should be supported with instruction regarding nutrition.

Key Words: Sport, Soccer, Nutrition Habits.
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1.GIRiS VE AMAC

Spor; bireysel veya kollektif oyunlar seklinde yapilan, genellikle yarismaya yol acan,
bazi kurallarin uygulandigi ve ge¢c donemde yararli olmasi beklenen beden

hareketlerinin tiimii olarak tanimlanabilir (1).

Spor, tek basma veya toplu olarak yapilan, kendine 6zgii kurallar1 olan, genelde
yarismaya dayanan bedensel ve zihinsel yeteneklerin gelisimini saglayan, egitici ve

eglendirici ugrastir (2).

Sportif performansin dengeli bir beslenme ile gelisebilecegi gibi dengesiz bir beslenme
ile olumsuz olarak etkilenebilir. Sporcular verimliligi arttirmak i¢in zamanlarinin biiyiik
kismin1 antrenman yaparak gecirmekle birlikte iyi bir diyetle saglanabilecek avantajlari
da goz ardi etmektedirler. Ger¢ekten de antrenman yapmak i¢in biiyiikk cabalar sarf

edilmekte, bu ¢abalar1 bosa ¢ikarmamak i¢in dogru beslenme biiyiik 6nem tagimaktadir
(3).

Spora olan ilginin artmasi ile birlikte sporcularin beslenmesi de giderek daha fazla

konusulan ve arastirilan bir konu olarak giindeme gelmektedir (4).

Sporcu beslenmesi, egzersiz biyokimyasi ve fizyolojisi ile desteklenen multidisipliner
bir ¢alisma alamidir. Bu alan, sporcunun saglikli bir yasam siirmesini, antrenman
programina adapte olmasmi, egzersiz sonrast hizla toparlanmasmi, yarigsma
performansini optimize etmeye yonelik beslenme ilkelerinin gelistirilmesini ve yasama
gecirilmesini icerir. Sporcunun basarisinda genetik yatkinlik kadar, diizenli antrenman,

motivasyon ve yapilan spora uygun beslenme modelinin secilmesi de Onemlidir.



Antrenman programiyla beraber uygulanan dogru beslenme programlari, sporcunun
dayanmikliligmi ve atletik performansini gelistirmesine yardim eder. Yapilan spor
brangina gore, alinmasi gereken enerji ve ihtiya¢c duyulan besin miktar1 degisir. Bu
farkliligin nedeni, yapilan sporun tiirline gore enerji kaynagi olarak kullanilan besin
Ogelerinin farkli olmasidir. Sporcunun beslenme programinda yer alacak yiyeceklerin
her biri, her sporcu i¢in 0zel olmalidir. Hazirlanacak beslenme programinin sporcu
tarafindan uygulanabilirligi; biliyilkk 0Olgiide sporcunun beslenme aligkanliklari,
sosyoekonomik durumu ve bireysel sartlarina uygun olmasmna baghdir. Ayrica,
hazirlanan bu 6zel besleme programi, sporcuya basarili olacagi konusunda 6zgiiven

saglamaktadir (5).

Futbolda beslenme 6nemli bir faktordiir. Calisan kaslara yeterli enerji saglama yetenegi
performansi etkiler. Ancak yeterli ve dengeli beslenme ile futbolcularin enerji rezervleri
tamamlanarak  yiiksek  bir performansin  olusumuna olanak  saglanabilir.
Antrenmanlardaki yiiksek siddetteki yiiklenme ve miisabakalardan dolay1 olusan gii¢c ve
performans kaybi neticesi futbolcu eski giiciine sahip olmak i¢in beslenmeyi on planda

tutmak mecburiyetindedir. Beslenme performansi etkileyen en 6nemli faktordiir (6).

Futbolda performans; dengeli bir beslenme ve diizenli antrenman aligkanlig1 ile

gelisebilecegi gibi, dengesiz bir beslenme ile de olumsuz olarak etkilenebilir (7).

Ulkemizde bircok bransta ki sporcularin ve bircok yas gurubundan degisik ozelliklere
sahip insanlarin beslenme o6zelliklerini inceleyen bazi calismalarin yapilmis oldugu
bilinmektedir (8,9). Bununla birlikte profesyonel takimlarin alt yapilarindaki sporcu

adaylariin beslenme aligkanliklarinin tam olarak agiklia kavusmadigi goriilmektedir.

Bu arastirma, Tiirkiye siiper lig ve 1. Liginde yer alan genclik gelistirme takimlarindaki

futbolcularin beslenme aligkanliklarini incelemek amaciyla yapildi.



2. GENEL BILGILER

2.1.SPOR

Birey ya da gruplarin; saglik, eglence veya gosteri amaci ile yaptiklari, fiziksel ve/veya
beyinsel aktivite gerektiren, bazi kurallar i¢inde uygulanan organize oyuna verilen genel

isim olarak tanimlanabilmektedir (7).
2.2.FUTBOL

Kendinden “¢cagin oyunu” diye bahsettiren futbol diinyada, 6zellikle Avrupa da direk ve
dolayl katilimcis1 bakimindan en ragbet géren spordur (10). Futbolun toplum icerisinde
diger spor dallarina gore tasidigi 6nem bilinen bir gercektir. Futbol, nereye gidecegi
kestirilebilen ve kontrol edilebilen yuvarlak bir topla heyecan verici bir kosu, ol¢iilii bir
top siirme, soluk kesici bir sut ve sonugta da, bir kurtaris veya golle sonuclanan bir
spordur. Takim oyunu 6zelligi tasimasi, her oyuncunun futbol kisiligi ve kendi becerisi
dogrultusunda yeteneklerini sergilemesi ve kendini gostermesi yaninda, kendini
kanitlama imkanina sahip olmasi; bunu yaparken de takim arkadaslari ile uyum iginde,

ortak etkilesimle basariya kavustugu bir spor dalidir (11).

Ingilizce “foot” ayak, “ball” top demektir. M.0O.100 yillarinda Sparta’da belirli kurallar
icinde futbol oynanmistir. Kasgarli Mahmut’un Divan-1 Liigat’it Tiirk’iine gore, eski
Tirkler futbol oyununun benzeri olan “tepiik” oyununu oynamaktaydi. “Tepiik”, eski
Tiirk boylarinda tepmek, tekmelemek anlaminda kullanilan bir sozciiktiir (12). Yunan
kiiltiiriinde “Episkyros”, Romalilarda ise “Harpartum” adi verilen oyunlarda, bircok

tarth uzmanina gore giiniimiiz modern futbolunun temeli olarak kabul edilmektedir (13).



Modern futbolun Tiirk toplumuna girmesi 19.y.y.” m sonlarina rastlar. O donemde
futbol oyunu bazi dini inanglarinda etkisiyle Miisliiman Tiirkler arasinda gelisememis

ve halk arasinda oynanmasi da yasaklanmustir (14).

Futbol, Osmanli topraklar1 iizerinde ilk defa gayrimiislimler ve iilkede yerlesmis
bulunan yabanci uyruklular tarafindan oynanmistir. Sosyal ve idari bakimdan baskent
Istanbul’a uzak ve rahat olan iki sehir, Selanik ve [zmir futbol oyununun ilk
taraftarlarmi buldugu yerdir. 1875 yilinda Selanik’ de, 1877°de izmir’de bu oyun hafta
tatillerinin ve yaz aksamlarinin en biiyiik eglencesi olmustur. Diger taraftan iki Tiirk
kuliibii Galatasaray ve Fenerbahce Istanbul’da futbol oynamustir. 1908 yilindan, Tiirkiye
Idman Cemiyetleri Ittifakinin kurulusuna kadar gecen zaman igerisinde futbol Izmir ve

Istanbul’da oynanmustir (15).

IIk Milli Lig magclarma 1959°da baslanmustir. Istanbul’dan sekiz, Ankara ve izmir’den
dorder takimin katilmasiyla iki gruba ayrilarak olusturulan, takimlar arasinda yapilan
magclarda; Fenerbahce ve Galatasaray finale kalmislardir. Finalde Fenerbahge,

Galatasaray’1 yenerek ilk Milli Lig kupasimi almistir (14).

Tartismasiz olarak futbol, diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olup, elit diizeyde
oynandiginda sporculardan beklenen fiziksel yaptirim yiiksektir. Futbolda basar1 ve iist
diizey bir performans ortaya koyabilmek icin, hem takim halinde hem de bireysel olarak
topla ve topsuz becerilerin oyuna uygun bir sekilde gosterilmesi gereklidir. Futbol bu
becerilerin yani sira kuvvet, siirat, denge, dayaniklilik gibi ozelliklere de gereksinim

duymaktadir (16,17).

2.2.1. Futbolun Ozellikleri

a) Futbol bir karsitlar oyunudur.

b) Atlama, sigrama ve yon degistirme gibi viicut dengesinin 6nem tasidigr degisik
hareketlerle oynanan bir oyundur.

¢) Olusan siirpriz pozisyonlara uyum gostererek dogru tercihlere ihtiya¢ duyulan,

aninda dogru karar vermeyi gerektiren bir oyundur.

d) Oyun boyunca harcanan enerjinin dengeli bir sekilde oyun zamanima dagitilmasinin

Oonem tasidig1 bir oyundur.



e) Topla yapilan hareketler kadar, topsuz hareketlerinde gol yememek amaciyla

yapilmasinin gerektigi bir oyundur.
f) Oyun alaninda rakibe sayica iistiinliik saglanmasinin gerekti bir oyundur.

g) Opynayanlarin oyun alani icinde yaptiklar1 ya da yapamadiklar: ile ilgili olarak,

seyredenlerin de sayisiz alternatifler gelistirebildigi bir oyundur.

h) Oyun alani igerisinde yer alan ayni takima mensup sporcularin miisterek amaclar

dogrultusunda ortak davranislar sergilemek zorunda oldugu bir oyundur.

i) Her oyuncunun zihni yeteneklerini kullanarak hareketlilik, denge ve elastikiyet gibi
sahip olduklar1 kisisel 6zelliklerini, gelisen siirpriz pozisyonlara uydurmasi gereken

bir oyundur (18).
2.3. BESLENME

Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek i¢in viicudun
gereksinimi olan besin Ogelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak icin
bilin¢li yapilmasi gereken bir eylemdir. Beslenme anne karninda baslayip, yasamin

sonlanmasina kadar gecen her siirecte yasamimizin vazgecilmez bir parcasidir (19).
2.3.1. Yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi

Biiyiimenin saglanmasi, saghigin korunmasi ve yasamin siirekliligi i¢in organizmaya
disaridan besin alinmasi “beslenme” olarak tanimlanmaktadir. Besinler, viicudun
normal islevlerini siirdiirebilmesi icin gerekli olan gida bilesenleridir. Insan sagligi
beslenme, kalitim, iklim ve c¢evre kosullar1 gibi bir¢ok etmenin etkisi altindadir. Bu

etmenlerin basinda beslenme gelir (20).

Insanin hayatin1 saglikli ve giiclii bir sekilde devam ettirebilmesi her seyden once yeterli

ve dengeli beslenmesine baghdir (21).
2.3.2. Sporcu Beslenmesinin Onemi

Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerin basinda genetik yapi, uygun

antrenman ve beslenme gelmektedir (22).

Sporcular performanslarmi artirmak i¢in zamanlarinm biiyiikk boliimiinii antrenman

yaparak gecirmektedirler. Ger¢ekten de antrenman yapmak i¢in biiylik cabalar sarf



edilmekte, bu cabalar1 bosa c¢ikarmamak ve antrenmanlarda iist diizey etkinlik

saglayabilmek i¢in dogru beslenme biiyiik 6nem tasimaktadir (23).

Sporcunun viicudunu gelistirmesi, saghigin1 korumast ve yiiksek sportif performansa
ulasabilmesi; ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla olmaktadir.
Saglikli ve dogru beslenme sporcunun fiziksel performansinin yiikseltilmesinde 6nemli
yer tutmaktadir (6). Beslenmenin iyi yiiriitiilmedigi her cesit sporda, sporcu istenen
verimi ve basariy1 yakalayamaz. Sporcu icin ideal beslenme, sadece yarigsma Oncesi
birka¢ giin veya daha uzun bir zamanla sinirli olmamali, bir yasam bicimi ve bilimsel
bir beslenme aliskanli§i halinde olmalidir (24). Sporcularin uygun antrenmanlarla
beraber, yas, cinsiyet, yaptiklari spor ¢esidine gore yeterli ve dengeli beslenmeleri
sonucunda performanslarini arttirmalar1 miimkiin olmaktadir. Bu sebeple sporcu ve
antrenorlerin bu konularda yeterli bilgiye sahip olmalar1 gerekmektedir. Iyi bir
beslenme programi  olmaksizin  optimal performansin  gerceklesemeyecegi,
toparlanmanin  gecikmesi nedeniyle antrenman ve yarigmalarin  basariyla
siirdiiriilemeyecegi, sporcunun sakatlanma ve enfeksiyonlara karst duyarhliginin
artabilecegi, sakathik varsa gec toparlanacagi bilimsel birer gercektir ve bunlar
genellikle sporcu ve antrenorlerce cok iyi bilinmemektedir. Bu kisiler cogunlukla
basarili bir performans igin gerekli faktorleri motivasyon, antrenman ve genetik

pozisyon olarak tanimlamaktadirlar (25) .
2.3.3. Sporcu Beslenmesinde Amac¢

Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun cinsiyetine, yasina, giinliik fiziksel aktivitesine
ve yaptig1 spor cesidine gore antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik
diizenlemeler yapilarak, besinlerin yeterli ve dengeli bir bicimde alinmasidir. Sporcunun
beslenmesi planlanirken; sporcunun boy ve agirhigi, viicut yag yiizdesi, beslenme bilgi
diizeyi, beslenme aliskanliklari, saglik durumu, sosyal ve ekonomik kosullar1 da dikkate
alimmalidir (26). Sporcularda uygun bir beslenme programu; iist diizeyde saglik, yagsiz
viicut kitlesinde artis, diisiik yag yiizdesi ve antrenmana uyum saglamaktadir. Bununla
birlikte miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasindaki uygun besin se¢imleri ve dogru
zamanlama, performansi artirmakta ve toparlanmayr kolaylastirmaktadir (23). Cogu
sporcu i¢in ise, genel beslenme kurallarmin disinda yapilan spor bransma oOzgii

beslenme hakkinda bilgi sahibi olmak, biiyiik 6nem tasimaktadir (27).



2.3.4. Sporcular icin Temel Beslenme ilkeleri

Yiiksek fiziksel aktivite donemlerinde viicut agirliginin korunmasi, glikojen depolarinin
doldurulmasi, doku yapim ve onarimina yeterli protein saglanmasi icin basta
karbonhidrat ve protein olmak {lizere, enerji ve makro besin Ogeleri ihtiyact
karsilanmalidir. Yag alimi, yagda c¢Oziinen vitaminler ve esansiyel yag asitleri i¢in
oldugu kadar, viicut agirhigmin korunmasi icin gerekli enerjiyi saglamasi nedeni ile de
gereksinim kadar olmalidir. Viicut agirligir ve kompozisyonu performansi etkilemesine
ragmen, bu fiziksel Ol¢iimler sporcu performansi i¢in bir kriter olmamalidir ve
miisabaka Oncesi tartilma yaniltic1 olabilir. Egzersiz siiresince kan glikoz
konsantrasyonunun korunmasi, performansin maksimuma ¢ikmasi ve toparlanma
siresinin gelismesi ic¢in; egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasinda yeterli besin ve sivi
almmalidir. Yeterli sivi alim1 sporcularin sivi kayiplarim1 dengelemek icin de egzersiz
oncesi, siras1t ve sonrasinda yeterli olmalidir. Karbonhidrat ve elektrolit iceren sporcu
iceceklerinin tiiketilmesi; kan glikoz konsantrasyonu’nun korunmasi, kaslara yakit
saglanmasi, dehidratasyon ve hiponatremi riskinin azaltacaktir. Kas ve kemik dokusunu
korumak ic¢in besin cesitliligi saglanarak yeterli enerji aliniyorsa, vitamin ve mineral
takviyeleri gerekli degildir. Ancak; enerji alimini1 kisitlayan, asir1 agirhk kaybi
uygulamalarina bagvuran, bir veya daha fazla besin grubunu beslenmesinden c¢ikaran,
diisiik mikro besin 6gesi icerikli dengesiz bir beslenme modeli ile beslenen sporculara
takviye gerekebilmektedir. Ergojenik yardimlar hakkindaki 6zel yonetmelikler yetersiz
oldugundan dikkatli olunmali; giivenliginden, etkinliginden ve yasalligindan emin

olduktan sonra kullanilmalidir (28).
2.3.4.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlarin temel gorevi viicuda enerji saglamak ve sporcular i¢in birincil
derecede enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Ayrica, sindirim enzimleri tarafindan
parcalanmayan, posa olarak adlandirilan karbonhidratlar da, kalin bagirsaklarin
caligmasmi artirarak, zararhi artik maddelerin bagirsaklarda uzun siire kalmasini

onlemektedir (22).

Karbonhidratlar insan ve hayvan dokularinda, karbon, hidrojen ve oksijen

molekiillerinde olusan organik bilesiklerdir (29).

Karbonhidratlar; Yiiksek yogunluktaki aerobik dayaniklilik egzersizleri icin temel

yakittir. Maksimum oksijen kapasitesinin % 50 (VO,max) gerektiren egzersizlerde,



enerjinin 2/3’ti yaglarin yakilmasi ile karsilanmaktadir. % 75 VO,max gerektiren
egzersizlerde enerji harcamasi artmakta, karbonhidrat ve kas glikojeni ana yakit olarak

kullanilmaktadir (30).

Gecmis yillarda toplam enerji aliminin % 60’indan fazlasi karbonhidrat olan yiiksek
karbonhidrat icerikli diyetler savunulmasina ragmen, sporcular i¢in beslenme programi
planlanirken belirli yiizdeler kullanmaktan kagmilmalidir. Ornegin; karbonhidrat icerigi
toplam enerjinin % 50’si olan giinliik 4000-5000 kkal enerjili bir program, bir sporcuya
500-600 gr karbonhidrat (70 kg’lik bir sporcu i¢in yaklasik 7-8 gr/kg) saglayacaktir ki;

bu da giinliik kas glikojen depolariin muhafaza edilmesi i¢in yeterli bir miktardir (31).
2.3.4.2. Proteinler

Protein latince "proteios" sozciigiinden secilmistir. Proteios, "birinci siradan”
anlamindadir. Bu adlandirma uygun goriilmiistiir, ¢iinkii protein, yasayan biitiin
organizmalarda Onemlidir. Proteinler viicuttaki biitiin kuruluglar seviyesinde her

biyolojik olaya girdiklerinden yasam icin esastir (32).

Egzersiz siras1 ve sonrasinda protein metabolizmasi; cinsiyet, yas, egzersizin siddeti,
sliresi ve tiirii, enerji alimi ve yeterli karbonhidrat varligindan etkilenir (33,34). RDA’
nin Onerisi 18 yasindan biiylik yetigkin bireyler i¢in giinliik protein alim miktar1 0.8
gr/kg ve kabul edilir aralig1 ise toplam enerjinin % 10-35’idir (35). Sporcularda protein
secimi su sekilde olmalidir; Hayvansal proteinler et, balik, tavuk, siit, deniz iiriinleri
yogurt, yumurta, peynir, bitkisel proteinler, kuru baklagiller, nohut, (mercimek kuru

fasulye...) tahillar ve sebzeler (36).
2.3.4.3. Yaglar

Yaglar enerji tiretimi diginda soguga karsi yalitimi, viicutta yagda eriyen vitaminlerin
(A,D,E,K) tasinmasini, viicut dokularinin yapimini ve siirdiiriilmesini de saglamaktir.
Yaglarin kaynagi, siit ve siit iiriinleri, et ve et {iriinleri, kuru yemisler ve dogrudan alinan
yaglardir. Basit yaglar bir mol gliserol molekiillii ile bir, iki, ii¢ iinite yag asidinin
birlesimi ile olusur. Monogliseride bir yag asidi, digliserid’de iki yag asidi,
trigliserid’de li¢ mol yag asidi vardir. Yaglar besinlerin % 90’indan fazlasinda, insan
vicudunun % 95’inden fazlasindan trigliserid seklinde bulunur. Her bir yag asidi
karbon ve hidrojen atomlar1 ile karboksil grubu (-COOH) ve en sonunda metil grubu (-

CHs3) zincir uzunlugu genellikle 14-22 karbon atom arasindadir. Yag asitleri kimyasal



yapilarina gore ii¢ grupta smiflandirilir; doymus (saturated), tekli doymamis

(monounsaturated), coklu doymus (polyunsatured) (29).
Yag (lipid) tipleri asagidaki sekilde siniflandirilmaktadir;
-Basit Yaglar; Monogliserid (Gliserid + Bir yag asidi),
-Digliserid (Gliserid + iki yag asidi),

-Trigiliserid (Gliserid + Uc yag asidi)

-Birlesik Yaglar; Fosfolipidler,Glukolipidler, Lipoproteinler
-Tiiremis Yaglar; Steroller, kolestrol (29).

2.3.4.4. Vitamin ve Mineraller

Mikro besinler; enerji iiretimi, hemoglobin sentezi, kemik sagliginin korunmasi, yeterli
bagisiklik fonksiyonu ve viicudun oksidatif hasara karsi korunmasinda onemli rol
oynamaktadir. Egzersiz sirasinda ve sakatlanma sonrasi toparlanmada kas dokusu
sentezi ve iyilesmesine katkida bulunurlar. Egzersiz esnasinda metabolik yollarda bu
mikro besinler kullanilmakta, viicudun besin ihtiyag¢lar1 artmaktadir ve rutin egzersizde
viicuttan bu mikro besinlerin kayb1 artabilir. Sonug olarak; yagsiz viicut kiitlesinin artan
yapim, korunma ve onarim ihtiyaci icin mikro besinlerin fazla alimi gerekebilir (37).
Sporcu beslenmesinde en énemli mikro besinlerin basinda; kalsiyum ve D vitamini, B
vitaminleri, demir, ¢inko, magnezyum; bunlarin yan1 sira C ve E vitaminleri, beta
karoten ve selenyum gibi bazi antioksidanlar gelmektedir (37,38). Zayif mikro besin
durumu agisindan en biiylik riske sahip olan sporcular; enerji alimim kisitlayan, asiri
agirlik kayb1 uygulamalar1 yapan, beslenme programindan bir veya birden fazla besin
grubunu ¢ikaran veya dengesiz ve diisiik mikro besin yogunluklu beslenme programi
tikketenlerdir. Bu sporcular giinliik multivitamin/mineral takviyesinden yararlanabilir.
Vitamin ve mineral takviyesi kullanimi yeterli ve dengeli bir beslenme programi

uygulayan bireylerde performansi arttirmaz (37,39,38).
2.3.4.5.Su

Su; besinlerin sindirimi, dokulara tasinmalari, hiicrelerde kullanilmalar1 sonucu olusan
zararl atiklarin ve viicutta olusan fazla 1smin atilmasi icin gereklidir. Viicuttaki biitiin
kimyasal olaylar ¢6zelti i¢inde olustugundan, viicutta yeterince su bulunmasi yasam i¢in

zorunludur. Canliligin temeli, besinlerin alinmas1 ve sindirilmesi, hiicrelere tasimast,
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solunumla alman oksijen varlifinda enerjiye dOniistiiriilmesi, kiiclik pargalarin
birlestirilerek yeni ve yipranan hiicrelerin yapilmasma dayanmaktadir. Yas azaldikca

viicuttaki su orani da artmaktadir (40)

Su, insan yasami icin oksijenden sonra gelen en onemli 6gedir. Insan, oksijen olmadan
birka¢ dakika, yemek olmadan birka¢ hafta, susuz ise ancak birka¢ giin yasayabilir.
Yine insan, viicudundaki karbonhidratlar ve yagimn tiimiinii, proteinlerin yarisini, viicut
suyunun ise %10’nu kaybederse yasami tehlikeye girer. Bu oran %20 olursa yasamini
yitirir. Yasa ve cinsiyete gore viicutta bulunan su miktar1 %46-75 arasinda degisir. Bu
oran ¢ocuklarda %75 oranindadir. Kaslarin %72’si, kanin %80’i sudan olusur. Viicudun

yag orani arttikca su orani diiser (29).
2.3.5. Miisabaka/Antrenman Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Beslenme

Miisabaka donemi sporcu agisindan stresin en sik goriildiigli donemdir. Uzun siire
yogun bir sekilde yarismaya hazirlanan sporcudaki gerginlik, beslenmesini de olumsuz
etkileyebilmektedir. Mideye giden kan akisinda azalmaya ve mideden salgilanan asit
diizeyinde artmaya bagl olarak besinlerin sindirilmesinde giicliikler olabilmektedir.
Sindirim sistemindeki rahatsizliklar nedeni ile istahsizlik, ishal veya kabizlik
goriilebilmektedir. Bu nedenle sporcu miisabaka donemi beslenmesine dikkat etmek

zorundadir (7).
2.3.5.1. Miisabaka Oncesi Beslenme

Miisabaka biitiin antrenmanlarin hedefidir. Bugiine siki bir disiplin ve calisma ile
ulasilir. Bunun i¢in biitiin bu 6n hazirliklar1 baz1 6nemsiz seyler yiiziinden riske sokmak
cok yanlistir. Bunun i¢inde yarisma fazinda idman ve hazirlik devrelerinde yararhligi
denenmemis bir besini veya davranis1 denememeye 6zen gosterilmelidir. Beslenmede

riskli bir degisim yapilmamalidir (41).

Ust diizey bir performans igin, sporcu, yarisma giinii vitamin tabletlerini protein
tozlarini, ya da basarili bir sporcunun yediklerini deneyebilmektedir. Yarigma giiniine
kadar 1iyi bir beslenme programi izlememis olan sporcunun, son 6giinde bir ka¢ porsiyon
biftek ya da cesitli yiyecek karigimlar: tiiketmesi performansmi artirmayacaktir.
Bununla birlikle bu 6giinde dikkat edilecek bazi uygulamalar basarisin1 destekleyecektir

(42).
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Futbol takimlarinin siklikla seyahat ettigi de goz Oniinde bulundurulmalidir. Bu
seyahatler esnasinda degisik yerlerde, degisik ozelliklerde yemek yenilmesinde bir
takim olumsuz etkilere maruz kalirlar. Bu yiizden seyahatler iyi planlanmali, degisik
yerlerin yemekleri titizlikle incelenmelidir. Yemek zamanlarinda alinan hacim ve
iceriklerinde degisiklik yapmaya dikkat edilmelidir. Olusabilecek her tiirlii olumsuzlugu

kontrol altina almak, sporcunun performansini artirmasinda katkida bulunacaktir (43).

Miisabaka Oncesi son yemegin zamani spor branslarina gore degismekle birlikte 2.5-3.5
saatlik (ortalama 3 saat) bir siire yeterli olabilmektedir. Bu siirenin kisaligi veya
uzunlugu sporcunun aligkanliklarina ya da yenilen besinin icerigi ve miktarina bagl
olmaktadir (7). Bircok sporcu miisabaka Oncesi 2-4 saat once yemek yemeyi tercih
ederken, bazi sporcular 60 dakika once miktar1 fazla olmayan yiyecekleri tercih

etmektedir (22).
2.3.5.2. Miisabaka Sirasi Beslenme

Kisa siireli miisabakalar sirasinda herhangi bir besin maddesinin alinmasinin gerekli
goriilmedigi ancak futbol maglar1 gibi uzun siireli miisabakalarda ise sporculara,
miisabaka sirasinda ya da devre aralarinda bazi besinler ve iceceklerin verilmesi uygun
goriilmiistiir. Oyun sporlarinda da aralarda karbonhidrat¢a zengin bir icecek almak
yararli olmaktadir. Karbonhidratca zengin bir icecegin yarari, o6zellikle futbolda
denenmistir. Bu Oneriyi benimseyerek uygulayan takimin oyuncularmin, 6zellikle ikinci
yar1 rakiplerine gore daha cok gol attiklar1 gézlenmistir. Cok ter kayb1 oldugunda, yaris
atmosferinin gerginligine kendini kaptirmadan, mineral zengin bir icecek almay1 ihmal
etmemelidir. Ancak alinacak sivinin icerdigi karbonhidrat cinsi ve yogunlugu onem

tasimaktadir (41).
2.3.5.3. Miisabaka Sonrasi Beslenme

Egzersizin hemen sonrasinda yeterli karbonhidrat tiiketimi toparlanma (rejenerasyon)
sireci i¢in Onemlidir (22). Kaslardaki glikojen depolar1 1.5-2 saatlik bir egzersiz
sonrasinda bosalabilmektedir ve bu depolarin yerine konmasinda en etkin yol, egzersiz
sonrasinda en kisa siirede yiiksek karbonhidrath yiyeceklerin tiiketilmesidir. Miisabaka
veya antrenman sonrasinda bosalan karbonhidrat depolarinin yeniden doldurulmasinda
en iyl yontem; ilk 2 saat icerisinde karbonhidrattan zengin, su ve elektrolit kaybini
giderecek yiyecek ve iceceklerin tiiketilmesidir. Oncelikle su, maden suyu veya sodasi,

cay, limonata, ayran; daha sonra pilav veya makarna, patates, komposto, siitlii veya
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hamur isi tath, yogurt, siit, tavuk, balik tiiketilebilir. (7). Miisabaka ya da egzersiz
sonrasinda tiiketilecek olan yemegin veya ara Ogiiniin zamanlamasi; aktivitenin
yogunluguna, uzunluguna ve bir sonraki egzersizin ne zaman Yyapilacagina gore
belirlenir (Orn, glikojen azalmasimin/tiikenmesinin olup olmamasi). Ornegin, pek cok
atletin glikojen depolar1 maraton sonunda tiikenmis olurken, 90 dakikalik bir antrenman
kosusu sonrasinda glikojen azalmasinin daha az belirgin oldugu goriilmektedir.
Atletlerin maraton kosusunu tamamladiktan hemen sonra bagka bir yarisa daha
katilmasi ya da agir bir antrenman yapma ihtimalleri diisiik oldugu icin, egzersiz sonrasi
yemegin zamanlamasi ¢cok onem tasimayabilir. Bunun tam tersine, 6gleden once 90
dakikalik bir kosu yapmis ve 6gleden sonra 3 saat siirecek bir bisiklet yarisina katilacak
bir triatlon yarig¢isinin, bu aktiviteler arasindaki toparlanma siiresini maksimum
etkililikte kullanmas1 gerekir. Bunu basarabilmek i¢in, egzersiz sonrasi yemegin dogru
zamanlanmasi biiyiik onem tasir. Egzersiz sonrasi karbonhidrat aliminin zamanlanmast,
kisa vadeli glikojen sentezini etkileyecektir (44). Karbonhidrat aliminin egzersiz
tamamlandiktan sonraki 30 dakika i¢cinde (genellikle tavsiye edilen miktar; 6 saat
boyunca, 2 saatlik araliklarla, 1.0-1.5 gr/kg karbonhidrat) yapilmasi, egzersizden 2 saat
sonra yapilmasindan daha yiiksek egzersiz sonrasi glikojen seviyesine ulasilmasini
saglamaktadir. Yogun antrenman seanslar1 arasinda bir giin ya da daha fazla dinlenme
sans1 olan sporcularin, glikojen seviyelerini desteklemek icin gereken karbonhidrat
tikketimlerini egzersizden ne kadar sonra yaptiklar1 o kadar da kritik degildir. Yine de,
giinliikk gereken enerji ve karbonhidrat miktarinin alindigindan emin olmak igin,

egzersizden kisa siire sonra yemek ya da ara 6giin tiikketilmelidir (22).



3. GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirmanin Yontemi

Bu calisma kesitsel (cross sectional) bir arastirmadir. Kesitsel arastirmada veri toplama
teknigi olarak anketin kullanildigi, uygun bir Ornekleme teknigi ile genis bir
popiilasyondan elde edilen verilerin nicellestirilebilecegi bir arastirma tiiriidiir. Saha
taramasinda veri toplamak amaciyla anket ve anketlerden elde edilen verileri kontrol

etmek amaciyla anketler uygulanmaistir.
3.2.Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, 2013-2014 Futbol sezonunda Tiirkiye siiper lig ve 1. liginde yer alan
genclik gelistirme takimlarindaki futbolcularin beslenme aliskanliklarini incelemek

amaciyla yapildi.
3.3. Arastirmanin Onemi

Bundan sonraki caligmalarda ileriye yonelik ¢calisma dizayni kullanilarak daha etkin ve

gecerli bilgiler elde edilebilir.
3.4 Arastirmanin Simirhhiklar

Bu arastirmada bazi kuliipler, sporcular ve antrenorlerin anketi uygulamaya goniilsiiz

olmast en 6nemli sinirhiligr olusturmaktadir.
3.5.Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastirmada, siiper lig (18 takim) ve 1 lig (18 takim) takimlar1 tabaka olarak
degerlendirildi. Her tabakadaki takimlar kiime olarak tanimlandi. Basit rasgele

ornekleme yontemi ile siiper lig ve 1 lig takimlarindan ikiser kiime se¢ildi. Se¢ilen bu
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takimlar, Kayseri Erciyesspor, Sivasspor, Tavsanli linyitspor ve Samsunspor 6rneklem

gruplari olarak olusturuldu.
3.6. Veri toplama Araci

Arastirmaya katilan sporculara kisisel bilgiler, antrenman yapma siireleri, genel
beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeylerini saptamaya yonelik 51 sorudan
olusan bir anket formu uygulandi. Aragtirmada kullanilan anket, konu ile ilgili literatiir

taramasi sonucu yapilan benzer ¢alismalar (41) 6rnek alinarak gelistirildi.
3.7. Istatistiksel Analizler

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) programi
kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistikler

kullanildi.



4. BULGULAR

Tablo 4.1. Futbolcularin bolgelere gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Kayseri Erciyes 72 19.1
Samsun 112 29.7
Tavsanli 74 19.6
Sivas 119 31.6
Toplam 3717 100.0

Calismaya katilan sporcularin dagilimlar: incelendiginde en fazla katilimcinin % 31.6 ile
Sivasspor, % 29.7 ile Samsunspor, % 19.1 ile Kayseri Erciyesspor ve % 19.6 ile Tavsanl
Linyitspor oldugu goriilmektedir (Tablo 4.1 ).

Tablo 4.2. Futbolcularin yaslara gore dagilimi

Yas Say1 (n) Yiizde (%)
13.00 13 34
14.00 35 9.3
15.00 62 16.4
16.00 82 21.8
17.00 105 27.9
18.00 66 17.5
19.00 14 3.7

Toplam 377 100.0

Goniilliilerin yas dagilimlari incelendiginde; % 27.9 ile 17.00 yas, % 21.8 ile 16.00 yas, % 17.5
ile 18.00 yas, % 16.4 ile 15.00 yas, % 9.3 ile 14.00 yas, % 3.7 ile 19.00 yas ve % 3.4 ile 13.00
yas oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.2).




Tablo 4.3. Futbolcularin okul durumlarina gore dagilimi
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Say1 (n) Yiizde (%)
Tlkokul 50 13.3
Ortaokul 235 62.3
Lise 92 24 .4
Toplam 377 100.0

Futbolcularin devam ettikleri egitim durumlar1 incelendiginde katilimeilarin % 62.3’ii ortaokul,
% 24.4°1 lise ve % 13.3’ii ilkokul seviyesinde oldugu goriilmektedir (Tablo 4.3).

Tablo 4.4. Futbolcularin aile tiplerine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Cekirdek Aile 288 76.4
Genis Aile 89 23.6
Total 377 100.0

Calismamiza katilim gosteren futbolcularin sorularimiza verdikleri cevaplar dogrultusunda
olusan bulgulara baktigimizda; % 76.4’1 ¢ekirdek aile ve % 23.6’s1 genis aile cevaplarini

verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.4).

Tablo 4.5. Futbolcularin spor yaslarina gére dagilinu

Spor Yast Say1 (n) Yiizde (%)
2 Yildan az 56 14.9
3-4 Y1l 112 29.7
5-6 Yil 101 26.8
7-8 Yil 104 27.6
9 yildan fazla 4 1.1
Toplam 3717 100.0

Goniilliilerin spor yaslar1 incelendiginde; % 29.7’sinin 3-4 yil, % 27.6’s1 7-8 yil, % 26.8’1 5-6
yil, % 14.9’u 2 yildan az ve % 1.1°1 9 yildan fazla oldugu goriilmektedir (Tablo 4.5).




Tablo 4.6. Futbolcularin haftalik antrenman giinlerine gore dagilimi
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Giin Say1 (n) Yiizde (%)
2.0 72 19.1
3.0 166 44.0
4.0 66 17.5
5.0 50 13.3
6.0 16 4.2
7.0 7 1.9
Toplam 3717 100.0

Calismaya katilan goniilliilerin verdikleri cevaplarin haftada yaptiklar1 antrenman giinlerine
gore incelendiginde; % 44.0 3 giin, % 19.1°1 2 giin, %17.5’1 4 giin, % 13.3’1i 5 giin, % 4.2°si 6
giin ve % 1.9°u 7 giin oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.6).

Tablo 4.7. Futbolcularin giinliik antrenman saatleri gore dagilimi

Saat Say1 (n) Yiizde (%)
1.0 120 31.8
2.0 219 58.1
3.0 38 10.1
Toplam 3717 100.0

Sunulan bu calismada sporcularin giinlilk antrenman saatlerine iligkin bulgularimiza
baktigimizda % 58.1°1 2 saat, % 31.8’i 1 saat ve % 10.1° i 3 saat olarak goriilmektedir (Tablo
4.7).

Tablo 4.8. Futbolcularin pazardan pazara antrenman saatleri gére dagilimi

Saat Say1 (n) Yiizde (%)
4.0 104 27.6
5.0 41 10.9
6.0 89 23.6
7.0 13 34
8.0 36 9.5
9.0 13 3.4
10.0 43 11.4
12.0 38 10.1
Toplam 377 100.0

Caligmaya katilan goniilliilerin verdikleri cevaplarin pazardan pazara antrenman giinlerine
iligkin bulgular1 incelendiginde; % 27.6’s1 4 saat, % 23.6’s1 6 saat, % 11.4’1i 10 saat, % 10.9’u 5
saat, % 10.1°1 12.0 saat, % 9.5’1 8 saat ve % 3.4’ii ise 7 ve 9 saat oldugu goriilmektedir (Tablo
4.8).



Tablo 4.9. Futbolcularin agirlik caligmalarina gore dagilinm
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Say1 (n) Yiizde (%)
Evet 151 40.1
Hayir 226 59.9
Toplam 377 100.0

Futbolcularin anketimize verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgulara baktigimizda; %
59.9’u hayir ve % 40.1°1 evet yanitlarini verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.9 ).

Tablo 4.10. Futbolcularin giinliik ortalama uykularina gére dagilimi

Saat Say1 (n) Yiizde (%)
6.0 24 6.4
7.0 62 16.4
8.0 159 42.2
9.0 80 21.2
10.0 52 13.8
Toplam 3717 100.0

Anketimize katilan

Tablo 11. Futbolcularin giinliik ortalama yiiriiyiis saatlerine gore dagilimi

sporcularin  giinliik ortalama uyku diizeylerine iliskin bulgular
incelendiginde; % 42.2’si 8 saat, % 21.2’si 9 saat, % 16.4’1i 7 saat, % 13.8’1 10 saat ve %
6.4’iide 6 saat oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.10 ).

Saat Say1 (n) Yiizde (%)
1.0 164 43.5
2.0 93 24.7
3.0 74 19.6
4.0 46 12.2
Toplam 3717 100.0

Sunulan bu ¢alismada katilimcilarin sorulan sorulara verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan
bulgular degerlendirildiginde; % 43.5’1 1 saat, % 24.7°si 2 saat, % 19.6’s1 3 saat ve % 12.2°si 4

saat giinliik yiiriiyiis yaptiklar tespit edilmistir (Tablo 4.11).




Tablo 4.12. Futbolcularin giinliik ortalama tv izleme saatlerine gore dagilimi
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Saat Say1 (n) Yiizde (%)
1.0 115 30.5
2.0 127 33.7
3.0 64 17.0
4.0 45 11.9
5.0 26 6.9
Toplam 3717 100.0

Calismaya katilan futbolcularin  verdikleri cevaplar dogrultusunda

olusan bulgular

incelendiginde; % 33.7’si 2 saat, % 30.5’1 1 saat, % 17.0’1 3 saat, % 11.9’u 4 saat ve % 6.9’u 5
saat giinliik tv izledikleri tespit edilmistir (Tablo 4.12).

Tablo 4.13. Futbolcularin spor dis1 aktivitelerine gére dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Evet 288 76.4
Hayir 89 23.6
Toplam 3717 100.0

Calismamiza katilan goniillii futbolcularin sorularimiza verdikleri cevaplar neticesinde olusan
bulgulara baktigimizda; % 76.4’ii Evet ve % 23.6’s1 hayir cevaplarini verdikleri goriilmektedir

(Tablo 4.13).

Tablo 4.14. Futbolcularin bugiine kadar sigara igme durumlarina gére dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Evet 51 13.5
Hayir 326 86.5
Toplam 3717 100.0

Calismamiza katilan futbolcularin

verdikleri cevaplar

sonucunda

olusan bulgular1

inceledigimizde; % 86.5’1 hayir ve % 13.5°1 evet cevaplarim verdikleri tespit edilmistir (Tablo

4.14).

Tablo 4.15. Futbolcularin halen sigara icme durumlarina gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Igmiyorum 350 92.8
Iciyorum 27 7.2
Toplam 377 100.0

Goniillii geng sporcularin sorularimiza verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgulara
baktigimizda; % 92.8’1 icmiyorum ve % 7.2’si i¢iyorum cevaplarimi verdikleri tespit edilmistir
(Tablo 4.15).



Tablo 4.16. Futbolcularin alkol kullanimlarina gore dagilimi
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Say1 (n) Yiizde (%)
Hayir 366 97.1
Evet 11 2.9
Toplam 377 100.0

Caligmamiza katilan sporcularin sorularimiza verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan

bulgulara baktigimizda; % 97.1°1 hayir ve % 2.9’u evet cevaplarm verdikleri goriilmektedir

(Tablo 4.16).

Tablo 4.17. Futbolcularn giinliik 6giin sayilarina gére dagilinu

Ogiin Say1 (n) Yiizde (%)
2.0 48 12.7
3.0 170 45.1
4.0 126 33.4
5.0 33 8.8

Toplam 3717 100.0

Goniilli  katilimcilarin - giinliilk 6glin  sayilar1 ile ilgili sorularimza verdikleri cevaplar
dogrultusunda; % 45.1’1 3 6giin, % 33.4’1i 4 6giin, % 12.7°si 2 6giin ve % 8.8’1 5 6giin cevabini
verdiklerini gérmekteyiz (Tablo 4.17).

Tablo 4.18. Futbolcularin diizenli kahvalti durumlarina gére dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Evet 298 79.0
Hayir 79 21.0
Toplam 3717 100.0

Goniilliilerin diizenli kahvalt1 ile ilgili sorularimiza verdikleri cevaplar neticesinde olusan
bulgulara baktigimizda; % 79.0’1 evet ve % 21.1°i hayir cevaplarii verdikleri goriilmektedir

(Tablo 4.18).

Tablo 4.19. Futbolcularin diizenli 6gle yemegi durumlarina gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Evet 331 87.8
Hayir 46 12.2
Toplam 377 100.0

Calismamiza katilan goniilliilerin sorularimiza verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan
bulgulara baktigimizda; % 87.8’1 evet ve % 12.2’si hayir cevaplarini verdikleri tespit edilmistir
(Tablo 4.19).
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Tablo 4.20.Futbolcularin diizenli aksam yemegi durumlarina gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Evet 358 95.0
Hayir 19 5.0
Toplam 377 100.0

Sunulan bu caligmamizda anketimize katilan sporcularin verdikleri cevaplar dogrultusunda
olusan bulgulara baktigimizda; % 95.0’1 evet ve % 5.0’1 hayir cevaplarin1 verdikleri tespit
edilmistir (Tablo 4.20).

Tablo 4.21. Futbolcularin ara 6giin tiiketimlerine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Kusluk vakti 42 11.1
Ikindi vakti 134 35.5
Gece yatmadan 6nce 102 27.1
Ara 6giin tiiketmem 99 26.3
Toplam 377 100.0

Sunulan bu calismamizda anket formumuza katilan sporcularin verdikleri cevaplar
dogrultusunda olusan bulgulara baktigimizda; % 35.5’i ikindi vakti, % 27.1°’i gece yatmadan
once, % 26.3’t ara 6giin tilketmem ve % 11.1°i kusluk vakti cevaplarimi verdikleri tespit
edilmistir (Tablo 4.21).

Tablo 4.22. Futbolcularin ara 6giin tiiketim tercihlerine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)

Hi¢ Ara Ogiin Tiiketmem 45 11.9
Cikolata 112 29.7
Hamur isleri 44 11.7
Meyve 125 33.2
Kuru yemis 16 4.2
Kuru meyveler 10 2.7
Mesrubat 14 3.7
Diger 11 2.9

Toplam 377 100.0

Anketimize katilan sporcularin verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgular
incelendiginde; % 33.2’si meyve, % 29.7°si ¢ikolata, % 11.9’u hi¢ ara 6giin tiikketmem, %
11.7°si hamur igleri, % 4.2’si kuru yemis, % 3.7°si mesrubat, % 2.9’u diger ve % 2.7°si kuru
meyve cevaplarini verdikleri tespit edilmistir (Tablo 4.22).



Tablo 4.23. Futbolcularin vitamin-minarel kullanimlarina gore dagilimi
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Say1 (n) Yiizde (%)
Evet 33 8.8
Hayir 282 74.8
Bazen 62 16.4
Toplam 377 100.0

Futbolcularin vitamin-mineral kullanimlarina iliskin uyguladigimiz anket formuna verdikleri
cevaplar dogrultusunda olusan bulgulara baktigimizda; % 74.8’i hayir, % 16.4’{i bazen ve %
8.8’1 evet cevaplarini verdikleri goriilmiistiir (Tablo 4.23).

Tablo 4.24. Futbolcularin vitamin-mineral kullanim sikligina gére dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Hig 254 67.4
Her giin 13 34
Haftada 2-3 18 4.8
Ara sira 92 24.4
Toplam 3717 100.0

Sunulan ¢aligmamiza katilim saglayan sporcularimizin verdikleri cevaplar neticesinde olusan
bulgular incelendiginde; % 67.4’1 hi¢, % 24.4’1i ara sira, % 4.8’1 haftada 2-3 ve % 3.4’1i her giin
yatilarim verdikleri tespit edilmistir (Tablo 4.24).

Tablo 4.25. Futbolcularin protein tozu kullanimina gére dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Her giin 7 1.9
Haftada 2-3 11 29
Ara sira 24 6.4
Kullanmiyorum 335 88.9
Toplam 3717 100.0

Goniilliilerin sorularimiza verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgular incelendiginde; %
88.9’u kullanmiyorum, % 6.4’1i ara sira, % 2.9’u haftada 2-3 ve % 1.9’u her giin cevaplari
verdikleri tespit edilmistir (Tablo 4.25).
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Tablo 4.26. Futbolcularin enerji icecekleri kullanimlarina gore dagilinm

Say1 (n) Yiizde (%)

Haftada2-3 13 34
Ara sira 89 23.6
Mag oncesi 27 7.2
Mag giinii 21 5.6
Mag sonrasi 8 2.1
Kullanmiyorum 219 58.1

Toplam 3717 100.0

Anketimize katilan sporcularin  verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgular
incelendiginde; %58.1°1 kullanmiyorum, % 23.6’s1 ara sira, % 7.2’si mag oncesi, % 5.6’s1 mag
giinii, % 3.4’1 haftada 2-3 ve % 2.1°’i mag sonras1 cevaplarini verdikleri goriilmektedir (Tablo

4.26).

Tablo 4.27. Futbolcularin antrenman veya mag oncesi son ana dgiinlerine gore dagilinu

Saat Say1 (n) Yiizde (%)
1 Saat 6nce 21 5.6
2 Saat 6nce 165 43.8
3 Saat 6nce 155 41.1
4 Saat Once 36 9.5
Toplam 3717 100.0

Calismamiza katilan altyapt sporcularmin cevaplar1 dogrultusunda olusan bulgulara
baktigimizda; % 43.8’1 2 saat 6nce, % 41.1°1 3 saat once, % 9.5°1 4 saat 6nce ve % 5.6’s1 1 saat

once cevaplarimi verdikleri tespit edilmistir (Tablo 4.27).

Tablo 4.28. Futbolcularin maga 1 saat kala tiiketim tercihlerine gore dagilinu

Say1 (n) Yiizde (%)
Cay-Kahve 36 9.5
Meyve suyu-Kolali igecek 35 9.3
Su-Maden suyu 172 45.6
Cikolata-Seker 41 10.9
Higbir sey titkketmem 93 24.7
Toplam 377 100.0

Goniilliilerin verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgular incelendiginde; % 45.6’s1 su-
maden suyu, % 24.7’si hicbir sey tiiketmem, % 10.9’u cikolata-seker, % 9.5’1 ¢ay-kahve ve %
9.3’li meyve suyu-kolal1 icecek tiiketirim cevaplarini vermislerdir (Tablo 4.28).
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Tablo 4.29. Futbolcularin mag¢ 6ncesi en son kag saat dnce s1vi tiikettiklerine gore dagilimi

Saat Say1 (n) Yiizde (%)
1.0 307 81.4
2.0 46 12.2
3.0 24 6.4
Toplam 377 100.0

Calismamiza katilan futbolcularin verdikleri cevaplar dogrultusunda meydana gelen bulgulara
baktigimizda; % 81.4’1i 1 saat, % 12.2’si 2 saat ve % 6.4’ 3 saat cevaplarin verdikleri tespit

edilmistir (Tablo 4.29).

Tablo 4.30. Futbolcularin mag 6ncesi kag su bardag sivi tiikettiklerine gore dagilimi

Kag su bardagi Say1 (n) Yiizde (%)
1.0 207 54.9
2.0 123 32.6
3.0 47 12.5
Toplam 3717 100.0

Futbolcularin anketimize verdikleri cevaplarla olusan bulgular incelendiginde; % 54.9’u 1.0, %
32.6°s1 2.0, ve % 12.5°1 3.0 bardak siv1 tiikettikleri tespit edilmistir (Tablo 4.30).

Tablo 4.31. Futbolcularin mag siras1 veya devre arasi igecek tiiketimlerine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Su 322 85.4
Maden suyu 19 5.0
Cay 1 0.3
Meyve suyu 3 0.8
Kolal1 igecekler 6 1.6
Bir sey tiiketmem 26 6.9

Toplam 377 100.0

Calismamiza goniillii olarak katilan sporcularin sorularimiza verdikleri cevaplar dogrultusunda
olusan bulgulara baktigimizda; % 85.4’1 su, % 6.9’u bir sey tikketmem, % 5.0’1 maden suyu, %
1.6’s1 kolali igecekler, % 0.8’ meyve suyu ve % 0.3’1i cay cevaplarini verdikleri goriilmektedir

(Tablo 4.31).
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Tablo 4.32. Futbolcularin mag¢ sonrasi toparlanma tercihlerine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)

Yemek 43 11.4
Uyku 78 20.7
Dinlenme 97 25.7
Meyve 11 2.9
Dus 75 19.9
Diger 73 19.4

Toplam 3717 100.0

Calismamiza katilan farklt yas gruplarindaki sporcularin sorularimiza verdikleri cevaplar
dogrultusunda olusan bulgular incelendiginde; % 27.7’si dinlenme, % 20.7’si uyku, % 19.9’u
dus, % 19.4°1 diger, % 1.4’4 yemek ve % 2.9’u meyve ve cevaplarint verdikleri tespit
edilmistir (Tablo 4.32).

Tablo 4.33 Futbolcularin siit tiikketimine gore dagilinu

Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 153 40.6
Giin asir1 90 23.9
Haftada 85 22.5
Ayda 21 5.6
Hig 28 7.4
Toplam 3717 100.0

Sunulan bu ¢alismaya katilan goniilliilerin anketimize verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan
bulgular incelendiginde; % 40.6’s1 her giin, % 23.9’u giin asir1, % 22.5’1 haftada, % 7.4’ hi¢ ve
% 5.6’s1 ayda cevaplarmi verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.33).

Tablo 4.34. Futbolcularin yogurt tiiketimine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 90 23.9
Giin asir1 147 39.0
Haftada 106 28.1
Ayda 17 4.5
Hig 17 4.5
Toplam 377 100.0

Caligmamiza katilan sporcularin cevapladiklar1 sorular dogrultusunda olusan bulgular
incelendiginde; % 39.0’1 giin asiri, % 28.1°1 haftada, % 23.9’u her giin, % 4.5’1 hi¢ ve ayda
cevaplarini verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.34 ).




Tablo 4.35. Futbolcularin peynir tiiketimine gore dagilimi
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Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 253 67.1
Giin agir1 69 18.3
Haftada 29 7.7
Ayda 4 1.1
Hig 22 5.8
Toplam 3717 100.0

Calismamiza katilan sporcularin cevapladiklar1 sorular dogrultusunda olusan bulgular
incelendiginde; % 67.1°1 her giin, % 18.3’1 giin asir1, % 7.7’si haftada, % 5.8’i hi¢ ve % 1.1°i
ayda cevaplarini verdikleri tespit edilmistir (Tablo 4.35).

Tablo 4.36. Futbolcularin et-balik-tavuk tiiketimine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 66 17.5
Giin asir1 70 18.6
Haftada 205 54.4
Ayda 24 6.4
Hig 12 3.2
Toplam 3717 100.0

Anketimize katilan goniilliillerin cevapladiklart sorular dogrultusunda meydana bulgular
incelendiginde; % 54.4’1 haftada, % 18.6’s1 giin asir1, % 17.5’1 her giin, % 6.4’l ayda ve %
3.2’si hi¢ cevaplarm verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.36).

Tablo 4.37. Futbolcularin yumurta tiiketimine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 127 33.7
Giin asir1 96 25.5
Haftada 111 29.4
Ayda 14 3.7
Hig 29 7.7
Toplam 377 100.0

Sunulan ¢aligmamiza katilan sporcularin cevapladiklar: sorular dogrultusunda olusan bulgular
incelendiginde; % 33.7’si her giin, % 29.4’1i haftada, % 25.5°1 giin asir1, % 7.7°si hi¢ ve %3.7’si
ayda cevaplarini verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.37).




Tablo 4.38. Futbolcularin kurubaklagil tiiketimine gore dagilimi
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Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 48 12.7
Giin asirt 94 24.9
Haftada 147 39.0
Ayda 30 8.0
Hig 58 15.4
Toplam 3717 100.0

Sunulan ¢aligmaya katilan futbolcularin cevapladiklar1 sorular dogrultusunda olusan bulgular
incelendiginde; % 39.0’1 haftada, % 24.9’u giin asir1, % 15.4’1 hig, % 12.7’si her giin ve % 8.0°1
ayda cevaplarini verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.38).

Tablo 39. Futbolcularin princ-bulgur-makarna tiiketimine gére dagilinu

Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 95 25.2
Giin asir1 124 32.9
Haftada 128 34.0
Ayda 18 4.8
Hig 12 3.2
Toplam 3717 100.0

Anket formumuzdaki sorulara verdikleri cevaplar dogrultusunda ortaya ¢ikan bugulara
baktigimizda; % 34.0’1 haftada, % 32.9’u giin asir1, % 25.2’si her giin, % 4.8’i ayda ve % 3.2’si
hic cevaplarini verdikleri tespit edilmistir (Tablo 4.39).

Tablo 4.40. Futbolcularin pasta-kek tiiketimine gére dagilinu

Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 47 12.5
Giin asir1 105 27.9
Haftada 169 44.8
Ayda 34 9.0
Hig 22 5.8
Toplam 3717 100.0

Goniillii katilimceilarin verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgular incelendiginde; %
44.8’1 haftada, % 27.9’u giin asir1, % 12.5’1 her giin, % 9.0’1 ayda ve % 5.8’1 hi¢ cevaplarini

verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.40).




Tablo 4.41. Futbolcularin recel-bal tiiketimine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 228 60.5
Giin agir1 67 17.8
Haftada 56 14.9
Ayda 9 24
Hig 17 4.5
Toplam 3717 100.0

Calismamiza katilan sporcularin verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgular

incelendiginde; % 60.5’, her giin, % 17.8’1 giin asir1, % 14.9’u haftada, % 4.5’1 hi¢ ve % 2.4’
ayda cevaplarini verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.41).

Tablo 4.42. Futbolcularin yesil sebze tiiketimine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 76 20.2
Giin asir1 108 28.6
Haftada 127 33.7
Ayda 23 6.1
Hig 43 11.4
Toplam 3717 100.0

Futbolculara uyguladigimiz ankete verdikleri cevaplar dogrultusunda ortaya ¢ikan bulgular
incelendiginde; % 33.7’si haftada, % 28.6’s1 giin asir1, % 20.2°si her giin, % 11.4’1 hi¢ ve %
6.1’1 ayda cevaplarin verdikleri tespit edilmistir (Tablo 4.42).

Tablo 4.43. Futbolcularin diger sebze tiiketimine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 73 19.4
Giin asir1 80 21.2
Haftada 143 37.9
Ayda 31 8.2
Hig 50 13.3
Toplam 377 100.0

Goniillii  olarak katilan futbolcularin verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgular
incelendiginde; % 37.9’u haftada, % 21.2’si giin asir1, % 19.4°1 her giin, % 13.3’1 hi¢ ve %
8.2’si ayda cevaplarii verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.43 ).




Tablo 4.44. Futbolcularin turunggil titkketimine gore dagilimm
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Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 80 21.2
Giin agir1 104 27.6
Haftada 109 28.9
Ayda 36 9.5
Hig 48 12.7
Toplam 3717 100.0

Calismamiza katilan futbolcularin anketimize verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgular
incelendiginde; % 28.9’u haftada, % 27.6’s1 giin asir1, % 21.2’°si her giin, % 12.7’si hi¢ ve %
9.5’1 ayda cevaplarim verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.44).

Tablo 4.45. Futbolcularin diger meyve tiikketimine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 141 37.4
Giin asir1 120 31.8
Haftada 82 21.8
Ayda 10 2.7
Hig 24 6.4
Toplam 3717 100.0

Calismaya katilan sporcularin verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgular incelendiginde;
% 37.4’1 her giin, % 31.8’1 giin asir1, % 21.81 haftada, % 6.4’1i hi¢ ve % 2.7’si ayda cevaplarini

verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.45).

Tablo 4.46. Futbolcularin ceviz-findik-susam tiiketimine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 53 14.1
Giin asir1 81 21.5
Haftada 157 41.6
Ayda 50 13.3
Hig 36 9.5
Toplam 371 100.0

Sunulan calismaya katilan sporcularin verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgular
incelendiginde; % 41.6’s1 haftada, % 21.5’1 giin asir1, % 14.°1 her giin, % 13.3’ii ayda ve % 9.5’1
hi¢ cevaplarmi verdikleri tespit edilmistir (Tablo 4.46).




Tablo 4.47. Futbolcularin kuru iiziim tiiketimine gore dagilim
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Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 45 11.9
Giin asirt 49 13.0
Haftada 106 28.1
Ayda 89 23.6
Hig 88 23.3
Toplam 3717 100.0

Goniillii  olarak katilan sporcularin verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgulara
bakildiginda; % 28’i haftada. % 23.6’s1 ayda, % 23.3’ii hi¢, % 13.0’1 giin asir1 ve % 11.9’u her
giin cevaplarini verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.47).

Tablo 4.48. Futbolcularin ekmek tiiketimine gore dagilinu

Say1 (n) Yiizde (%)

Her Giin 343 91.0
Giin asir1 17 4.5
Haftada 5 1.3
Ayda 2 0.5

Hig 10 2.7

Toplam 3717 100.0
Calismaya katilan goniillillerin ~ verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgular

incelendiginde; % 91.0°1 her giin, % 4.5’1 giin asir1i, % 2.7’si hi¢, % 1.3’ii haftada ve % 0.5’i
ayda cevaplarini verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.48).

Tablo 4.49. Futbolcularin cay tiiketimine gore dagilinu

Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 325 86.2
Giin asir1 10 2.7
Haftada 25 6.6
Ayda 4 1.1
Hig 13 34
Toplam 3717 100.0

Caligmamiza goniilli olarak katilan sporcularin anketimize verdikleri cevaplar dogrultusunda
olusan bulgular incelendiginde; % 86.2°si her giin, % 6.6’s1 haftada, % 3.4’ hi¢, % 2.7°si giin
asir1 ve % 1.1°1 ayda cevaplarini verdikleri tespit edilmistir (Tablo 4.49).



Tablo 4.50. Futbolcularin kahve tiiketimine gore dagilimi
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Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 112 29.7
Giin asirt 43 11.4
Haftada 126 33.4
Ayda 38 10.1
Hig 58 15.4
Toplam 377 100.0

Sunulan bu calismada sporcularin verdikleri cevaplar dogrultusunda olusan bulgular
incelendiginde; % 33.4’1 haftada, % 29.7°si her giin, % 15.4’1 hi¢c, % 11.4’1 giin asir1 ve %

10.1°1 ayda cevaplarini verdikleri goriilmektedir (Tablo 4.50).

Tablo 4.51. Futbolcularin mesrubat tiiketimine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Her Giin 167 443
Giin asir1 82 21.8
Haftada 69 18.3
Ayda 29 7.7
Hig 30 8.0

Calismaya katilan futbolcularin sorularimiza verdikleri cevaplar neticesinde elde edilen bulgular
incelendiginde; % 44.3’# her giin, % 21.8’1 giin asir1, % 18.3’1i haftada, % 8.0°1 hi¢ ve % 7.7’si
ayda cevaplarini verdikleri tespit edilmistir (Tablo 4.51).




S. TARTISMA VE SONUC

Sporcularin spor yasamlarini etkileyen en Onemli faktorlerden biri de beslenme
aliskanliklaridir. Beslenme, kontrol altinda ve bilingli oldugu takdirde sporcularin
performanslarimi olumlu yonde gelistirmektedir. Bu kapsamda sporcunun, ailesinin,
takim calisanlarinin da beslenme hakkinda yeterli bilgiye sahip olarak bunu spor

gelisimine yansitabilmeleri gerekmektedir.

Tiirkiye siiper lig ve 1. liginde yer alan genclik gelistirme takimlarindaki futbolcularin
beslenme aligkanliklarinin incelenmesi amaci ile yapilan bu calismada, elde edilen
bulgularin, bu alanda yapilan c¢alismalarin bulgular1 ile Kkarsilastirildiginda

benzerliklerin ve farkliliklarin oldugu goriildii.

Sunulan bu caligmada, caligmaya katilan sporcularin bolgelere gore dagilimlarina
bakildiginda, en fazla katilimcinin % 31.6 ile Sivasspor, % 29.7 ile Samsunspor, % 19.6

ile Tavsanli linyitspor ve % 19.1 ile Kayseri Erciyesspor oldugu goriilmektedir.

Sporcularin yas dagilimlar incelendiginde; % 27.9 ile 17 yas, % 21.8 ile 16 yas, % 17.5
ile 18 yas, %16.4 ile 15 yas, %9.3 ile 14 yas, %3.7 ile 19 yas, ve % 3.4 ile 13 yas
oldugu tespit edildi.Benzer bir calismada, sporcularin % 4.2’sinin 19 yas alti, %
80.9’unun 19-25 yas arasi, % 12.8’inin 25-29 yas arast ve % 2.1’inin de 30 yas iistii
olduklar1 goriilmektedir (45). Bir diger ¢calismada, % 30.0’u 20-22 yas, % 40.0’1 23-25
yas oldugu goriilmektedir (41).Yapilan ¢alismalar ile yaptigimiz ¢aligmanin farkl yas
gruplarda oldugundan dolay1 dagilimlar farklilik gostermektedir.

Yapilan bu caligmada sporcularin egitim durumlar1 % 13.3 ile ilkokul, % 62.3 ile
ortaokul ve % 24.4 ile lise diizeyinde oldugu tespit edildi. Farkli yas grubu futbolcular
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izerine yapilan calismalarda, amator futbolcularin % 70.8’inin lise ve dengi okul, %
16.7’sinin lisans, % 12.5’inin ilkdgretim iken (46), bir baska calismada, futbolcularin %
67.5’1nin lise, % 25’inin lisans, % 7.5 inin ilk6gretim egitim diizeylerine sahip olduklar1
goriilmektedir (41). Yapilan caligmalarla yas gruplarmin farkliligima bagh olarak egitim

diizeylerinin farkli oldugunu diistinmekteyiz.

Futbolcularin aile tiplerine ait degerlerin, % 76.4’1i ¢ekirdek aile ve % 23.6’s1 genis aile
oldugu tespit edildi. Yapilan calismalarda, % 77.5’1 cekirdek aile, % 20.9’u genis aile
ve % 1.6’s1 parcalanmig aile olarak tespit edilirken (47), benzer sekilde, sporcularin %
95.0’1 ¢ekirdek aile ve % 5.0’1 genis aile oldugunu tespit etmistir (41). Calismamizin

sonuclari ile literatiir sporcularin ¢ogunlugunun cekirdek aileden geldigi goriilmektedir.

Calismaya katilan sporcularin spor yaslart; % 29.7°si 3-4 yil, % 27.6’s1 7-8 yil, % 26.8’1
5-6 y1l, % 14.9’u 2 yildan az ve % 1.1°1 9 yildan fazla oldugu tespit edildi. Benzer bir
caligmada ise sporcularin, % 20.0’1 2-4 yil, % 20.0’1 5-7 yil, % 25.0’1 8-10 y1il ve %
35.0’1 11-13 yil yas olarak tespit etmistir (41). Calismaya katilan sporcularin spor
yaglar1 2 yil ve iizeri oldugu goriilmektedir. Bu noktadan bakildiginda sporcu
beslenmesi arastirma konusu olarak son yillarda sik sik giindeme gelmis olup farkli yas
ya da spor dallar1 i¢in degiskenlik gosterse de temelde iyi bir beslenme aligkanliginin
edinilmesi icin arastirmalar yapilmaktadir. Arastirmalara gore, beslenme konusunda
bilgili bir sporcu hangi besinlerin performansi i¢cin yararl, hangi besinlerin performansi
icin zararli oldugunu bilerek hareket etmelidir (48). Sporcularin iki yil ve daha fazla
spor yast g0z Oniine alindiginda, bu bilgilerin sporcular tarafindan edinildigi

diistiniilmektedir.

Calismaya katilan sporcularin haftada yaptiklari antrenman giinleri incelendiginde; %
44.0°13 giin, % 19.1°’1 2 giin, % 17.5’14 giin, % 13.3’1 5 giin, % 4.2s1 6 giin ve % 1.9’u
7 giin oldugu tespit edilmistir. Sporcularin giinliik antrenman saatleri ise % 58.1°1 2
saat, % 31.8’1 1 saat ve % 10.1°1 3 saat olarak goriilmektedir. Elde edilen degerlere
bakildiginda, en az 2 giin giin antrenman yaptiklar1 goriilmektedir. Bu noktadan
bakildiginda takimlarm % 44.0’mm 3 giin oldugu g6z Oniine alindiginda yiiklenme

0gelerine uygun antrenman programi uyguladiklar: diisiiniilebilir.

Sunulan bu calismada futbolcularin agirhk calismalarina verdikleri cevaplar
dogrultusunda olusan bulgulara baktigimizda; % 40.1’1 evet ve % 59.9’u ise hayir

yanitlarim verdikleri goriilmektedir. Yapilan benzer ¢aligmada, sporcularm % 30.0 evet,
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% 65.0 hayir cevabr vermistir (41). Farkliliklarm nedeninin agirlik calismalarin yillik
antrenman periyotlamasinin hazirlik doneminde olmasi, caligmalarin farkli donemlere

ait oldugu diisiiniilmektedir.

Sporcularn giinliik ortalama uyku diizeylerine bakildiginda, % 42.2°si 8 saat, % 21.2’si1
9 saat, % 13.4’1 7 saat, % 13.8’1 10 saat ve 6.4’1i 6 saat oldugu tespit edilmistir. Bu
sonuclar sporcularin uyku aligkanliklar1 yeterli ve diizenli oldugu diisiiniilmektedir.
Beslenmenin sadece tiiketilen yiyecek ve icecekle sinirli olmadigi diizenli uyku ve
dinlenme aligkanligin1 da kapsadigi dikkate alindiginda yapilan arastirmada sporcularin

biiyiik 6l¢iide bu bilince sahip olduklar1 gozlenmektedir.

Bu calismada futbolcularin giinliik ortalama yiiriiyiis saatlerine iliskin soruda % 43.5’1 1
saat, % 24.7°si 2 saat, % 19.6’s1 3 saat ve % 12.2°si 4 saat giinliik yiiriiyiis yaptiklari
tespit edilmistir. Sporcularin giinliik yiirliylis aktivitesinin diisiik olmasi, giinliik

antrenmanlarinin yorucu olmasindan kaynakl olabilecegini diisiinmekteyiz.

Calismaya katilan sporcularin giinliik ortalama tv izleme oranlar1 incelendiginde; en
diisik % 33.7 ile 2 saat, en yiiksek ise % 6.9 ile 5 saat giinliik tv izledikleri tespit
edilmistir. Bu sonucta gosteriyor ki, calismamizda ki sporcularin ¢ogunlugunun tv

izleme aligkanliklar1 olmasi gerektigi seviyededir.

Arastirmaya katilan sporcularin % 86.5'i sigara ve % 97.1°1 alkol kullanmamaktadir.
Benzer sekilde yapilan caligmalarda sigara igme durumlar1 incelendiginde, % 87.4’1
hayir ve % 12.6’s1 evet olarak tespit etmislerdir (49). Bir bagka calismada ise sigara
kullanma aliskanliginin % 51.2 hayir ve % 48.8’1 evet cevaplarin1 vermislerdir (8).
Alkol kullanimu ile yapilan bir calismada % 6.7 evet, % 93.3 hayir olarak tespit etmistir
(50). Arastirmamizda ve literatiirde sigara ve alkol tiiketmeyenlerin yiizdesi ¢ogunlukta
olmakla birlikte, sigara ve alkol kullanan sporcularin hem sagliklar1 hem de
performanslar1 icin uygun olmadigimi diisiinmekteyiz. Bu konuda sporcular, aileler,

kuliipler, yoneticiler, antrendrler bilinglendirilmeliler.

Sporcularin beslenme aligkanliklarma ait giinlilk 6giin sayilarma bakildiginda, biiyiik
oranda 3 0giin (% 45.1) ve en diisiik ise 5 6giin (% 8.8) oldugu goriilmektedir. Literatiir
bilgilerine bakildiginda, sporcularin % 59.6’nin 3 6giin, % 24.9’nun 4 6giin, % 5.5’nin
ise 5 6giin tilkketmektedirler (51). Bir bagka calismada futbolcularin % 82.8’nin 3 6giin
tiikkettikleri (52), diger bir ¢alismada ise sporcularin % 55.0’1 3 6giinden daha fazla
tilkettiklerini bulmuslardir (53). Benze sekilde sporcularin % 88.0°1 3-4 6gilin yemek
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yenmesi  gerektigini  belirtmislerdir  (54). Literatiir  bilgileri  bulgularimizi
desteklemektedir. Toplumumuzdaki sporcularin ¢ogunlugun 6giin sayismnin 3-4 6giin

oldugunu goérmekteyiz.

Sporcularimizin kahvalti alisgkanliklarina bakildiginda, hayir cevabmi veren % 21.0
oldugu tespit edildi. Incelenen literatiirlerde % 57.7 (55), % 58.6 (51), % 50.0 (56), %
42.1 (57), % 51.4 (58), % 47.0 (59) oldugu belirtilmektedir. Calismamizda elde edilen
verilerin literatiir ile karsilastirildiginda, degerlerimizin diisilk oldugu goriilmiistiir.

Bunun sebebinin yas gruplarmin farkliligindan kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Goniilliilerin 6gle yemegine ait aligkanliklara bakildiginda, % 12.2°si hayir demislerdir.
Benzer ¢alismalarda % 40.2 (55), % 41.4 (51), % 34.0 (57) ve % 46.0 (59) bulgularina

ulagsmuslardir. Bulgularimiz literatiir bulgularindan diisiik oldugu goriilmektedir.

Sunulan bu ¢alismada, sporcularin diizenli aksam yemegine ait bulgulara baktigimizda;
% 95.0’1 evet ve % 5.0’1 hayir cevaplarini verdikleri goriildii. Benzer calismada ise, %
85.5 evet, % 9.5 hayrr sonucuna ulasilmistir (50). Bu sonuglarda gosteriyor ki,
arastirmamiza katilan sporcularin diger calismaya katilan sporculardan daha fazla

diizenli aksam yemegi aliskanligina sahip olduklar1 diisiiniilmektedir.

Sporcularin ara 6giin tiikketimleri ile ilgili bulgulara baktigimizda; % 35.5°1 ikindi vakti,
9% 27.1°1 gece yatmadan once, % 26.3’ii ara 0giin tiiketmem ve % 11.1°1 kusluk vakti
cevaplarini verdikleri tespit edilmistir. Diger bir calismada ise, % 10.0’1 ikindi, % 50.0’1
gece Ogiin tilkketmen sonucunu bulmustur (41).Bu sonuglara baktigimizda, diger
caligmalardan farkli olarak gelisme cagindaki sporcularin 6giin tiiketimlerindeki

farkliliklarin yag gruplarindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Arastirmaya katilan sporcularin ara 6giin tiiketim tercihlerine ait degerlere bakildiginda,
en yiiksek degerin meyve (% 33.2) ve en diisiik degerin kuru meyve (% 2.7) oldugu
tespit edildi. Benzer bir calismada % 65.7°si ¢ay, % 45.7’si meyve suyu, % 42.9’u
kahve, % 33.7’si asitli icecekler ve % 27.4’1i siit ve ayran cevaplarin1 vermislerdir (4).
Sonuglara baktigimizda, ¢calismamizin diger calisma ile farklilik géstermesinin nedeni
bizim sporcularimizin ara 6giin tercihi olarak kati tiiketim tercihlerinin yaninda diger

calismada ki sporcularm s1v1 tikketim tercihlerinden kaynakli oldugunu diisiinmekteyiz.

Goniilliilerin protein tozu kullanimlar: ile ilgili bulgular incelendiginde; % 88.9’u

kullanmiyorum, % 6.4’1i ara sira, % 2.9’u haftada 2-3 ve % 1.9’u her giin cevaplari
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verdikleri tespit edilmistir. Diger calismalarda futbolcularin % 31’inin ilave spor besini
kullandigini (60), bir baska ¢calismada % 52.2’nin spor besini kullandig1 tespit edilmistir
(61). Futbolcularm % 37’si protein tozlari, aminoasidiler ve spor igeceklerini
kullandiklarm tespit etmislerdir (62). Bu sonuclar gdsteriyor ki, sporcularimizin %
88.0’nin protein tozu kullanmamasi, sporcu beslenmesi hakkinda bilgilendirilmis ya da

yonlendirilmis olmalarindan kaynakli oldugu kanaatindeyiz.

Sporcularin enerji icecekleri kullanimlarina ait bulgular incelendiginde, % 41.9 evet, %
58.1 hayir oldugu goriilmektedir. Benzer ¢alismada ise, % 25.0 evet, % 75.0 ise hayir
sonucunu bulmuslardir (9). Sonuglar gosteriyor ki, enerji icecekleri kullanim orani

diisiiktiir ve benzer caligma ile de paralellik gostermektedir.

Calismamiza katilan sporcularinin antrenman veya mag¢ dncesi son ana Ogiinlerine ait
bulgulara baktigimizda; en yiiksek oran 2 saat 6nce, (% 43.8) ve en diisiik oran ise 1
saat once (% 5.6) oldugu goriilmektedir. Benzer calismada profesyonel futbolcularin %
100.0’1, amator futbolcularm ise % 92.5°i (55), diger bir ¢alismada ise, profesyonel
futbolcularin % 100.0’niin, amatér futbolcularin ise % 95’inin en son yemekle
miisabaka arasinda 3-4 saat oldugunu belirtmislerdir (41). Sporcularin % 88’1 en son
yemekle miisabaka arasinda ortalama 3 saat olmasi gerektigini belirtmislerdir (54).
Sporcularm % 73.8’nin (54), % 72.2’nin antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmeye
dikkat ettiklerini belirtmiglerdir (63). Bu sonuglardan yola ¢ikarak, ¢alismamizin diger
caligmalar ile farklilik goOstermesinin nedeninin profesyonel sporcularla amator
sporcular arasinda beslenme bilgi diizeyleri arasinda fark oldugunu ve amator
futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin daha diisiik oldugunu, amator futbolcularin

yaslarinin ilerlemesiyle beslenme bilgi diizeylerinin de yiikseldigi kanaatindeyiz.

Sunulan bu ¢alismamizda goniilliilerin maca 1 saat kala tiiketim tercihlerine ait bulgular
incelendiginde, en yiiksek tercihin su ve maden suyu (% 45.6) ve en diisiik tercihin ise
meyve suyu ve kolali icecek (% 9.3) oldugu tespit edildi. Sporcular i¢in yeterli miktarda
stvi almak optimal egzersiz kapasitesini korumak icin cok onemlidir. Ozellikle sicak
havalarda dehidratasyon (viicut agirliginin % 2’den fazlasinin sivi kaybi), aerobik
egzersiz performansini ve zihinsel performansi bozabilir (64). Sonuglara baktigimizda,
sporcularin en ¢cok su ve maden suyu tercih ettikleri goriilmektedir. Bunun nedeni olarak
takimlarm altyapilarindaki maddi imkansizliklardan, antrenorlerin su ve maden suyu

disinda baska bir icecek saglayamadiklarmdan oldugu diisiiniilmektedir.
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Calismamiza katilan futbolcularin ma¢ 6ncesi en son kag¢ saat once sivi tiikettiklerine
iliskin sorulara ait bulgulara baktigimizda, en yiiksek oranin 1 saat (% 81.4) ve en diisiik
oranin ise 3 saat (% 6.4) oldugu goriildi. Bu sonucta gosteriyor ki, sporcularin sivi

tikketimi konusunda bu tiiketimin 6neminin farkinda oldugu goriilmektedir.

Futbolcularin ma¢ Oncesi ka¢g su bardagr sivi tiikettiklerine iliskin bulgular
incelendiginde, en yiiksek degerin bir bardak sivi (% 54.9) ve en diisiik degerin ii¢
bardak siv1 (% 12.5) tiikettikleri tespit edilmistir. Benzer bir ¢calismada, % 6.1°1 0.5 It ve
daha az, % 71.4°0 1-2 1It, % 18.4’1i 2-4 1t, % 4.1°1 5 It ve iizeri olarak tespit etmistir (49).
Sonuglar gosteriyor ki, calismamiz sonuglar1 ile yapilan calismanin arasinda
farkliliklarin oldugu goriilmiistiir. Bunun nedeninin ¢aligmalarin farkli bolgelerde farkli

iklim zamanlarinda farkli yas gruplarindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Calismamiza katilan goniilliilerin mag siras1 veya devre arasi igecek tiiketimlerine ait
bulgular incelendiginde, en yiiksek oranin su (% 85.4) ve en diisiik oranin cay (% 0.3)
oldugu goriilmektedir. Bu durumun miisabaka esnasindaki yogun temponun neden
oldugu sivi kaybindan kaynaklandigi ve futbolcularin daha c¢ok soguk icecek

tercihinden kaynaklandigi kanaatindeyiz.

Sporcularin performansini etkileyen ve beslenme aliskanliklarinin temelini olusturan
diger bir konu sivi alimidir. Egzersiz sirasinda sivi dengesini koruyan sporcularin
optimal egzersiz performansina ulastig1 bilinmektedir. Ozellikle egersizden once ve
sonra bol miktarda siv1 tiiketilmelidir. Aktivite sirasinda kaybedilen agirliga bagl olarak
stvi gereksinmesi her sporcu icin farklilik gosterse de NATA (The National Athletic
Trainers Association) tiim sporcular icin genel olarak, egzersizden 2-3 saat ©Once
yaklasik 2-3 su bardagi, egzersizden 10-20 dakika once 1-2 su bardagi, egzersiz
sirasinda ise, her 10-15 dakikada 1-2 su bardagi su ya da spor igcecegi tiiketimi

onermektedir (27).

Boylesine onemli gorevleri olan su i¢in voleybolcularin % 12’si, basketbolcularin %
24’1 antrenman ve mag¢ sonrasi alinmasmin onemli oldugunu vurgulamislardir (65).
Egzersizden iki- ii¢ saat once 400- 600 ml litre sivi alinmasi Onerilirken Orneklem
alanimizdaki futbolcularin % 81,5 gibi biiyiik bir oranda son bir saat kala su ve maden

suyu tiikettikleri goriilmektedir.

Sporculara gereken enerjinin temel kaynagi olan karbonhidratlar kaslarda glikojen

olarak depolanmaktadir ve sporcularin glikojen depolar1 ne kadar fazlaysa
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performanslart o kadar yiiksek olmaktadir (66). Yiiziiciiler arasinda gerceklestirilen
diger bir arastirma sonucuna gore ise, giinliikk enerji ve karbonhidrat ihtiyacini
karsilayamayan sporcularin o giin zayif performans gosterdikleri ortaya konmustur (67).
Yapilan bu ¢alismada sporcularin karbonhidrat tiiketimlerinin yeterli diizeyde oldugu

kanaatindeyiz.

Futbolcularin vitamin-mineral kullanimlarina iligkin verdikleri cevaplar %74.6 ’smin

hayir, % 17.0’min bazen ve % 8.5’inin evet cevaplarim verdikleri goriilmiistiir.

Sporcularin vitamine olan ihtiyact ile ilgili yeterli sayida literatiir arastirmasi
bulunmamaktadir. Mevcut olan az sayidaki arastirmalara gore yeterli ve dengeli
beslenen bir sporcunun ekstra vitamin kullanmasina gerek olmadigi ifade edilirken,
vitamin ve mineral eksikligi olmayan sporculara besin destegi verilmesinin performans
izerinde herhangi bir 6nemli etkisinin olmadigin1 savunmaktadir (68). Bu sonuca
paralel olarak arastirmamiza katilan sporcularimizin biiyiik ¢ogunlugunun ekstra

vitamin almadig1 belirtilmistir.

Bilindigi gibi, sporcular i¢in gerekli mineraller igerisinde kalsiyumun yeri oldukca
onemlidir. Sinir iletimi, kalp atiminin denetimi gibi bircok konuda 6nemli rol oynayan
kalsiyumun kaynagi olan siit, peynir, yogurt gibi yiyecekler sporcularin beslenme
aliskanhiginda genis yer tutmaktadir. Arastirmamiza katilan sporculara bakildiginda %
70 gibi yiiksek bir oranda katilimcinin her giin peynir tiikettigi, % 40’1nin sa her giin siit
ictigi gozlenmektedir. Benzer calismada, % 92.2°sinin destekleyici vitamin-mineral
irtinlerini diizenli sekilde kullandig1 goriilmektedir (69). Bu sonugta gosteriyor ki,
calismamiz benzer calisma ile farklilik gostermektedir. Bunun nedeninin sporcularin
gelisim caginda ve kiiciik yas gruplarinda olmasindan kaynakli olabilecegi

diisiincesindeyiz.

Sunulan bu ¢aligmaya katilan goniilliilerin siit tiiketimlerine ait bulgular incelendiginde;
% 40.6’s1 her giin, % 23.9’u giin asir,% 22.5°1 haftada, % 7.4’1 hi¢c ve % 5.6’s1 ayda
cevaplarin1 verdikleri, sporcularin yogurt tiikketimleri ile ilgili; % 39.0’1 giin asiri, %
28.1°1 haftada, % 23.9’u her giin, % 4.5’1 hi¢ ve ayda cevaplarini verdikleri, sporcularin
peynir tiiketimlerine ait bulgular incelendiginde; % 67.’1 her giin, % 18.3’ii giin asir1, %
7.7°si haftada, % 5.8’1 hi¢ ve % 1.1°1 ayda cevaplarini verdikleri tespit edilmistir.

Calismamiza katilan  goniilliilerin ~ bulgularmi  incelendigimizde  sporcularin

cogunlugunun siit ve siit driinlerini tiikettikleri gozlenmektedir. Buda gosteriyor ki
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sporcularin genel olarak siit ve siit Uriinlerinin tiiketilmesinin yarar1 hakkinda bilgi

sahibi olduklarmi diisiinmekteyiz.

Anketimize katilan goniilliilerin et-balik-tavuk tiikketimlerine ait cevapladiklar1 sorular
dogrultusunda bulgular incelendiginde; % 54.4’1 haftada, % 18.6’s1 giin asir1, % 17.5°1
her giin, % 6.4’ ayda ve % 3.2’si hic¢ cevaplarmi verdikleri goriilmektedir. Benzer bir
calisgmada, % 40.0 her giin ve haftada, % 15.0 giin asir1 ve % 5.0 ayda bulgularina
ulasmustir (41). Calismamiz ve yapilan caligmalara baktigimizda et-balik-tavuk
tikketimlerine ait bulgular paralellik gostermektedir. Fakat tiiketim zamanlar1 sporcularin

tercihlerine gore farklilik gostermektedir.

Calismamiza katilan sporcularmm yumurta tiiketimlerine ait cevapladiklar1 sorulari
dogrultusunda olusan bulgular incelendiginde; % 33.7’si her giin, % 29.4’1i haftada ,%
25.5’1 gilin aswri, % 7.7°si hic ve %3.7°si ayda cevaplarmi verdikleri, kurubaklagil
tikketimine iligkin bulgular incelendiginde; % 39.0’1 haftada, % 24.9’u giin asir1i, %
15.4’1 hig, % 12.7’si her giin ve % 8.0°1 ayda cevaplarin1 verdikleri, sporcularin piring-
bulgur-makarna tiikketimine ait bulgulara baktigimizda; % 34.0’1 haftada, % 32.9’u giin
asirl, % 25.2°si her giin, % 4.8’1 ayda ve % 3.2’si hi¢ cevaplarimi verdikleri, yine
sporcularin pasta-kek tiiketimine ait bulgular1 incelendiginde; % 44.8’1 haftada, %
27.9’u giin asir1, % 12.5°1 her giin, % 9.0’1 ayda ve % 5.8’1 hi¢ cevaplarin1 verdikleri
goriilmektedir. Sporcular icin karbonhidrat tiiketiminin performanst olumlu yonde
etkiledigi bilinmektedir. Calismamiza katilan sporcularimizin genel olarak karbonhidrat
agirlikli besinler tiikettikleri goriilmektedir. Buna bagli olarak sporcularin da bu bilingte

olup, karbonhidrat kaynakli besinler tiikettikleri gozlenmistir.

Sunulan calismaya katilan sporcularin ceviz-findik-susam tiiketimine iliskin verdikleri
cevaplar dogrultusunda olusan bulgular incelendiginde; % 41.6’s1 haftada, % 21.5’1 giin
asir1, % 14.1°1 her giin, % 13.3’1i ayda ve % 9.5°1 hic¢ cevaplarimi verdikleri, sporcularin
kuru liziim tiikketimine ait bulgulara bakildiginda; % 28.1°1 haftada, % 23.6’s1 ayda, %
23.3’1 hig, % 13.0°1 giin asir1 ve % 11.9’u her giin cevaplarini verdikleri, sporcularin
ekmek tiikketimine iligkin sorulara verdikleri cevaplar dogrultusun da olusan bulgular
incelendiginde; % 91.0’1 her giin, % 4.5’1 giin asir1, % 2.7’si hi¢, % 1.3’ haftada ve %
0.5’1 ayda cevaplarm verdikleri goriilmektedir. Calismamiz sonucunda sporcularin

genel olarak ceviz, findik, susam ve kuru iiziim gibi enerji kaynakli besin tiiketimlerinin
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yetersiz oldugu goriiliip, bununda performans: olumsuz etkileyecegi kanaatindeyiz.

Bunun yaninda ekmek tiiketimleri de oldukc¢a fazladir.

Calismamiza katilan sporcularin recel-bal tiiketimine iliskin verdikleri cevaplar
dogrultusunda olusan bulgular incelendiginde; % 60.5°1 her giin, % 17.8’1 giin asir1, %
14.9’u haftada, % 4.5°1 hi¢ ve % 2.4’ii ayda cevaplarini verdikleri goriilmektedir. Bagka
bir caligmada, % 60.0 her giin, % 10.0 giin asir1, haftada, ayda ve hi¢ bulgularina
ulagsmustir (41). Sonuglara baktigimizda, ¢alismamizda elde ettigimiz bulgular ile benzer

caligmada ki bulgular benzerlik gostermektedir.

Futbolculara uyguladigimiz ankette yesil sebze tiikketimine ait bulgular incelendiginde;
9% 33.7’si haftada, % 28.6’s1 giin asir1, % 20.2’si her giin, % 11.4’{ hic ve % 6.1°1 ayda
cevaplarin1  verdikleri, futbolcularin diger sebze tiiketimine iliskin bulgular
incelendiginde; % 37.9’u haftada, % 21.2’°si giin asir1, % 19.4’{ her giin, % 13.3’1 hic
ve % 8.2°si ayda cevaplarim verdikleri goriilmektedir. Bu sonuclar gosteriyor ki,
caligmamiza katilan sporcularin sebze tiiketim aliskanliklarinin  zayif oldugu
kanaatindeyiz. Calismamiza katilan futbolcularin turuncgil tiiketimine ait bulgular
incelendiginde; % 28.9’u haftada, % 27.6’s1 giin asir1, % 21.2’si her giin, % 12.7’si hic
ve % 9.5’1 ayda cevaplarim verdikleri, sporcularin diger meyve tiiketimine ait bulgular
incelendiginde; % 37.4°1 her giin, % 31.8’1 giin asir1, % 21.8’1 haftada, % 6.4’1i hi¢ ve
9% 2.7’si ayda cevaplarim1 verdikleri goriilmektedir. Calismamiz sonuglarina gore
sporcularin turuncgil tiiketimlerinin zayif oldugu goriilmektedir. Ailelerin ve
antrenorlerin turunggil tiiketiminin yararlar1 konusunda sporcular1 bilin¢lendirmedikleri
kanaatindeyiz. Fakat sporcularin cogunlugunun diger meyveleri tiikettikleri
goriilmektedir. Sebze ve meyve grubundan giinde en az 5 porsiyon tiiketilmesi
gerekmektedir. Biiyiik meyvelerin (portakal, elma, armut, muz gibi) orta biiyiikliikte bir
tanesi, cilek, kiraz gibi meyvelerin yarim su bardagi, kayisi, erik gibi meyvelerin ise 3-6
adedi, 1’er porsiyon sayilmaktadir. Yesil sebzelerin 200 grami domates, patatesin orta
biiyiikliikte 1 tanesi, patlican, kabak ve havucun 1 kiiciik boyu 1’er porsiyondur. Giinde
3 adet meyve, 1 porsiyon salata ve sebze yemegi yenmesi bu gereksinimi karsilamis

olur (70).

Calismamiza goniillii olarak katilan sporcularmmin ¢ay tiiketimine ait bulgular
incelendiginde; % 86.2°si her giin, % 6.6’s1 haftada, % 3.4’1 hi¢, % 2.7’si giin asir1 ve

% 1.1°1 ayda cevaplarin1 verdikleri, futbolcularin kahve tiiketimine iligkin bulgular
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incelendiginde; % 33.4°1 haftada, % 29.7°si her giin, % 15.4’ii hi¢, % 11.4’1 giin asir1
ve % 10.1’1 ayda cevaplarini verdikleri, sporcularin mesrubat tiikketimine iliskin bulgular
incelendiginde; % 44.3’1 her giin, % 21.8’1 giin asir1, % 18.3’ii haftada, % 8.0’1 hi¢ ve
% 7.7’s1 ayda cevaplarini verdikleri tespit edilmistir. Benzer ¢calismada cay tiiketimi, %
95.5 her giin ve % 5.0 haftada, kahve tiikketimi, % 45.0 her giin, % 30.0 haftada, % 10.0
giin asir1 ve ayda, % 5.0 hi¢ ve mesrubat tiiketimleri , % 75.0 her giin, % 15.0 giin asir1
ve % 10.0 haftada sonuclarma ulasmislardir (41). Calismamiz verileri ile literatiir
verilerini karsilastirdigimizda, cay tiiketimi paralellik gostermektedir. Bunun yaninda
kahve ve mesrubat tiiketim tercihleri farklilik gostermektedir. Bunun sebebi olarak yas

gruplari, yoresel ve ekonomik farkliliklardan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Bu calismada Tiirkiye siiper lig ve 1. liginde yer alan genclik gelistirme takimlarindaki

futbolcularin beslenme aliskanliklar1 incelenmistir. Elde edilen sonuglar su sekildedir;

Calismanin sonucuna gore futbolculardan en fazla katilimin Sivasspor takimindan
oldugu goriildii.13-19 yas araliginda, en fazla % 62.3 ile ortaokul mezunu ve ¢ekirdek
aile tipine sahip sporcular oldugu tespit edildi.

Calismaya katilan futbolcularin spor yaslarinin en yiiksek (% 29.7) ile 3-4 yil, en diisiik
(% 1.1) ile 9 yildan fazla oldugu, haftada yaptiklar1 antrenman giinlerinin 3 giin oldugu,
uykularina dikkat ettikleri, giinliik ortalama 1-2 saat yiiridiikleri, tv izleme
aliskanliklarinin 1-2 saat oldugu, sigara ve alkol kullanmadiklarini, giinliik 3 6giin
yemek yedikleri, kahvalti, 68len ve aksam yemekleri aligkanliklar1 oldugu, ara 6giin
tikketimlerinin ikindi vakti oldugu, ara 6g&iin olarak meyve tercih ettikleri, ¢ogunlugun
protein tozu kullanmadiklar1 tespit edildi.

Futbolcularin antrenman veya mag¢ Oncesi son ana 0giinii 2 saat once tercih ettikleri,
maca 1 saat kala tiiketim tercihlerinin su ve maden suyu oldugu, maga 1 saat kala sivi
tilkettikleri, futbolcularim mac siras1 veya devre arasinda ¢ogunlugun su tercih ettigi,
sporcularin ¢ogunlugunun vitamin-mineral kullanmadiklar tespit edilmistir.

Sonug olarak, sporcularin ve sporculart yetistiren ve calistiran antrendrlerin sporcu
beslenmesi konusunda ¢ok daha fazla bilgi sahibi olmas1 gerektikleri diisiiniilmektedir.
Arastirmalarda goriilen en biiyiik eksiklik beslenme aligkanliklarinin bilingli bir sekilde
olusturulmadigidir. Konuyla ilgili kisilerin egitimi arttirtlmali ve sporcular egitimlerle

desteklenmelidir.
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Yine de bu tiir caligmalarin ¢cok goniillii tizerinde ve ¢ok tekrarl olarak yapilmasi, norm
olusmasi ag¢isindan Onemlidir. Bu c¢aligmalar uygulamali spor biliminde yer alan

antrenor ve sporculara 151k tutacaga kanaatindeyiz.
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EKLER



TURKIYE SUPER LiG VE 1. LIGINDE YER ALAN GENCLIK
GELISTIRME TAKIMLARINDAKI FUTBOLCULARIN
BESLENME ALISKANLIKLARININ iNCELENMESI

ANKET FORMU

Sayin katilimei; bu aragtirma Tiirkiye siiper lig ve 1. liginde yer alan genglik gelistirme takimlarindaki
futbolcularin beslenme aligkanliklarinin incelenmesi tespit etmek icin yapilmaktadir. Bilimsel nitelik
tagtyan bu arastirma i¢in elde edilen bilgiler hi¢ bir zaman kisi veya kuliip ad1 verilerek agiklanmayacak
ve cevaplar arastirmaci haricinde hi¢ kimse tarafindan goriilmeyecektir. Vereceginiz cevaplari futbol
camiasina katki saglayacagini diisiiniiyoruz. Sorular1 samimiyetle cevaplamak suretiyle, siz futbolcularin
beslenme aliskanliklarinin tespiti konusunda yapacaginiz yardim ve katkilardan dolay1 tesekkiir ederiz.

Mustafa Can KOC

Erciyes Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii
Yiiksek Lisans Ogrencisi

NOT: Liitfen size uygun seceneklere parantez igerisine(X) koyarak isaretleyiniz.

1. Kag yasindasiniz?.......coeeeeeceeeccsencsnssssansssanne
2. En son bitirdiginiz okul: a-( ) Ilkokul b-( ) Ortaokul c-( ) Lise
3. Aile tipiniz: a-( ) Cekirdek aile b-( ) Genis aile
4. Kac yildir spor yapiyorsunuz?
Amator olarak.......... yil
5. Haftada kacg giin antrenman yapiyorsunuz? Toplam......................... giin

7. Gecgen hafta (Pazar giiniinden diger pazara kadar) toplam kac saat

antrenman yaptimiz?

8. Agirhik calismalar yapiyor musunuz? a-Evet (.... Saat) b-( ) Hayir

9. Her giin ortalama kac saat uyuyorsunuz? Yazniz....... saat

10. Her giin ortalama kac saat yiirityorsunuz? Yaziniz ........ saat

11. Her giin ortalama kac¢ saat TV-bilgisayar vb. basinda oturuyorsunuz?
Yaziniz........ saat

12. Spor disinda baska isle ugrasiyor musunuz? Cevabiniz evet ise belirtiniz.

a-()Hayrr  b-()Evet (co.ovvvvviiiininnnn.n. )
13. Bugiine kadar hic sigara ictiniz mi? a-( )Evet (... Yil)  b- ( )Hayir



14.
15.

16.
17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Halen sigara iciyor musunuz? a-( ) icmiyorum  b-( ) iciyorum (giinde........ )
Alkol kullaniyor musunuz? a-( ) Hayir b-( ) Evet (Giinde....... )
c() Evet (haftada... .)
Genellikle ka¢ 6giin (ara 6giinler dahil) yemek yersiniz?........... ogiin
Diizenli olarak kahvalti yapma ahskanhgimz var m?
a-( ) Evet b-( ) Hayir
Diizenli 6gle yemegi yer misiniz?
a-( ) Evet b-() Hayir
Diizenli aksam yemegi yer misiniz?
a-( ) Evet b-( ) Hayir
Ara ogiinler tiiketir misiniz?
a- () Kusluk b-() Ikindi  c-() Gece d-() Ara 6giin tilketmem
Ara ogiinlerde tiiketim ahskanhgimz varsa, genelde asagidakilerden
hangisini /hangilerini tercih edersiniz, oncelik sirasina gore rakamla
belirtiniz.
a-( ) Cikolata — sekerleme  b-( ) Hamur isleri — tathilar c-( ) Meyve
d-() Kuruyemis e-( ) Kuru meyveler f-( ) Mesrubat vb.
g-() Diger (agiklayiniz)...........ccceeeuveeneee.
Vitamin - mineral vb. kullaniyor musunuz?

a- () Evet b- () Hayrr c- () Bazen

Kullanma sikhgimz nedir?

a- () Her giin b- () Haftada 2-3 c- () Ara sira

d- () Mag oncesi e- () Mag giinii f- () Mag sonrasi

Protein tozu kullaniyor musunuz?

a- () Her giin b-( ) Haftada 2-3 c- () Ara sira d-() Macg
oncesi e-( ) Mac giinii f- () Mag sonrasi g-( ) Kullanmiyorum

Enerji icecekleri kullaniyor musunuz? a- () Her giin b-( ) Haftada 2-3
c-() Araswra d-( ) Mag oncesi e-( ) Mag giinii f- () Macg

sonrast g-( ) Kullanmiyorum

Antrenman veya mac¢ oncesi son ana égiinii ne zaman yersiniz?

a- () 1 saat 6nce b-() 2 saat 6nce c- () 3saat once d- () 4 saat Once



27. Maca 1 saat kala asagidakilerden hangisini tiiketmeyi tercih edersiniz?
a-( ) Cay — kahve b-( ) Meyve suyu - kolali icecek
c-() Su - maden suyu d-( ) Cikolata — seker e-( ) Hicbir sey tiikketmem

28. Mactan once en son ne zaman siv1 tiiketirsiniz? Yaziniz.............. saat
/dakika 6nce

29. Mactan once tiikettiginiz sivinin adi ve miktari nedir? Adi: ......... , Miktar1:
..... su bardagi

30. Mac siras1 veya devre arasinda herhangi bir icecek tiiketiyor musunuz?
a-()Su b-( ) Maden suyu c- () Cay d-( ) Meyve suyu e-()
Kolali icecekler
f-( ) Ozel icecekler (belirtiniz)........ g-() Bir sey tiiketmem

31. Mactan sonra cabuk toparlanmak icin ne yaparsimz?



Asagidaki besinleri hangi sikhikla tiiketirsiniz?

Miktarlar boliimiinden kullanimimiza uygun miktar: belirleyip tabloda verine vazinz.

Miktarlar: Tath Kasigi: TK

Yemek Kasigi: YK

Cay Bardagi: CB

Su bardagi: SB Kepee:K Kibrit Kutusu: KK Dilim ( ince - Orta - Kaln): ID - OD- KD
Besin Tiirii Her Giin Giin Asint Haftada Ayda Hig Miktar
St

Yogurt

Peynir, vb.

Et, Balik, Tavuk

Yumurta

Kurubaklagiller

Piring, Bulgur, Makarna

Pasta, Kek, Borek, Tath

Recel, Bal

Yesil Sebzeler

Diger Sebzeler

Turunggiller

Diger Meyveler

Ceviz, Findik, Susam

Kuru Uziim Vb.

Ekmek

Cay

Kahve

Mesrubat
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