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ONSOz

Sporcular igin performansi artirmanin 6nemli bir yolu duzenli
antrenman yapmanin yani sira, ayni zamanda yeterli ve dengeli
beslenmektir. Yeterli ve dengeli beslenmenin egzersizde, enerji
kaynaklarinin  kullanimini  saglamak, antrenmanin etkinligini, fiziksel
uygunlugu ve sportif performansi artirmak gibi bir ¢ok olumlu etkisi s6z
konusudur. Bu baglamda sporcularin beslenme bilgilerinin ve beslenme
aliskanliklarinin diizeyi kadar antrendrlerinde konuya yonelik bilgisi sportif
performans acgisindan onem arz etmektedir. Yerli literatirde beslenme
bilgisi ve aligkanliklarina yonelik ¢esitli branglarda yapilmis arastirmalarin
yani sira, yayginhgi ve uluslar arasi alanda madalya kazandigimiz masa
tenisi bransina yoénelik spesifik bir ¢alisma bulunmamakta ve bu durum
blayuk bir eksiklik olarak gorulmekte, arastirma ile ilgili literatire destek ve

katki saglayacagi dusunulmektedir.

Tezimin her agsamasinda ilgi, destek ve bilgi birikimini esirgemeyen
danismanim Dog¢.Dr. Metin KAYA'ya, candan dostlugu ve tesvikleri igin
Prof. Dr. A. Azmi YETIM ve Prof. Dr. Mehmet GUNAY’a tesekkiirii bir borg
bilirim. Veri toplama araci ve tezi hazirlamam sirecinde bilgi ve
gérugleriyle surekli yardim ve desteklerini gérdugum, Dr. Mustafa Yasar
SAHIN, Dr. Halil SAROL, Dr. Pinar KARACAN DOGAN, Yrd. Do¢.Dr. Esen
GURBUZSEL, Ogr. Gér. isa DOGAN ve Ogr. Gér. Feyza Meryem
KARA’ya tesekkur ederim.

Oktay CIMEN



1. GiRIS

Beslenme ve fiziksel performans kapasitesi arasindaki iligkinin
onemi ¢ok oOnceki yillardan beri bilinmekte ve beslenmenin sportif
performansa olan etkileri konusunda yapilan arastirmalar gittikgce yogunluk
kazanmaktadir', 4. Bu arastirmalarda cesitli dallarda spor yapanlar igin
performansi artirmak amaciyla, ilgili spor dalina 6zgu optimal beslenme
bigimleri tartisiimaktadir.

Bransa 6zgu antrenmanlardan optimal verimin elde edilebilmesi
yine bransa 06zgu dogru ve ihtiyaglara uygun bir beslenmeyi sart
kosmaktadir. Sportif yiuklenmelere bagl olarak sporcularin eneriji
harcamalari vitamin, mineral ve sivi kayiplari sentezlere oranla daha

fazladir.

Sporcunun, amagladigl yuksek performans dizeyine ulasmasi ve
performansini koruyabilmesi, s6z konusu Kkayiplarin eksiksiz yerine
konmasina bagldir ve sporcu beslenmesinin 6nemi burada ortaya

cikmaktadir.

Sporcularin diyetlerindeki en kiguk bir hatanin, degisikligin ya da
eksikligin performans kapasitesi Uzerindeki olumsuz etkisi ¢ok buyuk

olmaktadir.

Bu calismanin amaci da elit masa teniscilerin ve antrenoérlerin

beslenme aliskanliklari ve bilgi duzeylerini dlgmek ve Oneriler getirmektir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Masa Tenisi
2.1.1. Masa Tenisi Oyununun Tanimi

Bir masanin iki tarafindaki sporcularin ellerindeki raketler yardimiyla
klguk bir topu, masanin ortasina gerilen bir ag Uzerinden kargi tarafa
gecgirmeye calistiklari spor dalidir. Ping-pong ya da pingpon olarak da
bilinir. Oyun alani olarak tanimlanan masanin ust yuzeyi 2.74 m
uzunlugunda, 1.525 m genisliginde ve yerden yuksekligi 76 cm olan bir
dikdértgendir®. Diger bir ifadeyle Masa tenisi, 2 veya 4 oyuncunun
birbirlerine topu ileri geri olarak attigi ortasinda ag olan masanin Ustinde

oynanan bir oyundur.

Masa tenisi ortasinda 15.25 cm yukseklikte ag olan bir masa
ustiinde oynanir. Masanin yuksekligi 76 cm, eni 152,5 cm boyu 274 cm'dir.
Masanin kenarlari 2cm kalinhiginda beyaz c¢izgi ile gizilir. Uzun kenarlarin
tam ortasina c¢iftli maglarda sahalarin ayrilmasi i¢in 0,3 cm kalindiginda
beyaz cizgi ile cizilidir. A masanin her iki tarafinda 15.25 cm disari
tasacak sekilde gergin kurulur. Altinda ve uUstinde bosluk kalmayacak
yapidadir. Top 0.40 cm ¢apinda, 2,7 gr agirhgindadir. 30 cm den birakilan

top 23 cm kadar sigrar®.

Raket'in belli bir standart sekli, agirhdr yoktur. Raket en az %85
tahtadan imal edilmis olmalidir. Ustiine diiz veya putirli kalinligi en fazla
0.4 cm kadar olan lastik yapistirilir. Raketin elle tutulan yerleri harig
tamamen lastikle kapli olmasi gerekir. Raketin iki yuzeyini kullanan
oyuncular raketin bir ylzeyine siyah, diger yuzeyine kirmizi lastik
kullanmak zorundadirlar. ITTF standartlarina uygun olarak Uretilen raket
yuzleri ITTF amblemi tasir. Oyuncular raketlerini, karsi oyuncuya ve

hakem'e oyun dncesi gdstermek durumundadir®

Mac benzer raketli oyunlar gibi tek sayili setin kazanilmasi ile sona

erer. Her bir set 11 sayidan ibarettir. Oyuncular 2'ser servis



kullanmaktadir. Servis top elden falsosuz olarak ¢ikarilir, raketle vurulur
(diger raketli oyunlardan farkli olarak) top 6nce kendi sahasina, sonra
rakip sahaya atilir. Gegerli bir serviste top aga degmemelidir. Gegerli
servis gibi oyuncunun kendi sahasina, aga dokunarak kargi sahaya gecen
servislere net denir. Net'de servis tekrarlanir. 2 net bir say! degildir. Hata
olana kadar tekrarlanir. Gegerli servisi karsilayan karsi oyuncu topu
dogrudan rakibinin sahasina atar. Serviste 7 yil dnce oyuncunun topu
gizlemesi yasaklanmigtir. (Bedenle veya raketle topun gizlenmesi yasaktir)
11 sayiya ilk ulagan seti kazanmis olur. Eger 10-10 skoruna ulagiimigsa 2

fark yapan seti kazanir. Magi 5 veya 7 seti alan oyuncu kazanir®.

Cifti oyunlarda servis masanin oyuncunun kendi sahasinda
ortasindan beyazla ayrilmis masanin sag tarafindan karsi masanin sol
tarafina atilarak yapilir. Oyuncular her servis de servis karsi tarafa geger.
Servis kullanmaya baslayacak tarafin oyunculari 6nce masada yer
degistirir, sonra servis kullanir. Tenisten farkl olarak oyuncularin her top
gelisinde sirayla topu masada kars! tarafa atmasi gerekir. Oyun sirasinda
top karsi tarafa gegirilmeye calisilir. (Servis disinda tium karsi alana top

atilabilir). Magi 5 veya 7 seti alan taraf kazanir®.

2.1.2. Masa Tenisi Oyununun Tarihsel Geligimi

Dunya uzerinde genis halk kitlelerinin oynadigi masa tenisinin,
baslangi¢ tarihi tam olarak bilinmemekle beraber, bu sporun salon tenisi
adiyla bilinen en eski sekli 1880’li yillarda Hindistan ve Glney Afrika'daki
ingiliz ordu subaylari tarafindan oynanmistir. Puro kutularinin kapaklarini
raket, yuvarlatilmig sarap sisesi mantarlarini top, file olarak da kitaplari

kullanmislardir’.

1880’lerde oynanan ¢im tenisinin, o donem kullanilan yemek
masalarina adapte edilmesi ile baslayan masa tenisi, 1890 vyilina
gelindiginde ingiltere’de Ping-Pong ya da Whiff-Waff adiyla basit kurallarla
aniimistir. 1880’lerin sonlarinda spor malzemesi ihracatgisi olarak bilinen

Parker Brothers’in o zamanlarda “kapall mekan “ sporlari igin aletler ihrag

3



ettigi bilinmektedir. Zamanla 1900’lu yillarda kauguk ve mantardan yapilan

toplar yerini sellloit toplara birakmistir®.

1901 yilinda ingiltere’de Masa Tenisi Federasyonu ve rakip Ping-
Pong dernekleri kurulmustur ve ilk oyun talimatlari kitabi yaymnlanmistir®,
Bir baska ingiliz, E. C. Goode, 1902 yilinda tahta raketinin yiizeyini
purtzlt lastikle kaplayarak topa falso vermeyi basarmistir. Ayni yil
ingiltere' de Ping Pong Federasyonu kurulmus fakat isim hakkinin Parker
Brothers firmasinda olmasindan ve dolayisiyla ekipmanlarin da ¢ok

pahaliya cikmasindan dolayi 3 yil sonra kapanmistir®.

1926 yilinda Berlin’de Iingiltere, isveg, Macaristan, Hindistan,
Danimarka, Almanya, Cekoslovakya, Avusturya ve Galler' in yaptiklar
toplantida Federation Internationale de Tennis de Table (International
Table Tennis Federation - Uluslararasi Masa Tenisi Federasyonu)
kurulmus,1927°de ik uluslar arasi Dinya Sampiyonasi Londra’da
yapilmis, ilk ITTF kongresinde kabul edilen Oyunlar ve Kurallar kitabi

yayinlanmistir®.

Bu yildan, Il. Dunya savagina kadar olan tum sampiyonalar
Macaristan' I1n egemenligi altinda gec¢migtir. Bu zamanlarin en iyi
oyunculari bayanlarda yedi dinya sampiyonasi kazanan Macar Maria
Mednyanszky ve beg defa dunya sampiyonu olan yine Macar Viktor Barna
olmustur. Cekoslovakya ve Romanyall sporcular da bazi sampiyonalari

kazanmislardir’. 1929'da ingiliz Fred Perry diinya sampiyonu olmustur®.

Amerika Ping Pong Federasyonu 1930 yilinda kurulmus fakat
sadece Parker Brothers firmasinin ekipmanlari kullanilabildigi icin Gye
sayisi fazla olamamistir. 1933 yilinda iki rakip federasyon daha
kurulmustur. Bunlar U.S. Amatér Masa Tenisi Federasyonu ve Ulusal
Masa Tenisi Federasyonuydu. Bu UG¢ grup 1935 yilinda birleserek U.S.
Masa Tenisi Federasyon’ u adini almistir. 1994 yilinda da adini U.S.A.

Table Tennis olarak degistirmistir®.



1935’de 9. Kongresini yapan ITTF, kurallar kitabindan “amator”

“profesyonel” ve “oyuncu” kelimelerini gikarma karari almistir®.

Orta Avrupali oyuncularin galibiyetleri ikinci diinya savasindan
sonra da devam etmistir. 1953 yilindan itibaren Asya' I oyuncularin
egemenligi baslamistir. Asya'll yildiz oyuncularin aniden ortaya
cikmalarinin bir sebebi Japon Horoi Satoh' in 1952 yilinda ilk defa ortaya
citkardigr sungerli lastikleri kullaniimaya baslamasidir. Bu yeni malzeme
oyunu hizlandirmis ve oyuncularin topa daha fazla falso vermelerine

imkan saglamistir®.

Asyali oyuncular "Penholder tutusu" adi verilen ve raket sapinin
bagparmak ile isaret parmagi arasinda tutuldugu bir tutus seklini
gelistirmiglerdir. Bu tutus seklinde her tur vurus igin raketin ayni yuzund

kullanmislardir’.

1937’de oyunlara katihmi tesvik etme amaciyla kurallarda degisiklik
yapiimigtir. Ag yuksekligi 17,2'den 15,24 cm’e dusurulmus, her oyun igin
sinirlanan 20 dakikalik oyun suresi kaldiriimis ve parmak dondurme

yasaklanmistir®.

1949/51 yillarinda Johnny Leach (ingiltere) diinya sampiyonu olmus
ve MBE odulunig almistir9. 1953 yilinda Dinya Erkekler Takim

Sampiyonasr’ni (Swaythling Kupasi) ingiltere takimi kazanmistir®.

1957'de Avrupa Masa Tenis Birligi Stocholm’de kurulmugtur.
1958’de Avrupa Sampiyonasi Budapeste’'de yapilmistir. 1967°de Avrupa
ligi baglamistir®.

1970’lerde oyunlarin kombinasyonu degismis,“yarasa” olarak
adlandirilan stil ortaya ¢ikmistir. (ters cevirme ve The emergence of the

combination bat, i.e. anti-loop, and long pimples)

1971 yilinda ilk kez Bati takimlar Cin’e gitmisler ve Ping-Pong

diplomasi konseptini duginmuslerdir. 1972 yili sari toplarin denenme yili



olmustur (URL-1).1976 Uluslararasi Masa Tenisi Federasyonu (ITTF)

Daimi sekreteryasi St Leonards-on-Sea’de kuruldu®.

1977°de Birmingham’da duzenlenen 34. Dinya Sampiyonasi’'nda
Jill Hammersley (ingiltere) Avrupa Sampiyonu oldu. Ayni yil, Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan ITTF'e resmi taninma hakki
verilmistir®.

Tarkiye'de ilk defa Cumhuriyet sonrasi donemde taninmaya
baslanan masa tenisi, ilk kez Robert Kolejin de oynandigi bilinir. Cazip ve
hareketli bir spor dali olan masa tenisi istanbul'da hizla yayilmis ve biitiin
bu gelismeler Uzerine 1930°'da ilk ‘Turkiye Masa Tenisi Sampiyonasr’
duzenlenmigtir ve ilk Turnuva Altinordu Spor Kuluba tarafindan yapilmistir.
1953’de Tenis federasyonuna baglanan masa tenisi 1966’ da Ali Abali
baskanhginda, kendi federasyonuna kavustu. Ulkemizde modern masa
tenisi calismalarini 1967 yilinda Turkiye'de Macar Antrenor Hirbut baglatti.
Yapilan bu galismalarin devaminda Turkiye'de bayanlarda Selda Dogan,
Kadriye Poyrazoglu ve Nevin Mutlu, Erkeklerde Vasil Aleksandridis, Oktay
Cimen ve Gurhan Yaldiz gibi yetenekli sporcularin Uluslararasi dizeyde
basari kazanmalarini saglamistir. 1973 Balkan sampiyonasi ve 1973-75
Akdeniz Oyunlar’'nda ug¢ kez sampiyon olan Vasil Aleksandridis, bu dalda

uluslar arasi alanda basari kazanan ilk Tirk sporcu oldu®.

2.2 Beslenme ilkeleri

2.2.1. Beslenmenin Tanimi ve Onemi

Beslenme; hayati fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi, buylume,
gelisme, ureme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme, saghgdin korunabilmesi
kisaca yasamin surdurulebilmesi icin disaridan besinlerin alinip

tiketilmesidir.

Baysal beslenmeyi; Buylme yasamin surdurilmesi ve saghgin

korunmasi icin besinlerin kullaniimasi olarak tarif etmistir™®.

Beslenme tanimi ile ilgili literaturde birgok tanim bulunmaktadir.



Beslenme insanlarin buyume gelisme, fiziksel iglevlerini yerine
getirme ve sagliklarini koruyabilmek icin gunluk gerekli olan besin
Ogelerini ve enerjiyi yeterli ve dengeli olarak besinler araciligi ile besin
degerini  yitirmeden, ekonomik sekilde vucuduna almasi ve

kullanmasidir'"121314,

Normal buyume saglikh yasama, zeka gelisiminden uretim gucune
kadar insan yasamini ilgilendiren her olayda dogrudan iligkili olan

beslenmenin énemi heniiz geregince anlasilamamisti’®'®"".

Unutulmamalidir ki, Beslenme sadece karin doyurmak ya da
caninin istedigi her seyi yemek anlamina gelmemektedir. Oyleyse burada
karsimiza sadece beslenmenin tek basina 6nemli olmadigi bunun yaninda
yeterli ve dengeli bir sekilde yapilmig olan beslenmenin daha da anlam
kazandigi gorulmektedir. Zira besin dgelerinin geredinden fazla alinmasi
ekonomik yonden savurganlk olacagr gibi saglik yoninden de

zararhdir'>'®

Saglikli ve verimli olarak yasamanin temel kosullarinin basinda
standartlara uygun biyime ve gelismenin saglanmasi direngli olunmasi,
vucut yapisinin fiziksel uygunlugunun yasam boyu korunmasi gelir. Buda

yeterli ve dengeli beslenme ile gerceklesir'.

Bireysel ve toplumsal sagligin korunmasi igin toplumun yeterli ve
dengeli beslenme konusunda bilgilendirilmesi koruyucu ve iyilestirici saglik

hizmetlerinin énemli bir bélimiinin olusturmaktadir™®,

Yetersiz ve dengesiz beslenme kronik hastaliklara yol agmasi ve
enfeksiyon hastaliklarina egilimi arttirmasi nedeniyle 6énemli bir saglk

sorunudur®.

Dunyadaki tum gelismelere, yapilan bilimsel ulusal ve uluslararasi
calismalara ragmen yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagl saglk

sorunlari giindem olusturmaktadir®.



Sporcularin buyume ve gelismelerinin istenilen dizeyde olmasini
saglayip spordaki performansini arttirmak ¢ok onemli olup bunun iginde
gunlik enerji ve besin 06gesi ihtiyaglarinin karsilanmasi Beslenme
konusunda kazanilmig dogru davranislar pekistiriimesi ve yanlig olanlarin

degistiriimesi 6nem arz etmektedir?’,

2.2.2. Sporcu Beslenmesi

Sporcunun vucudunu gelistirmesi, sagligini korumasi ve yuksek bir
sportif verimlilige ulasabilmesi ancak dengeli, dizenli ve amaca uygun

beslenmesiyle gergeklesir®.

Nedeni bilinmeyen basarisizliklarin veya optimale ulagsmayan
performanslarin yaklagik yarisinin uygun olmayan beslenmeye bagh
oldugu ileri strulmekte ve sporculardan ylksek verim alma beklentisinin,
ilgili antrenman ve yarigsma sartlari gbz 6nune alinarak ihtiyaca uygun nitel
ve nicel bakimindan dozu ayarlanmig besin 6gelerinin alimiyla mumkuin

olabilecegi bilinmektedir'°.

Sporcu aktif bir bireydir. Bu nedenle sedanterlere oranla Enerji
tuketimi yuksektir. Dolayisiyla enerji alimi ile enerji harcamasi esit
olmalidir. Enerji alimi harcanan enerjiden az ise blyume ve gelismesinde
gerileme enerji harcamasi alman enerjiden az ise sporcuda obozite ortaya

cikacaktir®.

Sporcunun amagladigi yuksek performans dizeyine ulagmasi ve
performansim koruyabilmesi gerekli olan besin 6gelerinin belirli zaman
icinde alip harcayip tekrar yerine koymasi ile mumkin olacaktir(18).
Sedanter insanlarda gunlik enerji gereksinimi 2000-2500 kkal iken
sporcularda bu egzersizin tipine, suresine, kapsamina ve siddetine gore 2-
3 katma kadar gikabilmektedir’.

Sportif verimi arttirmak i¢in gerekli olan besin 6gelerinin zamaninda

1,23

gerektigi kadar alinmasi 6nem arz etmektedir “°. Sadece musabaka

donemi degil Antrenman doneminde de sporcular beslenmelerine dikkat



etmelidir. Emer amag sporcuyu yuksek performans duzeyine gikarmak ve

verim almak ise yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gésteriimelidir’.

Sporcunun cinsiyetine, yasma, gunlik fiziksel aktivitesine ve yaptigi
spor cesidine gobre antrenman ve musabaka donemlerine yonelik
duzenlemeler yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bir sekilde alinmasinin
saglanmasi ¢ok onemlidir’. Gercekte ayni spor dalinda antrenman yapan
sporcularin enerji gereksinimi Ulkeden ulkeye degistigi gibi ayni ulkede
farkh antrendrlerin verdigi antrenman programlarina gore de degisiklik

gosterebilmektedir "%,

Bir yarisma bicimi miucadele olarak kabul edilen sporda beslenme
yonunden performansi arttiracak sihirli bir formul olmamasina ragmen

sporcularin yeterli ve dengeli beslenmelerine dikkat edilmelidir.

Dogru ve dengeli beslenme ile sporcularin enerji rezervlerinin
tamamlanarak yulksek bir performansin olusumuna imkan saglanabilir.
Performansin bir mag¢ esnasinda ylksek olusu sadece antrenman degil
dogru ve dengeli beslenmeye de baglidir1. Bu agidan bakildiginda sporcu
beslenmesinin iki temel amacinin oldugu goérulur ki; bunlar sporcunun
genel saghgim iyilestirmek ve sporcunun performansini gelistirmektir.
Sporcular i¢in hazirlanacak olan beslenme programinin uzun bir program

dilimini kapsamasi zorunlulugu vardir1?.

Spor turine 6zgu sporcu beslenmesi kalorisi ve kalitesi itibari ile
bazi Ozellikler tagimalidir. Karbonhidrat ve yaglar araciligi ile ener;ji
gereksinimini saglamak hicre ve dokularin olusumu, korunumu ve
onarimlari i¢in protein ihtiyacina cevap vermek, besin 6gelerinin vicutta
tasinimi ve enzimlerin olugsumu igin vyeterli vitamin ve mineralleri

saglamaktir®.

Her canli gibi sporcularinda enerji ihtiyaglarinin karsilanmasi

yenilen besinlerden saglanmaktadir’.



2.2.3. Egzersizde Enerji Olusumu

Vucut organlarinin g¢alisabilmesi ve gunlik yasamin devami igin
enerji gereklidir. Birimi Kalori (kkal.) olan enerji besin 6gelerinden saglanir.
Yedigimiz yiyeceklerin her biri farkli enerji verir, dolayisiyla farkli kaloriye
sahiptirler. Alman yiyeceklerden enerji olusumu ve harcanmasi
"metabolizma" olarak adlandirilir. GUn boyunca dis fircalamadan, kosmaya
kadar yaptigimiz her hareket enerji harcamasi gerektirir. istirahat halinde
dahi (yatar durumda) kalp, beyin, sinir sistemi gibi i¢ organlarin ¢galismasi

icin enerji gereldidir®®
Enerjinin Tanimi ve Biyolojik Enerji Devri

Bilim adamlari  enerjiyi is yapabilme kapasitesi olarak
tammlamaktadir®. Bilim dilinde enerji ve is kavramlari benzer anlamda
kullanilsa da, enerji is yapa bilme veya ortaya koyabilme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir®®. Dogada mevcut olan enerji sekli vardir.
1. Kimyasal enerji
2. Mekanik eneriji
3. Isi enerjisi
4. Isik enerjisi
5. Elektrik enerjisi
6. Nukleer eneriji

Bu enerjilerin her biri, bir ¢esitten diger bir g¢esite gevrilebilir, yani
dénustirdlebilir. Ozellikle mekanik ve kimyasal enerji insan hareketlerinin

ortaya konmasinda énemli rol oynar®>2°.

Dinyada pirimer(temel) enerji kaynadi gunestir (Solar-radyasyon
enerjisi). Gunes enerjisi aslinda nukleer enerjiden kaynaklanmaktadir. Bu
enerji dunya ya radent ya da 1sik enerjisi seklinde ulasmaktadir. Dunyayi
saran binlerce yesil bitki bu enerjinin bir kismi klorofil yolu ile fotosentez

olayl sonucunda kimyasal enerji olarak depolar. Depo edilen bu kimyasal
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enerjiler bitkiler tarafindan kullanilarak, karbondioksit (C02) sudan glikoz,
protein ve yag gibi besin molekulleri yapilir. Bitkilerin kendi besinlerini
yapmasina fotosentez denir. insanlar ise besin ihtiyaclarini karsilamak igin
bitki ve bazi hayvanlarin etlerini, hayvanlari ise bitkileri yerler. O halde

insan enerjisi 6ncelikli olarak bitkilere ve giinese baglidir?®>262":28

S /'L___
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/' | Yesil Bitkiler | N\ e A B
7 ; W
s e e
......... P "“\\ — _ 5
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Karbonhidrat yag ve protein molekullerindeki kimyasal bag enerjileri
hicre solunumu ile parcgalanarak, enerji bakimindan zengin fosfat bagi
Ozelligi tasiyan bir baska kimyasal bag enerjisine (ATP) donustaralGr.
Oksijenli bir ortamda gerceklesen hiicre solunum ile saglanan kimyasal
enerji insan organizmasinda buyume, gelisme, mekanik ve kimyasal is
enerjisi olarak kullanilir. Bu olaylar serisine biyolojik enerji devri

denir24,26,29

Enerji, Is ve Gii¢ Kavramlari

Enerjinin, is yapabilme kapasitesi oldugunu belirtmistik. is=Kuwet x
Kuvvet yonunde kat edilen mesafe olarak formule edilir. Bir is, aym
zamanda enerji bilimi Joule (J) olup, bir newtonluk bir kuvvetin (N), bir
metrelik (M) bir mesafe boyunca uygulanmasi ile olusur. Bir cok kaynakta
is kgm olarak ifade dilmekte, bir kilogram agirligindaki yukin yer ¢cekimine

karsi 1 m yuksege kaldiriimasi olarak tanimlanmaktadir.
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Enerji birimi olarak ayrica kalori birimi de kullaniimakta ve 1 kalori 1
gram agirhgindaki suyun sicakligini bir santigrat derece yukseltmek igin

gerekli 1s1 miktandir®®. Is kavramini formiile edersek;

is = Kuvvet x Kuvvet yoéniinde kat edilen mesafe = kgm veya kalori
olarak belirleyebiliriz. insan organizmasinda (bir isin yapilabilmesi igin
gerekli eneriji, besinlerle alinmig ve depolanmig olan maddelerin potansiyel
enerjilerin kimyasal reaksiyonlarda mekanik enerjiye yani kinetik (hareket)

25,27,29

enerjisine donuismesi ile mumkundur . Enerji olmadan hig bir isin

yapilabilmesi mumkun dedgildir.
Egzersiz igin Enerji Olusumu

Vucuttaki hudcrelerin besin 0gelerini enerjiye c¢evirebilmeleri igin
oksijene gereksinim vardir. Bir bagka deyisle enerji besin 6gelerinin
hicrelerde oksidasyonu ile olugsur. Kullanilan yakit U¢ tip olup
karbonhidratlardan glikoz, proteinlerden amino asit, yaglardan yag
asitleridir. Kaslarin ig  yapabilmesi i¢cin  gereken  enerjinin
saglanabilmesinde vucut karbonhidrat ve yaglari, oksijeni kullanarak
yakar. Bu enerji Uretme yontemi aerobik metabolizma olarak bilinmektedir.
Alternatif bir ydntem ise; sadece karbonhidratlarin kullanildi§i ve oksijenin

gerekmedigi anaerobik metabolizmadir.

Duguk siddetteki egzersizler suresince, vucut aerobik olarak
calismaktadir ve enerji Uretiminin yarisindan fazlasi yaglardan kargilanir.
Egzersizin siddeti arttikga, karbonhidratlar temel enerji kaynagl olmaya
baglamaktadir. Egzersizin siddeti daha da arttikga vicut aerobik
metabolizmayi devam ettirebilmek icin oksijeni yeterli olamadigi bir nokta
olusmaktadir ki bu durum maksimum oksijen kullanim seviyesi olarak
bilinmektedir. Bu noktanin gerisinde, 6rnegin hizli sprint siresince, ener;ji
sadece karbonhidratlari kullanarak anaerobik olarak uretilebilir. Anaerobik
metabolizma c¢ok hizli bir sekilde karbonhidratlari kullanmaktadir. Bu
olusum, kaslari etkileyen ve yorgunluga neden olan laktik asiti de

Uretmektedir?®.
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Besin 6gelerinin pargalanmasi sonucu olugsan ATP (Adenozin tri

fosfat) kas kasilmasi ici gerekli enerjiyi saglar.
Besin Ogeleri + Oksijen + inorganik fosfat = ATP

ATP'nin yapisinda bulunan 3 fosfatin ayrilmasi sonucu enerji
olusur. ATP —> ADP + Fosfat + Enerji

Genel anlamda enerji olusumunu, yapilan egzersizin suresine ve
kullanilan yakit cinsine (ya da alman oksijene) gére anaerobik ve aerobik

olarak ayirmak mumkundur. ATP'nin yenilenmesi 3 yolda gerceklesir.

1. ATP-PC Sistem: Kas hicreleri ancak 3 mol ATP dopo edebilirler.
Buda birkag saniyelik bir egzersiz igin yeterlidir. Kasta bulunan diger ener;ji
kaynagi kreatin fosfat (KP) olup, dolayl olarak ATP olusumu igin fosfat
iyonlari saglar. A DP +KP =Kreatin + ATP

ATP ve KP'nin birlikte sagladiklari enerji 8-10 sn’ik egzersizler igin
kullanilir. Yapilan egzersizin devami igin anaerob ve aerop sistemin birlikte

calismasi gerekir.

2. Alaktik Anaerobik Yolla Enerji Olusumu: iki dakikadan daha
az suren egzersizlerde sprint, yuzme, yuksek atlama, halter ve atma
dallarinda enerji anaerobik yani oksijensiz yolla olusur. Enerji kaynagi

olarak glikoz kullanilir.

Glikozun oksijensiz ortamda piravat'a donismesi sonunda 2 mol
ATP ve laktik asit olusur. Kanda ve kaslarda laktik asit dizeyinin artmasi
ile yorgunluk baslar. Vicudun laktik aside dayanma suresi oldukga

sinirlidir, bu nedenle de anaerobik yolla enerji olusumu kisa surelidir.

3. Aerobik Yolla Enerji Olugsumu: Oturur pozisyondan ylurumeye,
yurlr pozisyondan kosmaya gecerken vicudun enerji harcamasinda,
dolayisiyla oksijen kullaniminda artma olur. Buna aerobik ya da oksijenli
enerji olusumu denir. YlUzme, kayak, kros, maraton, bisiklet gibi
dayaniklilik spor dallarinda enerji olusumu aerobik yolla olur. Kullanilan

besin dgeleri glikoz, amino asitler (proteinler) ve yag asitleridir. Vucuttaki
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yaglarin enerji olarak kullanimlari yalnizca aerobik galigmalarda gecerli
olup, proteinler ancak karbonhidrat ve yaglarin yoklugunda enerji icin

kullanilirlar. Proteinler temel enerji kaynagi kabul edilmemektedir’?.

ATP’nin Olugsum Sistemleri

Sistem Kullanilan Oksijen Hizi ATP
Yakit Gereksinimi Olusumu
Alaktik Anaerobik Fosfokreatin Yok Hizli  Az/Sinirli
Laktik Anaerobik Glikojen Yok Hizli  Az/Sinirli
Aeorobik Glikojen Var Yavas Cok/Sinirsiz
Protein, Yag

2.2.4. Besin Ogeleri
2.2.4.1. Karbonhidratlar

insan ve hayvan viicudunda glikojen, bitkilerin yapisinda nisasta
ve seluloz olarak yer alan karbonhidratlar, karbon hidrojen ve oksijen

atomlarindan meydana gelmis organik bilesiklerdir’.
Karbonhidratlar 3 grupta incelenebilir:

1. Monosakkaritler (tek seker molekulleri): Glikoz, fruktoz ve

galaktoz olup basit sekerler olarak nitelendirilmektedir®.
Glikoz: Tum tath ve meyvelerde ve balda serbest halde bulunur.

Fruktoz: Kimyasal olarak bir ketozdur. Glikoz ile birlikte meyvelerde,

bitkilerde ve balda serbest olarak bulunur.

Galaktoz: Sut sekerinde bulunmakta olup beyin ve sinir hucrelerinin temel

ogesidir’ 1013,

2.Disakkaritler (cift seker molekulleri): Sakkaroz, Laktoz ve Maltoz

cift molekUlli sekerlerdir.

Sakkaroz: Glikoz ve Fruktozdan olusur. Sakkaroz tam anlami ile sekerdir.

Seker ve seker kamisindan elde edilir’.
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Laktoz: Glikoz ve galaktoz monosakkaritlerden olugur. Tum memelilerin

sutinde bulunur. Bunun diginda dogada goériimez.

Maltoz: iki molekiil glikozdan olusur ve &zellikle cimlenmekte olan

hububat tohumlarinda bulunur.

Nisasta: Glikozlarin glikosit bagi ile birlesmesiyle olusur. Bitkilerin
tanelerinde, tohumlarinda ve yumrularmda depo edilmig granuller halinde

bulunan karbonhidratlardir®®.

Glikojen: insan ve hayvanlarin viicudundaki karbonhidratlarin depolanmig
seklidir. Gerektiginde hemen kullanilabilecek yedek enerjidir. Insan
viucudunda toplam 350 g. civarinda glikojen vardir. En fazla karaciger ve

kaslarda bulunmaktadir’?'.

Selliloz: Bitkilere destek gorevi yapar. Glikozitlerin birlesimi sonunda
olusmuslardir. Lifler, esas itibari ile selllozdan yapilmiglardir. Sindirim

enzimleri tarafindan pargalanamazlar2.

Karbonhidratlarin baslica goérevi vicuda enerji vermektir. Beyin
hdcrelerinin ¢alismasi ve kas calismalarinda enerji kaynagi olarak

karbonhidratlar kullamlir®,

Karbonhidratlarin diyette yeterince alinmamasi vicutta normalden
daha fazla keton ve asit olusumuna neden olur. Olusan bu molekuller
vlcut sivilarinda asiditeyi arttirir ve kanin alkalitesini azaltir. Bu duruma
katosiz denir. Kandaki alkalite azalir ise komaya neden olabilir. Proteinin

enerji icin kullaniimasini 6nleyerek proteine olan ihtiyaci azaltir.

Faaliyet esnasinda karbonhidrattan gelen enerji kullanimi ile daha
az oksijene gereksinim oldugundan karbonhidratlar yaga ve proteine
gbre daha verimli enerji kaynagidir. Bir litre oksijen, karbonhidratlari
yakarsa 5 kkal, yaglari yakarsa 4,5 kkal saglar. Karbonhidratlar yagdan

ortalama %4-5 daha elverisli enerji kaynagidir'?.

Karbonhidratlar hem aerobik hem de anaerobik metabolizmada

enerji yakiti olarak kullanilirlar. Daha az oksijenle pargalanabilme
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Ozelligine sahip olduklarindan acil enerji kaynaklari olarak da

bilinmektedir’?326,

Basit sekerler gabuk emilirler ve kana ¢abuk karisirlar.(10-15 dk.)
23 Kan glikozundaki bu artis ve buna bagl olarak viicutta insilin salinimi

baglar. Buna da glisemik indeks denir.

Bilesik karbonhidratlarin ise kan glikoz seviyesine etkileri uzun

stirelidir (3-4 saat) %°.

Egzersiz dncesi karbonhidratlarin alimi 1-5 g/Kg seklinde olmali ve
1-4 saat once verilmelidir. 4 saat dnce alman karbonhidratli besinler lifli
kati olmalidir. Ancak 1 saat 6nce verilenler mutlaka sivi karbonhidrat
olmalidir. Egzersizlerden 1 saat 6nce 1-2 g/Kg sivi karbonhidrat alimi kan
sekeri agisindan onemlidir. Egzersiz 6ncesi alman karbonhidrat aktif kas

tarafindan hemen kullanilabilmektedir’.

Dusuk glisemik indeksli besinlerin (piring, makarna, muz) kan
glikoz seviyelerine etkileri yavas oldugu i¢in egzersiz oncesi son 6gunde

mutlaka alinmahdir’?°

. CUnklu karbonhidrat depolarinin doygunlugunu
saglarlar ve egzersizi uzun sure devam ettirebilme yetisini sporcuya

verirler®.

Karbonhidratlar bireylerin sinir sistemini kontrol etmesinde
oldukga yardimci olabilmektedir. Arastirmalarda; iki hafta suresince
diyete maruz kalarak karbonhidrat alimi azalan insanlarda diyet sonrasi
depresyona girme tehlikelerinin arttigi ortaya ¢ikmistir ve egzersizlerini
uzun sure devam ettiremedikleri ve daha c¢abuk yorulduklari

gbzlenmistir' 233,

2.2.4.2. Yaglar

Yaglarin her ne kadar adlari sismanlik nedeniyle kotuye ¢ikmig
ise de Ozellikle yagda eriyen vitaminlerin (A,D,E,K) vicutta emilimi ve
tasinmasinda dnemli rol oynarlar®®. Beslenme uzmanlari giinliik diyet

ihtiyacinin %25 inin yaglardan saglanmasinin yeterli olabilecegini eger
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bu oranin ustune ¢ikilirsa asiri kilo alma, kardiyovaskuler hastaliklara
yakalanma riskinin artacagim bildirmektedirler®®. Yaglar veya lipitler

vilcutta trigliserit, fosfolipitler ve kolesterol halinde bulunurlar.

Trigliseritler yag hiicreleridir. iskelet kaslari ve viicut bélgelerinde
bulunurlar. Yaglar metabolize olduklarinda ilk 06nce trigiserit
molekullerine pargalanirlar. Trigliseritin esas yapisi 1 mol gliserol ve 3
mol serbest yag asitinden olusurlar?’. Serbest yag asitleri trigliserit
molekdillerinin kullanilabilir yakitidir’'. Her ne kadar sayica bir cok
serbest yag asiti olmasina ragmen en ¢ok bilinenleri stearik asit, oleik
asit ve palmitik asittir. Tipki karbonhidratlar gibi yaglarda karbon,

hidrojen ve oksijen atomlarindan olusurlar?®®.

Serbest yag asitlerinin karbon atomlari hidrojene déonusmus ise
doymus yag asiti adini alir. Fazla miktarda doymus yag tlketimi tavsiye
edilmemektedir?®. Cuinkii yiiksek tansiyon, atherosklerosiz, sismanlik ve

kardiyovaskuler hataliklara yok agmaktadir.

Doymamis yaglarda serbest yag asitleridir. Fakat karbon atomlari
hidrojen atomlarina doymamigtir. Oda sicakliginda sivi formda olan
yaglardir’®.  Yaglar iyi bir enerji kaynagidir. Ayni miktardaki
karbonhidratlar ve proteinlerden 2 misli daha fazla kaloriye sahiptirler. 1

g yag 9 kkal verir®.

Yaglar insan vucudunda yapilamayan ve vucut igin gerekli olan
linoleik asitin vicuda alinmasini saglar. Yaglar bazi hayati 6neme sahip

organlar i¢cin koruyucu yag tabakasi olustururlar.

Yagdlar deri altindaki depolari ile soguga kargi vucut isisinin
korunmasinda ve ayarlanmasinda etkilidirler. Yaglar yagda eriyen A, D,
E, K vitaminlerinin emilimini saglarlar. Yaglar midede uzun sure
doygunluk hissi verirler.

Yaglar Aerobik metabolizmada enerji yakiti olarak kullanilirlar’>2°.

Sporcunun gunlik almasi gereken enerjinin ortalama %25-30 unun
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yaglardan saglanmasi gerekir. Yag gereksiniminin karsilanmasindaki
denge %10 doymus yaglardan %10 yari doymus yaglardan ve %10

doymamis yaglardan olugsmaktadir.

Yaglar daha c¢ok aerobik egzersizlerde (uzun sdireli) enerji
kaynagi olarak kullaniimakta ve ylksek miktarda yag tiketimi de sportif

performansi olumsuz ydnde etkilemektedir®®>"-3.

2.2.4.3. Proteinler

Proteinler saglik ve fiziksel performans igcin gerekli olan besin
ogeleridir’®. Her ne kadar proteinler kassal aktivitelerde kullanilan enerii
olarak dikkate alinmasalar da proteinlerin dayanikhlik aktivitelerde 60 dk.
sonra devreye girdigi ve enerji ihtiyacinin %5 ile %15 ini karsiladigi
bilinmektedir®>2°,

Proteinler, karbonhidrat ve yaglara oranlar daha buyuk molekuler
yaplya sahiptirler. Karbon, Hidrojen ve Oksijen'e ilaveten nitrojen atomu

da icerirler. Ayrica birgogu sulfur, fosfor ve demirde igermektedir.

Proteinler, dokularin yapi taslandirlar. Hucre sitoplazmasi ve
nuikleusun olugmasinda hayati 6nem tagirlar. Ayrica vucutta bulunan

batlin enzimler proteindir.

Proteinlerin yapisal lnitesi aminoasitlerdir’?*%. Viicutta 22 cesit
aminoasit bulunmaktadir. Bunlarin 9 tanesi esansiyel aminoasitlerdir ve
bu amino asitler vucutta Uretiimezler. Bu yuzden bu aminoasitlerin tek

kaynag! diyettir.

Hayvansal proteinler ve sut aminoasit bakimindan zengin
gidalardir. Bitkisel gidal proteinlerin bazilarinda esansiyel amino asit

igerirler.

Normal bir yetiskin gunluk protein gereksinimi vucut agirhginin kg
basina 0,8 gramidir. Bu miktardaki protein dengeli beslenme ile viicudun

%10 ile %15 lik enerji intiyacim kargilamaktadir.
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Vucudun batin hacrelerinin buyuk Olgude proteinlerden yapilmis
olmasi ve bu hucrelerin surekli yenilenip degismesi duzenli protein

alinimini gerektirir®>2°.

Proteinlerin vicutta énemli goérevleri vardir. Biyume ve gelisme,
doku onarimi ve yapimi, kan proteini olan hemoglobinin yapimi, vicut

calismalarinda goérev alan enzim ve hormonlarin yapiminda gorev alirlar.

Sporcularin, spor yapmayan Kigilere gore daha gelismis viucut ve
kas kitlesine sahip olduklari bilinmektedir. Kaslarin yapisim proteinler
olusturur. Bu da sporcularin daha fazla protein almalari gerektigi fikrini

olusturur®>2°

Sporcularda glnlik kas calismasindaki artisla birlikte protein
gereksinimi de artar ancak bu gereksinim gunlik enerji alimi iginde

dogal olarak alinmis olur"?>.

Diyetle fazla miktarda protein alinir ise vucutta yeterli miktarda
protein deposu yoktur. Dolayisiyla yaga donuserek depo edilir. Vucut
yaginin artmasi da sporcuda performansi olumsuz etkiler. Hayvansal
kaynakli proteinlerde donmus yag oram fazla oldugundan kalp damar
rahatsizligina neden olurlar. Proteinlerin pargalanmasi sonucu olusan
atik maddelerin atimi (Urik asit gibi) idrarla gergeklesir buda sivi kaybi ve

bu kayipla mineral kaybina neden olur"*>%®,

Eksik protein aliminda ise buyume durur, vicut direnci azalir.
Hastaliklara yakalanma riski ortaya c¢ikar. Ayrica kan proteini olan

hemoglobin yapilamadigi icin karsizlik olusur’?>.

2.2.4.4. Sivi Allmi

Saglikh kisilerin vicut agarhklarinin %45 ile 60" sudur. Bunun
%5'ini hucreler arasi, geri kalani ise hicre igi sivilari kapsar. Surekli
egzersiz yapan kisi ile spor yapmayan bir kisi karsilastirildigi zaman
vucut su oranlari arasinda farkliliklar oldugu goézlemlenmistir. Cunki kas

hicreleri yag hicrelerine oranla daha fazla su icerirler.
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Sporcunun viucudunda yeterince su bulunmasi galisma verimim
arttirir. Egzersiz ile birlikte vicut i1sisi artacak olup bu vicut Isisini
azaltmak igin terleme sonucunda fazla miktarda su ve elektrolitlerde
azalma goruldr. Bunun neticesinde is performansi isiya kargi direng
azalir ve hipotermi' ye (vUcut 1sisinin asiri artmasi) neden olabilir. Asiri
terlemenin en 6nemli sonucu viucut su kaybidir. Bu kayip sonucu kan
volumunde azalma, solunum frekansinda artma ve rektal sicakligin asiri
derecede ylkselmesi ortaya c¢ikar. Bu da is verimini, sporcu
performansim olumsuz etkiler. Bu yuzden sporcularin sivi alimlarina

dikkat etmeleri gerekmektedir®>.

ligili literatirde su, hidrojen ve oksijenin kimyasal bilesimidir ve
kokusuz, tatsiz, saydam ve kaim tabaka halinde hafif mavi gérinimde
bir sivi olarak tanimlanmaktadir. Hicrelerde enerji saglanmasinda rol
alan kimyasal olaylar sulu ortamda olugur. Su olmazsa enerji olusumu ile
ilgili olaylar olusmaz. Alinan enerjinin her 1 L kalorisi icin 1 gr su

alinmasi gereklidir®*=>°.

insan Yasaminda oksijenden sonra gelen en énemli 6ge olan su,
saglikli bireylerde vicut agirhginin % 45-60''m olusturmaktadir. Su
organizmada besinlerin  sindirimi, emilimi, hdcrelerde tasinmasi,
metebolizmasi sonucu olusan artik Uruanlerin atilmasi ve i1s1 denetimi gibi
onemli gorevlere sahiptir®®. Ayrica su performans icinde gok dnemli bir
besin 6Jesidir. Egzersiz sirasinda performansi sinirlayan birgok faktor
vardir. Bunlar gevre isisi, nem oraninn yuksek olmasi, dehidirasyon, 1si
dizenleme prablemleri ve vicut glikojen depolarinin bosalmasidir. Bu

problemler sivi alimi ile ¢dziimlenmektedir*'#2.

Yapilan birgok arastirma sonuclarina gore sporcularda su kaybi
performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Amerikan Spor Hekimligi
Koleji'nin (ACSM) egzersiz sirasinda sivi replasmam ile ilgili oneriler
geligtirmigtir. Bu ilkeler, antrenman ve musabaka sirasinda az

dizeylerde olusabilecek dehidrasyonu ©onlemek, uygun hidrasyonu
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saglamak igin gerekli sivi tuketim plani icermektedir®®. Tiim yas ve
cinsiyete gore belirlenen gunlik sivi alimi degeri 1.01 ile 1.05ml k-
kaloridir ve fiziksel olarak aktif olan bireylerin gereksinimlerinin daha
fazla oldugu bilinmektedir**. Gen¢ sporcular egzersiz sirasinda
kaybettikleri siviyr yerine koyamamakta ve hidrasyon stratejilerinin
gelistiriimesi konusunda yardima gereksinim duymaktadirlar. Alanda
yapillan vyerli ve vyabanci bircok ¢alismada sporcularin = sivi

gereksinimlerini yeterince karsilayamadiklari tespit edilmistir*®.

Uygun dehidrasyon icin ilkeler (ACSM); onerileri egzersizden
once ve sonra tartinin (6zellikle sicak havalarda) egzersiz sirasinda her
0,5 kg kayip i¢in 2 bardak sivi tuketin. Mlsabaka sirasi ve dncesi sivi

tuketimini sinirlamayin.

Antrenman ve musabakadan 2 saat 6nce en az 1-2 bardak sivi
tlketin (240-480 cc). Egzersizden hemen 6nce en az 120-240 cc sivi
tuketin. Antrenman ve musabaka sirasinda 15-20 dakika arayla en az
120-240 cc sivi tuketin. Egzersizden sonra en az 240-480 cc sivi tuketin.
Her yemekte en az 240 cc sivi tuketin Yemekler arasindan en az 240 cc

sivi tuketin.

Sivi kaybini karsilayan igecekler % 6-8 karbonhidrat (glikoz-glikoz

polimeri, fruktoz) icermeli, igecek serin olmalidir.
Egzersiz Sonrasi (Toparlanma Déneminde) Sivi Alimi

Yeterli sivi alimi, egzersiz sirasinda normal 1s1 duzenleyici
(termoregulator) fonksiyonlarin surduriimesi igin gereklidir. Addlesan
sporcularda egzersiz oncesi sivi alimi uygun hidrasyon duzeylerinde
egzersize baglamasi igin Onemlidir. Addlesan sporcular egzersiz
sirasinda her 20-30 dakikada bir, bir-iki su bardagi sivi tuketmeye dikkat

etmelidirler*®*

. Cocuk ve addlesanlarda antrenman sirasinda terle
kaybedilen mineralleri yerine koymak icin sivi  alimi Onem
kazanmaktadir. Antrenman boyunca yetersiz beslenme sonucunda,

vicut sicakhgi, buyume ve gelisme problemleri, yaralanma riskleri
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gorulebilmektedir. Yetigkinlerde vicut agirhginin %2"si iken geng
sporcularsa vicut agirhginin - %1"lik  kaybir dahi performansi

etkileyebilmektedir®®.

Hizli rehidratasyon saglanmasi 6zellikle glres, boks, halter gibi
siklet sporlarinda ve masa tenisinde 6nem tasimaktadir. Sporcular
dehidratasyon yoluyla (sauna, terleme, sivi aliminin kisittanmasi vb.)
kisa surede vucut agirliklarini azaltarak daha avantaji agirlikla
miisabakaya katiimayi istemektedirler’®. Nose ve ark. (1988), diisiik
siddetle, sicak havada 90-110 dk egzersizle viucut agirliklan % 2,3
dehidratasyona ugrayan deneklere iki farkli sivi vererek toparlanma

surelerini incelemiglerdir.

Egzersizden 1 saat sonra alman tuzlu solusyonun (% 0,45),
plazma volimunu eski konsantrasyonuna getirmekle sade sudan daha
etkili oldugunu saptanmislardir. Egzersiz sonrasi yalnizca su igilmesinin
plazma sodyum konsantrasyonunda ve plazma osmolitesinde suratli
dismeye neden oldugu, bu degisikligin ise idrara gikigi artirdigi, kisinin
su icme istegini azalttigi bdylece rehidratasyonu geciktirdigi
belirtiimektedir®®.

Tum metabolik olaylarin suda gergeklesmesi enerji Uretimi de
dahil suyun sporcu performansi i¢in 6nemini gostermektedir. Suyun
olmadigi ortamda enerji olusumu igin gerekli olaylar gergeklesemeyecek

dolayisiyla performans olumsuz yonde etkilenecektir.
2.2.4.5 Vitamin

Sporcular yeterli ve dengeli besleniyor ise vitamin ve mineral
gereksinimlerini sagliyorlar demektir. Ancak yetersiz ve dengesiz
beslenme sonucu vitamin ve mineral eksikliklerine bagh olarak vicut
calismalarinda duzensizlikler ortaya c¢ikmaktadir. Vicutta vitamin ve
mineral eksikligi sporcularin performanslarim da olumsuz etkilemektedir.
Yeterli ve dengeli beslenmenin yaninda performansi arttiracak
dusuncesiyle ekstra alman vitamin tabletleri pahali bir idrardan bagka bir
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sey degildir. Fazla alinan ekstra vitaminlerin vicutta depolanmadigi idrar
ile disar atildigi ilgili literatirlerde bildiriimektedir. idrar ile atilimlari
esnasinda vicutta sivi kaybi ile birlikte mineral kaybi da s6z konusu

olmaktadir®>.

Vitaminler: VUcutta bir oranda sentezlenmeyen, yasam igin
gerekli, c¢ok kuguk miktarlariyla hucre metabolizmasinda o6nemli
tepkimeleri uyaran organik bilesiklerdir. Vitaminler insan saghginin
korunmasi icin elzemdir. Genel Ozellikleri agisindan yagda ve suda
eriyen vitaminler olarak iki grup altinda toplanir'. Yagda eriyen

vitaminler: A,D,E,K2. Suda eriyen vitaminler: C ve B grubu51.

Vitaminlerin gérevleri

Enerji olusumu ve kas kasiimasi,

Sinir ve sindirim siteminin normal ¢alismasi,

Buyume,

Vucut direncinin saglanmasi

Besin 6gelerinin vicutta elverigli olarak kullaniimasi gibi énemli
gorevleri bulunmaktadir. Birgok spor uzmani sporcular tarafindan
kullanilan vitamin haplarinin (beslenme yeterli oldugu surece) sadece
psikolojik etkisi oldugunu savunmaktadirlar. Yagda eriyen A, D, E, K
vitaminlerinin vucutta depo edilip toksik etki gosterebileceginin de

unutulmamasi gerekir®?°354:55.5¢,

Sporcular artan enerji gereksinimini karsilayan optimal bir diyetle
vitamin-mineral gereksinimleri de karsilayabilmektedirler. Triatletler
uzerinde yapilan bir galisma sonuca gore; yeterli enerji tiketimine kargin
(RDA'dan 2-3 kat fazla) sporcularin selenyum, molibden, demir, bakir ve
biyotin yetersiz tukettikleri saptanmigtir. Antrenman programi nedeniyle
sporcular nadiren U¢ temel ana ogunu tuketebilmekte, enerji alimini
saglayabilmek icin, ara ogunlere yukleniimekte, fakat bu o6gunler
genellikle besin yogunlugu yonunden yetersiz yiyecek /iceceklerden

olusmaktadir. iyi kontrollli yapilan calismalarda multi vitamin /mineral
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desteginin (8 haftadan fazla) uzun sureli tuketiminin laboratuar ve spora
0zgu performans testlerine olumlu etkisinin olmadigi bildirilmigtir.
Arastirmalarin ¢ogu sporcularin yuksek enerjili diyet tlkettiklerinde
diyetin vitamin/mineral gereksinimi karsiladigi belirtiimekte; ancak kilo
kontrolu icin dusuk enerijili diyet tuketildigi zaman yetersizlik s6z konusu
olabilmektedir. Bazi calismalar; bazi vitaminlerin (6rneginBl,B6,B12)
desteklenmesinin performansa olumlu etkileri oldugunu gostermektedir.
Antioksidan vitaminlerin (Vit C,Vit E,Beta karoten ) yodun egzersiz
sirasmda olusan serbest radikallerin neden oldugu kas doku hasarina

karsi koruyucu oldugu ileri siirliimektedir*’.
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Suda eriyen vitaminlerin gereksinimleri, kaynaklari, viicuttaki fonksiyonlari
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Zorlugu)
. . . . Karbonhidrattan Enerji .
Et Ve Turevleri - Protein Ve Enerji . o . Uykusuzluk -Sinir
. ) | Olusumu -Hemoglobin Sinir Sistemi . o
YE. 22YK Sakatatlar -Siit Ve | Metabolizmasinda Etkin. o Sistemi lle ligili
B6 N K . . Ve Oksidadif Bozukluguna Bagli
. . 2,0 Sporcularda | Tirevleri -Yumurta - (Aminoasid . . . Rahatsizliklar -
PRIDOKSIN , , I Enzimlerin Konvulsiyon -Kansizlik .
5-8 10-15 Kurubaklagiller - Metabolizmasi lle ligili . o i Karaciger
. Dizenlenmesi -Sinir -Deride Lezyon. oo
Tahillar — Sebzeler Koenzin) "P.I.P." . o Harabiyeti
Sist. Faaliyeti.
Sinirsel Bozukluklar -
Nucleid Asit
Y.E. 3,0 Mg . o _ _ Pernisiydz Anemi
Et Vetlrevleri -Siit | Metabolizmasinda Tekli Kirmizi Kan
X Y .K. 3,0 Mg . . L . . N (Kirmizi Vg Beyaz Kan
Bi2 KOBALAMIN Ve Turevleri -Balik Karbon Unitelerinin Hicrelerinin . .
Sporcularda 5-6 L Hiicrelerinin Sayisi
Yumurta Transferi lle ligili Yapimi

Mg

Koenzim

Azalir Ve Sekilleri

Bozulur.)
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Yagda eriyen vitaminler minerallerin gereksinimleri, kaynaklari,
viicuttaki fonksiyonlari ve egzersizdeki rollerine yonelik bilgiler®".

Etken.

Gvnivk Viicutta .
Vitaminler . Kaynaklar . Egzersizi) E Rolu Yetersize! Gi Fazlahgi
Gereksinim (Mg) Fonksiyonu
Gece Korligu
L Karanlikta .
Provitamin A(P N ) Yapar-Deride
. . Gormeyi
Karaten): Btin Yesil N Kurumalar
Saglayan o )
Yaprakli Sebzeler- . L Gorilur- Toksik
"Rodopsin" Antioksidant- . o X
Havug-Lspanak- i o Emilim (Zehirleyici) Etki
_ Pigmentini Kirmizi Kan .
Domates-Kayisi-Seftali- - . . Bozuklugu Yapar-Deri
. e Olusturur- Gozin Hicrelerinin . .
Takviye Edilmis . Olur-Epitel _ | Sarimtirak Bir Renk
. Isiga Hasarinin .
Y.E. 1,0 Margarinler- . Doku Alir-Goérme
. . Ayarlanmasini Onlenmesine . N
o YK. 088 Retinol: Balik-, . Bozuklugu Bozuklugu Ve
A Vitamini N Saglar-Epitel Etken. . I
. Porcularda 4-5 4- Karaciger-Yumurta Nedeniyle Kasinti Gortlur.
Retinol . Dokulari Korur- .
5 Sarisi-Peynir-Tereyagdi- | .. o Enfeksiyon
. . Ureme Ve Bliyime .
Siit Ve Siit Yag . . Girigi
Igin Gereklidir.
Kolaylagir.
Cocuklarda
"Rasitizm" . .
) _ Toksik Etki Yapar-
. e (Kemik Sekli .
L Kemik Gelisimi Ve Kanda Kalsiyum
Balik Ve Su Uriinleri- Bozuklugu)- L
Korunmasinda . Dizeyi Artar-
Karaciger- Yumurta L . Kalsiyumun Kas lleri Yaglarda )
. . Gorevli-Kalsiyum L . Istahsizlik-
Sarisi-Sit Ve Siit . Iginde Taginmasinda | "Osteomalasi
L ) e Emilimini Saglar- Bulanti-
Uriinleri-Takviye Edilmis o Etken. A" (Bel, Kalga, .
L X Fosforun Emilimini Kabizlik-Ishal-
D Vitamini YE. 5MgYK.5 Margarinler Bacak .
. Artirir. Bobrek
Kolckalsi Fcrol Mg Agrilari, o
X Yetersizligi.
Kemiklerde
Yumusama)
Antioksidanttir.
(A Vitamini Ve
Y.E. 10 Doymamis
YK. 8 Yaglarin
Oksidasyonunu Antioksidant-Kirmiz1 | Yetersizligi Cok . .
. Toksik Etki
Sporcularda Bitkisel Yaglar-Tahil Onler)- Kan Hiicrelerinin Nadirdir-
. . Yapar-Barsak
Antrenmanda Taneleri Hayvanlarin Hasarinin Protombin K |
. . ramplari-
14-30 Yarig Yesil Yaprakli Sebzeler- Uremelerini Onlenmesinde - Eksikligine Y"kp K
likse
Doénemi 24-50 Kurubaklagiller-Takviye Normal Aerobik Eneriji Bagl Tansi
. ansiyon
o Edilmis Margarinler Yapmalarini Uretiminin Kanamalar L y__
E Vitamin . . o Gorillebilir.
Diyette Saglar- Anemiyi Artinlmasinda. Gordlir.
Tocopherol .. o
Doymamis Yag Onleyici Etkisi
Asitleri Cok Ise Var-Oksijen
30 Mg. Kullanimini
Artirir.
Kanin . .
Toksik Etki Yapar-
Pihtilagmasini .
Y.E. 140 Mg - . Yiiksek Doz
Ispanak Gibi Yesil Saglayan i
Y.K. 140 Mg . Sentetik Formu
o . Yaprakli Sebzeler- "Protrombinin" N
K Vitamini Yarisi Diyetle, . Tanimlanmam |$ Sariliga Neden
o . Kurubaklagiller-Tahillar- Yapiminda .
L Liyiioquinoncs Diger Yarisi . o Olur-Asir Bir Kan
Sut-Balik- Et Etken-Oksidatif
Bagirsaklardan ) Pihtilagmasi
Fosforilasyonda .
Saglanir. Goralir.
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2.2.4.6. Mineraller

Mineraller, dogada yaygin olarak bulunan inorganik maddelerdir.
Vicudun buyumesi ve gelismesi, yasamin sdrdurilmesi ve saghgin
korunmasi icin minerallere ihtiya¢ vardir. Mineraller vicudumuzda yapiyi
olusturan ve birgok igslevi duzenleyen elzem besin ogeleri grubudur.
Vucudunuzun %4 gibi gok kuguk bir kismim olusturmalarina ragmen vicut
yapisinin olusmasinda yardimcidirlar. Kemik, dis, kas, kan ve diger

dokularda da mineraller bulunur®?.

Mineral yetersizligi de performansi olumsuz etkilemektedir. Ancak
genel olarak multi vitamin/mineral suplementleri fiziksel aktif kisilerin iyi
dengelenmis, yeterli bir diyet tuketmeleri durumunda gereksizdir57.
Minerallerin VUcuttaki Gorevleri: Hucrelerin osmotik basinglarini sabit

tutar.

Hucre igindeki ve hicre digindaki sivinin dengede olmasini saglar.
Bu dengeyi elektrolit adi da verilen hucre igindeki potasyum, hucre
digindaki sodyum ile diger bazi mineraller ve proteinler saglar. Hucre
icindeki madensel tuz yogunlugu, hucre digindan hucre igine sivi akigi olur

ve denge saglanir.

Asiri terleme, ishal, kusma, bdbrek bozuklugu gibi durumlarda
vucuttan su kaybi oldugu zaman ise hucre igindeki sivi hiucre disina

cltkarak dengeyi saglar. Asit-baz dengesi icin dnemlidir.

Hucrelerin calisabilmesi igin hucre igi ve hicre disi sivinin notr
ortamda olmasi gerekir. Bu ortami ise vlcuttaki proteinler ve bazi
mineraller saglarlar. Kukurt, fosfor ve klor gibi mineraller asit ortami,
sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve demir gibi mineraller ise baz

ortami saglarlar.

Diger bir deyigle proteinden zengin yiyecekler asit olustururlar,

sebze ve meyveler ise baz olusturan yiyeceklerdir. Asit ve baz mineraller
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birleserek tuz yaparlar ve vucut sivisinin notr ortamda kalmasina yardimci

olurlar. Enzimlerin yapi ve ¢alismalarinda goérev alirlar.

Enzimler kimyasal reaksiyonlari katalize eden ve suratlendiren
protein yapisinda maddelerdir. Bazilari; amilaz, laktaz, pepsin, tripsin,

lipazler, kolesteraz, oksidaz vb.

Kalsiyum, fosfor ve magnezyum kemik ve diglerin yapismda yer
alan minerallerdir. Sodyum, potasyum, kalsiyum, fosfor, magnezyum ve
demir kas ve sinir sisteminin uyariimasinda gorev alirlar. Kas ve sinir

sisteminin lletisinde gorev alirlar.

Sporcular tarafindan vitamin ve minerallerin kullaniminin oldukca
yaygin oldugu ilgili literatirlerde bildirilmektedir. Ornegin Olimpiyat
sporcularin %85'i diyetlerinin Uzerine vitamin ve mineral kullandiklari tespit
edilmistir’®. Her ne kadar bu sporcularin bazilari vitaminlerin ve
minerallerin performanslarim olumlu ydnde etkiledigini séyleseler de bu
iddialarini destekleyecek c¢ok fazla bilimsel arastirma mevcut degildir.
Gunluk gidalar ile alinan vitaminler vicut igin yeterli olmaktadir. Bu ylizden
performansi arttiracagl dusuncesiyle ekstra vitamin ve mineral almak

gereksizdir’®°9:°,
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Viicudumuz igin gerekli olan minerallerin gereksinimleri, kaynaklari,

. . . . . - 231
viicuttaki fonksiyonlari ve egzersizdeki rolleri “".
Ginlik
Mineraller Gereksini M Kaynaklar Vicutla Fonksiyonu Egzersizde Roli Yetersizligi Fazlahg:
(Mg)
Siut Ve Tirevleri-
Pckmez-Cilek- -Kamn Pihtilagsma
Susam-Kuruyemis- | Etmeni -Sinir lletiminde [ Kas Kasilmasi - Blyume Geriligi .
. Y.E.800-1200 . . . - Bobrek Taglari -
Kalsiyum Yesil Yaprakli Gerekli Kemik Ve Glikojen Yikiminda Yumusama -
Y.K. 800-1200 Konvdilsiyonlar.
Scbzeler-Yumurta- Dislerin Yapi Etken. Rasitizm.
Porinkal- Tasidir.
Lirnon-Kurubaklagil.
Etler Ve Tirevleri- Krealin
Balik- Yumurta-Sqt | Kemik Ve Dislerin Yapi Fosfokinaz V¢
Ve Tasidir -Asit-Baz Atp'Yi — i .
. . . . Giigstizllik Kemik Kalsiyum. Fosfor
Y.E.So00-1200 Turevleri- Dengesinde Tampon Dizenler Lo
Fosfor . L . Bozuklugu - Dengesizligi _
Y.K. S00-1200 Kurubaklagiller- Gorevi Yapar -Enerji Kirmizi Kan .
. Kalsiyum Kaybi. Cenede Asinma.
Tahillar-Yagl Metabolizmasinda Hucrelerinden
Toh Um 1 Ar- Etken Oksijen
Kurumey Ve. Olusumu.
. . L Biiylime Geriligi -
Kuruyemigler- Yagh | Kemik Ve Diglerin Yapi
Kas Kasilmasi -Kas Sinir Ve Kas
Tohumlar-Talunar- Tasidir-Asit-Baz .
Y.E. 350 Y.K. . . . Hucreleri Iginde Calismasi .
Magnezyum Kurubaklagiller - Dengesinde -Protein . . Ishal.
300 Glikoz Bozuklugu -
Yesil Yaprakl Sentezinde Enzim
Metabolizmasi. Davranis
Sebzeler. Aktivitesi Gosterir.
Bozuklugu.
. Kusma -Zihni
Tuz-Inek Siiti-
Y.E. 1100- Sinir Bulaniklik -Kas .
Beyaz Peynir - Asil -Baz Dengesi -Sinir . N . Yiiksek Tansiyon
3300 Y.K. 1100- . . Uyarilarinin Nakli - | Yorgunlugu -Agri - . o
Sodyum Yogurt- Koyu Yesil | Uyarimi -Su Dengesi - . Vicutta Sislik
3300 Veya 3-7 Su Dengesi -Kas Solunum )
Yaprakli Scbzcler- Kas Galismasi. o (Odem).
Aram Kasilmasi. Yetersizligi -Istah
Havug-Ei-Yumurta.
Azalmasi.
Yesil Yaprakl
. . Kas Yorgunlugu -
Y.E. 1875- Sebzeier-Cay- . o Sinirsel Uyanlarin
Asit-Baz Dengesi-Sinir Solunum
5625 Y.K. 1875- Kurubaklagii-Et- Nakli -Kas .
Potasyum . Uyarimi -Su Dengesi - - Yetersizligi -Kalp | Kas Zayifligi -Olim.
5625 Veya 2-4 Kuruyemisler- Kasilmasi -Glikojen
Kas Calismasi. Atiglarinda
Gram Kurumeyveler - Depolama. . L
Dizensizlik
Paiales-Pekmez.
Sakatatlar-Et Ve
Tdurevleri-Deriiz Kirmizi Kan Demir Yetersizligi
Uriinleri- Yumurta- | Hemoglobin Yapisinda Hucreleri ile Anemisi -Oksijen K N
i araciger
Y.E.10 Y.K. 18 | Kuru Baklagil-Incir- -Oksijen  Tasima - Oksijen Lagima- Kullanimi Y
Demir . Sirozu Pankreas
Sporcularda 20 | Uziim-Pekrnez-Koyu Eneriji Kas Hucreleri Yetersizligi BozUkIUG
. ozuklugu,
Yesil Yaprakli Metabolizmasinda. Iginde Oksijen Enfeksiyonlara o
Sebzeler-Kepegi Kullanimi. Direngsizlik
Alinmamig Tahillar.
Biyime Geriligi -
Protein Sentezinde -
N Kas Hiuicreleri Sex Bezlerinin Bulanti Kusma -
Et-Deniz Urlnleri- Bazi Enzimlerin . .
Cinko Y.E. 15 Yk. 15 . Iginde Enerji Kugtkliga -Sinir Ishal -Bas Agrisi
Sfit Ve Turevleri Bilesiminde Doku
Liretimi. Ve Sindiri Sistemi Ates.
Yapiminda.
Bozuklugu
Wilson
Demir Oksijen
X Anemi -Kemik Hastaligi (Siroz -
Bakir Y.E2Y.KZ2 Etler-L¢me Suyu Metabolizmasinda - Tasinmasi Ve

Enzim Yapisinda

Kullanimi.

Degisiklikleri

Sinir Sist.
Bozuklugu)
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2.2.5. Miisabaka Donemi Beslenme

Sporcu beslenmesi, beslenme biliminin, beslenme ve fiziksel
aktivitenin etkilesimiyle ilgili bir terimdir. Sporcu beslenmesi; sporcunun
cinsiyetine, gunlik fiziksel aktivitesine ve yaptidi spor c¢esidine gore
antrenman ve musabaka donemlerine yonelik dlzenlemeler yapilarak

besinlerin yeterli ve dengeli bicimde almmasidir®”.

Sporcu beslenmesi, spor performansim artirmak icin beslenme
prensiplerinin uygulamalarim da i¢ceren nispeten yeni bir ¢calisma alanidir.
Son yillarda yapilan arastirmalar, beslenmenin egzersiz performansi
Uzerindeki olumlu etkilerini agikga ortaya koymustur. Sporcunun yedikleri
ve ictikleri saghgim, vucut agirhgi ve kompozisyonunu, egzersiz boyunca
substrat kullanilabilirligini, egzersiz sonrasinda yenilenme suresini ve
sonu¢ olarak egzersiz performansini  etkilemektedir. Egzersiz
performansim optimize etmeyi amaclayan bir sporcu, iyi bir beslenme ve
hidrasyon duzeni uygulamali, besin takviyeleri ve ergojenik yardimcilari
dikkatli kullanmali, ciddi kilo kaybi pratiklerini azaltmali ve cesitli

yiyeceklerden yeterli miktarda tiiketmelidir®.

Spora olan ilginin artmasi ile birlikte, sporcularin beslenmesi de
giderek daha fazla konusulan ve arastirilan bir konu olarak gliindeme
gelmektedir. Duzenli ve dengeli beslenme, sporcu igin bircok yodnden
onemlidir. Performansin arttrriimasi, agirhk kaybi ve asiri agirlik aliminin
onlne gecilmesi, vicuttaki elektrolit kayiplarinin verdigi rahatsizliklarin
onlenmesi, sindirim sisteminin duzenli g¢alismasi, toparlanma surecinde
enerji kaynaklarinin yenilenmesi gibi, sporcuyu direkt veya dolayl yonden

etkileyen birgok durum dengeli beslenme ile sagdlanabilmektedir®®.
2.2.5.1. Egzersiz Oncesi Beslenme

Sporcular her zaman musabaka 6ncesi performanslarim en uUst
duzeye clkarabilecek besinlerin arayisi igindedirler. Ancak besinin alinma
zamani ve turd de onemlidir. Sindirim kanalinda fazla besin varken,

kaslara giden kan azalacagindan kas performansi duser. Bu nedenle
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yemekten belli bir sure sonra aktivite onerilmektedir. Yemekten sonra
rastlanan verimi duslk devre kisi ve yenen besine gore degismektedir.
Mlsabaka oncesi son yemek sporcunun alisik oldugu, muisabaka
dénemine uygun besinler arasindan secilmeli ve fiziksel aktiviteden 3 saat
once yenmelidir. Yeni bir besin denenecek ise, bu hazirlik doneminde

denenmis, etkileri sporcu lizerinde kontrol edilmis olmalidir®:4%°,

"Amerikan Diyetetik Dernedi (American Dietetic Association- ADA),
Kanada Diyetisyenleri (Dietitians of Canada) ve American Collage of
Sports Medicine (ACSM)" in beslenme ve atletik performansla ilgili 2009
géruigune gore; sporcular yuksek yogunluklu ve/veya uzun sdreli
antrenmanlarda vicut agirhgim ve saghgr korumak i¢in ve antrenmanin
etkisini arttirmak icin yeterli enerji alimina ihtiyag duyarlar. Dugsuk enerji
alimi, kas Kkitlesi kaybina, kemik yogunlugunun dusmesine, tukenme
riskine, sakatliklara, hastaliklara, toparlanma zamaninin uzamasina neden
olur. Atletler igin karbonhidrat o6nerileri gunlik 6-10 g/kg arasinda
degismektedir, gerekli miktar atletin gunlik toplam enerji harcamasina,
spor ¢esidine, cinsiyete ve gevresel kosullara baghdir. Dayanikhlik ve gug
sporculari igin Onerilen protein miktari gunluk 1.2-1.7 g/kg arasinda
degismektedir. Onerilen protein alimlari, protein veya aminoasit takviyeleri
olmaksizin genellikle sadece diyetle kargilanabilir. Yag alimi toplam enerji
alimmnin  %20-35'i arasinda olmaldir. Dehidrasyonun, egzersiz
performansim duslrecedi icin egzersiz 6ncesi, egzersiz boyunca ve
sonrasinda yeterli sivi alimi, saglik ve optimum performans igin 6nemlidir.
Atletler, mikro besin 0geleri igin en az RDA'yl saglayan diyetler

tiiketmelidir®®.

Sporcular egzersize vicutlarinda vyeterli miktarda sivi ile
baglamalidir. Egzersizden oOnceki 24 saat iginde, bol miktarda sivi
tuketmelidirler. Glikojen depolarinin  doygunlugu acisindan bilesik
karbonhidratlar iceren sindirimi kolay sivi besinler tercih edilmelidir,

musabaka oncesi glikojen depolarini tamamlamada son yenen yemek
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karbonhidrattan zengin, orta diizey protein ve az yag icermelidir. lyi birer
karbonhidrat kaynagi olan pirin¢ pilavi, makarna, haglama patates, sehriye
gcorba, komposto, taze sikilmis meyve sulari yarig dncesi tlketilebilecek
uygun besinlerdir. Hayvansal kaynakli proteinden zengin besinlere,
sindirimleri daha ge¢ ve zor oldugundan musabaka Oncesi yemekte yer
verilmemelidir. Protein iceren besinler, diuretik etki yaparak idrara ¢ikisi
arttirir ve su kaybina neden olurlar. Bazi sporcular yemekleri arasinda et
tirevi olmayinca psikolojik olarak tatmin olmayabilirler. Et yenecek ise
yagsiz olarak tercih edilmelidir. Ayrica musabaka oOncesi son yemegin
yogunlugu midede gerginlige neden olmamali, gaz yapici 6zellikte olan
kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut vb.) lahana, turp, sogan, karnabahar,
yer elmasi gibi vyiyecekler ve ¢ig sebzeler muisabaka gunu

alrnmamalidir*®.

Ozetleyecek olursak; Egzersiz 6ncesinde tiiketilecek olan 6giin
veya atigtirmaliklar, midede doluluk hissi uyandirmadan tokluk saglamali
ve yeterli miktarda sivi igcermelidir. Sivi igeriginin yamnda yag ve posa
miktari dusuk, karbonhidrat miktari yuksek ve orta derecede protein igeren

6gun ve besinler tercih edilmelidir®’.
2.2.5.2. Egzersiz Esnasi Beslenme

Egzersiz sirasinda beslenmenin amaci; musabaka esnasinda
kayiplari gidermek (enerji depolarinin tikenmesi, sivi kaybi gibi),
yorgunlugu geciktirmek ve performansi korumaktir®®. Antrenman ve
musabakalarda, sporcular yogun gayret gosterirler. Bu donemde, yuksek
enerji harcayan sporcularin, beslenme konusuna oldukg¢a ilgileri vardir.
Yeterli sivi alimi da adolesan sporcularda olusabilecek sicaklik stresini
onlemek icin cok 6nemlidir®®. Uzun mesafe kosuculari ve yiiziiciler gibi
bazi sporcular, antrenman veya musabakalarda, kalori ihtiyaci agisindan
sikinti ¢ekebilirler. Pek ¢ok sporcu, basari ve ylksek performans igin
bayull bir yiyecedi arastirmaktadir. Optimal beslenme igin gergek

besinlerden dengeli bir beslenme saglanmalidir’.
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Sporcularin egzersiz sirasinda karbonhidrat ve elektrolit iceren sivi
tuketmeleri gerekmektedir. ClUnku optimum performansin saglanmasinda
karbonhidrat tiketimi, kan glikoz dizeyini koruyarak performans Uzerinde
anahtar rol oynamaktadir. Musabakada tuketilecek besin veya ihtiyaclar
sporcunun tercihine birakilmali ancak karbonhidrat tuketimi en iyi %6-8
oraninda karbonhidrat iceren spor icecekleri ile saglanmaktadir. Bununla
birlikte uzun sureli egzersizlerde 0.7g/kg karbonhidrat tuketimi dayaniklilik
performansini olumlu etkilemektedir. TUketilecek olan karbonhidrat taride
buyuk onem tasimaktadir. Fruktoz tuketimi gastrointestinal sistem

rahatsizligina neden oldugu igin oneriimemektedir®’.
2.2.5.3. Egzersiz Sonrasi Beslenme

Egzersiz sonrasi donemde beslenmenin temel ilkesi, antrenman
veya musabaka sirasinda kaybedilen sivi ve besin 6gelerinin yerine

konularak, viicudun toparlanmasini saglamaktir’”.

Mlsabaka veya antrenman sonrasinda bosalan karbonhidrat
depolarinin yeniden doldurulmasinda en iyi yontem iki saat igerisinde
karbonhidrattan zengin, su ve elektrolit kaybini giderecek, yiyecek ve
iceceklerin tiketilmesidir. Oncelikle su, maden suyu, limonata, daha sonra
corba, pilav veya makarna, patates, komposto, sutli veya hamur igi tatli,
yogurt, tavuk, balik tiiketilebilir. insanlarda kas ve karacigerde glikojen
sentez hizi saatte % 3-7 arasindadir. Bu nedenle normal sartlarda
depolarin eski haline gelebilmesi igin 24 48 saatlik bir stire gerekmektedir.

Diyetin yetersiz oldugu durumlarda bu siire uzamaktadir®.

Antrenman sonrasi ilk yarim saat icerisinde vucut agirliginin her bir
kilogrami bagina 0,7 - 1,5 g karbonhidrat alinmasi onerilmektedir. ik iki
saat icinde ise en az 50 g karbonhidrat alinmis olmasi ve takibinde her iki
saatte bir 50 g karbonhidrat (iki orta dilim ekmek, bes - alti adet bisklvi, t¢
meyve, dort - bes yemek kasigi regel, bal veya pekmez) alinmaya devam

edilmesi glikojen depolarinin doygunlugu agisindan énemlidir’%.
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Egzersiz sonrasinda ve antrenman aralarinda glikojen depolari
yenilenmelidir. Bu destek, glikojen sentezinin hizli oldugu antrenman
sonrasi donemde hemen karbonhidrat tlketmekle saglanabilmektedir.
Normalde antrenmandan sonra ilk saatte en az 1-2 g/kg (50-100 gr)
tuketilmesi, sonrasinda yuksek karbonhidrat tuketimine devam edilmesi
Onerilmektedir. Karbonhidrat tdrl, karbonhidrat miktari kadar 6nemli
degildir. Fakat kan sekerinin hizli yukselmesinin istendigi, glikojen sentezi

sirasinda glisemik indeksi yliksek besinler tiiketmek faydalidir’.

Normal sartlarda kaslarda glikojen doygunlugunun saglanmasi 20
saatlik bir sure gerektirmektedir. Egzersizden sonra kaslarin ve glikojen
depolarinin yenilenmesi ¢ok yavas bir islemdir. Tamamen yerine konmasi
egzersizden sonraki 24-48 saat icerinde olmayabilmektedir (yorgunluga
badli olarak). Egzersizden sonra glikojenin tekrar sentez hizi diyetle,

karbonhidrat alimi ile belirlenebilmektedir’™.

2.2.6. Masa Tenisinde Beslenme

Masa Tenisi gabuk kuvvet gerektiren spor branglari arasinda yer
almaktadir®. Bu baglamda Genel Beslenme kriterleri altinda sporcularin
gerek antrenman gerekse musabaka oOncesi, esnasi ve sonrasi diyet

uygulamalari bu ilkelere bagli olarak hazirlanmaldir.

Sedanter insanlarin gunluk enerji gereksinimi 2.000-2.500 k/kal iken
sporcularda bu antrenmanin suresine kapsamina ve yuklenme
yogunluguna baglh olarak artis gdstermektedir®. Masa Tenisi sporcusunun
gunlik gereksinimi 3.500-4.000 k/kal olarak dusutnulmeli ve bu eneriji
ihtiyaci antrenmanin ve yarismanin ozelliklerine bagh olarak artis yada

azalma gosterebilmektedir.

Masa Tenisi bransinda uygulanacak diyet ya da Besin 06geleri
¢abuk kuvvet bransina uygun olmaldir. Dolayisiyla Misabaka oncesi ve
sonras! diyette alinacak besin 6geleri % CHO % Protein % Yaglardan

olusmalidir. Ayrica musabaka esnasinda tuketilecek sivida %8-10 CHO
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icermeli vicudu erken terk edecek %5 ile 10 derece sicaklikta olmali ve
ter ile kaybedildiginden az miktarda da sodyom igermelidir. Sporcular
muisabakaya sindirimi tamamlamis bir mide ile misabakaya katilimlari

saglanmaldir.

Sindirimi  zor besinlerden uzak durulmalidir. Ozellikle proteinli
yiyeceklerin son 6gunde alinmamasi alinacak ise derisi alinmig tavuk eti
tercih edilmelidir. CUnku Proteinlerin sindirimi uzun surelidir(12 saat gibi).
Miisabaka &ncesi son 6giin 3-4 saat dncesinden almmalidir’®. Miisabaka
somasi tim CHO depolar tiketileceginden musabaka sonrasi alinacak

son 6gun karbonhidrat igerikli olmalidir.

Sporcunun stres ve yorgunluguna bagli olarak alinacak son
ogundeki bu gecikme sporcunun bir sonraki antrenman ya da musabakaya

yorgun ¢ikmasina neden olacaktir.

Masa Tenisi bransi g6z o6nunde bulunduruldugunda mag ve set
aralarinda gerek acil enerji kaynagi gerekse midedeki acglik hissini
gidermek amaci ile lifli ve sekerli besin olan muz vb besinlerin alimi

saglanmalidir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Materyal
Calismanin evrenini; masa tenisi sporculari ve antrendrleri,

orneklemini ise evren igerisinden random yontemiyle secilen 94 sporcu ve

44 antrenor olusturmaktadir.

3.2. Yontem
Arastirma durum tespitine yonelik tarama modelindedir. Karasar
(2002)’a gore, tarama modeli gegmigte ya da halen var olan bir durumu

var oldugu sekliyle betimlemeyi amaclayan arastirma yaklasimidir”.

Arastirmada kullanilan veri toplama araci 3 bolumden olugmaktadir.
Birinci bolumde katilimcilarin demografik ozelliklerini ortaya gikarmak igin
arastirmaci tarafindan kisisel bilgi formu gelistirilmistir. ikinci bdlimde
beslenme aligskanliklari ve tglncu bdélimde beslenme bilgilerini dlgmeye
yonelik anket uygulanmigtir. Anket sorulari ilgili literatur taranarak, uzman
gérugleri alinarak ve daha once beslenme Uzerine yapilmis yuksek lisans
ve doktora tezlerinde kullanilan anketlerden hareketle hazirlanmis ve
yapilan guvenirlik analizi sonucunda cronbach’s alpha degeri “0,722”

cikmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmaci tarafindan toplanan élgekler, kontrol edilerek eksik veya
yanlig doldurulanlar aragtirma disinda tutulmustur. Daha sonra gegerli ve
kabul edilebilir nitelikte olanlar, SPSS paket programinda degerlendiriimek
Uzere Dbilgisayar ortamina  aktarilmigtir.  Arastirma  verilerinin
degerlendiriimesinde; Kisisel bilgi formundan elde edilen verilerden
katilimcilarin demografik 6zelliklerine ve beslenme bilgisi ile beslenme
aliskanliklari bolimuande yer alan sorularin frekans ve yluzde dagilimlarina
bakilmigtir. Ayrica beslenme bilgisi, beslenme aligkanliklarina ydnelik
olarak, sporcu ve antrendr arasinda fark olup olmadigini anlamak

amaciyla “iki ornek igin bagimsiz t testi” uygulanmigtir. Katilimcilarin
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demografik 0Ozelliklerinden belirlenen alt problemler incelendiginde;
Cinsiyet, 6grenim durumu, millik durumu ve duzenli spor yapma
Ozelliklerine gobre, anket sorularinda yer alan beslenme bilgileri ve
beslenme aligkanliklari arasindaki farklhliklari  tespit etmek igin

Independent Samples Test, Kruskal Wallis Testi ve Anova uygulanmigtir.
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4. BULGULAR

Tablo 1: Katilimcilarin Yaslarina Gore Dagilhimi

Degiskenler Katlimetlar Toplam
Antrenor Sporcu

0 4 4

19 %,0 %4,3 %2,9
0 2 2

10 %,0 %2,1 %1,4
17 0 3 3

%,0 %3,2 %2,2
0 9 9

18 %,0 %9,6 %6,5
0 8 8

19 ,0% %8,5 %5,8
1 2 3

20 %2,3 %2,1 %2,2
" 0 13 13

%,0 %13,8 %9,4
0 6 6

22 %,0 %6,4 %4,3
0 7 7

2 %,0 %7,4 %5,1
" 1 11 12

2,3% %11,7 %8,7
1 4 5

Yag 2 %2,3 %4,3 %3,6
0 7 7

2 %,0 %7,4 %5,1
2 1 3

2 %4,5 %1,1 %2,2
2 1 3

28 %4,5 %1,1 %2,2
4 1 5

29 %9,1 1,1% %3,6
4 5 9

%0 %9,1 %5,3 %86,5
2 2 4

3 %4,5 %2,1 %2,9
5 3 8

%2 %11,4 %3,2 %5,8
2 2 4

% %4,5 %2,1 %2,9
4 1 5

% %9,1 %1,1 %3,6
1 2 3

% %2,3 %2,1 %2,2
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n 2 0 2
37

f %4,5 %,0 %1,4

n 3 0 3
38

f %6,8 %,0 %2,2

n 1 0 1
40

f %2,3 %,0 %,7

n 1 0 1
41

f 2,3% %,0 %,7

n 2 0 2
42

f %4,5 %,0 %1,4

n 1 0 1
44

f %2,3 %,0 %,7

n 3 0 3
45

f %6,8 %,0 %2,2

n 1 0 1
47

f %2,3 %,0 %,7

n 1 0 1
48

f %2,3 %,0 %,7

n 44 94 138

Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 1’e gore antrendrlerin yas ortalamasi 35.11, sporcularin yas
ortalamasi 25.04’dur.

Tablo 2: Katilimcilarin Cinsiyete Gore Dagilimi

Katilimcilar
Degiskenler _ Toplam
Antrenor Sporcu
n 31 64 95
Erkek
%70,5 %68,1 %68,8
Cinsiyet
n 13 30 43
Kadin
%29,5 %31,9 %31,2
44 94 138
Toplam nf
%100,0 %100,0 %100,0

Tablo 2 incelendiginde arastirma grubunu olugsturan antrenoérlerin,

%70,5inin erkek, %29,5'inin kadin, sporcularin ise %68,1’inin erkek,

%31,9’unun kadin oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3: Katihmcilarin Boy Degiskenine Goére Dagilimi

Degiskenler

Katilimcilar

Antrenor

Sporcu

Toplam

153

1

0

158

160

161

162

163
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w| 2 N 2] 2 2 a2 N~

Bl =2 W 2 N N 2 W N -
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o
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-
N

170
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Boy 173
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175
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177

178

N © | O N| W[ o N| O ©
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o o N w| N 2 & gl & o] N

180

N
N

-
[¢;]

181

182

183

184

187

188

190

191

O = = O] = O = = B N W N N O N & N = W gl M| = O] = Of = = O] =| -

= O = N O N N w

= =2 NN = N w

Toplam

44

94

138

Boy Ortalamasi

173.11

173.66

173.49

Tablo 3'de Antrendrlerin boy ortalamasi 173.11 cm, sporcularin boy

ortalamasinin 173.66 cm olarak bulunmustur.
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Tablo 4: Katihmcilarin Viicut Agirliklarina Gére Dagilimi

Katilimcilar
Degigkenler Toplam
Antrenor Sporcu

47 0 1 1
49 1 1 2
50 1 1 2
53 1 1 2
54 1 2 3
55 1 9 10
56 0 3 3
57 3 2 5
58 1 4 5
59 2 3 5
60 1 6 7
61 0 1 1
62 1 2 3
65 3 7 10
66 0 1 1
67 0 1 1

Kilo 68 1 4 5
69 8 13 21
70 3 7 10
71 1 0 1
72 3 2 5
74 0 1 1
75 1 4 5
78 0 3 3
80 3 3 6
83 0 2 2
84 2 2 4
85 4 1 5
88 0 1 1
90 0 3 3
91 1 0 1
94 0 1 1
98 1 0 1
105 0 1 1

Toplam 44 93 137
Kilo Ortalamasi 69.41 67.24 67.93

Tablo 4’de Antrendrlerin vicut agirliklarinin ortalamasi 69.41kg,
sporcularin vacut agirliklarinin ortalamasi 67.24kg olarak bulunmustur.
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Tablo 5: Katihmcilarin Egitim Degiskenine Goére Dagilimi

Katilimcilar Toplam
Degigkenler _
Antrenor Sporcu
n 10 37 47
Lise
f %22,7 %39,4 %341
2 x . .. n 32 53 85
OGRENIM Universite
f %72,7 %56,4 %61,6
n 2 4 6
Lisansustu
f %4,5 4,3% %4,3
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 5 bakildiginda antrendrlerin, %72.7’sinin  Universite,
%4.5'nin Lisansustu, sporcularinda %56.4’nun Universite, %39.4’'nun Lise

mezunu oldugu goérulmektedir.

Tablo 6: Katilimcilarin Universiteden Mezun Olunan Boliim Degiskenine
Gore Dagilimi

Degiskenler Katilimcilar Toplam
Antrenor Sporcu
. n 7 12 19
Beden Egitimi Ogretmenligi
f %38,8 %21,1 %20,9
n 3 12 15
Antrenorlik
- f %38,8 21,1% %16,5
BOLUM
n 24 33 57
Diger
f %70,6 %57,9 %62,6
n 34 57 91
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 6'da Antrendrlerin (%70.6) buylk ¢ogunlugunun, sporcularin
ise (%60.7) yaridan fazlasinin beden egitimi bolumleri disinda mezun

oldugu saptanmisgtir.
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Tablo 7: Katiimcilarin Sigara Kullanma Durumu

.. Katilimcilar
Degigkenler _ Toplam
Antrenor Sporcu
n 21 27

Sigara Evet | ¢ %47,7 %28,7 48

Kullanma Durumu Havir n 23 67 )
y f %52,3 %71,3 %65,2

Toplam '; 44 94 138
P %100,0 %100,0 %100,0

Yukaridaki tabloya gore arastirma kapsamina alinan antrendrlerin

%47.7’si, sporcularin %28.7’si sigara kullanmaktadir.

Tablo 8: Katilimcilarin Alkol Kullanma Durumu

Katilhimcilar
- Toplam
Antrenor Sporcu

Evet n 10 30 40
Alkol f 22,7% 31,9% 29,0%

Kullanma Durumu n 34 64 98
Hayir | ¢ 77.3% 68,1% 71,0%

Toblam n 44 94 138
P f 100,0% 100,0% 100,0%

Tablo 8’deki verilere gore, antrendrlerin %77.3'nin ve sporcularin

%68.1’nin alkol kullanma aligkanhidi bulunmamaktadir.

Tablo 9: Katilimcilarin Kronik Hastalik Durumu

" Katilimcilar
Degiskenler — Toplam
Antrenor Sporcu
Diger | 7 ! 3 S

o, 0, 0,

KRONIK HASTALIK DURUMU f 2.3% 3.2% 2.9%

Yok n 43 9 134
f 97,7% 96,8% 97,1%

Toplam n 44 94 138
f 100,0% 100,0% 100,0%

Aragtirmada elde edilen verilere gore, katilimcilarin tamamina

yakinin (%97,1) kronik bir saglik problemi bulunmamaktadir.
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Tablo 10: Antrenoérlerin Lisansl olarak Spor Yapma Durumu

Antrenor
. n 44
Profesyonel Olarak Sporla ligilenme Durumu Evet %100
o
n 4
Toplam f %100,0

Tablo 10'da Antrendrlerin tamaminin lisansli olarak spor yaptigi
tespit edilmigtir.

Tablo 11: Antrenérlerin Gegmiste Lisansh Olarak Yaptiklari Spor Dalina

Gore Dagilimlan

Degiskenler Antrenér
33
Masa Tenisi
75,0%
4
Futbol
9,1%
1
Basketbol
2,3%
Gegmiste Ugrastiklar Spor Dali ]
Voleybol
2,3%
3
Atletizm
6,8%
Dig 2
iger
9 4,5%
44
Toplam
100,0%

Tablo 11°deki verilere gore antrendrlerin buyuk bir kisminin masa

tenisi bransinda lisansli sporcu olduklari tespit edilmistir.
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Tablo 12: Antrenérlerin Gegmiste Lisansli olarak Spor Yapma Siiresi

Degiskenler Antrenor
2 |5 %2
» |y %2
4 : %3,1
6 : %2,8
Ugrastiklan Yil Siiresi - 2,

o f %4,5
0o st
no] g i
2| w22
o]y %2

Toplam rfI %14(?0,0

Tablo 12'ye bakildiginda Aragtirma grubunu olusturan antrenérlerin

%85.7’sinin 5 yIl ve Uzeri sporculuk yasina sahip olduklari goériimektedir.

Tablo 13: Antrenorlerin Diizenli Spor Yapma Durumu

Degiskenler Antrenor
n 25
Evet o
Diizenli Spor Yapma Durumu I: A?S,S
Hayr f %A43,2
n 44
Toplam f %100,0

Tablo 13 incelendiginde, Antrendrlerin  %56.8’nin duzenli olarak

spor yaptiklari tespit edilmistir.
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Tablo 14: Sporcularin Kategorilerine Yonelik Bulgular

Sporcu
Geng Milli 'f' %2;0
Sporcularin sporculuk seviyeleri Yildiz Milli rf‘ %12’0
"R
Toplam ' %19:0,0

Tablo 14’deki verilere gore, elit seviyedeki sporcularin orani %37.2,

A Milli seviyesindekilerin orani ise %13.8'dir.

Tablo 15: Sporcularin Spor Yasi Suiresine Goére Dagilim

Degiskenler Sporcu

7 : 452

; : itz

: : %170

| 0

" ' i

Ugrastiklan Yil Siiresi 12 n 10
f %10,6

S w2

A uss

s | %

A .

G 052
Toplam rf‘ %19(;10,0

Tabloya bakildiginda, sporcularin %33’'ntin 10 yil, %17’sinin 9 Yil,
%3.2’sinin ise 7 Yil olarak masa tenisi brangsinda musabik olduklari

gOriimektedir.
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Tablo 16: Sporcularin Diizenli Haftalik Spor Yapma Siireleri (Giin)

Sporcu
1 n 2
f %2,1
n 4
2 | ¥ %4,3
n 20
3 | % % 21,3
Diizenli Haftalik Spor Yapma Durumu (giin) 4 rf\ %g; 0
5 n 23
f %24,5
n 11
6 | % %11,7
n 3
T % %3,2
n 94
Toplam f %100,0

Tablo 16’da Arastirma grubunu olusturan sporcularin, %33’nlin
haftada 4 gun, %24.5nin 5 gun, %21.3'nin ise 3 gun spor yaptiklari

belirlenmistir.

Tablo 17: Sporcularin Giin iginde Spor Yapma Siireleri (Saat)

Sporcu
1 n 2
f %2,1
P n 21
f % 22,3
3 n 16
f %17,0
n 5
4 f % 5,3
Diizenli Haftallk Spor Yapma Durumu (saat) 5 ? %1 1
n 10
6 f %10,6
n 18
8 f %19,1
n 1
10 f %11,7
n 7
12 f %74
Toplam n 94
P f %100,0

Tablo 17’ye gore, sporcularin dizenli olarak belirttikleri gtinlerde,
%22.3'U, 2 Saat, %19.1'i 8 Saat, %17’sinin ise 3 Saat spor yaptiklar tespit
edilmistir.
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Tablo 18:Katiimcilarin Ana Ogiin Yeme Aliskanliklarina Yénelik Bulgular

Katilimcilar
Degiskenler _ Toplam
Antrenor Sporcu

) n 7 10 17
f %15,9 %10,6 %12,3

3 n 37 83 120
. . f %84,1 %388,3 %87,0

Ana Ogiin Ahgkanliklan (giin igi)
4 n 0 1 1
f %.0 %11 %,7
n 44 94 138
Toplam

f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 18 incelendiginde antrenér (%84.1) ve sporcularin (%88.3)
buyuk bir ¢ogunlugunun gunde 3 o6gun beslenme aligkanlhigina sahip

olduklari tespit edilmigtir.

Tablo 19: Katihmcilarin Ara Ogiin Yeme Aligkanliklarina Yonelik Bulgular

Degiskenler Katiimcilar Toplam
Antrenor Sporcu
0 9 36 45
%20,5 %38,3 %32,6
1 21 25 46
%47,7 %26,6 %33,3
Ara Ogiin Ahskanliklan (giin ici) 2 13 23 %6
ra Ogiin Aliskanliklari (giin igi
g s gan i %29,5 %24,5 %26,1
3 1 8 9
%2,3 %8,5 %6,5
0 2 2
4
%,0 %21 %1,4
44 94 138
Toplam
%100,0 %100,0 %100,0

Tablo 19'daki verilere goére, gun igerisinde 1 ara 6gun yedigini
beliten antrendrlerin orani %47.7, sporcularin orani ise %26.6’dr.
Bununla birlikte antrenodrlerin %20.5'nin ve sporcularin %38.3'nun ara

0gun beslenme aligkanhgi yoktur.
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Tablo 20: Katihmcilarin Ogiin Atlama Durumunu Yénelik Bulgular

Degiskenler Katilimcilar
Antrenor Sporcu Toplam
n 16 24 40
Evet
. f %36,4 %25,5 %29,0
Ogiin Atlama Aligkanliklari
n 28 70 98
Hayir
f %63,6 %74,5 %71,0
n 44 94 138
Toplam
%100,0 %100,0 %100,0

Tablo 20’ye bakildiginda katilimcilarin genelde 63un atlamamaya

dikkat ettikleri, ancak antrendrlerin %36’4 ile sporcularin %25.5'nin ise

gunluk beslenmelerinde 6gun atladiklari gorulmektedir.

Tablo 21: Katiimcilarin Ogiin Atlamalarina Yénelik Bulgular

Degiskenler Katihmcilar
Antrenor Sporcu Toplam
n 3 9 12
Sabah
f %18,8 %37.,5 %30,0
. n 13 14 27
. . Ogle
Ogiin Atlama Donemi f %81,2 %58,3 %67,5
n 0 1 1
Aksam
,0% %4,2 %2,5
n 16 24 40
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0
Tablo 21'de gunlik beslenme aligkanliklarinda 6gun atlayan

katilimcilarin cevaplari incelendiginde, antrendrlerin %81.2 ve sporcularin

%58.3 oraniyla 0gle saatlerinde beslenme aliskanliklari

sonucuna varilmigtir.

olmadigi
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Tablo 22: Katihmcilarin Ogiin Atlama Nedenlerine Yonelik Bulgular

Degiskenler Katihmcilar Toplam
Antrenor Sporcu
0 2 2
Zayiflamak
%0 %8,7 %5,0
10 11 21
Unutmak
%62,5 %47,8 %52,5
.. 5 8 13
Ogiin Atlama Nedeni Acikmamak
%31,2 %33,3 %32,5
1 2 3
Aligkanhk
%6,2 %8,3 %7,5
0 1 1
Diger
%,0 %4,2 %2,5
16 24 40
Toplam
%100,0 %100,0 %100,0

Tablo 22’deki verilere gore, antrendrlerin %62.5’'i ve sporcularin

%47.8'nin unuttugu icin 6gun atladigi, acikmadigi 6gun atlayanlarin

oraninin ise antrendrlerde %31.2, sporcularda %33.3 oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 23: Katiimcilarin Kahvalti Aligkanliklarina Yonelik Bulgular

Degiskenler Katilimcilar
- Toplam
Antrenor Sporcu

n 40 83 123
Evet

f %90.9 %88.3 %89.1

n 3 5 8
Hayir

f %6.8 %5.3. %5.8

Kahvalti Aligkanliklari
n 1 6 7
Ara sira
f %2.3 %6.4 %5.1
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tabloya bakildiginda, arastirma kapsamina alinan antrenor (%90.9)

ve sporcularin (%88.3) genelde duzenli bir kahvalti aliskanhigina sahip

oldugu gorulmektedir.
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Tablo 24: Katihmcilarin Kahvalti Yapmama Nedenlerine iliskin Bulgular

Degiskenler Katihmcilar
Antrenor Sporcu Toplam
n 1 4 5
Uyanamiyorum
f %25,0 %36,4 %33,3
n 2 3 5
Canim istemiyor
f %50,0 %27,3 %33,3
Kahvalti Yapmama Nedeni
. n 0 2 2
Ise Geg¢ Kaliyorum
f %,0 %18,2 %13,3
n 1 2 3
Ahskanhk
25,0% %18,2 %20,0
n 4 11 15
Toplam
f 100,0% %100,0 %100,0

Tablo 24’de katihimcilarin dizenli kahvalti yapmama nedenlerine

iligkin gorugleri incelendiginde, antrenorlerde

%50 oraniyla canim

istemiyor, sporcularda ise %36.4 oraniyla uyanamiyorum siklari 6n plana

cikmaktadir.
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Tablo 25: Katihmcilarin Ogiin Aralarinda Beslenme Tercihlerine iliskin

Gorisleri
Degiskenler Katihmcilar
Antrenor | Sporcu Toplam
n 14 37 51
Kek
f %31,8 %39,4 %37,0
n 0 1 1
Kolali icecek
f %,0 %1,1 %,7
n 1 8 9
Meyve suyu
f %2,3 %38,5 %6,5
n 2 0 2
Siit- Ayran
f %4,5 %,0 %1,4
Ogiin Aralarinda Yeme Cikolata- n 3 0 3
Aligkanliklar Sekerleme f %6,8 %,0 %2,2
n 17 17 34
Simit- tost
f %38,6 %18,1 %24,6
n 2 4 6
Kuruyemis
f %4,5 %4,3 %4,3
n 4 26 30
Meyve
f %9,1 %27,7 %21,7
n 1 1 2
Diger
f %2,3 %1,1 %1,4
n 44 94 138
Toplam
f | %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 25’de 6gun aralarinda tercih edilen beslenme turine yonelik

olarak, antrendrlerin en fazla simit-tost (%38.6) ve kek (%31.8) tukettikleri,

kolall icecek ve meyve suyundan (%2.3) uzak durduklari belirlenmigtir.

Sporcular ise en fazla kek (%39.4) ve meyve (%27.7) tlketirken, sut-

ayran, cikolata-sekerlemeyi hig tercih etmedikleri, kolali icecekleri ise %1.1

oraninda tercih ettiklerini belirtmistir.
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Tablo 26: Katihmcilarin Antrenman ve Egzersiz Oncesi Tiikettikleri

Besinlere iligkin Goriisleri

Katilimcilar
Degiskenler
Antrenor Sporcu Toplam
n 6 21 27
Fark etmez
f %13,6 %22,3 %19,6
n 2 8 10
Protein
f %4,5 %8,5 %7,2
n 21 53 74
. Karbonhidrat
Antrenman Ya Da Egzersiz Oncesi f %47,7 %56,4 %53,6
Tiiketilen Besin n 0 1 1
f ,0% 1,1% T%
Protein- n 14 11 25
karbonhidrat f %31,8 %11,7 %18,1
n 1 0 1
Seker
f %2,3 %,0 %,7
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 26 incelendiginde antrenman ve egzersiz dncesi antrendrlerin

%47.7’sinin karbonhidrat, %31.8'nin protein+karbonhidrat, sporcularinda

%56.4'nln karbonhidrat igceren besinler tukettikleri tespit edilmistir. Ayrica

katilimcilarin yag ve seker iceren Urunleri tercih etmedikleri saptanmigtir.

Tablo 27: Katiimcilarin Antrenman ve Egzersiz Esnasinda Tiikettikleri

Besinlere iligkin Goriisleri

Degiskenler Ka.t.lllmcﬂar Toplam
Antrenor Sporcu
Hig n 1 1 2
f %2,3 %1,1 %1,4
Antrenman Esnasinda Tiiketilen Besinler Meyve Suyu ? 0/20 %13 %‘21’9
Su n 43 89 132
f %97,7 %94,7 %95,7
Toplam n 44 94 138
f %100,0 %100,0 %100,0

Aragtirma grubunun tamamina yakinin, antrenman ve egzersiz
esnasinda tukettikleri besinlere iligkin olarak, su tercihinde bulunduklari

saptanmigtir.
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Tablo 28: Katihmcilarin Giinliik Su Tiiketimine Yonelik Dagilimlari

Degi§ken|er KatIIImCIlar
Antrenor Sporcu Toplam
1 n 1 0 1
f %2,3 %,0 %,7
) n 0 2 2
f %,0 %2,1 %1,4
3 n 2 4 6
f %4,5 %4,3 %4,3
4 n 9 5 14
f %20,5 %5,3 %10,1
5 n 8 18 26
f %18,2 %19,1 %18,8
6 n 4 19 23
f %9,1 %20,2 %16,7
n 3 6 9
Giinliik Su Tiketimi 7
f %6,8 %6,4 %6,5
8 n 6 14 20
f %13,6 %14,9 %14,5
9 n 1 4 5
f %2,3 %4,3 %3,6
10 n 9 16 25
f %20,5 %17,0 %18,1
n 0 1 1
12
f %,0 %1,1 %,7
n 1 4 5
15
f %2,3 %4,3 %3,6
n 0 1 1
20
f %,0 %1,1 %,7
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 28’e bakildiginda, yapilan istatistik sonucunda, ginde 4 ve 10
bardak su tuketen antrendrlerin oraninin %20.5 oldugu, sporcularin ise
%20.2’sinin 6, %19.1’nin 5, %17’sinin ise 10 bardak su tikettigi
gorulmektedir.
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Tablo 29: Katihmcilarin Antrenman veya Yarismadan Once Beslenme

Zamanlarina iliskin Goriisleri

Degiskenler Katilimcilar
g Antrendr | Sporcu | Toplam
n 1 2 3
S0dk ¢ | %23 %22 | %22
) BirSaat | | o1 | v | w14z
Antrenman veya Yarigmadan Once Beslenme durumu n 8 27 35
kiSaat | ¢ | o182 | %203 | %257
n 31 47 78
348aat | ¢ | o705 | %511 | %574
Toblam n 44 92 136
P f %100,0 %100,0 | %100,0

Arastirmada elde edilen verilere gore, antrenman veya yarismadan
once son o&gunlerini, sporcularin yarisinin  (51.1) 3-4 saat Once,
%29.3'niinde 2 saat dnce, antrendrlerin ise buyudk bir kisminin (%70.5) 3-4

saat once yaptiklari bulunmustur.

Tablo 30: Katilimcilarin Gunliik Cay Tuketimine Yoénelik Bulgular

Degiskenler Katihmcilar Toplam
Antrenor Sporcu
0 n 15 44 59
f %34,1 %46,8 %42,8
1 n 2 4 6
f %4,5 %4,3 %4,3
2 n 4 9 13
f %9,1 %9,6 %9,4
3 n 8 8 16
f %18,2 %,5 %11,6
Giinliik gay tiiketimi 4 " o ‘21‘5 %3,6 %1;0
5 n 9 14 23
f %20,5 %14,9 %16,7
6 n 2 2 4
f %4,5 %2,1 %2,9
7 n 0 1 1
f %,0 %1,1 %,7
10 n 2 3 5
f %4,5 %3,2 %3,6
Toplam n 44 94 138
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 30’da antrendrlerin %34.1 ve sporcularin %46.8’nin hi¢ cay
icmedigi, bununla birlikte antrendrlerin %20.5’'nin glnde 5 bardak,
%18.2’sinin 3 bardak, sporcularin ise %14.9’nun 5 bardak c¢ay tukettikleri
tespit edilmigtir.
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Tablo 31: Katihmcilarin Giinliik Neskafe Tiiketimine Yonelik Bulgular

Degiskenler Katilimcilar
- Toplam
Antrenor Sporcu
n 32 66 98
f %72,7 %70,2 %71,0
n 6 16 22
f %13,6 17,0% %15,9
n 5 10 15
Giinliik Neskafe Tiiketimi
f %11,4 %10,6 %10,9
n 1 2 3
f %2,3 %2,1 %2,2
n 44 94 138
Toplam
f 100,0% 100,0% 100,0%

Tablo 31’e bakildiginda antrendrlerin %72°7’sinin ve sporcularin

%70.2’sinin neskafe tuketmeyi tercih etmedigi, ancak antrenérlerin %13.6,

sporcularin ise %17’sinin gunde 1 bardak neskafe igtikleri gérilmektedir.

Tablo 32: Katiimcilarin Gunluk Tiirk Kahvesi Tuketimine Yonelik Bulgular

Katilimcilar
Degiskenler _ Toplam
Antrenor Sporcu
0 n 38 85 123
f 86,4% 90,4% 89,1%
n 5 9 14
Giinliik Tirk Kahvesi Tiiketimi
f 11,4% 9,6% 10,1%
3 n 1 0 1
f 2,3% ,0% T%
n 44 94 138
Toplam
f 100,0% 100,0% 100,0%

Tablo 32'deki verilere gore katilimcilarin buydk bir kisminin (%89.1)

turk kahvesi icmedikleri tespit edilmistir.
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Tablo 33: Katihmcilarin Vitamin ve Mineral Takviyesi Kullanmalarina iliskin

Gorisleri
Degiskenler KatIIImCI|ar
Antrenor | Sporcu Toplam
n 4 8 12
Vitamin-Mineral
f %9,1 %8,5 %8,7
. n 0 1 1
Performans Uriini Kullanma Durumu Protein
f %,0 1%,1 %,7
n 40 85 125
Yok
f 90,9% %90,4 %90,6
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 | %100,0

Tablo 33’deki verilere gore, katihmcilarin tamamina yakini (%90.6)
vitamin-mineral ya da protein takviyesine gerek gormezken, antrenorlerin
%9.1 ile sporcularin %8.5'i vitamin-mineral takviyesini kullandiklarini ifade

etmektedirler.

Tablo 34: Katilimcilarin Diizenli Olarak Her Giin 2 Kez Sebze Yemegi Ya da

Salata Yeme Aligkanligina iligkin Gorusleri

Degiskenler Katihmcilar
Antrenor Sporcu Toplam
n 33 72 105
Evet
. f %75,0 %76,6 %76,1
Diizenli Sebze Yemegi - Salata Yeme
n 11 22 33
Hayir
f %25,0 %23,4 %23,9
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 | %100,0

Tablo 34'de Katilimcilarin duzenli olarak her gun 2 kez sebze
yemedi ya da salata yemelerine iligkin olarak, evet cevabi veren

antrendrlerin orani %75, sporcularin orani ise %76.6°dir.
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Tablo 35: Katiimcilarin Diizenli Olarak Her Giin Meyve Yeme Aliskanlhigina

iliskin Goriigleri

Degiskenler Katilimcilar Toplam
Antrenor Sporcu
n 35 83 118
Evet
f %79,5 %88,3 %85,5
Diizenli Meyve Yeme n 9 11 20
Hayir
f %20,5 %11,7 %14,5
n 44 94 138
Toplam
f 100,0% %100,0 %100,0
Tablo 35 incelendiginde Antrendrlerin  %79.5’nin, sporcularin

%88.3'nun duzenli olarak her gun meyve yedikleri tespit edilmigtir.

Tablo 36: Katilimcilarin Diizenli Olarak Haftada En Az 2 Kez Balik Yeme

Alskanhigina iligkin Gorlisleri

Degiskenler Katilimcilar
Topl
Antrenor Sporcu oplam
n 35 83 118
Evet
f %79,5 %88,3 %85,5
Diizenli Balik Yeme
n 9 11 20
Hayir
f %20,5 %11,7 %14,5
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 36’da antrendrlerin %79.5’nin, sporcularin %88.3’ntn duzenli

olarak haftada en az iki kez balik yediklerini beyan etmektedirler.
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Tablo 37: Katimcilarin Haftada 2-3 Porsiyondan Fazla Kirmizi Et Yeme

Alskanhigina iligkin Goriigleri

Degiskenler Katilimcilar
- Toplam
Antrenoér ‘ Sporcu
n 29 64 93
Evet
. f %65,9 %68,1 %67,4
Diizenli Kirmizi Et Yeme
n 15 30 45
Hayir
f %34,1 %31,9 %32,6
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 37 incelendiginde Antrendrlerin %65.9’'unun, sporcularin

%68.1’nin, haftada 2-3 porsiyondan fazla kirmizi et yeme aligkanliklarinin

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 38: Katiimcilarin Haftada Birden Fazla Fast Food (Hamburger)

Restoranlarina Gitme Sikhgi

Degiskenler Katilimcilar
Antrenor Sporcu Toplam

n 5 35 40
Evet

f %11,4 %37,2 %29,0

Fast Food Yeme

n 39 59 98
Hayir

f %88,6 %62,8 %71,0

n 44 94 138

Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 38’e gore antrendrlerin %11°4°U, sporcularin ise %37.2’si fast

food turu restoranlara gitmektedir.
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Tablo 39: Katimcilarin Kuru Baklagilleri (Kuru Fasulye, Nohut, Barbunya,

Mercimek Gibi) Haftada Birden Fazla Yeme Aliskanhg@ina iligkin Gorisleri

Degigkenler Katilimcilar
Antrenor Sporcu Toplam
n 39 85 124
Evet
f %88,6 %90,4 %89,9
Kuru Baklagil Yeme
n 5 9 14
Hayir
f %11,4 %9,6 %10,1
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 39’a bakildiginda arastirma kapsamina alinan antrenérlerin

%88.6’sInin, sporcularin %90.4’nun haftada birden fazla kuru baklagillerle

beslenmeyi tercih ettikleri gorulmektedir.

Tablo 40: Katihmcilarin Haftada 5 Den Fazla Piring Veya Makarna Yeme

Ahskanhgina iligkin Goriigleri

Degi§ken|er Katilimcilar
Antrenor Sporcu Toplam
n 29 57 86
Evet
f %65,9 %60,6 %62,3
Piring veya Makarna Yeme
n 15 37 52
Hayir
f %34,1 %39,4 %37,7
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 40 incelendiginde antrendrlerin %65.9’'unun, sporcularin

%60.6’sinin, haftada 5 ve daha fazla 6dunde piring veya makarna

tukettikleri tespit edilmigtir.
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Tablo 41: Katihmcilarin Haftada Az 2-3 Kez Yagh Tohum (Fistik, Findik,

Ceviz) Yeme Aligskanhgina iligkin Goriigleri

Degigkenler Katilimcilar
Antrenor Sporcu Toplam
n 14 54 68
Evet
f %31,8 %57,4 %49,3
Yagh Tohum Yeme
n 30 40 70
Hayir
f %68,2 %42,6 %50,7
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 41 incelendiginde antrendrlerin yagl tohum tuketimine iligkin

olarak %68.2 oraninda hayir cevabi verdigi bunun aksine sporcularin

%57.4’Unln evet cevabini verdigi saptanmistir.

Tablo 42: Katilimcilarin Zeytinyagi Kullanma Aligkanliklari

Degiskenler Katihmcilar
Antrenor Sporcu Toplam
n 40 91 131
Evet
f %90,9 %96,8 %94,9
Yagh Tohum Yeme
n 4 3 7
Hayir
f %9,1 %3,2 %5,1
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Katiimcilarin  Tablo 42'de zeytinyagi

kullanma aligkanliklari

incelendiginde hem antrenérlerin (%90.9) hem de sporcularin (96.8)

yuksek oranlarda evet cevabini verdigi saptanmistir.
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Tablo 43: Katihmcilarin Siit/Yogurt ve/veya Peynir Tiiketme Aliskanliklari

Degiskenler Katihmcilar
Antrenor Sporcu Toplam
n 41 87 128
Evet
f %93,2 %92,6 %92,8
Sit/Yogurt Tiiketme n 3 7 10
Hayir
f %,8 %7,4 %7,2
n 44 94 138
Toplam
%100,0 %100,0 %100,0

Tablo 43'de katilimcilara gunde 2 su bardagi sut/yogurt ve/veya 2
kibrit kutusu (60 gr.) tiketme aligkanliklarina ydnelik soruya yapilan
analizlere gore, antrendr (%93.2) ve sporcularin (%92.6) evet cevabini

verdikleri saptanmigtir.

Tablo 44: Katihmcilarin Tath veya Seker/Sekerleme Tiiketme Aliskanliklarina

Yonelik Bulgular

Degiskenler Katihmcilar
Antrenor Sporcu Toplam
n 18 41 129
Evet
. f %40,9 %43,6 %93,5
Seker/Sekerleme Tiiketme
n 26 53 79
Hayir
f %59,1 %56,4 %57,2
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 44’de katilimcilarin her gun birkagc kez tath veya
seker/sekerleme yeme aligskanliklarina yonelik soruya verdikleri cevaplar
gorilmektedir. Bu baglamda, antrenér (59.1) ve sporcularin (56.4)

oraninda hayir cevabini verdikleri goralmustur.
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Tablo 45: Katihmcilarin Yumurta Yeme Aliskanliklarina Yonelik Bulgular

Degiskenler Katilimcilar
Antrenor Sporcu Toplam
n 15 21 36
Evet
f %34,1 %22,3 %26,1
Yumurta Tuketme
n 29 73 102
Hayir
f %65,9 %77,7 %73,9
n 44 94 138
Toplam
%100,0 %100,0 %100,0

Tablo 45'de Antrendrler ve Sporcular Haftada 4 Ten Fazla yumurta

yeme aliskanliklarina yonelik soruya verdikleri cevaplar incelendiginde,

antrendr (65.9) ve sporcularin (77.7) buylk bir oranda hayir cevabini

verdikleri gorulmustar.

Tablo 46: Katiimcilarin Gazli icecek Tiiketimine Yonelik Bulgulan

Degigkenler Katilimcilar
Antrenor Sporcu Toplam
n 14 43 57
Evet
. . %31,8 %45,7 %41,3
Gazl Igecek Tiiketme
n 30 51 81
Hayir
f %68,2 %54,3 %58,7
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 10%0,0 %100,0

Tablo 46’da katiimcilarin gazli icecek tuketimine yonelik soruya

antrendr (68.2) ve sporcularin (54.3) buyUk bir oranda hayir cevabini

verdikleri saptanmistir.
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Tablo 47: Katihmcilarin Enerji igecegi Tiiketimine Yonelik Bulgular

Degiskenler Katihmcilar Tonl
Antrenor Sporcu opiam
4 19 23
Evet
. %9,1 %20,2 %16,7
Enerji Igcecegi Tiiketme
40 75 115
Hayir
%90,2 %79,8 %83,3
44 94 138
Toplam
%100,0 %100,0 %100,0

Katilimcilarin enerji igecegi tuketimine yonelik bulgular Tablo 47°'de

gOsterilmigtir. Bu bagdlamda, antrendrlerin %90.2, sporcularin ise %79.8

oraninda hayir cevabini verdikleri tespit edilmigtir.

Tablo 48: Katihmcilarin Spor icecegi (Powerade Gibi) Tiiketme

Ahgkanliklarina Yonelik Gorusleri

Katilimcilar
Degigkenler Toplam
Antrenor Sporcu
n 3 36 39
Evet
. f %6,8 %38,3 %28,3
Sporcu Igecegi Tiiketme
n 41 58 99
Hayir
f %93,2 %61,7 %71,7
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 48’e bakildiginda sporcu icegigi tlketmeyen antrendrlerin

oraninin %93.2, sporcularda ise bu oranin %61.7 oldugu gorulmektedir.
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Tablo 49: Katihmcilarin Ana Yemegini Spordan Once Yemek Yeme

Aliskanliklarina iliskin Bulgular

Dediskonor Katihmcilar Toplam
dis Antrenér |  Sporcu P
n 1 2 3
Yarim Saat f %2.3 %2,2 %2,2
. n 4 16 20
Bir Saat 0 0 9
Ana Yemegi Spordan Once Yeme Siiresi : :: /(’2’1 /0;;0 ﬁ;;-f’
Iki Saat f %18,2 %30,9 | %,26,8
N n 31 47 8
Ucten Fazla f %70,5 %50,0 %56,5
Toplam ' o o 100
P f %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 49 incelendiginde, katilimcilarin spordan ne kadar zaman
once yemek vyediklerine iliskin olarak, 3 saatten fazla cevabi veren
antrendrlerin orani %70.5, sporcularin orani ise %50 olarak tespit
edilmistir. Ayrica antrendrlerin %18.2’si sporcularin ise %30.9 sportif

aktiviteden iki saat dnce yemek yemeyi tercih etmektedirler.

Tablo 50: Katihmcilarin Performansi Artirdigina inandigi Besin Maddelerinin

Onem Sirasina iligkin Bulgular

Degiskenler Katilimcilar
Antrenor | Sporcu | Toplam
Proteinler n 8 20 28
f %18,2 %21,3 %20,3
Kompleks n 20 45 65
Performansi Arttiran Besin karbonhidratlar f 45,5% 47,9% %47 ,1
Maddeleri Basit karbonhidratlar ? 361,2% 292’8% %23,4
N n 0 3 3
Yaglar fl %0 %32 | %22
Toplam n 44 94 138
f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 50’ye gore antrendrlerin (%45.5) ve sporcularin (%47.9)
yariya yakini kompleks karbonhidratlarin sportif performansi artiran en
onemli besin maddesi olarak gorurken, diger bir segenek olan basit
karbonhidratlari belirten antrendrlerin orani %36.4, sporcularin ise %29.9
oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 51: Katiimcilarin Beslenme Basari Etkilesimine iliskin Goriisleri

Katilimcilar
Degiskenler
Antrenor Sporcu Toplam

n 43 92 135
Evet

f %97,7 %97,9 %97,8

Beslenme Basan Etkisi

n 1 2 3
Hayir

f 2,3% 2,1% %2,2

n 44 94 138

Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 51'de, katilimcilarin tamamina yakinin (%97.8) beslenmenin

sportif basari Uzerinde etkisi oldugu gorusunu beyan ettikleri tespit

edilmistir.

Tablo 52: Katihmcilarin Beslenme Bilgilerinin Yeterliligine iligskin Bulgular

Katilimcilar
Degiskenler _
Antrenor Sporcu Toplam
n 25 49 74
Evet
%56,8 %52,1 %53,6
n 6 8 14
Beslenme Bilgisi Yeterliligi Hayir
f %13,6 %8,5 %10,1
n 13 37 50
Kismen %29,5 %39,4 %36,2
n 44 94 138
Toplam
%100,0 %100,0 %100,0

Tabloya gore antrenérlerin %55.8’'i ve sporcularin %52.1°i yeterli

beslenme bilgisine sahip oldugunu ifade etmiglerdir.
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Tablo 53: Katihmcilarin Beslenme Bilgilerini Ogrenme Kaynagina iliskin

Bulgular
Dedgiskenler Katilimcilar
s Antrendr | Sporcu | Toplam
Seminer- Kurs n 24 29 53
f %54,5 %30,9 %38,4
Uzman n 8 6 14
f %18,2 %6,4 %10,1
. . n 4 10 14
Kitap-dergi | ¢ | o991 | %106 | %101
Beslenme Bilgilerini O Kaynag - n ! 6 !
eslenme Bilgilerini Ogrenme Kaynagi Tv- net f 2.3% 6.4% %51
. n 3 5 8
Arkadas- aile P %6.8 %5.3 %5.8
Diger n 4 38 42
9 f| %91 %404 | %30,4
Toolam n 44 94 138
P f %100,0 %100,0 | %100,0

Tablo 53’'de beslenme bilgilerini 6grenme kaynagina iligkin olarak

antrendrlerin %54.5’'nin Seminer-kurs %18’2sinin uzman, sporcularin ise

%40.4'nin diger, %30.9’unun ise seminer-kurs cevabini verdigi tespit

edilmistir.

Tablo 54: Katihmcilarin Yeterli ve Dengeli Beslenmeyle Saglikli Yagam

Arasindaki iliskiye Yonelik Goriisleri

Degiskenler Katilimcilar

Antrenor Sporcu Toplam

Evet n 44 93 137

0, 0, 0,

Dengeli Beslenme-Saglikli Yagam rf] /0180‘0 /0918‘9 /0919,3

Hayir | ¢ 0% %1,1 %7

Toolam n 44 94 138
P f %100,0 %100,0 %100,0

Tabloya gére katilimcilarin tamami (%99.3) saglikh bir yagsam igin

yeterli ve dengeli beslenmenin sart olduguna inanmaktadir.
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Tablo 55: Katihmcilarin 4 Temel Besin Grubuna iliskin Gorisleri

Degiskerﬂer Katilimcilar
Antrendr | Sporcu Toplam
n 43 84 127
Evet
Et grubu, siit grubu, tahil grubu ve sebze-meyve f %97,7 %89,4 %92,0
grubundan olusur. n 1 10 11
Hayir
f %2,3 %10,6 %8,0
n 44 94 138
Toplam
f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 55e bakildiginda arastirma grubunun blytk bir
cogunlugunun (%92) doért temel besin grubu olarak, Et grubu, sut grubu,

tahil grubu ve sebze-meyve grubunu kabullendikleri gorulmektedir.

Tablo 56: Katiimcilarin Karbonhidratlara iliskin Gériisleri

Degiskenler Katihmcilar
Antrenor | Sporcu Toplam
n 43 92 135
Evet
Ekmek, piring, makarna karbonhidrat agisindan f %97,7 %97,9 %97,8
zengin besinlerdir. n 1 2 3
Hayir
f %2,3 %2,1 %2,2
n 44 94 138
Toplam
f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 56’daki verilere gore, arastirma kapsamina alinan masa
tenisgi sporcu ve antrendrlerin %97.8’i ekmek, piring, makarnayi

karbonhidrat agisindan zengin besinler olarak nitelendirmektedir.
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Tablo 57: Katihmcilarin Sebze ve Meyvelere iliskin Gériisleri

Degiskenler Katilimcilar
Topl
Antrenoér | Sporcu opam

n 12 38 50
Evet

f %27,3 %40,4 %36,2

Sebze ve meyveler proteinden zengin besinlerdir.

n 32 56 88
Hayir

f %72,7 %59,6 %63,8

n 44 94 138

Toplam
f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 57 incelendiginde, sebze ve meyveleri protein agisindan

zengin besinler olarak ifade eden antrenédrler %27'3 iken bu oran

sporcularda %404 olarak tespit edilmistir

Tablo 58: Katiimcilarin Karaciger ve Etin lyi Bir C Vitamini Kaynagi

Olmasina iliskin Gérisleri

Degiskenler Katilimcilar
Topl
Antrendr | Sporcu oplam

n 3 11 14
Evet

f %6,8 %11,7 %10,1

Karaciger ve et iyi bir C Vitamini kaynagidir

n 41 83 124
Hayir

f %93,2 %88,3 %89,9

n 44 94 138

Toplam
f %100,0 %100,0 | %100,0

Tablo 58de karaciger ve etin C vitamini bakimindan zengin

olmasina iligkin olarak, antrenoérlerin

%93.2’sinin

%89.9’nun hayir segeneginde yogunlastiklari tespit edilmistir.

sporcularin

ise
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Tablo 59: Katihmcilarin Kansizliga iliskin Goriisleri

Degiskenler Katihmcilar
Antrendr | Sporcu Toplam
n 39 89 128
Evet
o o f %88,6 %94,7 %92,8
Kansizliga neden olan besin 6gesi demirdir.
n 5 5 10
Hayir
f %11,4 %5,3 %7,2
n 44 94 138
Toplam
f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 59’a bakildiginda arastirma kapsamina alinan antrenor ve

sporcularin biiyik bir gogunlugunun (%92.8) demir elementini kansizhigin

bir nedeni olarak belirttikleri goriilmektedir.

Tablo 60: Katilmcilarin Kalsiyuma iliskin Gériisleri

Degiskenler Katilimcilar
Antrendér | Sporcu Toplam
n 44 94 138
Kalsiyum kemik ve dis saghgdi icin gereklidir. Evet
%100,0 %100,0 %100,0
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Arastirma grubunun tamami kalsiyumun kemik ve dis saghg: igin

gerekli oldugu yoniinde goris birligine sahiptir.
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Tablo 61: Katihmcilarin Vitamin ve Minerallere iliskin Goriisleri

Degiskenler Katihmcilar
Antrendr | Sporcu Toplam
n 18 42 60
Evet
Vitamin ve mineraller viicuda enerji saglayan besin f %40,9 %44,7 %43,5
ogeleridir. n 26 52 78
Hayir
f %59,1 %55,3 %56,5
n 44 94 138
Toplam
f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 61’de Vitamin ve mineraller vicuda enerji saglayan besin

Ogeleri olmasina iligkin olarak verdikleri cevap incelendiginde antrendrlerin

%59.1’nin ve sporcularin %55.3’'ndn hayir cevabini verdigi saptanmistir.

Tablo 62: Katihmcilarin Enerji Kaynagi Olarak Yaglara iliskin Gorisleri

Degiskenler Katilimcilar
- Toplam
Antrendr | Sporcu
E n 4 12 16
Viicudun ilk asamada kullandigi enerji kaynagi | EY®t | ¢ | o0 1 %12.8 | %11.6
yaglardir. Hayir | " 40 82 122
f %90,9 %87,2 %88,4
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 | %100,0

Tablo 62'ye go6re, vicudun ilk asamada

yaglardir sorusuna, hayir cevabi veren antrendrlerin
sporcularda %87.2 dir.

kullandi§i enerji kaynagi

orani %90.9 iken bu oran
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Tablo 63: Katihmcilarin Enerji Kaynagi Olarak Karbonhidratlara Yonelik

Gorisleri
Katihmcilar
Degiskenler
Toplam
Antrenér | Sporcu
n 43 94 137
Evet
%97,7 %0 99,3%
Karbonhidratlar en elverigli enerji kaynagidir. ; 5 ;
n
Hayir
f %2,3 %0 %0,7
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 | %100,0

Aragtirma  grubunun  tamami, sportif aktivite esnasinda

karbonhidratlari en elverigli enerji kaynagi olarak nitelendirmektedir.

Tablo 64: Katihmcilarin Miisabaka/Antrenman Oncesi Ogiin Hakkindaki

Gorisleri
Degiskenler Katilimcilar
Topl
Antrenor Sporcu opfam
Son 6giin n 40 81 121
Evet
miisabaka/antrenmandan en az f %90,4 %86,2 %87,7
3 saat 6nce yenilmelidir. n 4 13 17
Hayir
f %9,1 %13,8 %12,3
n 44 94 138
Toplam
f %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 64 incelendiginde arastirma kapsamina alinan antrendr ve
sporcularin %88.7’si, son 6gunun musabaka/antrenmandan en az 3 saat

once yenmesi gerektigini belirttikleri tespit edilmistir.
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Tablo 65: Katiimcilarin Yaris Oncesi Yenen Meniiye iliskin Goriigleri

Degiskerﬂer Katilimcilar
Antrendr | Sporcu Toplam
n 9 16 25
Evet
Kuru fasulye-pilav-yogurt yarigs dncesine uygun f %20,5 %17,0 %18,1
bir meniidiir. n 35 78 113
Hayir
f %79,5 %83,0 %81,9
n 44 94 138
Toplam
f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 65'de antrendrlerin %79.5'nin sporcularin ise %83'nun
yarisma oOncesi kuru fasulye-pilav-yogurdu uygun bir meni olarak
goérmedikleri tespit edilmistir. Diger ifadeyle arastirma grubu, sportif
egzersiz oncesinde son 6gun olarak kuru fasulye-pilav-yogurdun tercih

edilmemesi gerektigine inanmaktadir.

Tablo 66: Katiimcilarin Toparlanma Dénemine iligkin Gériigleri

Degiskenler Katihmcilar
Antrenor | Sporcu Toplam
n 40 86 126
Evet
Toparlanma déneminde karbonhidrattan zengin f %90,9 %91,5 %91,3
yiyecekler yenilmelidir n 4 8 12
Hayir
f %9,1 %8,5 %8,7
n 44 94 138
Toplam
f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 66'ya gore antrendrlerin %90.9’'u ve sporcularin %91.5i
sportif aktivite sonrasi toparlanma doneminde karbonhidrat acgisindan
zengin yiyeceklerin tlketilmesinin gerekli oldugu gorusunu beyan

etmiglerdir.
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Tablo 67: Katihmcilarin Miisabaka/Antrenman sonrasi Eneriji ihtiyaclarini

Karsilamaya Yonelik Goriigleri

Degiskerﬂer Katilimcilar
Topl
Antrendr | Sporcu oplam
n 5 32 37
Miisabaka veya antrenmandan hemen sonra Evet
f %11,4 %34,0 %26,8
enerji ihtiyacini karsilamak igin gikolata, pasta ve
N n 39 62 101
kolali icecek tilkketmek iyi bir se¢imdir Hayir
f %88,6 %66,0 %73,2
n 44 94 138
Toplam
f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 67°'de musabaka veya antrenmandan hemen sonra ener;i
ihtiyacini kargilamak icin ¢ikolata, pasta ve kolal igecek tuketiimemesi
gerektigini belirten antrenorlerin %88.6 oldugu bu oranin sporcularda ise

%66’ya dustugu tespit edilmigtir.

Tablo 68: Katihmcilarin Mag Oncesi Sivi Ahimina Yonelik Goriisleri

Degiskenler Katihmcilar
Antrenor | Sporcu Toplam
n 3 3 6
Evet
Mag 6ncesi sivi alimi 1 saat 6nce f %6,8 %3,2 %4,3
sonlandiriimalidir. n 41 91 132
Hayir
f %93,2 %96,8 %95,7
n 44 94 138
Toplam
f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tabloya bakildiginda, katilimcilarin misabaka oncesi sivi aliminin 1
saat oOnce sonlandirimamasi gerektigini (%95.7) ifade ettikleri

goOriimektedir.
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Tablo 69: Katihmcilarin Uzun Siireli Egzersizde Spor icecegi Kullanmaya

iliskin Goriigleri

Degiskerﬂer Katilimcilar
Antrendr | Sporcu Toplam
n 35 83 118
Evet
Uzun siireli egzersizlerde spor igcecekleri igmek f %79,5 %88,3 %85,5
avantaj saglar. n 9 11 20
Hayir
f %20,5 %11,7 %14,5
n 44 94 138
Toplam
f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 69 incelendiginde antrendrlerin %79.5’nin sporcularin ise
%88.3'’nin uzun sureli egzersizlerde sporcu igecedi tukettigi tespit

edilmistir.

Tablo 70: Katihmcilarin Terleme ile Olusan sivi Kaybina Yonelik Goriisleri

Degiskenler Katihmcilar
Antrenor | Sporcu Toplam
n 36 68 104
Evet
Terleme ile olusan sivi kaybi viicut agirliginin f %81,8 %72,3 %75,4
%1’i oldugunda, performans olumsuz etkilenir H n 8 26 34
ayir
y f %20,5 %27,7 %24,6
n 44 94 138
Toplam
f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 70’e goére katihmcilarin miusabaka esnasinda terleme ile
olusan sivi kaybinin sportif performansi olumsuz etkilemesine yonelik
goruslerine bakildiginda, antrendrlerin  %81.3’nln, sporcularin ise
%72.3'nin sivi kaybinin vucut agirhiginin %1’ni gectiginde sporcunun

performansinin olumsuz etkilenecedi fikrinde olduklari saptanmigtir.
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Tablo 71: Katihmcilarin Performansi Artisinda Yaglarin Onemine iliskin

Gorisleri
Degiskenler Katihmcilar
Topl
Antrenor | Sporcu oplam
n 1 7 8
Evet
Performansi artirmada en 6nemli besin 6gesi f %2,3 %7,4 %5,8
yaglardir. n 43 87 130
Hayir
f %97,7 %93,5 | %94,2
n 44 94 138
Toplam
f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 71°’de katihmcilarin, 6nemli bir besin 6gesi olarak yaglarin
sportif performansi artirmasina etkisine iligski olarak, antrendrlerin %97.7’si

ile sporcularin %93.5’nin hayir cevabini verdikleri tespit edilmistir.

Tablo 72: Katihmcilarin Vitamin ve Mineral Tabletlerine iliskin Goriisleri

Degiskerﬂer Katilimcilar
Topl
Antrendr | Sporcu oplam
n 34 7 105
Vitamin ve mineral tabletleri sporcularin Evet
f %77,3 %75,5 %76,1
performanslarini artirmak diisiincesi ile
N . n 10 23 33
kullandiklari ergojenik 6gelerdir. Hayir
f %22,7 %24.,5 %23,9
n 44 94 138
Toplam
f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tabloya bakildiginda antrendrlerin %77.3'4 ile sporcularin
%75.5’nin  Vitamin ve mineral tabletleri sporcularin performanslarini
artirmak dusuncesi ile kullandiklari ergojenik 6geler olarak nitelendirdikleri

goruimektedir.
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Tablo 73: Katihmcilarin Kas Kiitlesini Artirmaya Yonelik Protein Tiiketimine

iliskin Goriigleri

Katilimcilar
Degiskenl Topl
edigkenier Antrendr | Sporcu oplam
n 11 55 66
Evet
Kas kiitlesini artirmak igin gereksinimden fazla f %25,0 %58,5 %47,8
protein tiiketilmelidir n 33 39 72
Hayir
f %75,0 %41,5 | %52,2
n 44 94 138
Toplam f| %100,0 | %100,0 | %100,0

Tablo 73’de Katilimcilarin Kas kitlesini

Artirmaya yonelik Protein

tiketimine iligkin Géruglerinin farklilagtigi, buna gére kas kiitlesini artirmak

icin gereksinimden fazla protein tuketilmelidir soruna, antrendrlerin %25

evet derken, bu oran sporcularda %58.5'dir.

Tablo 74. Antrenér ve Sporcu igin Beslenme Aligkanliklarina Yonelik

Tanimlayici istatistik Tablosu

Degiskenler N | Anlamhlik | Standart Sapma Ortalama
Hata-Sapma
Antrenor | 44 23,5909 1,42686 , 30555
Beslenme Aligkanliklari
Sporcu 94 22,5319 2,04057 ,26575

Tablo 75: Katihmcilarin Gérev Durumu ile Beslenme Aliskanliklar

Arasindaki iliskiye Yonelik Yapilan T Testi

Degiskenler P Ortalamalar Standart T P
farki hata
Beslenme Varyanslarin
2,835 | 0,095 1,059 0,44 2,399 | 0,018*
aliskanliklari esitligi durumu
*P<0,05
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Olgek1 igin sporcu ve antrendr arasinda fark olup olmadigini
anlamak amaciyla “iki drnek icin bagimsiz t testi” uygulanmistir. ilk tabloda
antrendr ve sporcu igin tanimlayici istatistikler bulunmaktadir. ikinci
tabloda ise t testi sonuglari yer almaktadir. %5 anlamlilik dizeyinde test
islemi yapiimigtir. Levene testi varyanslarin esit olup olmamasini test eder.
Levene testi sonuglarina baktigimizda p degeri=0.095>0.05 oldugundan
varyanslarin esitligi varsayimi saglanmigtir. Bu durumda ilk satirdaki t testi
sonuclari incelenir. ilk satirda t hesaplanan degeri=2,399 bulunmustur. P
degeri ise 0,018<alfa=0,05 oldugundan antrendér ve sporcularin 6lgek1
deki tutum puanlarinin ortalamalari 0,05 anlamhlik dizeyinde istatistiksel

olarak anlamh farklilik tespit edilmigtir.

Tablo 76: Antrenor ve sporcu igin Beslenme Bilgisine yodnelik

tanimlayici istatistik Tablosu

Ortalama
Degiskenler N Anlamlilik Standart Sapma
Hata-Sapma
Antrenor | 44 23,3182 1,42686 ,21511
Beslenme Bilgisi
Sporcu 94 27,7128 2,04057 ,21047

Tablo 77: Katiimcilarin Gérev Durumu ile Beslenme Bilgisi Arasindaki

iligkiye Yonelik Yapilan T Testi

Ortalamalar
Degiskenler F P Standart T P
farki
hata
Beslenme Varyanslarin
o T 5,239 | 0,024 0,605 0,30 2,012 | 0,047
Bilgisi esitligi durumu
*P>0,05

Olgek 2 igin sporcu ve antrenér arasinda fark olup olmadigini
anlamak amaciyla “iki érnek icin bagimsiz t testi” uygulanmistir. ilk tabloda

antrendr ve sporcu igin tanimlayici istatistikler bulunmaktadir. Ikinci
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tabloda ise t testi sonuglari yer almaktadir. %5 anlamlilik duzeyinde test
islemi yapiimigtir. Levene testi varyanslarin esit olup olmamasini test eder.
Levene testi sonuglarina baktigimizda p degeri=0.024<0.05 oldugundan
varyanslarin esitligi varsayimi saglanmamistir. Bu durumda 2.nci satirdaki
p degeri ile t testi sonucuna karar verilir. p degeri=0.047<alfa=0.05
oldugundan 0.05 anlamlilik dizeyinde 6lgek2 acgisindan sporcu antrenor

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu oldugu tespit edilmistir.

Tablo 78: Antrendrlerin Cinsiyet Degiskenine Goére Beslenme

Bilgisine yonelik tanimlayici istatistik Tablosu

Ortalama
Degiskenler N Anlamhihk Standart Sapma
Hata-Sapma
Erkek 31 23,5161 1,91261 ,34351

Beslenme Bilgisi

Kadin 13 23,7692 2,35067 ,65196

Tablo 79: Antrenorlerin Cinsiyet Dagilimi ile Beslenme Aliskanliklari

Arasindaki iliskiye Yonelik Yapilan T Testi

Degiskenler F =3 Ortalamalar Standart T P

fark
arki hata

Beslenme Varyanslarin esitligi
0,400 | 0,530 0,253 0,67 -0,374 | 0,710
Bilgisi durumu

Antrendrlerde cinsiyetler agisindan Olgek1 ortalamalari arasinda
fark olup olmadigini anlamak amaciyla “iki érnek igin bagdimsiz t testi”
uygulanmistir. ilk tabloda kadin ve erkek icin tanimlayici istatistikler
bulunmaktadir. ikinci tabloda ise t testi sonuglari yer almaktadir. %5
anlamhlik dizeyinde test islemi yapilmistir. Levene testi varyanslarin esit
olup olmamasini test eder. Levene testi sonuglarina baktigimizda p

degeri=0.530>0.05 oldugundan  varyanslarin  esitligi  varsayimi
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saglanmistir. Bu durumda ilk satirdaki t testi sonuglari incelenir. ilk satirda
t hesaplanan degeri=-0,374 bulunmustur. P degeri ise 0,710>alfa=0,05
oldugundan antrenér kadin ve erkeklerin dlgek1 deki tutum puanlarinin
ortalamalari 0,05 anlamlilik dizeyinde istatistiksel olarak anlamli farkhlik

olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 80: Sporcularin Cinsiyet Degiskenine Gére Beslenme Bilgisine

Yénelik Tanimlayici istatistik Tablosu

Ortalama
Degiskenler N Anlamhihk Standart Sapma
Hata-Sapma
Erkek 64 22,3281 2,32348 ,29044
Beslenme Bilgisi
Kadin 30 22,99667 3,04544 ,55602

Tablo 81: Sporcularin Cinsiyet Dagilimi ile Beslenme Aligkanliklar

Arasindaki iliskiye Yonelik Yapilan T Testi

Ortalamalar
Degiskenler F P Standart T =]
farki
hata
Beslenme Varyanslarin
1,300 | 0,257 -0,638 0,56 -1,122 | 0,569
Aligkanliklari esitligi durumu

Sporcularda cinsiyetler agisindan o6lgek1 ortalamalari arasinda fark
olup olmadigini anlamak amaciyla “iki ornek igin bagimsiz t testi”
uygulanmistir. ilk tabloda kadin ve erkek icin tanimlayici istatistikler
bulunmaktadir. ikinci tabloda ise t testi sonuglari yer almaktadir. %5
anlamhlik dizeyinde test islemi yapilmistir. Levene testi varyanslarin esit
olup olmamasini test eder. Levene testi sonuglarina baktigimizda p
degeri=0.257>0.05 oldugundan  varyanslarin  esitligi  varsayimi
saglanmistir. Bu durumda ilk satirdaki t testi sonuglari incelenir. ilk satirda

t hesaplanan degeri=-1,122 bulunmustur. P degeri ise 0,265>alfa=0,05
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oldugundan sporcu kadin ve erkeklerin Olgek1 deki tutum puanlarinin
ortalamalari 0,05 anlamlilik dizeyinde istatistiksel olarak anlamli farkhlik

olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 82: Antrenorlerin Cinsiyet Degiskenine Gore Beslenme

Bilgisine yonelik tanimlayici istatistik Tablosu

Ortalama
Degiskenler N Anlamhihk Standart Sapma
Hata-Sapma
Erkek 31 28,3548 1,45025 ,26047
Beslenme Bilgisi
Kadin 13 28,2308 1,42325 ,39474

Tablo 83: Antrenorlerin Cinsiyet Dagilimi ile Beslenme Bilgisi Arasindaki

lliskiye Yénelik Yapilan T Testi

Ortalamalar
Degiskenler F P Standart T P
farki
hata
Beslenme Varyanslarin
o _ 0,415 | 0,645 0,124 0,47 0,260 | 0,796
Bilgisi esitligi durumu

Antrendrlerde cinsiyetler acgisindan Olgek2 ortalamalari arasinda
fark olup olmadidini anlamak amaciyla “iki 6érnek igin bagimsiz t testi’
uygulanmistir. ilk tabloda kadin ve erkek icin tanimlayici istatistikler
bulunmaktadir. ikinci tabloda ise t testi sonuglari yer almaktadir. %5
anlamhlik duzeyinde test islemi yapilmistir. Levene testi varyanslarin esit
olup olmamasini test eder. Levene testi sonuglarina baktigimizda p
degeri=0.645>0.05 oldugundan  varyanslarin  esitligi  varsayimi
saglanmistir. Bu durumda ilk satirdaki t testi sonugclari incelenir. ilk satirda
t hesaplanan degeri=0,260 bulunmustur. P degeri ise 0,796>alfa=0,05

oldugundan antrendr kadin ve erkeklerin 6lgek2 deki tutum puanlarinin
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ortalamalari 0,05 anlamlilik duzeyinde istatistiksel olarak anlamli farkhlik

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 84: Sporcularin Cinsiyet Degiskenine Gore Beslenme Bilgisine

Yonelik Tanimlayici istatistik Tablosu

Ortalama
Degiskenler N Anlamlihk Standart Sapma
Hata-Sapma
Erkek 64 27,6563 2,16918 ,27115

Beslenme Bilgisi

Kadin 30 27,8333 1,76329 ,32193

Tablo 85: Sporcularin Cinsiyet Dagilimi ile Beslenme Bilgisi Arasindaki

iligkiye Yonelik Yapilan T Testi

Standart
Degiskenler F P Ortalamalar T P
hata
farki
Beslenme Varyanslarin esitligi
o 1,304 | 0,312 0,177 0,45 -0,390 | 0,697
Bilgisi durumu

Sporcularda cinsiyetler agisindan 6lgek2 ortalamalari arasinda fark
olup olmadigini anlamak amaciyla “iki ornek igin bagimsiz t testi”
uygulanmistir. ilk tabloda kadin ve erkek icin tanimlayici istatistikler
bulunmaktadir. ikinci tabloda ise t testi sonuglari yer almaktadir. %5
anlamhlik dizeyinde test islemi yapiimistir.Levene testi varyanslarin esit
olup olmamasini test eder. Levene testi sonuglarina baktigimizda p
degeri=0.312>0.05  oldugundan  varyanslarin  esitligi  varsayimi
saglanmistir. Bu durumda ilk satirdaki t testi sonuclari incelenir. ilk satirda
t hesaplanan degeri=-0.390 bulunmustur. P degeri ise 0,697>alfa=0,05
oldugundan sporcu kadin ve erkeklerin Olgek2 deki tutum puanlarinin
ortalamalari 0,05 anlamlilik duzeyinde istatistiksel olarak anlamli farkhlik

olmadigi tespit edilmistir.

82




Tablo 86: Antrenérlerin Ogrenim Durumu ile Beslenme Aliskanliklari

Arasinda Yapilan Varyans Testi

Levene Istatistigi

df1 df2 P

4,106

2 41 0,024

Tablo 87: Antrendrlerin Ogrenim Durumu ile Beslenme Aliskanliklari

Arasinda Yapilan Kruskal Wallis Testi

Beslenme Aliskanhiklan

Ki-kare

Df

0,948
2
0,622

Tablodaki sonuglar incelendiginde pdegeri=0,622 bulunmustur.

Buna goére p degeri>0.05 oldugundan olgek1 bakimindan antrendrlerin

o6grenim durumlari arasinda 0,05 anlamlilik dizeyinde istatistiksel olarak

anlamh bir fark yoktur.

Tablo 88: Sporcularin Ogrenim Durumu ile Beslenme Aliskanliklari

Arasinda Yapilan Varyans Testi

Levene istatistigi

df1 df2 P

0,140

2 91 0,870
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Tablo 89: Sporcularin Ogrenim Durumu ile Beslenme Aliskanliklari

Arasinda Yapilan ANOVA Testi

Degiskenler Kareler Serbestlik Kareler toplaminin f p
Toplami Derecesi Ortalamasi
Gruplar
arasi 20,554 2 10,227
Gruplar ici 596,850 91 6 ;559 1,567 | 0,214
917,404 93 ’
Toplam

Anova tablosuna baktigimizda p degeri=0,214>alfa=0,05 oldugu

tespit edilmistir. Dolayisiyla, sporcularda o6lgek1 igin 6grenim durumlari

arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 90: Antrenérlerin Ogrenim Durumu ile Beslenme Bilgisi Arasinda

Yapilan Varyans Testi

Levene Istatistigi

df1 df2

0,263

2 41

0,770

Tablo 91: Antrenérlerin Ogrenim Durumu ile Beslenme Bilgisi Arasinda
Yapilan ANOVA Testi

Dedgiskenler Kareler Serbestlik Kareler toplaminin f p
g1 Toplami Derecesi Ortalamasi
G;‘r‘;s'f’ 1,145 2 573
Gruplar igi 86,400 41 2,107 0,272 | 0,763
par i 87,545 43
Toplam
Levene test sonuglarina baktigimizda p degeri=0,770>alfa=0,05

oldugundan varyanslarin esit oldugu varsayimi reddedilemez. Anova

tablosuna baktigimizda ise p degeri=0,763>alfa=0,05 oldugunu goruruz.

yani antrendrlerde 0&lgek2 icin farkli 6grenim durumlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigdi tespit edilmistir.

84



Tablo 92: Sporcularin Ogrenim Durumu ile Beslenme Bilgisi Arasinda

Yapilan Varyans Testi

Levene Istatistigi

dft df2

1,441

91

0,242

Tablo 93: Sporcularin Ogrenim Durumu ile Beslenme Bilgisi Arasinda
Yapilan ANOVA Testi

Kareler Serbestlik
Degiskenler ) Kareler toplaminin f P
Toplami Derecesi Ortalamasi
Gruplar
31,654 2 15,827
arasi
355,591 91 3,908 4,050 | 0,021*
Gruplar ig¢i
387,245 93
Toplam
*P<0,05

Levene test sonuglarina baktigimizda p degeri=0,242>alfa=0,05

oldugundan varyanslarin esit oldugu varsayimi reddedilemez. Anova

tablosuna baktigimizda ise p degeri=0,021<alfa=0,05 oldugunu goéruruz.

Bu durumda sporcularda dlgek2 icin farkli 6grenim durumlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 94: Antrenorlerin Millilik Durumu ile Beslenme Aligkanliklari Arasinda

Yapilan Varyans Testi

Levene Istatistigi

df1 dr2

1,968

0,220
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Tablo 95: Antrenorlerin Millilik Durumu ile Beslenme Aligkanliklar Arasinda
Yapilan ANOVA Testi

Kareler Serbestlik Kareler toplaminin
Degiskenler . f P
Toplami Derecesi Ortalamasi
Gruplar
0,129 1 0,129
arasi
9,300 5 1,860 0,69 | 0,803
Gruplar igi
9,429 6
Toplam

Levene test sonuglarina baktigimizda p degeri=0,220>alfa=0,05
oldugundan varyanslarin esit oldugu varsayimi reddedilemez. Anova
tablosuna baktigimizda ise pdegeri=0,803>alfa=0,05 oldugunu goruriz.
Bu durumda antrenorlerde olgek1 icin millilik durumlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farkllik olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 96: Sporcularin Millilik Durumu ile Beslenme Aliskanliklari Arasinda

Yapilan Varyans Testi
Levene Istatistigi dft df2 P
0,259 3 90 0,854

Tablo 97: Sporcularin Millilik Durumu ile Beslenme Aligkanliklar Arasinda
Yapilan ANOVA Testi

Kareler Serbestlik
Degiskenler Kareler toplaminin f Sig
Toplami Derecesi
Ortalamasi
Gruplar
23,920 3 7,973
arasi
. 593,484 90 6,594 1,209 | 0,311
Gruplar igi
617,404 93
Toplam
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Levene test sonuglarina baktigimizda p degeri=0,854>alfa=0,05
oldugundan varyanslarin esit oldugu varsayimi reddedilemez. Anova
tablosuna baktigimizda ise p degeri=0,311>alfa=0,05 oldugunu goéruruz.
Bu durumda olgek1 icin sporcularin millilik siniflari arasinda istatistiksel

olarak anlamh bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 98: Antrendrlerin Millilik Durumu ile Beslenme Bilgisi Arasinda

Yapilan Varyans Testi

Levene Istatistigi dft df2 P

0,690 5 0,444

Tablo 99: Antrendrlerin Millilik Durumu ile Beslenme Bilgisi Arasinda
Yapilan ANOVA Testi

Kareler Serbestlik
Degiskenler ) Kareler toplaminin f P
Toplami Derecesi Ortalamasi
Gruplar
15,557 1 15,557
arasi
7,300 5 1,460 10,656 | 0,022*
Gruplar igi
22,857
Toplam
*P<0,05

Levene test sonuglarina baktigimizda p degeri=0,444>alfa=0,05
oldugundan varyanslarin esit oldugu varsayimi reddedilemez. Anova
tablosuna baktigimizda ise p degeri=0,022<alfa=0,05 oldugunu goéruruz.
Bu durumda antrendrlerde olgek2 icin millilik durumlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 100: Sporcularin Millilik Durumu ile Beslenme Bilgisi Arasinda

Yapilan Varyans Testi
Levene Istatistigi dft df2 P
3,270 3 90 0,025

Levene test sonuglarina baktigimizda p degeri=0,025<alfa=0,05
oldugundan varyanslarin esit oldugu varsayimi reddedilir. Bu durumda

parametre disi bir test olan Kruskal Wallis testi uygulanmalidir.

Tablo 101: Sporcularin Millilik Durumu ile Beslenme Bilgisi Arasinda

Yapilan Kruskal Wallis Testi

Degiskenler Beslenme Bilgisi
Ki-kare 7,894
Df 3
P 0,048*
*P<0,05

Tablodaki sonuglar incelendiginde p degeri=0,048 bulunmustur.
Buna gore p degeri<0.05 oldugundan sporcularin 6lgek2 bakimindan
millilik durumlari arasinda 0,05 anlamliik dizeyinde istatistiksel olarak
anlaml bir farkhlik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 102: Antrenorlerin Diizenli Sporla Ugragmasi ile Beslenme

Aliskanliklar Arasindaki iliski

Ortalama
Degiskenler N Anlamhilik Standart Sapma
Hata-Sapma
Evet | 25 23.7600 2,22261 0,44452
Beslenme Aligkanlhiklar
Hayir | 19 23,3684 1,77045 0,40617
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Tablo 103. Antrendrlerin Diizenli Sporla Ugragsmasi ile Beslenme
Aliskanliklan Arasindaki iliskiye Yénelik Yapilan T Testi

Standart
Degiskenler F P Ortalamalar T =)
hata
farki
Beslenme Varyanslarin
- - 1,681 | 0,202 0,391 0,62 0,630 | 0,532
Bilgisi esitligi durumu

Antrendrlerde duzenli olarak sporla ugrasmasi agisindan Olgek1
ortalamalari arasinda fark olup olmadigini anlamak amaciyla “iki drnek igin
bagimsiz t test” uygulanmistir. ilk tabloda tanimlayici istatistikler
bulunmaktadir. ikinci tabloda ise t testi sonuclari yer almaktadir. %5
anlamhlik dizeyinde test islemi yapilmistir. Levene testi varyanslarin esit
olup olmamasini test eder. Levene testi sonuglarina baktigimizda p
degeri=0.202>0.05 oldugundan  varyanslarin  esitligi  varsayimi
saglanmistir. Bu durumda ilk satirdaki t testi sonuglari incelenir. ilk satirda
t hesaplanan degeri=0,630 bulunmustur. P degeri ise 0,532>alfa=0,05
oldugundan antrenérler icin dizenli spor yapmalari durumlarina gore
Olcek1 deki tutum puanlarinin ortalamalari 0,05 anlamhlik duzeyinde

istatistiksel olarak anlamli farkhliga sahip olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 104. Antrenorlerin Diizenli Sporla Ugragsmasi ile Beslenme Bilgisi

Arasindaki iliski

Ortalama
N Anlamlihk Standart Sapma
Hata-Sapma
Evet 25 23,2800 1,54164 0,30833
Beslenme Bilgisi
Hayir 19 28,3684 1,30002 0,29825
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Tablo 105. Antrendrlerin Duzenli Sporla Ugragsmasi ile Beslenme
Aligkanliklar Bilgisi Arasindaki lligkiye Yonelik Yapilan T Testi

Standart
Degiskenler F P Ortalamalar T P
hata
farki
Beslenme Varyanslarin esitligi
o 0,464 | 0,499 -0,884 0,43 -0,201 | 0,841
Bilgisi durumu

Antrendrlerde duzenli olarak sporla ugrasmasi agisindan Olgek2
ortalamalari arasinda fark olup olmadigini anlamak amaciyla “iki érnek icin
bagimsiz t testi” uygulanmistir. ilk tabloda tanimlayici istatistikler
bulunmaktadir. ikinci tabloda ise t testi sonuglari yer almaktadir. %5
anlamhlik dizeyinde test islemi yapilmistir. Levene testi varyanslarin esit
olup olmamasini test eder. Levene testi sonuglarina baktigimizda p
degderi=0.499>0.05  oldugundan  varyanslarin  esitligi  varsayimi
saglanmistir. Bu durumda ilk satirdaki t testi sonuclari incelenir. ilk satirda
t hesaplanan degeri=-0,201 bulunmustur. P degeri ise 0,841>alfa=0,05
oldugundan antrenodrler igin duzenli spor yapmalari durumlarina gore
Olcek2 deki tutum puanlarinin ortalamalari 0,05 anlamlihk dizeyinde

istatistiksel olarak anlamli farkhlik tespit edilmemistir.
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5. TARTISMA

Bu bodlimde, arastirmada bulunan bulgularin ortaya konmasi ve
sonuglarinin ilgili literatirden faydalanilarak tartisiimasi, arastirmanin

sonuglari ve buna baglh olarak gelistirilen 6neriler yer almaktadir.

Calisma sonucunda arastirma grubunu olusturan antrendrlerin,
%70,5’inin Erkek, %29,5’inin Kadin, sporcularin ise %68,1’'inin Erkek,
%31,9'unun Kadin gorulmektedir (Tablo 2).

Literature baktigimizda Ulkemizde genelde erkeklerin bayanlara
gore daha ¢ok performans sporlari yaptigi gorulmektedir. Bu konuda
Gunay‘in  yaptigi Arastirmada da; Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokulundaki aktif sporcularin % 83,3'U erkek % 16,7’si bayandir.
Arastirma sonucunda aktif erkek sporcularin bayanlara oranla daha fazla
olduklari  belirlenmigtir7f6. Bu sonug ¢alismamamizla paralellik

gOstermektedir.

Katihmcilarin  Universiteden Mezun Olunan Béliim Degiskenine
Gore Dagilimlarina bakildiginda antrendrlerin (%70.6), sporcularin ise
(%60.7) yaridan fazlasinin beden egitimi bolumleri disinda mezun oldugu

gorulmektedir (Tablo 6).

Bu bulgulardan hareketle; Masa Tenisi bransinda, Beden Egitimi ve
Spor Ylksekokulu mezunu antrendér ve sporcularin daha az oldugu
soylenebilir. Ozellikle sporcularin performansi ve beslenmeleri ile ilgili
onemli bir yere sahip olan antrenorlerin Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokulu mezunu olmamalarinin bu okullarda sporcu beslenmesi ile
ilgili dersler alindigi gercegiyle, sporcu beslenmesi konusunda daha az

bilgi sahip oldugu da ortaya ¢ikmaktadir.

Ote yandan Antrenérlerin Millilik Durumu ile Beslenme Bilgisi
Arasinda Yapilan ANOVA Test sonuglarina gore de anlamli bir fark oldugu
gorulmektedir. Sporcularin Millilik Durumu ile Beslenme Bilgisi Arasinda

Yapilan Kruskal Wallis Testi sonuglarina goére anlamliik duzeyinde
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istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur. Bu sonuglara gore
antrendr ya da sporcularin millilik durumunun beslenme aligskanliklarini
etkiledigi soylenebilir. Bunun sebebi olarak; milli takim seviyesine gelmis
antrenorler igin; daha Ust kademelerde ki antrenorlUk kurs ve seminer
programlarina katiimalari, yurtdisi organizasyonlar igersinde bulunarak
diger ulke antrendrleriyle iletisim halinde olmalari, sporcular icin de ulusal
ve uluslar arasi birgok musabakaya girmeleri ve daha dnemlisi basaril
olabilmek icin sporcu beslenmesinin hem antrenér hem de sporcular igin

vazgegilmez bir unsur oldugu dusunulebilir.

Katihmcilarin Sigara Kullanma Durumuna bakildiginda arastirma
kapsamina alinan antrenorlerin %47.7’si, sporcularin %28.7’si sigara
kullanmaktadir (Tablo 7).

Katilimcilarin ~ Alkol Kullanma Durumlarina bakildiginda ise,
antrenérlerin = %77.3'nin ve sporcularin  %68.1’nin  alkol kullanma

aliskanhgi bulunmamaktadir (Tablo 8).

Yildirnm ve arkadaslarinin yaptigi arastirma sonucunda, amator
futbolcularin ~ %41,5'nin  sigara kullanma aligkanliklarinin  oldugu
belirtimektedir. Ayrica sigara kullanan amatér futbolcularin %64,5’nin

kendilerini sigara bagimlisi olarak hissettiklerini ifade etmislerdir’’.

Sigara ve alkol kullanimi ginimizde pek ¢ok saglik sorunun
kaynagi olarak gorulmekte ve erken onleyici galismalarla kullanim oranin
azaltimasi amacglanmaktadir. Sporcular arasinda da kullanimi gorilen
sigara ve alkol sporun dinamigine bagli olarak etkilerini yavas gdstermekte
fakat ilerleyen slrecgte sosyal, fiziksel ve psikolojik olumsuz sonuglari
sporculari da etkilemektedir. Ergen ve erigkin sporcularin madde kullanimi
ile ilgili yapilan calismalarda genel olarak sporun alkol ve madde
kullanimina negatif etkisinden s6z edilirken, belli spor dallarinda kullanim

oraninin arttigi gériilmektedir’®.

Katihmcilarin ara o6gun yeme aliskanliklarina yonelik bulgular
incelendiginde; gun icerisinde 1 ara 6gun yedigini belirten antrendrlerin
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orani %47.7, sporcularin orani ise %26.6’dir. Bununla birlikte antrendrlerin
%20.5'nin ve sporcularin %38.3’'nun ara 6gun beslenme aliskanligi yoktur
(Tablo 19).

Yine Katihmcilarin Ogiin Atlama Nedenlerine Yénelik Bulgulara
bakildiginda ise antrendrlerin %62.5’i ve sporcularin %47.8’nin unuttugu
icin 6gun atladigi, acikmadigi 6gun atlayanlarin oraninin ise antrendrlerde
%31.2, sporcularda %33.3 oldugu tespit edilmistir (Tablo 22).

Yarar ve ark yaptigi ¢galismada katilan sporcularin %56,9'u ginde 3
dgun beslenmekte, % 37,4'( ise ara dJunleri atlamaktadirlar. Ogin atlama
nedenleri olarak; % 47,6 si1 yemege yeterli zaman ayiramadigi , % 22,8 i
ise kilosunu kontrol altina almak istedigi i¢cindir79. Goral ve arkadaslarinin
yapmis oldugu calismada futbolcularin % 86,7 ginde 3-4 6gdun

beslendiklerini belirtmislerdir.

Pulur ve Cicioglu’'nun yapmis oldugu ¢alismada da sporcularin %
43’0 3 6gun beslenmektedir. Goéruldugu gibi sporcularin bliylk ¢ogunlugu

glinde 3 veya 4 6giin beslenmektedir ve ara 6giinleri atlamaktadirlar®’.

Ogiin sayisi beslenme agisindan énemlidir. 3 ana 6gJiin yaninda 2
veya 3 ara 6gun olmasi sporcunun kan sekeri dizeyinde sureklilik ve kas
glikojen depolarinda doygunluk saglamaktadir®. Bu bakimdan ana 6giin

ve ara ogunlerin atlanmamasi gerekmektedir.

Katilimcilarin  Ogiin  Aralarinda Beslenme Tercihlerine iligkin
Gorusleri incelendiginde, antrendrlerin en fazla simit-tost (%38.6) ve kek
(%31.8) tukettikleri, kolal icecek ve meyve suyundan (%2.3) uzak
durduklari belirlenmistir. Sporcular ise en fazla kek (%39.4) ve meyve
(%27.7) tuketirken, sut-ayran, cikolata-sekerlemeyi hi¢ tercih etmedikleri,

kolali icecekleri ise %1.1 oraninda tercih ettiklerini belirtmistir (Tablo 25).

Vucudun ihtiyaci olan besin 6gelerinin yeterli ve dengeli bir bicimde
U¢ ana 6gune dagitiimasi gerekmektedir. Bunun disinda kalan ara 6gunler

yenilen yiyecek ve igcecekler bakimindan onemlidir. Ara 6gunlerde besin
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degderi dusiuk ve sagdliksiz besinlerin tuketimi besin yoluyla gegen hastalik
riskini artirmakta, besin dengesini bozmakta ve sporcularin olumsuz

etkilenmesinin saglamakta buda basariyi duzeyini etkilemektedir.

Yucesan ve ark Ankara’da yaz okuluna giden genclerin beslenme
aligkanliklari Uzerine yaptigi arastirmada genclerin yemekle birlikte su
icmelerinin olumlu bir davranis olmasina karsin mesrubat ve kolali
iceceklerinin icerdigi katki maddelerinden dolayl sindirim sistemini
olumsuz ydnde etkiledigi, sismanligin olusumuna katki sagladidi icin

olumsuz bir davranis olarak savunulmustur®.

Ara o6gunlerde genelde kuru Gzim, findik, fistik, meyve suyu,

ayran, kek, borek gibi besinlerin tiiketilmesi saglanmahidir®.

Katilimcilarin Antrenman ve Egzersiz Oncesi Tikettikleri Besinlere
lliskin  Gorugleri incelendiginde; antrenman ve egzersiz 6ncesi
antrendrlerin  %47.7’sinin karbonhidrat, %31.8’nin protein+karbonhidrat,
sporcularinda %56.4’nlin karbonhidrat iceren besinler tikettikleri tespit
edilmistir. Ayrica katilimcilarin yag ve seker iceren UurUnleri tercih

etmedikleri saptanmistir.

Tekin ve Arslan’in yaptigi calismada Sporcularin Miisabaka Oncesi
ve Miisabaka Sonrasi Hangi Besin Ogelerini Tercih Ettikleri
incelendiginde; musabaka éncesinde %73,3’0 proteini, misabaka sonrasi
%56,7’si proteini tercih etmiglerdir. Sporcularda fiziksel ¢alismaya bagli
olarak artan enerji ihtiyaci, besin alimini arttirilarak ve belirli esaslara gore
dizenlenerek karsilanabilir. Aktif sporcularin gunlik enerji ihtiyaglari
sporcunun yasl, cinsiyeti, calisma sekli ve suresine gore; 3000-7000 kalori
arasinda oldugu, gunluk enerjinin %55-60'nin karbonhidratlardan,%25-
30'nun yaglardan %10-15'nin ise proteinlerden saglanmasi gerekligine
dikkat cekilmelidir®.

Katilimcilarin  Gunlik Su Tuketimine Yonelik Dagilimlarina

bakildiginda; gunde 4 ve 10 bardak su tuketen antrendrlerin oraninin
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%20.5 oldugu, sporcularin ise %20.2’sinin 6, %19.1°'nin 5, %17’sinin ise 10
bardak su tukettigi goriimektedir (Tablo 28).

Goktag’in Futbol Egiticileri Uzerine yaptigi ¢alismada gunluk sivi
aliminin gereken miktardan daha az oldugu tespit edilmistir86. Yine
Ozmerdivenli ve Karacabey’in de yapti§i ¢alisma da; Bosalan Glikojenin
depolarinin yenilenmesi i¢i su (Sporcu icecegi) alinmasi gerektigi
vurgulanmaktadir87. Buradan hareketle antrendr ve sporcularin gunlik
alinmasi gereken sivi miktarinin ne kadar olacagi ve sporcu performansini
nasil etkileyecedi konusunda c¢ok fazla bilgi sahip olmadiklari

goOruimektedir.

Oysaki; vucutta sivi azalmasi sporcunun performansini diguren en
onemli faktorlerdendir. Terleme ile atillan sivinin yerine konulmamasi
halinde terlemede azalmaktadir. Terlemenin buharlagsma yoluyla spor
sirasinda vucut 1sisinin duzenledigi dusunuldugunde eksik sivi alimi her

yoniiyle biiylik bir problem olusturmaktadir®.

Katilimcilarin Vitamin ya da Mineral Takviyesi Kullanmalarina iligkin
Goruslerine bakildiginda ise, katilimcilarin tamamina yakini (%90.6)
vitamin-mineral yada protein takviyesine gerek gérmezken, antrendrlerin
%9.1 ile sporcularin %8.5'i vitamin-mineral takviyesini kullandiklarini ifade

etmektedirler.

Yarar ve arkadaglarinin; Basketbol, Voleybol, Futbol, Hentbol,
Atletizm, Eskrim, Halter, Tenis, Tekvando, Gures, Judo, Yuzme, Boks,
Jimnastik, Badminton, Pentatlon, Kayak ve Okguluk branslariyla ugrasan
18 farkli olimpik branstan rastgele segilen elit dizey 334 sporcuyla yaptigi
arastirmada sporcularin % 55,7’si beslenme destek trunu kullandigi tespit
edilmistir79. Burada spor bransina gore beslenme destek Urinu alimi ile

ilgili bir farklihgin oldugu séylenebilir.

Antrendr ve Sporcularin Beslenme bilgilerini Ogrenme Kaynagina
iligkin Bulgulara bakildiginda antrendrlerin % 55.5'nin sporcularinda %30.9

nun seminer ve kurslarda bu bilgileri aldiklari goriimektedir.
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Pulur ve Cicioglu’ nun bayan basketbolcularin beslenme bilgisi ve
aliskanhklari ile ilgili Ankara’da farkh liglerde oynayan bayan
basketbolcular Uzerine yaptigi calismada; Deneklerin % 401 sporcu
beslenmesi ile ilgili bilgi kaynagi olarak antrenorlerini gostermiglerdir.
Digerleri ise sirasiyla, sporcu arkadaslari, okul, kitap, gazete, dergi ve
TV'yi kaynak olarak géstermislerdir®’. Bu sonu¢ calismamizla

celismektedir.

Antrendr ve sporcularin beslenme bilgilerinin yeterliligine iligskin
bulgulari incelendiginde ise: antrendrlerin %56.8’i, sporcularin ise %52,1

evet cevabini vermislerdir.

Yarar ve ark. yaptidi ¢alismada sporcularin % 56,5 ’inin beslenme
konusunda bilgisi oldugunu, benzer sekilde Pulur ve Cicioglu’ nun
yaptiklari galismada, sporcularin %54 gibi buyuk bir kismi sporcu
beslenmesi konusunda bilgili olduklarini79, Atay ve arkadaslari yapmis
olduklari galismada futbolcularin % 73,7’sinin beslenme konusunda iyi ve

cok iyi diizeyde beslenme bilgisine sahip olduklarini belirtmektedirler®®.
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6. SONUC

Raket sporlarinda enerji olusumu, spor dalina goére farkhlik
gOstermektedir. Raket sporlarinda, c¢abuk kuvvet, hiz, reaksiyon on
plandadir. Bu sporlarin enerji gereksinimi aerobik yolla gergceklesmektedir.

Masa tenisi, badminton, squash bu gruba girmektedir.

Agirlikh olarak kullanilan enerji sistemi; fosfojen sistem olmakla
birlikte aktivitenin slresi uzadikga, anaerobik glikoliz enerji sistemi de
kullanilmaya baslanmaktadir. Aerobik sistem ise, toparlanma sirasinda,
enerji ihtiyacinin karsilanmasi ve bosalan ATP ile kreatin depolarinin

yeniden doldurulmasi igin gerekmektedir.

Kuvvet/gug¢ sporcularinin antrenman ve yarisma sirasindaki enerji
gereksinimi  farkhlik goOsterebilmektedir. Antrenmanlar, birka¢ saat
surerken, yarismalar sadece saniye ya da dakikalarla ifade edilmektedir.
Agrilik kazanimini hedefleyen kuvvet/guc¢ sporculari; kas dokusunda
buylime ve gelisme saglamak igin, antrenmanlarda ihtiya¢ duyulan enerijiyi
karsilamali diger yandan kuvvet ve kondisyon antrenmanlarina devam
etmelidir. Haftada 500-1000 g'dan fazla agirlik kazanimi 6nerilmez. Bu
nedenle sporcu haftada 500 g agirlik kazanimi icin, gtnlik 300-500 kkal

iceren, diyete ek besin tuketmelidir.

Karbonhidratlar, kuvvet/gli¢ sporlarinda temel vyakittir. Guln
icerisinde karbonhidrati yeterli dizeyde tluketmek, ylksek siddetli
antrenman ve yarisma sirasinda glikojen depolarina destek olmakla
birlikte kas dokularinin gelisiminde de indirek yoldan etkili olmaktadir.
Yaklagik 6-10 g/kg/gun karbonhidrat tuketimi onerilmektedir. Bu miktar
toplam enerji ihtiyacinin yaklasik % 55-65'ini karsilamaktadir. Antrenman
siddetine, yasina, vucut agirligina, cinsiyetine bagli olarak, her sporcunun
enerji ve karbonhidrat gereksiniminin degisebilecegi ve birbirinden farkli
olabileceg@i unutulmamalidir. Aktivite sonrasi karbonhidrat tiketimi i¢in en

ideal zaman, egzersiz sonrasi 15-30 dakikadir. 1-1.5 g/kg CHO egzersiz
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sonras! en kisa zamanda tuketilmesi ve 6zellikle ilk 6 saat icin 2 saatte bir

bu uygulamanin tekrarlanmasi gereklidir.

Sporcularin enerji gereksinmeleri, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite
dizeyi ve harcanan enerji miktarina gore farklilik géstermekle birlikte tim

sporcularin beslenmelerinde dikkat etmeleri gereken temel unsurlar;

e Sagligin ve performansin devamhligi igin, enerji ve besin
ogelerinin yeterli tiketilmesini saglamak,

e Bransa 0Ozel, vicut yag ve yagsiz kutle ylizdesinde devamliligi
olusturmak,

e Antrenman sonrasi optimal toparlanmay! ve

e Sivi dengesini saglamaktir®®.

Bir sporcunun iyi bir performans gdsterebilmesinde beslenmenin
onemli roli oldugu suphesizdir. Sporcu beslenmesi, sporcuyu ileri
goturmek basarili olmasini saglamak ve kendisine saglikli bir sekilde spor
yapma firsati vermek demektir. Fakat sporcu ancak yaptigi sporun

gerektirdigi besin 6gelerini almasiyla yeterli ve dengeli beslenmis olur.

Sonu¢ olarak, elit masa teniscilerin ve antrenérlerinin sporcu
beslenmesi konusundaki bilgilerinin istenilen duzeyde olmadigi, kismen
yanlis beslenme aligskanliklarina sahip olduklari, buyuk gogunlugunun
akademik duzeyde egitim goérmids ve milli sporcu olmalarina ragmen

beslenmelerine yeteri kadar 6nem vermedikleri kanisina varilmistir.
Calismanin sonuclarina gére, asagidaki 6neriler sunulmusgtur

e Sporcularin basarisi ile beslenme aligkanliklari arasinda énemli
bir iliski vardir. Bu nedenle sporcular igin dizenlenen egitici kurs,
seminer ve konferanslar gibi bilimsel faaliyetlerde sporcu
beslenmesi konusuna daha fazla agirlik verilmelidir.

e Sporcu beslenmesinde antrendrlerin yeri ve 6nemi buayuktir. Bu
bakimdan antrendrlere sporcu beslenmesi konusunda uzman

kisiler tarafindan yeterli bilgi duzeyine ulagmasi saglanmalidir.
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Antrendr ve sporculara “sporcu beslenmesi” ile ilgili brosir kitap
ve dergi gibi bilgi kaynaklari saglanmalidir.

Sporcu beslenmesine yonelik bilgiler bu konuda uzman Kisiler
tarafindan verilmelidir.

Beslenme konusunda uzman Kisiler aracihgiyla, sporcularla
birlikte teknik c¢alistiricilar ve yoneticiler de, sporcu beslenmesi
konusunda bilgilendirilmelidir.

Spor kulupleri ve federasyonlar beslenme konusunda
danigmanlik ve egitimcilik yapabilecek nitelikte uzmanlar

g6revlendirmelidir.
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7. OZET

Elit Masa Tenisgilerin ve Antrenorlerinin Beslenme Bilgisi ve

Aligskanliklarinin Belirlenmesi

Bu calisma beslenmenin, sporcularin hem genel saghgi Uzerindeki
etkisinden hem de sportif performansini artiran 6énemli bir unsur
olmasindan hareketle, elit masa tenisi sporcularinin ve antrendrlerinin,
beslenme bilgilerini 6lgmek, beslenme aligkanliklarini tespit etmek ve

cesitli degiskenlere gore farklilasmasini belirlemek amaciyla yapiimigtir.

Tarama modelindeki arastirmada, veri toplama araci olarak 3
bolimden olugsan beslenme aligkanliklari ve beslenme bilgilerini 6lgmeye
yonelik anket, 94 sporcu ve 44 antrenore uygulanmigtir. Elde edilen
verilerden katihmcilarin demografik 6zelliklerine ve beslenme bilgisi ile
beslenme aligkanliklari béliminde yer alan sorularin frekans ve yuzde
dagilimlarina  bakilmigtir.  Ayrica  beslenme  bilgisi, beslenme
aliskanliklarina yonelik olarak, sporcu ve antrendr arasinda fark olup
olmadigini anlamak amaciyla “iki 6rnek igin bagimsiz t testi” uygulanmistir.
Katilimcilarin  demografik  6zelliklerinden belirlenen alt problemler
incelendiginde; Cinsiyet, 6grenim durumu, millik durumu ve duzenli spor
yapma Ozelliklerine gore, anket sorularinda yer alan beslenme bilgileri ve
beslenme aligkanliklari arasindaki farkhliklari tespit etmek igin

Independent Samples Test, Kruskal Wallis Testi ve Anova uygulanmistir.

Sonug olarak; katilimcilarin cinsiyet ve 6drenim degiskenine goére
beslenme bilgi ve aligskanliliklarinda anlamli bir farklihgin olmadigi, ancak
antrenor ve sporcularin millilik durumunun beslenme bilgilerini etkiledigi
gorulmektedir.  Katihmcilarin haftada birden fazla kuru baklagillerle
beslenmeyi tercih ederken, sportif aktivite oncesi proteinle karbonhidrat
iceren besinleri tercih ettikleri, yag ve seker iceren UrUnlerden uzak
durduklari ve vitamin-mineral ya da protein takviyesine gerek gormedikleri

tespit edilmistir. Arastirma grubunun ayrica, toparlanma doneminde
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karbonhidrat agisindan zengin yiyeceklerin tuketiimesinin gerekli oldugu
ve son 6gunun sportif aktivitelerden en az 3 saat 6nce yenmesi gerektigini
belirttikleri ve beslenmenin sportif basari (Uzerinde etkisi olduguna

inandiklari tespit edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Masa Tenisi, Beslenme, Sporcu, Antrenor.
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8. SUMMARY

Determination of the Nutritional Knowledge and Behaviors of

Elite Table Tennis Players and Coaches

In this study, the impact on nutrition and general health of the
athlete and sports recalling that an important factor that improves the
performance. With this aim this study carried out, to measure nutrition
knowledge dietary habits of the elite table tennis athletes and coaches,
and to determine the detection and differentiation of several variables .
Scanning model study, the three-part data collection tool for measuring
dietary habits and nutritional knowledge questionnaire was applied to 94
athletes and 44 coaches. Frequency and percentage scores were
administered from data obtained from the demographic characteristics of
participants and the questions on nutrition knowledge and eating habits. In
addition, , in order to understand whether there is a difference in nutrition
information, dietary habits between athletes and coaches the independent
two sample t test” was applied. When the demographic characteristics of
respondents to the infrastructure problems were examined; To determine
the differences among nutritional knowledge and habits according to
gender, educational status, according to being a national athlete status,
and regular sports activities Independent Samples Test, Kruskal-Wallis
test, and ANOVA were applied.

As a result, information of diet and habits of the participants according to
gender and education variable is not a significant difference, but the
nutritional information for coaches and athletes affected by the status of a
national player of the participants prefer eating dry beans, while more than
a week, training and exercise their choice of foods that contain protein,
carbohydrate, fat and sugar-containing products are stand-offish, however,
they do not need vitamin-mineral supplements or protein have been
identified. Research group also specified that during recovery period after

sport activity the foods rich in carbohydrate should be consumed and last
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meal should be 3 hours before the trainin or competition also they belive
that nutrition has the effect on sport achivement

Key Words: Table Tennis, Nutrition, Athletes, Trainers
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10. EKLER

Anket No:
BESLENME ANKET FORMU
(Antrenor ve sporcular igin)

I-KiSISEL BILGILER

1. Yasinz?...................

2. Cinsiyetiniz?: Erkek () Bayan ()

3. Boyunuz?i...........oooi. cm

4. Vdicut agirhgmiz?:............ kg

5. Ogrenim durumunuz?

ilkokul( ) Ortaokul( ) Lise() Universite() Lisans st ()

6. Universite mezunu iseniz, hangi bélimi bitirdiniz?

1)Beden egitimi 6gretmenligi ( )
2)Antrendrlik ()

3) Spor yoneticiligi ()

4) Rekreasyon ()

7. Suandaki goreviniz?
Antrendr () Sporcu( )
8. Sporcu iseniz, asagidaki siniflamalardan hangisine giriyorsunuz?
A Milli() GengMilli () YildizMilli () Elit ()
9. Sporcu iseniz kag yildir Spor yaplyorsunuZ?..........cooceveeeeeeniieeeeennineens yil
10. Sporcu iseniz haftada kag giin ve giinde kag saat spor yapiyorsunuz?
......................... gin/hafta...................saat/gin

11. Sigara kullaniyor musunuz?

Evet ()eeeeiiii, adet/gln Hayir ()

Alkol kullaniyor musunuz?

Evet ()i, (Ne siklikta?........oocoeeeiiiniiieennnn. )
Hayir ()

12. Herhangi bir kronik hastaliginiz varsa isaretleyiniz?
Seker hastahgi( ) Koroner Kalp hastaligi( ) Hipertansiyon( )
Bobrek Hastaligi( ) Diger....................
Herhangi bir kronik hastaligim yok ()

13-17. sorulari sadece antrendrler cevaplayacak

13. Gegmiste profesyonel olarak sporla ugrastiniz mi?

Evet() Hayir () (Cevabiniz hayir ise 16. soruya geginiz)
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14. Gecmiste hangi spor dali ile ugrastiniz?

Masa Tenisi () Futbol () Basketbol () Voleybol () Tenis ()
Yuzme( ) Atletizm () Hentbol () Boks ( )Aerobik step ()
Kayak/ Buz pateni( ) Karete/Judo/Taekwando () Gires ()
Diger...............

15. Kag yil bu spor ile ugrastiniz?...........cccccovvveeeeeenn... yil

16. Su anda diizenli olarak spor yapiyor musunuz?
Evet() Hayir ()

17. Su anda hangi spor dali ile ugrasiyorsunuz?
Masa Tenisi () Futbol () Basketbol () Voleybol () Tenis ()
Yizme() Atletizm () Hentbol () Boks ( )Aerobik step ()
Kayak/ Buz pateni( ) Karete/Judo/Taekwando () Gires ()
Diger...............

18. Haftada kag glin kag saat spor yapiyorsunuz?

Il- BESLENME ALISKANLIKLARI
19. Gunde kag 63in yemek yersiniz?..........cccocoeveeennne ana ogin................... ara
oégun

20. Ogun atlar misiniz?

Evet () Hayir ()
21. Oglin athyorsaniz hangi 6glnu atlarsiniz?
Sabah () Oglen () Aksam ()
22. 21. soruya cevabiniz “evet” ise neden 6gun atlarsiniz?
Zayiflamak igin () Unuttugum/firsat bulamadigim igin ()
Acikmadigim igin () Aligskanlik oldudu icin ( )Diger.................
23. Her sabah kahvalti yapar misiniz?
Evet () Hayir () Ara sira () ( Cevabiniz evet ise 21. soruya
gegciniz)

24. Cevabiniz “hayir” ise kahvalti yapmama nedeniniz nedir?
Sabah uyanamiyorum () Canim istemiyor ()  Ise geg kaliyorum ()
Kahvalti alisgkanhigimizyok () Dider ........cccooviiiiinnann.

25. Ogln aralarinda en gok ne yersiniz?
Kek, biskivi gesitleri () Cips () Kolali icecekler ()

Meyve suyu () Sut, ayran ()  Cikolata, sekerlemeler( )
Simit, tost () Kuruyemis () Meyve ()
Diger....ccoovviiiiiiii
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26.

27.

28.

20.
30.

Antrenman ya da egzersizden 6nceki ana 6ginde neler tiketirsiniz?
Ne bulursam yerim, 6zellikle dikkat etmem( ).

Protein agirhkli beslenirim( ). (Et, sut, yogdurt, peynir,......... )

Karbonhidrat agirlikh beslenirim( ). (Ekmek, pilav, makarna, hamurlu besinler)

Yag agirlikli beslenirim (). (Kizartmalar,...... )
Protein + Karbonhidrat agirlikhi beslenirim ().

Sekerli yiyecekler yerim( ). ( tatli, gikolata gibi)

Antrenman ya da egzersiz sirasinda neler tiiketirsiniz?

Bir sey yemem ve icmem( ). Bol su icerim( ).

Meyve suyu icerim( ). Sekerli besinler tuketirim( ).
Kolali igecekler igerim( ). Diger.......cocovvviiennnnn.

Cay kahve igerim( ).

Antrenman ya da egzersizden sonra neler tuketirsiniz? (birka¢ segcenek
isaretleyebilirsiniz.)

Ne bulursam yerim, 6zellikle dikkat etmem( ).

Bol su igcerim( ).

Meyve yerim( ).

Cikolata yerim( ).

Meyve suyu igerim( ).

Sat, ayran igerim( ).

spor igecegi icerim( ).

Glnde kag bardak su igersiniz?..................... su bardagi

Antrenman veya yarismadan kag¢ saat dnce beslenirsiniz?

Yarim saat( ). 1 saat( ). 2 saat( ). 3-4 saat().

31.

32.

33.

Vitamin ya da mineral takviyesi kullaniyor musunuz?
Evet() Hayir( )

Performansinizi artirmak diisiincesiyle kullandiginiz herhangi bir Griin var mi?

Evet() Hayir( )

Cevabiniz “evet” ise ne kullaniyorsunuz?

Vitamin-mineral haplari( ). Eneriji icecegi( ).

Protein tozlari ya da tabletleri( ). Diger.....coiiii
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Asagidaki sorularn yanitlayiniz.

Sorular

Evet

Hayir

36. Duzenli olarak her glin 2 kez sebze yemegi ya da salata yer misiniz?

37.Dlzenli olarak her gin meyve yer misiniz?

38. Duzenli olarak haftada en az 2 kez balik yer misiniz?

39. Haftada 2-3 porsiyondan fazla kirmizi et tiketiyor musunuz?

40. Haftada birden fazla fast food (hamburger) restoranlara gider

misiniz?

41 .Kuru baklagilleri (kuru fasulye, nohut, barbunya, mercimek gibi)

haftada birden fazla yer misiniz?

42. Haftada 5 kez den fazla piring veya makarna yer misiniz?

43. Haftada en az 2-3 kez yagh tohum (fistik, findik, ceviz) yer misiniz?

44. Evinizde zeytinyagi kullaniyor musunuz?

45. Ginde 2 su bardagi sut/yogurt ve/veya 2 kibrit kutusu (60 g) peynir

tiketir misiniz?

46. Her guin 1-2 kibrit kutusu (30-60 g) peynir tiketir misiniz?

47. Her gln birkag kez tatl veya seker/sekerleme tiiketir misiniz?

48. Haftada 4 ten fazla yumurta yer misiniz?

49. Gazl igcecek tiketir misiniz?

50. Enerji igecegi (Burn gibi) tlketir misiniz?

51. Spor icecegi (Powerade gibi) tuketir misiniz?

BESLENME BILGISI

52. Ana yemek spordan kag saat 6nce yenilmelidir?

Yarim saat( ). 1 saat( ). 2 saat( ).

54.Sizce sporda beslenme basariyi etkiler mi?
Evet (). Hayir( ). Kismen( ).

55.Beslenme bilginizin yeterli olduguna inaniyor musunuz?
Evet( ). Hayir( ). Kismen( ).

56.Beslenme bilgilerinizi kimden ya da nereden 6grendiniz?
Seminer/kurs( ). Kitap, gazete ve dergilerden( ).
Arkadas/aile( ).

Beslenme uzmanindan (). TV ve internetten( ).

3-4 saat(




Asagidaki cimlelerde dogru ya da yanhs gordiklerinizin altina “X” isareti koyunuz.

Dogru

Yanhs

57. Yeterli ve dengeli beslenmek saglikli yasamin temelidir.

58. 4 temel besin grubu; et grubu, stt grubu, tahil grubu ve sebze-meyve

grubundan olusur.

59. Ekmek, pirin¢, makarna karbonhidrat agisindan zengin besinlerdir.

60. Sebze ve meyveler proteinden zengin besinlerdir.

61. Karaciger ve et iyi bir C Vitamini kaynagidir.

62. Kansizliga neden olan besin 6gesi demirdir.

63. Kalsiyum kemik ve dis saghgi icin gereklidir.

64. Vitamin ve mineraller viicuda enerji saglayan besin 6geleridir.

65. Vicudun ilk agsamada kullandigi enerji kaynagi yaglardir.

66. Karbonhidratlar en elverigli enerji kaynagidir.

67. Son 6gun misabaka/antrenmandan en az 3 saat 6nce yenilmelidir.

68. Kurufastlye-pilav-yogurt yaris éncesine uygun bir menudur.

69. Toparlanma déneminde karbonhidrattan zengin yiyecekler yenilmelidir.

70. MiUsabaka veya antrenmandan hemen sonra enerji ihtiyacini

karsilamak icin cikolata, pasta ve kolali icecek tiketmek iyi bir segimdir.

71. Mag 6ncesi sivi alimi 1 saat 6nce sonlandiriimalidir.

72. Uzun slreli egzersizlerde spor igecekleri icmek avantaj saglar.

73. Terleme ile olusan sivi kaybi vicut agirhginin %1’i oldugunda,

performans olumsuz etkilenir.

74. Performansi artirmada en 6nemli besin 6gesi yaglardir.

75. Vitamin ve mineral tabletleri sporcularin performanslarini artirmak

distincesi ile kullandiklari ergojenik 6gelerdir.

76. Kas kutlesini artirmak icin gereksinimden fazla protein tiiketilmelidir.
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