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GIRIS VE AMAC

Beslenme; besin Ogelerinin ve besinin igerisindeki diger maddelerin islevlerini,
etkilesimlerini ve bunlarin saglik ve hastalik durumlariyla olan iligkisini inceleyen bilimdir.
Beslenme insan yasaminda onemli bir yere sahiptir. Kaliteli, dengeli ve saglikli bir diyet
viicut i¢in gerekli tiim besin 6gesi ihtiyaglarini karsilamaktadir (1).

Beslenme hem fiziksel hem de mental sagligin korunmasi i¢in ana faktordiir. Mental
hastaliklarin diinya ¢apindaki ekonomik ytikiiniin gelecek yillarda artacagi ongoriilmektedir
(2). Son zamanlardaki calismalar sagliksiz diyetlerin depresyon ve demans gibi mental
hastaliklar i¢in risk faktorii oldugunu ifade etmektedir (3). Hem gelismis hem de gelismekte
olan iilkelerde bireyler enerji bakimindan yogun ancak besin 6gesi igerigi bakimindan fakir
besinleri tiikketmektedir (2). Sebzeler, meyveler, tam tahillar, balik gibi besin 6gesi igerigi
yogun besinler, depresif semptom ve hastalik prevalansindaki azalmayla iliskilendirilirken;
doymus yag ve rafine seker igerigi yiiksek Bati tarzi diyetler, depresyon ve depresif semptom
riskinin artmasiyla iliskilendirilmektedir (3).

Sporcularda beslenme bilgisi besin alimini ve performansi etkilemektedir. Optimal
diyet alimi performans i¢in O6nemli bir belirteg olarak diisiiniilmektedir (4). Her sporcu
egzersiz/yarisma oOncesi, sirast ve sonrasinda mental ve fiziksel performanslarini st diizeye
cikarmak igin Ozel beslenme stratejileri benimser (5). Sporculara uygun diyet yalnizca
egzersiz kapasitesini ve yarisma boyunca performansi maksimize etmez, ayni zamanda
sporcunun antrenmanlardaki fizyolojik adaptasyonunu saglar, immiin fonksiyonunu ve

sagligini korur (4).



Bunun diginda spor ortamindaki psikolojik faktdrler de performans: etkilemektedir.
Son zamanlarda sporcularin duygu durumlarina bagli olarak sergiledikleri davraniglar
arastirilmaktadir. Sporcularin antrenman ve miisabaka sirasinda optimal performans duygu
durumuna sahip olmalar1 amaglanmaktadir (6).

Diger bir taraftan, duygu durumu ve duygulari diizenlemek amaciyla yemek yeme
davranigina bagvurma sik rastlanilan bir durumdur. Duygu durumu tarafindan yonlendirilen
yemek yeme istegi ile ‘gercek aclik’ arasindaki farkin arastirilmasi onemlidir. Duygusal
yemek yeme yaklasimina gore, olumsuz duygular yemek yeme davranisini artirir, yemek
yeme davranisi olumsuz duygularin yogunlugunu azaltir (7).

Antrenman ve miisabaka boyunca enerji ve besin 0gesi gereksinimlerinin karsilanmasi
sporcular i¢in olduk¢a Onemlidir. Pratikte beslenmenin 6nemini vurgulamak i¢in egitim
programlariyla sporcular desteklenmeli ve bu programlarla sporcularin uygun diyet almalar
saglanmalidir. Beslenme bilgi diizeyine giivenen sporcular bu bilgilerini giinlilk hayatta
uygulayabilmelidir (4).

Sporda performansi artirabilmek igin sporcunun fiziksel, sosyal, psikolojik durumunu
tespit etmek olduk¢a onemlidir (8). Beslenme rehberlerinde alinan besinlerin miktarinin,
igeriginin ve zamanlamasinin, sporcunun performansina olan etkisi tanimlanmaktadir. Enerji
ihtiyact egzersizdeki yiiklenme periyoduna, egzersiz ve yarisma programina bagli olarak
farklilik gostermektedir. Diyet; antrenman ve yarigsma igin gerekli olan enerji, karbonhidrat,
yag, protein ve mikro besin Ogeleri gereksinimlerini saglamalidir. Sporcuya &zel diyet,
sporcunun kendi brangina uygun optimal viicut dlgiilerine ve viicut kompozisyonuna sahip
olmasint saglar. Diyette besin se¢imine dikkat edilmesi, olusabilecek besin 06gesi
eksikliklerini 6nleyerek sporcunun sagliginin ve performansinin korunmasini saglar (5).

Calismamizda Edirne ili Trakya Universitesi’ne bagh lisansli sporcularda genel ve
sporcu beslenme bilgisini 6l¢gmek; duygu durum degisiklikleri, beslenme aligkanliklart ve
bireylerin performanslar1 arasindaki iliskiyi saptamak amaglanmaktadir. Calismada genel
beslenme bilgisi, sporcu beslenmesi bilgisi, antropometrik ol¢iimler, beslenme aligkanliklari,
stres durumu, duygusal istah durumu, optimal performans duygu durumu anketler ve 6lgekler
yardimiyla belirlenerek duygu durumu, performans ve beslenme alisgkanliklari

iliskilendirilecektir.



GENEL BIiLGILER

SPORCULAR iCiN GENEL BESLENME

Sporcularda beslenme; esansiyel besin 6gelerinin, antrenman ve yarisma igin gerekli
enerjinin saglanmasini, ayrica genel sagligin siirdiiriilmesini saglar. Optimal performans igin
enerji ve besin 6gelerinin yeterli diizeyde alimi 6nemlidir (9).

Yarigma veya antrenman sirasinda sergilenen kotli performansin dnemli bir nedeni
yetersiz beslenmedir. Yarisma veya antrenman disinda sporcularin genel beslenmesi onlarin

performanslarini etkiler (10).

Enerji

Sporcular viicut agirliklarini korumak ve saglikli olma durumlarini siirdiirebilmek igin
yeterli enerji tiiketmelidir (9). Yeterli diizeyde enerji alimi; bireyin optimal viicut
fonksiyonlarinin devami, viicut kompozisyonunun korunmasi, alinan enerji ile birlikte makro
ve mikro besin 6gesi alimimnin da saglanmasi agisindan olduk¢a énemlidir. Sporcunun besin,
stv1 ve besin destek iiriinleri tarafindan sagladigi enerji miktar ii¢ veya yedi giinliik besin
tiketim kayitlartyla, 24 saatlik geriye doniik tiiketim kayitlariyla, besin tiiketim sikligi
anketleriyle tespit edilebilir (11). Bireyin enerji gereksinimi kisinin yagma, viicut
kompozisyonuna, ilgilendigi spor bransinin tiiriine, egzersiz yogunluguna, cevresel faktorlere,
stres durumuna, yaralanma ve sakatllk durumuna vb. bagli sebeplerle degiskenlik
gostermektedir (12).

Viicutta enerji dengesi, enerji alimi enerji harcamasina esit oldugunda gergeklesir.
Viicuttaki total enerji harcamasi (TEE); bazal metabolik hiz (BMR), besinlerin termik etkisi
(TEF) ve fiziksel aktivitenin termik etkisinin (TEA) toplamina esittir (12).



TEE= BMR+TEF+TEA

Bazal metabolizma hiz1 laboratuvar kosullarinda eger kalorimetre yontemi ile
saptanamamigsa basit bir sekilde Cunnigham ve Harris-Benedict denklemleriyle
hesaplanabilir. Bulunan deger uygun fiziksel aktivite diizeyi katsayisiyla carpilarak TEE
tahmin edilebilir (12). Sekil 1’de daha siklikla kullanilan Harris-Benedict denklemi verilmistir
(13).

BMR(erkek) = 66.5+13.75A+5.0B-6.77Y
BMR (kadin) = 655.1+9.56A+1.85B-4.67Y

Y: Yas(yil) A: Agirlik (kg) B: Boy (cm)

Sekil 1. Harris-Benedict denklemi (kkal/giin)

Bunlarin haricinde, Diyet Referans Alimlar1 (DRI)’na gore bireylerin enerji ihtiyacinin

belirlenmesinde kullanilan formiiller de Sekil 2°de verilmistir (14).

Yetiskin erkek: 662-9.53Y+FA [15.91A + 539.68]
Yetiskin kadin: 354 — 6.91Y + FA [9.36A + 726B]

Y: Yas(y1l) A: Agirhik (kg) B: Boy (m) FA: Fiziksel aktivite katsayisi

Fiziksel Aktivite (PAL) Diizeyi:
1.0-1.39 — Sedanter; giinliik aktiviteler (6r: ev isleri, otobiis duragina yiiriimek)

1.4-1.59 — Hafif Aktivite; giinliik aktivitelere ek olarak 30-60 dk./glin iliml1 aktivite (6r:
5-7 km/s yiiriiyiis)

1.6-1.89 — Normal Aktivite; giinliik aktivitelere ek olarak 60 dakikalik 1liml1 aktivite

1.9-2.5 — Agir Aktivite; gilinliik aktiviteler ve 60 dakikalik 1limli aktivitelere ek olarak 60
dakikalik siddetli aktivite veya 120 dakikalik 1liml1 aktivite

Sekil 2. DRI’ya gore enerji ihtiyaci1 gereksiniminin belirlenmesi

Son yillarda sporcu beslenmesi konusunda ‘enerji dengesi’ kavramindan ziyade ‘enerji
kullanilabilirligi (EA)’ kavrami kullanilmaktadir. Bu kavrama gore alinan enerji; egzersiz igin

harcanan enerji ¢ikarildiginda, viicudun diger fonksiyonlarinin yerine getirilebildigi, yagsiz
4



viicut kiitlesinin korundugu, kullanilabilir enerji miktaridir. Bu kavram ilk dnce kadinlar
tizerinde calisilmis, 45 kkal/kg/FFM(yagsiz viicut kiitlesi)/glin kadarlik enerji alimi optimal
saglik ve enerji dengesi ile iliskili bulunurken, 30 kkal/kg/FFM/giin altindaki enerji alimi
bozulmus viicut fonksiyonlariyla iliskilendirilmistir (12).

Yetersiz enerji alimi kas kaybina sebep olabilir, yorgunluk, yaralanma ve hastalik
riskini artirabilir; ayrica bireyin iyilesme siirecinin uzamasina sebep olabilir (9). Kadin
sporcularda ayrica menstrual disfonksiyona da sebep olabilir (14). Asir1 enerji alimi ise, viicut
yagin artirarak kilo artigsina, bu kilo artis1 da yine bireyde yorgunluga, yaralanma riskinin

artmasina ve performansin diismesine sebep olabilir (9).

Karbonhidrat

Karbonhidrat sporcu beslenmesinde 6nemli bir yere sahiptir. Viicuttaki karbonhidrat
depolar1 sinirlidir, bu depolar giinliik karbonhidrat alim1 ve egzersize bagh olarak degiskenlik
gostermektedir. Karbonhidrat, beyin ve merkezi sinir sisteminin ¢alismasi igin enerji
kaynagidir, yani sira egzersiz sirasinda kaslar igin gerekli enerjiyi de saglar. Sporcularda
egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasinda karbonhidrat destegi 6nemlidir (12).

Enerji; karbonhidrat, yag ve proteinlerin tiiketilmesiyle elde edilir. Sporcular igin
genel giinliik karbonhidrat onerisi 6-10 g/kg’dir ve total kalorinin %50-70 ini saglamalidir
(9). Ancak egzersiz yogunluklarina gore aktiviteler disliniildigiinde; karbonhidrat
gereksiniminin diisiik yogunluktaki aktivitelerde 3-5 g/kg, orta yogunluktaki egzersizlerde 5-7
g/kg, yiiksek yogunluktaki egzersizlerde 6-10 g/kg, ¢ok yiiksek yogunluktaki egzersizlerde 8-
12 g/kg olmasi gerektigi ifade edilmektedir (12). Karbonhidrat tiiketimi egzersiz sirasinda kan
glikoz seviyesinin diismesini engeller ve kas glikojen depolarinin desteklenmesini saglar (9).
Azalan kas glikojen diizeyleri yorgunluk ve bozulmus konsantrasyon ile iliskilidir (12).
Antrenman sonrasi karbonhidrat tiiketimi bundan sonraki antrenmanlarda optimal
performansin saglanmasi agisindan da 6nemlidir. Egzersiz sonrasi ilk 30 dakika igerisinde kas
glikojeninin yeniden sentezi hizli bir sekilde meydana gelmektedir. Viicut agirliginin
stirdiiriilmesi i¢in gerekli olan karbonhidrat alimi, ayn1 zamanda proteinlerin viicutta optimal
kullanimi i¢in de gereklidir. Agir antrenman donemlerinde karbonhidrat gereksinimi;

sporcunun harcadigi enerji, spor bransi, ¢cevre sartlarina bagli sebeplerle farklilik gosterebilir

9).



Protein

Diyet ile alinan protein viicuttaki protein sentezini tetiklemektedir. Sporcularin
egzersize olan metabolik uyumlarinin saglanmasi agisindan, sporcular i¢in 6nerilen protein
miktarlar1 saglikli bireylere 6nerilen besin 6geleri alim diizeyinden (RDA) fazladir (12, 15).

Dayaniklilik ve giic gerektiren sporlarda giinliik protein onerisi 1,2-1,7 g/kg’dir ve
total kalorinin %10-35’ini saglamalidir (9, 16, 17). Farkli kaynaklarda sporcular igin genel
giinliik protein onerisi 1.2-2.0 g/kg seklinde de yapilmaktadir. Protein gereksinimi yapilan
antrenmana, bireyin sakatlilk durumuna, alman enerji ve karbonhidratin viicutta
kullanilabilirligine bagl olarak degisebilmektedir (12).

Protein tiiketimi kas protein sentezi ve kas onarimini saglar, siddetli egzersiz sonrasi
72 saate kadar egzersiz yapilan kaslarda protein sentez hizi artar. Protein gereksinimi yalnizca
diyetle karsilanabilir; ¢ogu sporcu giinlilk protein gereksiniminden daha fazlasim1 alma
egilimindedir ancak protein ve amino asit destekleri, yeterli diyet alan bireylerde gerekli
degildir. Artan antrenman donemlerinde sporcular ek protein almalar1 gerektigine inanir,

dengeli bir diyetle yiiksek kalori alimi, ayn1 zamanda yeterli protein alimini da saglar (9).

Yag

Yaglar saglikli bir diyetin parcasidir, hiicre membraninin devamliligt icin gerekli
bilesenlerin saglanmasinda ve yagda eriyen vitaminlerin emiliminde gorevlidir. Ayrica,
oksidatif fosforilasyon enerji metabolizmasi ile viicudun ihtiyaci olan enerjinin Saglanmasinda
da gorev almaktadir (12).

Total kalorinin %20-35’ i yaglardan saglanmalidir. Enerjinin %20’sinden daha azinin
yaglardan karsilanmasi performans agisindan yarar saglamaz, ayrica kisitli yag alimi esansiyel
yag asitleri ve yagda eriyen vitaminlerin saglanmasi agisindan sporcularda risk faktoriidiir.
Cogu sporcu enerjinin %35’ten fazlasim yaglardan karsilamaktadir; ancak bu durumda
yiiksek yaglh diyetler performansin azalmasina ve saglik sorunlarina sebep olabilir. Tavsiye
edilen yag tiiketimine gore; alinan yagin iicte biri doymus, licte biri tekli doymamais, diger
ticte biri de ¢oklu doymamis yag asitlerinden olugmal1 ve trans yag asitleri tiiketilmemelidir
9).

Omega 3 yag asidi, balik yaginda zengin olarak bulunan EPA (eikosapentaenoik asit),
DHA (dokosaheksaenoik asit) gibi eikosanoidleri igeren esansiyel yag asididir. Eikosanoidler
viicutta inflamatuar yanit1 diizenlerler. Omega 3 yag asidi desteginin, egzersizin indiikledigi

inflamatuar tepkiyi azalttigina dair ¢aligmalar vardir (18). Omega 3 yag asidi desteginin, kol



fleksiyon egzersizinde (gli¢ egzersizi) egzersizin indiikledigi inflamasyona olan etkisinin
arastirildigr bir ¢calismada egzersiz sonrast agr1 derecesi ve kolda sisme (kol ¢evresi dlglimii
yapilarak tespit edilmis) inflamasyon belirtileri olarak degerlendirilmis, 7 giin boyunca 3000
mg omega 3 yag asidi takviyesi alan grupta kontrol grubuna gore egzersiz sonrasi agri
derecesi daha diisiik bulunarak, omega 3 desteginin egzersiz sonrasit agriy1 azalttigi sonucuna
varilmigtir. Yine bu g¢aligmada, kontrol grubunda egzersiz sonrast kol g¢evresi artarken,
calisma grubunda kol ¢evresinde herhangi bir degisiklik olmamustir (19).

Yine 30 erkek sporcu iizerinde yapilan bagka bir ¢calismada, 21 giin boyunca omega 3
yag asidi (375 mg EPA, 230 mg DPA (dokosapentaenoik asit), 510 mg DHA) kullaniminin,

periferal noromuskiiler fonksiyonu gelistirdigi gosterilmistir (20).

Mikro Besin Ogeleri

Sporcular i¢cin mikro besin Ogelerinin tavsiye edilen miktarlarda alimi Onemlidir.
Mikro besin ogelerinin viicutta 6nemli gorevleri vardir. Enerji iiretiminde, hemoglobin
sentezinde, kemik sagliginin siirdiiriilmesinde, immiin fonksiyonlarda ve antioksidan sistemde
gorev alirlar (9).

Sporcular siklikla enerji kisith diyetlere bagvururlar, diyetlerinden besin gruplarin
elimine ederler ya da besin 6gesi icerigi bakimindan fakir diyetler tiikketirler (12). Sporcularin
bu diyetleri genelde kalsiyum, D vitamini, B vitamini, demir, ¢inko, magnezyum, beta-
karoten, selenyum, C ve E vitamini gibi antioksidanlar agisindan fakirdir (9).

Demir eksikligi; sagligi, fiziksel ve mental performansi olumsuz etkileyebilir. Demir
kaynaklarimin ve enerjinin sinirlt alimi genellikle demir eksikligine sebep olmaktadir. Demir
eksikligi agisindan risk altinda bulunan sporcularda demir alimi1 (6rne§in vejeteryanlar)
kadinlar i¢in giinliik 18 mg, erkekler i¢in giinlik 8 mg olan 6nerilen RDA degerlerinin
tizerinde olmalidir (12). Demir destegi, Beslenme ve Diyetetik Akademisi, Kanadali
diyetisyenler tarafindan tavsiye edilen birka¢ mikro besin 6gesinden biridir; bununla birlikte
demir desteginin demir eksikligi olmadig1 durumlarda kullaniminin herhangi bir olumlu etkisi
gosterilmemistir. Demir eksikligi, oksijen tagima kapasitesinin azalmasina sebep olmakta, bu
durum da enerji kullanimini etkilemektedir. Maraton kosucularinda serum ferritin
konsantrasyonunun 35 mg/L’nin altinda olmasi durumunda demir destegi kullanimi
onerilmektedir (21, 22).

D vitamini kalsiyum ve fosfor metabolizmasinda, kemik sagliginin korunmasinda

gorevlidir. Kas metabolik fonksiyonundaki gorevinden dolay: atletik performans iizerinde de



etkili olabilir. Cok sayida ¢alismada D vitamini diizeyleri ile yaralanma, gerilim kiriklari, akut
solunum hastaliklar1, ndromiiskiiler fonksiyon arasinda iliski gosterilmistir (12,23). Sporcular
icin D vitamini tavsiyesi bulunmamaktadir ancak kemik sagligi, kas fonksiyonu agisindan
serum 25(OH)D vitamini diizeylerinin 80-100 nmol/L olmasi gerektigi 6nerilmektedir (24). D
vitamini ile ilgili bilgi ve davraniglarin degerlendirildigi bir calismaya 110 agik hava sporcusu
katilmistir. Katilimeilarin %97°si D vitaminin 6nemli oldugunu, % 76’s1 giinesin ana D
vitamini kaynagi oldugunu, sadece %17’si giines disinda D vitamini kaynaklar1 oldugunu
ifade etmistir. Katilimcilarin sadece %6’°s1 D vitamini diizeyleri konusunda kaygi duydugunu
sOylemistir (25).

Kalsiyum; kemik dokusunun onariminda, kas kontraksiyonunun diizenlenmesinde,
sinir iletiminde ve kan pihtilasmasinda gorevlidir. Diyetle yetersiz kalsiyum alimi, diisiik
kemik-mineral yogunlugu ve gerilim Kiriklar1 riskini artirmaktadir (12).

Antioksidan bilesikler hiicre membranlarinin oksidatif zarardan korunmasinda 6nemli
rol oynamaktadir. Egzersiz, lipit peroksidasyonunu artirmaktadir; antioksidan sistem bu lipit
peroksidasyonunu azaltarak viicuda yarar saglamaktadir. Antioksidanlar bakimindan zengin
bir diyetle en gilivenli ve etkili sekilde antioksidan ihtiyaci karsilanabilir. Bununla birlikte
antioksidan destegin atletik performansa etkisi ile ilgili kanitlar yetersizdir (12).

Universiteli yiiziiciiler arasinda yapilan bir ¢alismada, diisiik yogunluklu egzersiz
donemi ile yiiksek yogunluklu egzersiz donemindeki enerji harcamalari, kan tiamin ve
riboflavin diizeyleri karsilastirilmistir. Calismada yiliksek yogunluklu egzersiz déneminde
enerji harcamasinin énemli derecede arttigi, kan tiamin konsantrasyonunun onemli Olgiide

azaldig, kan riboflavin konsantrasyonunun ise degismedigi sonucuna varilmistir (26).

Sivi Tiiketimi

Sivi tiiketimi yeterli hidrasyonun saglanmasi ve viicut sicakliginin diizenlenmesi
acisindan gereklidir. Bazi sivilar ayrica enerji kaynagi da olabilir. Dehidratasyon viicut
agirhiginin %2’den fazlasinin kaybi olarak tanimlanir; dehidratasyon aerobik egzersiz
performansini olumsuz etkileyebilir, mental performans: bozabilir, denge kontroliinii
azaltabilir ve immiin tepkiyi degistirebilir. Su ve igeceklerin yani1 sira bazi besinler de siv1 ve
elektrolit kaynagidir (9).

Sporcu igecekleri %6-8 oraninda karbonhidrat (her 8 oz sivida 14-18 g), 110-165 mg
(her 8 oz sivida) sodyum igerir. Optimal sivi emilimi i¢in sporcu igecekleri %6-8

karbonhidrat oraninit asmamalidir (9).



Sporcu icecekleri disinda enerji igecekleri de sporcular tarafindan tiiketilmektedir.
Uluslararas1 Sporcu Beslenmesi Toplulugu’nun (ISSN) raporuna gore, enerji igecekleri ¢ok
sayida besin 0gesi igermekte ancak karbonhidrat ve kafein en ¢ok dikkat ¢eken ergojenik
destekler olarak one ¢ikmaktadir. Enerji icecekleri yaklasik 25-30 gram (her 8 0z-240 ml
stvida) karbonhidrat igerir. Egzersizden 10-60 dakika once enerji igecegi igilmesi mental ve
fiziksel performansi gelistirebilir. Bu iriinlerin giivenligi ve fiziksel/mental performansa olan
etkileri tam olarak bilinmemektedir. Bu tiriinlerin gelisigiizel ve fazla kullanimi, istenmeyen
yan etkilere sebep olabilir (27).

S1v1 elektrolit dengesi siv1 tiiketimiyle saglanir ve sivi tiiketiminde bireyin fizyolojisi,
spor brans1 ve siiresi, cevresel faktorler dikkate alinmalidir. 1 saatten uzun siireli
antrenmanlarda karbonhidrat ilaveli sivilar hidrasyonun ve performansin siirdiiriilmesine
yardimci olurken, birkac¢ saatten fazla siiren antrenmanlarda ayni zamanda sodyum ilaveli
stvilar kullanilmalidir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi agirlik 6l¢iimii yapilarak sivi kaybi tahmin
edilebilir (9). Egzersiz sirasinda kaybedilen her 1 kilo ig¢in 1.25-1.5 litre siv1 tiiketilmelidir
(12). 54 tniversiteli sporcu iizerinde yapilan bir ¢aligmada dehidratasyon durumu, yiiksek

diizeyde susama hissi ve negatif duygu durumu ile iliskili bulunmustur (28).

YARISMA SEZONU DISINDA BESLENME

Bu dénem, sporcularin yarigmaya katilmadigr ancak yarigmalara katilma amaciyla
antrenman yaptigr donem olarak tanimlanabilir. Bu donemde genel beslenme kurallari
gecerlidir. Ancak antrenman siklik ve siirelerine bagli olarak enerji ihtiyact artmis veya
azalmig olabilir. Bu donemde, kilo alimi veya kilo kaybi hedefleri amaciyla alinan enerji

miktar1 ayarlanabilir (9).

YARISMA SEZONUNDA BESLENME

Yarigma sezonunda, sporcular i¢in olan genel beslenme kurallart gegerlidir. Beslenme
ve enerji dengesi, sporcularin optimal performans sergilemeleri i¢in son derece 6nemlidir. Bu
donemde karbonhidrat, yag, protein, mikro besin 6geleri gereksinimleri artar. Sporcular tiim
makro ve mikro besin 6gesi ihtiyaglarini besin destek iriinlerine gerek duymadan dengeli bir
diyetle karsilayabilmelidir (9).

Bu donemde genelde harcanilan enerji alinan enerjiden daha fazladir, bu yiizden enerji

dengesine dikkat edilmelidir. Yeterli diizeyde alinan enerji, enerji kaynagi olarak kullanilan



proteinin kullanilmamasimi ve boylece yagsiz viicut kiitlesinin korunmasini saglar. Yeterli
diizeyde alinan enerji, ayn1 zamanda sporcularda yorgunlugun en alt seviyede tutulmasina
yardimci olur. Yagsiz viicut kiitlesini korumak, viicut yag oranini azaltmak igin enerji alimi
giin boyunca devam etmelidir (9).

Kaybedilen s1v1 ve elektrolitlerin takip edilmesi ve yerine konmasi gerekmektedir. Bu
donemde, alinan s1vi ve besinlerin optimal performans i¢in zamanlamasina dikkat edilmelidir.

Sivi alimiyla hidrasyon ve termoregiilasyon siirdiiriilmelidir (9).

AGIRLIK MODIFIKASYONLARINDA BESLENME

Sporcularda agirlik modifikasyonu; hem sporcunun performanst hem de sagligi
acisindan 6nemlidir. Bu modifikasyon sirasinda sporcunun cinsiyeti, fizyolojik 6zellikleri ve
ilgilendigi brang tiirii dikkate alinmalidir. Agirlik modifikasyonlari yarisma sezonu disinda
uygulanmalidir. Bireyin bulundugu viicut agirh@i ve kompozisyonu, yag kiitlesi kaybina
karsilik kazanilan yagsiz viicut kiitlesi g6z oniine alinmalidir. Bu program uygulanirken, besin
tiketim kaydi alinarak ve fiziksel aktivite diizeyi belirlenerek bireyin aldigi ve harcadigi
enerji degerlendirilmelidir. Enerji dengesindeki degisiklikler sayesinde agirlik modifikasyonu
saglanir. Bireyin baslangicta 1-2 haftalik araliklarla viicut agirligi ve kompozisyonu takip
edilmelidir. Viicut agirligindan ziyade bireyin viicut kompozisyonundaki degisiklikler
izlenmelidir (9).

Sporcular yiiksek diizeyde enerji harcamasina sahip olduklar i¢in agirlik yonetimleri
oldukca oOnemlidir ve agirlik yOnetimi sirasinda uygun enerji dengeleri kurulmalidir.
Sporcular ¢ogu zaman viicut imaji kaygilariyla ilgili olarak da agirlik modifikasyonlarina
basvurmaktadir. Kilo yonetimi ile ilgili rehberler, sporculara sagliklar1 ve branslarina uygun
viicut agirligi ve kompozisyonunun saglanmasinda yardimer olmaktadir (29).

138 erkek, 50 kadin toplam 188 {iniversiteli sporcu arasinda yapilan bir ¢aligmada;
Jimnastik, giires, ylizme, atlama, orta-uzun mesafe kosular agirliga duyarli spor dallar1 olarak
kategorize edilirken; basketbol, futbol, voleybol, golf, bowling agirliga duyarli olmayan spor
dallar1 olarak kategorize edilmistir. Agirlik kaybetme egilimleri genel olarak kadinlar arasinda
%56 iken, erkeklerde %32’dir ve kadinlarda erkeklere oranla daha yiiksek bulunmustur.
Ancak, agirliga duyarli spor dallarinda agirlik kaybetme egiliminde cinsiyetler arasinda bir
farklilik goriilmemistir. Sporcular agirlik kaybetmek i¢in 6giin atlama ve normalden daha

fazla egzersiz yapma davranislarina bagvurmuslardir. Agirlik kazanimi egilimi genel olarak
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erkeklerde (%54) kadinlara (%6) oranla daha yiiksek iken, bu fark agirliga duyarli olmayan
spor dallarinda daha net goriilmektedir (30).

Agirhk Kazanm flkeleri

Agirlik kazanimi; pozitif enerji dengesi (alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla
olmasi) saglandiginda olusur. Sporcular viicut agirliklarini artirabilmek i¢in enerji alimlarini,
viicut yagini degil kas kiitlelerini artiracak bicimde ayarlamalidirlar. Viicut yagindaki biiyiik
artiglar, immiin sistem iizerinde istenmeyen etkilere sebep olabilir ve kronik hastalik riskini
artirabilir. Bu siirecte sporcular tavsiye edilen protein Onerilerinin iist sinirin1 agmamalidir.
Kas biiylimesini uyarmak i¢in aerobik egzersizler yerine gii¢ egzersizleri yapilmalidir. Giig
antrenmanlar1 ile birlikte gilinlik ek 500-1000 kkal, viicuttaki kas kiitlesinin artmasina
yardimer olur. Haftada 2-3 kg’ iizerindeki agirlik kazaniminda tiim kazanilan agirlik, kas
kiitlesi degildir. Giin i¢indeki enerji dagilimi agisindan 6giin atlamaktan kaginilmali ve uygun
hidrasyon siirdiiriilmelidir. Sporcular genelde agirlik veya kas artiglarini saglamak igin besin
destek iiriinii kullanma egilimindedir. Kas kiitlesi ve giliciinii artirmak i¢in en etkin yol, gii¢
antrenmanlar1 ile birlikte tavsiye edilen enerji ve protein alimmin uygun bir diyetle
saglanmasidir (9).

Sporculara beslenme konusunda rehberlik edilmesinin, 8-12 haftalik siiregte agirlik
kazanimima olan etkisini aragtirmak amaciyla yapilan bir ¢alismada, sporcular beslenme
danismanligi alan ve almayan grup olmak {izere 2’ye ayrilmistir. Bireyler kendi spor
branglarina 6zel egzersizleri siirdiirmiisler ayrica her bireyden haftada 4 kez gii¢ egzersizleri
yapmalari istenmistir. Enerji alimi, beslenme danigmanligi alan grupta daha ytiksek bulunmus
ve bunun sonucunda bu grupta agirlik kazanimi daha fazla olmustur; ancak asir1 enerji alima,
viicut yag kiitlesinde istenmeyen artisa sebep olabileceginden agirlik kazanimi Onerilerinin

dikkatli bir sekilde verilmesi gerektigi sonucuna vartlmistir (31).

Agirhk Kaybetme ilkeleri

Agirlik kaybi; negatif enerji dengesi (harcanan enerjinin alinan enerjiden fazla olmasi)
saglandiginda olusur. Kilo kaybetmek isteyen sporcular enerji alimlarini; kas kiitlelerinin
devamliligint siirdiirecek, viicut yagini azaltacak ve yeme davranig bozukluklari riskini
minimize edecek bi¢cimde ayarlamalidir (32). Kisitli enerji alimi durumlarinda bireyler gerekli
mikro besin 0Ogesi gereksinimlerini karsilayamaz. Kadin sporcular giinliik 1200-1400
kalorinin, erkek sporcular ise giinliik 1500-1700 kalorinin altinda enerji tiiketmemelidir. Bu
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stirecte uygun hidrasyon siirdiiriilmeli, 6glin atlamaktan, diisiik kalorili diyetlerden ve kilo
verdirici  ilaglardan kacinilmalidir. Negatif enerji dengesi endokrin fonksiyonlarin
bozulmasina, yorgunluga, siklikla yaralanmalara ve hastaliklara sebep olabilir. Kilo kaybu;
enerji depolarinin azalmasi, immiin fonksiyonlarin bozulmasi, bireyin ruh halinin (mood)
degismesi ve kas yapisinin degismesi gibi sebeplerle bireyin performansini da olumsuz
etkileyebilir. Hizli ve asir1 kilo kaybi, istenmeyen saglik problemlerine sebep olabilir. Tim
bu negatif yonler bu siirecte dikkate alinmalidir. Yaralanma riskini azaltmak igin sporcular
antrenman ve yarisma oncesi uygun enerji ve hidrasyon gereksinimlerini karsilamalidir (9).

Genelde agirlik kaybi, yag dokunun yagsiz dokuya 3:1 oraninda kaybi seklinde
gerceklesmektedir. Hizli agirlik kaybi bu oranin bozulmasina ve daha fazla yagsiz doku
kaybina sebep olabilir. Sporcular agisindan diistiniildiigiinde; kilo verme siirecinde, viicut kas
dokusunun korunurken yag kaybinin saglanmasi performansin siirdiiriilebilmesi acisindan
olduk¢a onemlidir (33). Hizli kilo kaybi1 performans: olumsuz etkileyerek kas giicliniin,
glikojen depolarmin ve konsantrasyonun azalmasina neden olabilir. Smirli diyet alimi
yorgunluk nedeniyle yaralanmalara, besin 6gelerinin yetersiz alimma sebep olabilir. Kisith
diyet alan bireylerde, yeme bozukluklari goriilme riski ve dehidratasyon riski oldukga
fazladir. Ayrica bu bireylerde aclik, yorgunlugun sebep oldugu artmis duygusal stres durumu
goriilebilir (29).

Doviis sporu ile ilgilenen sporcular yarigmalarda bir alt seviyedeki agirlik sinifi
grubuna girebilmek icin sik sik hizli kilo verme yontemine basvururlar ve genelde verdikleri
kiloyu yarisma sezonundan sonraki donemde geri kazanma egilimindedirler. Verilen kilonun
tekrar geri kazanimi, hizli kilo kaybinin performans iizerinde yarattigi negatif etkileri 6nlemez
(34). Doviis sporu disinda kiirekgiler, jokeyler, giiresciler gibi sporcular da yarisma ve
yarigma dis1 sezon olmak iizere kilo alip verme egilimindedirler (29).

Normal viicut agirligina sahip ¢ogu sporcu performanst gelistirmek veya estetik
kaygilarla da kilo kaybetmek isteyebilir. Bu sporcular siddetli enerji kisith diyetler
uygulayabilirler ve normalden fazla egzersiz yapabilirler. Bu bireylerde kisitli ve bozulmus
yeme davraniglarini engellemek olduk¢a onemlidir. Sporcu beslenmesi konusunda egitim
almis bir diyetisyen, sporcularin hedef agirliklarinin belirlenmesinde ve tehlikeli diyet, kilo
verdirici takviye veya diger pratiklere basvurmadan hedef agirliga erismede sporculara
yardimci olabilir (29, 35). Sporcular diisiik enerji yogunluklu (yiiksek lif ve su, az yagli besin
iceren) diyet tiiketiminin yararlart konusunda bilgilendirilmelidir. Ayrica kilo verme ve

verilen kilonun korunmasi siirecinde; kahvalti etme, alinan protein ve besinlerin giin i¢ine
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dagitilmasi, egzersiz sonrast beslenme gibi Onemli diyet davranislari da goéz Oniinde
bulundurulmalidir (32).

Kadin sporcularin erkek sporculara oranla viicut yag dokusunu kaybetmede ve yagsiz
viicut dokusunun siirdiiriilmesinde daha ¢ok zorlandigi varsayimi ile yapilan bir ¢alismada
153 kadin sporcu calismaya katilmig, bireyler enerji dengesinin saglanmasi konusunda
beslenme egitimi ile biligsel davranig terapisi alan, yalniz biligsel davranis terapisi alan ve
kontrol grubu olmak lizere ii¢ gruba ayrilmistir. Calisma sonucunda ilk grupta viicut yag
yilizdesinde, toplam ve doymus yag tiiketiminde, 6nemli bir azalma meydana gelmistir.
Beslenme konusunda egitimin ve biligsel davranis terapisi miidahalesinin saglik sonuglarini

gelistirmede 6nemli oldugu sonucuna varilmistir (36).

EGZERSIZ ONCESI, SIRASI VE SONRASINDA BESLENME
Egzersiz Oncesi, siras1 ve sonrasinda alinacak besin ve sivilarin igerigi ve zamanlamasi
oldukca Onemlidir. Sporcular arasindaki bireysel farkliliklar ve gereksinimler beslenme

uzmanlar1 tarafindan iyi anlagilmalidir (9).

Egzersiz Oncesi Beslenme

Egzersiz Oncesi, egzersize baglamadan onceki 4 saat veya 4 saatten daha az olan
zaman dilimini ifade eder. Bu zaman diliminde sporcular i¢in genel beslenme kurallari
gecerlidir. Egzersiz 6ncesi yeterli beslenme, aglik durumuyla karsilastirildiginda performansi
artirmaktadir ve yeterli enerji alimiyla egzersiz sirasinda bireyin actkmasi engellenmektedir.
Egzersiz Oncesi beslenmenin zamani bireyin tercihine gore degisiklik gosterebilir (9).

Yemek yeme davranisi sonrasi hemen egzersiz yapilmasi sporcularda mide
kramplarina ve hazimsizliga sebep olabilir. Ancak bu diisiince sporcular1 egzersiz dncesi
besin tiiketmemeye yoneltebilir ve bu da uzun siireli ve yorucu egzersizlerde sporcunun
dayanikliligin1 azaltabilir. Egzersize 6zellikle glikojen ve hidrasyon depolart dolu bir sekilde
baslamak olduk¢a 6nemlidir. Depolardaki eksiklikler performansi olumsuz yonde etkileyebilir
(10).

Egzersiz Oncesi tiiketilen 6giiniin zamanlamasi ve igerigi metabolizma ve dayaniklilik
performansi i¢in onemlidir (37). Egzersiz Oncesinde tiiketilen besin ve sivilar oncelikle
karbonhidrat igerigi bakimindan zengin olmalidir (9). Karbonhidrat igerigi yiiksek besinler,
sporcularin performansini artirmaktadir. Insiilin seviyelerindeki hizli artis, egzersiz dncesi

diisiik glisemik indeksli karbonhidratlar veya modifiye nisasta kullanilarak azaltilabilir (37).
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Egzersiz oncesi tiiketilen diisiik veya yiiksek glisemik indeksli Ogilinlerin, egzersiz
kapasitesine ve performansa net bir avantaji bulunmamaktadir (38). Egzersiz oncesi diisiik ve
yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat tiiketiminin yiiksek yogunluktaki aralikli egzersizlerde
performansa etkisini arastirmak amaciyla yapilan bir ¢alismada, glisemik indeksi 42 olan
mercimek icerikli diisiik glisemik indeksli 6giin ile glisemik indeksi 78 olan patates igerikli
yiiksek glisemik indeksli 6giin tercih edilmistir. Postprandial kan glikozu ve insiilin diizeyleri
yiiksek glisemik indeksli 6giin tiikketen grupta daha yiiksektir. Yiiksek ve diisiik glisemik
indeksli 6giin tiiketimi performansi etkilememistir. Ancak egzersiz Oncesi diisiik glisemik
indeksli 6giin tliketiminin sporcularda uzun donem saglik sonuglari acisindan faydal
olabilecegi sonucuna varilmistir (39).

Egzersiz Oncesi aliman karbonhidrat plazma glikozunun artmasini saglar. Bunun
sonucunda pankreastan insiilin salinir, hepatik glikoz ¢ikis1 durur, kas hiicrelerine glikoz alimi
baglar. Kaslarda artan glikoz; glikolizi ve glikoz oksidasyonunu stimiile ederken yag
oksidasyonunu azaltir (37). Karbonhidrat icerigi yiiksek besin ve sivilar; egzersiz sirasinda
kan glikoz seviyesinin devamliligini, kas ve karaciger glikojeninin korunmasini saglar. Orta
derecede protein, diisiik yag ve lif igerigine sahip olan besinler gastrointestinal problemleri
minimalize eder. Yiiksek yag ve lif icerigine sahip besin alimi egzersiz dncesi ve sirasinda
gastrointestinal problemlere sebep olabilir (9). Besin igerigi disinda yine yiiksek voliimlii
besin ve sivi tiiketimi de gastrointestinal sistem problemlerine sebep olarak performansi
olumsuz etkileyebilir (10). Egzersizden en az 4 saat énce 12-20 0z (350-600 ml) su veya
sporcu i¢ecegi tiikketimi hidrasyonu optimize eder (9). Hidrasyonun saglanmasiyla ilgili farkli
kaynaklarda farkli bilgiler vardir. Egzersizden 2-4 saat dnce 5-10 ml/kg sivi tiiketiminin de
hidrasyonu saglayabilecegi sdylenmektedir (12). Enerji igeceklerinin biiyiik bir kisminda
karbonhidrat konsantrasyonu %8’in iizerindedir ve bu konsantrasyonun %6-8’in lizerinde
olmasi s1vi emilimini azaltir (9). Genel olarak egzersizden 1-4 saat 6nce 1-4 g/kg karbonhidrat
tiketimi onerilmektedir. Egzersiz oncesi karbonhidrat tiikketiminin kas glikojen depolarini ve
karbonhidrat oksidasyonunu artirdigi, egzersiz performansini gelistirdigi gosterilmistir (24).
Egzersizden 3-4 saat 6nce 6giin tiiketimi en ideal olan zamanlamadir, boylece besin dgelerinin
sindirimi ve emilimi i¢in gerekli olan zaman saglanmis olur (10). Sporcular yarigmadan
onceki donem olan antrenman siirecinde besin ve sivi tercihlerini ve beslenme zamanlarini

tecriibe etmelidir (9).
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Egzersiz Sirasinda Beslenme

Sporcular optimal performans igin sivi ve enerji tiikketimine birlikte dikkat etmelidir.
Egzersize a¢ ve dehidrate bir sekilde baslamamalidir. Egzersiz sirasinda enerji depolari
bosalir; susuzluk hissi ve gastrik bosalma hiz1 azalir. Ozellikle 2-4 saat siiren egzersizlerden
sonra kaslar yakit olarak kan glikozuna ihtiya¢ duyar (9). Egzersiz sirasinda uygun
hidrasyonun siirdiiriilmesi performans igin biiyiik etkiye sahiptir (10).

Egzersiz sirasinda yeterli sivi ve elektrolitin yerine konmasi kardiyovaskiiler
fonksiyonun, termoregiilasyonun, optimal performansin siirdiiriilmesi i¢in gereklidir ayrica
kas kramplarinin dnlenmesine de yardimci olur (9). Dehidratasyon kaslara ve kalbe olan kan
akiminin azalmasina neden olarak kardiyovaskiiler fonksiyonu tehlikeye sokar. Hipovolemi
sporcunun  termoregiilasyonunu  engelleyerek  performansinit  olumsuz  etkiler.
Dehidratasyondan kaynaklanan viicut kiitlesindeki her %1°lik kayip sonucunda viicut
sicakliginda 0.27-0.36°F’lik bir artis meydana gelir. Diger bir taraftan dehidratasyonun sebep
oldugu diisilk kan hacmi, kas hiicrelerine oksijen ve glikoz tasinimini engeller. Viicuttan
%2’lik sivi kaybi performansi olumsuz etkiler. Tim bunlara bakildiginda dehidratasyon
sporcunun sadece performansini olumsuz etkilemez, ayn1 zamanda yaralanma riskini ve
saglikla iliskili hastalik riskini de artirir (10). 1 saatten daha az siiren egzersizlerde su veya
sporcu igecegi yeterliyken,l saatten daha uzun siiren egzersizlerde sporcu igeceginin
tiiketilmesi oOnerilir. Her 15-30 dakikalik egzersiz periyotlarinda 6-12 oz sporcu igecegi (9)
veya saatte 0.4-0.8 litre sivi tiikketimi (12) Onerilmektedir. Sivi ihtiyacinin yalnizca su
tarafindan karsilanmasi hiponatremiye sebep olabilir. 100 mg sodyum igerikli (her 8 ozluk
stvida) sivi tiiketimi, hiponatreminin énlenmesine yardimei1 olmaktadir (9). Insan teri ortalama
920-1150 mg/L sodyum igerir. Terleme ile kaybedilen sivi aliminda bireysel yaklagimlar
izlenmelidir. Genel olarak terleme arttiginda siv1 ve elektrolit gereksinimi de artar (10).

Gece boyu aglik sonrasi egzersiz yapildiginda veya karaciger glikojeni azaldiginda
karbonhidrat tiiketimi 6nem tasir (9). Ozellikle uzun siiren orta ve yiiksek yogunluktaki
egzersizlerde dayaniklilik performansina etkisi olabileceginden dolay1 karbonhidrat tiikketimi
onerilmektedir (40). Eger egzersiz siiresi 2 saati gegmeyecekse egzersiz sirasinda
karbonhidrat tiiketmeye gerek yoktur. Karbonhidrat tek bir cesit kaynaktan saglaniyorsa,
ornegin glikoz, saatteki oksidasyon hizi 60 g/sa olurken; karbonhidrat birden fazla cesit
kaynaktan saglaniyorsa, ornegin dekstroz ve fruktoz kombini, oksidasyon hizi 75-90 g/sa’e
dogru artmaya baslar. Sporcular yiiksek hizda karbonhidrat oksidasyonunu saglamalidir. Uzun

sliren antrenmanlarda artan karbonhidrat oksidasyonu performansi ve dayaniklilik kapasitesini
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artirabilir. Bu yiizden egzersiz sirasinda sporcular i¢in ¢esitli kaynaklardan saatte 30-60 gram
karbonhidrat alimi1 onerilmektedir (10). Karbonhidrat 6nerileri genelde 2 saatten uzun siiren
egzersizler i¢in yapilmaktadir ayrica yapilan bu Oneriler sporcularin viicut agirliklarindan
bagimsiz olarak daha g¢ok aktivitenin tiirii, siddeti ve siiresine gore degismektedir (41).
Sporcular antrenman/egzersiz oncesi glikojen depo kapasitelerini karbonhidrat yiikleme
programi ile artirabilirler, bu da egzersiz sirasinda karbonhidrat alimi i¢in gegen siireyi uzatir
(10).  Egzersiz sirasinda karbonhidrat kati formda tiiketilebilir, ancak sivi formuyla
karsilastirildiginda sindirimi daha yavastir. Ayrica ylizme, kosma gibi sporlarda sivi formu
tiiketmek birey i¢in daha rahattir (9).

Sporcu igecekleri yalnizca sivi ve elektrolit degil ayni1 zamanda karbonhidrat da igerir.
Bu nedenle, antrenman/yarisma sirasinda sporcu igecegi kullanimi birey igin gerekli besin
Ogelerini saglar. Diisiik miktarda karbonhidrat igeren sporcu igecekleri (%6 karbonhidrat
konsantrasyonundan az ) yeterli miktarda tiiketildiginde optimal performanst ve sporcunun
dayanikliligini siirdiirmesini saglar (10).

Potasyum da siv1 ve elektrolit dengesi i¢in 6nemli bir mineraldir. Sporcularda diyetin
taze meyveler, yagsiz etler, tam tahilli besinler, yagli tohumlar agisindan ¢esitlilik géstermesi
normal potasyum seviyelerinin siirdiiriilmesini saglar (9).

Genel olarak egzersiz sirasindaki sivi kaybi, viicut agirhigmin %2’sinin altinda
tutulmalidir ve karbonhidrat tiiketimine dikkat edilmelidir. Optimal performans igin sivi ve
karbonhidrat tiiketimi egzersiz sirasinda da siirdirilmelidir (10). Egzersizin stres
hormonlarindaki artigla sebep oldugu immiin fonksiyon bozuklugunun giderilmesi i¢in de
bazi beslenme stratejileri benimsenmektedir. Sporculara egzersiz sirasinda verilen
karbonhidrat takviyesi stres hormonlarinin salinimini azaltarak, immiin fonksiyon iizerinde
olumlu etki vyaratabilir (42). Hottenrott ve arkadaslarinin egzersiz sirasinda yapilacak
beslenme miidahalesinin dayaniklilik performansina etkisini arastirmak amaciyla yaptigi
calismada; egzersiz siiresince sporculara saatte 1000 ml siv1 (litresinde 0.5 g sodyum igeren),
60 g glikoz ve 30 g frilkktoz, 5 mg/kg kafein verilmis, yapilan beslenme miidahalesinin
dayaniklilik performansini artirdigi sonucuna varilmistir (43). Ayrica son c¢alismalarda
egzersiz swrasinda karbonhidratla birlikte protein aliminin, egzersiz sirasinda yalniz
karbonhidrat alimina gore performans iizerinde ekstra bir gelisme gostermedigi sonucuna

varilmistir (44).
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Egzersiz Sonrasi Beslenme

Her egzersizde organizmada yaralanmalar meydana gelir ve olusan bu yaralanmalar
bundan sonraki antrenmana kadar gegen siirede tamir edilmelidir. Eger bu yaralanmalar tamir
edilmezse asir1 kullanim yaralanmalar1 meydana gelerek sakatliklar olusur. Olusan sakatliklar
sporcularda ciddi performans diisiislerine sebep olmaktadir. Bu siirecte genetik, endokrin
sistem, otonom sinir sistemi, beslenme-antrenman-uyku gibi yasam aligkanliklarin
olusturdugu giinliik biyolojik ritim, ¢evre sartlari, psikolojik faktorler gibi faktorler etkilidir
(8).

Egzersiz sonrasinda viicutta enerji ve siv1 eksikligi olusur. Tiim sporcular kaybettikleri
enerjiyi yerine koyma ihtiyact duyar. Egzersiz sonunda 6zellikle kas ve karaciger glikojeni
azalmigtir. Yine egzersiz sirasinda kas hasari olugsmus olabilir ve kas onarimi igin proteine
ihtiya¢ vardir. Egzersiz sonrasi diyet genel olarak; yeterli karbonhidrat, sivi, elektrolit ve
proteini saglamalidir. Bu eksikliklerin giderilmesi bir sonraki antrenman performansi
acisindan 6nemlidir (9).

Egzersiz sonrast 6 saat bu eksikliklerin giderilmesi i¢in olduk¢a Onemlidir.
Egzersizden sonraki ilk 30 dakika igerisinde glikojenin yeniden sentezlenmesi bagslar.
Egzersizden sonraki ilk 30 dakika igerisinde 1.0-1.5 g/kg karbonhidrat alimi; egzersizden
sonra 2 saat acghik durumuyla karsilastirildiginda, glikojen depolarini artirir, kaslarin
yenilenmesi i¢in gegen siireyi azaltir (9). Egzersiz sonrasi 6 saat siiresince 2 saat araliklarla
1.0-1.5 g/kg karbonhidrat alim1 genel 6neridir (14). Yine egzersiz sonrasi karbonhidrat onerisi
farkli kaynaklarda 1.0-1.2 g/kg seklinde de gegmektedir (40). Glikojenin yeniden sentezi,
egzersiz sonrasinda kaslara giden kan akimi ve kaslarda insiilin duyarliligi hala yiiksek
oldugundan dolayr hizlidir. Egzersiz sonrasi alinan friikktoz karaciger tarafindan hepatik
glikojen deposu olarak kullanildigindan kaslardaki glikojen sentezinde etkili degildir (10).
Yine viicut yenilenmesinin siirdiiriilmesi i¢in egzersiz sonras1 30 dakika igerisinde sporcular
1.0-1.5 g/kg karbonhidratin yaninda 10-20 g protein almalidir (9). Bu miktar farkli
kaynaklarda 15-25 g ya da 0.25-0.3 g/kg protein seklinde de gegmektedir (12). Egzersiz
sonrasi 6giine 10-20 g protein eklenmesi glikojen depolarini etkilemez ancak kas bilyiimesi ve
tamirini artirir, bu yilizden diyete eklenmesi protein sentezinin baslamasini saglar (9). Moore
ve arkadaglarinin yaptig1 calismada dayaniklilik egzersizi sonrasi sporculara 0, 5, 10, 20, 40
gram yumurta proteini igeren igecekler verilmis; maksimum protein sentezi, 20 gram protein
alan grupta gerceklesmistir. Calisma sonunda egzersiz sonrasi alinacak 20 gram proteinin kas

ve albiimin protein sentezini maksimize etmek igin yeterli oldugu sonucuna varilmistir (45).
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Rowlands ve arkadaslarinin yaptii c¢alismada egzersiz sonrast sporculara sirastyla
70/15/180/30, 23/5/180/30, 0/0/274/30 gram protein/Idysin/karbonhidrat/yag igeren sivilar
verilmis, en yliksek kas protein sentezinin 23 g protein, 5 g I0ysin alimi ile saglandigi
sonucuna varilmistir (46).

Egzersiz sonras: tiiketilen yiiksek glisemik indeksli karbonhidratlar, disiik glisemik
indeksli karbonhidratlara kiyasla glikojen sentez hizint artirir (9). Egzersiz sonrast donemde
diisik veya yiikksek glisemik indeksli karbonhidrat tiiketiminin, takip eden egzersiz
performansina etkisini arastirmak amaciyla yapilan bir ¢alismada, bisiklet sporuyla ilgilenen
bireylerin egzersiz sonrasi 2 g/kg disik veya yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat
tilketmeleri saglanmistir. Yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat tiiketen bireylerde serum
inslilin diizeylerinin ve karbonhidrat oksidasyon hizlarinin egzersiz sonrast 3 saatlik
yenilenme doneminde daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ancak yiiksek veya diisiik glisemik
indeksli 6glin tiiketiminin, yenilenme donemi sonrasi egzersiz performansini etkilemedigi
sonucuna varilmistir (47).

Bunlarin disinda kaybedilen sivinin yerine konmasi da énemlidir. Yerine konulan sivi
kaybedilen sivinin 1,5 kati olmalidir. Susama hissi viicudumuzdaki sivi diizeyini belirten iyi
bir indikator olmadigindan sivi tiiketimi i¢in susama hissi beklenmemelidir. Su ile
karsilastirildiginda sporcu igecekleri sivi dengesinin daha hizli bir sekilde saglanmasina
yardimci olur. Terleme orani ve elektrolit kayiplar1 ¢evresel ve bireysel degisikliklere bagl
olarak farklilik gosterebilir; terleme orani ve elektrolit kayiplarmin fazla oldugu durumlarda
ek sodyum destegine gerek duyulabilir (9). Sivi destegi kan hacmini artirarak su ve besin
Ogelerinin sirkiilasyonuna yardimci olur, viicut sicaklifinin ve homeostazinin korunmasini
saglar (10).

Genel olarak sporcular egzersiz sonrasi 30 dakika igerisinde sivi, elektrolit, 10-20
gram protein, 100-200 gram karbonhidrat (ya da viicut agirliklarina uygun karbonhidrat)
tilkketmelidirler. Zengin karbonhidrat, orta diizeyde protein igeren igcecek se¢imi; Ornegin
meyve ve yogurt smoothie i¢ecekleri ya da az yagh cikolatali siitler, bu donem igin uygun
icecek segimleridir. Bu igecekleri bir 6giin yemek ya da birden fazla atistirmalik ile bol siv1
tiiketimi takip etmelidir. Ogiin veya atistirmaliklar antioksidan, vitamin ve mineraller
acisindan da zengin olmalidir (9).

Egzersiz sonrasi hidrasyon durumunun dinlenme metabolik hizina olan etkisini
degerlendirmek amaciyla yapilan bir calismada, egzersiz sonrasi bir grup sivi almadan

dinlenmeye alinmis, diger grup egzersiz siiresince kaybettigi viicut agirliginin 1,5 kat1 olacak
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sekilde sivi alim1 saglanarak dinlenmeye alinmistir. Calisma sonucunda dehidrate ve rehidrate
olan gruplar karsilagtirilmis, dinlenme metabolik hizindaki artig, dehidrate olan grupta yiiksek
bulunmustur; hidrasyon durumunun dinlenme metabolik hizinin belirlenmesinde g6z oniine

alinmasi gerektigi sonucuna varilmistir (48).

BESIN DESTEK URUNLERI

Besin destek iiriinleri; titiin disindaki, saglikli diyet ile birlikte kullanilan vitamin,
mineral, bitki, aminoasit gibi bir ya da birden fazla diyet bilesenini igeren iriinlerdir. Bu
tamimdan da anlasilacagi gibi, bir Uriin saglikli diyet tiiketen sporcular tarafindan
kullanildiginda besin destek iirlinii olarak nitelendirilirken, sagliksiz diyet tiiketen sporcular
tarafindan kullanildiginda besin destek iriinii olarak nitelendirilmemektedir (49). Baska bir
tanima gore ise besin destek {iriinii, yetenek ve antrenman haricinde sporcularin
performanslarini artirmak amaciyla kullandiklar1 maddelerdir (50). Bu iirtinler ¢ogu iilkede
gida yasalariyla diizenleme altina alinirken, bir hastaligi veya durumu tedavi ettigi ibaresi
bulunmamalidir; bu ibare sadece ilaglar igin gegerlidir (49).

Sporcular, performansi artirmak, antrenman sonrasi iyilesmeyi hizlandirmak gibi
amaglarla, yasakli maddelerle olan kontaminasyon riskini diislinmeden yaygin bir sekilde
besin destek iirtinii kullanmaktadir. Besin destek triinti kullanim1 spor dallarina ve iilkelere
gore de degisiklik gostermektedir (51).

Sporcular performans, hidrasyon, antrenman sonrasi yenilenme ve sagliklari igin
gerekli olan tiim besin 6gesi ihtiyaglarin1 dengeli bir diyetle karsilayabilir. Besin destek
tirtinlerinin giivenligi ve etkinligi ile ilgili kaygilar vardir ve bu iriinlerin giivenligi; bilime
dayali kanitlarla, saglik lizerine olan potansiyel istenmeyen etkileriyle degerlendirilmelidir
(9). Cogu besin destek triinii internet araciligiyla giivenligi ve etkinligi bilinmeden
kontrolstizce satilmaktadir (49). Sporcularda yapilan arastirmalarda, genel olarak besin destek
irtinii kullaniminin yaygin oldugu ve giderek arttig1 rapor edilmektedir. Besin destek {iriinii
kullanma tavsiyesinin bu konuda profesyonel olmayan bireyler tarafindan verilmesi saglik
acisindan 6nemli bir risktir; ¢iinkii baz1 iriinler viicuttaki metabolik ve endokrin dengeyi
bozarak saglik problemlerine sebep olabilir. Ornegin L-triptofan desteginin kullanimiyla ilgili
olarak 50’ye yakin 6liim rapor edilmistir (52).

Besin destek iiriinleri; vitamin, mineral, protein, kreatin ve ¢esitli ergojenik bilesenleri

icerir. Baz1 besin destek {iriinleri 6zellikle besin alim1 ve se¢iminin kisitli oldugu durumlarda

19



faydali olabilir. Vitamin ve mineral destekleri yalnizca vitamin ve mineral gereksiniminin
diyetle saglanamadigi durumlarda, kan analizinde eksiklik saptanmasi halinde kullanilmalidir.
Sporcu igecekleri, enerji barlari, karbonhidrat-protein igecekleri sporcu agisindan yararh
olabilir. Yogun egzersizlerde kafein, kreatin gibi maddelerin performans tizerinde olumlu
etkilerinden s6z edilmektedir. Ancak bu iiriinler, etiketlerinde belirtilmeyen yasakli maddeleri
(doping maddeleri, anabolik /androjenik steroid) igerme riski tagimaktadir (49).

Cogu sporcu normal diyetin optimum performans i¢in yeterli olmadigim
diisiindiigiinden besin destek {iriinii kullannrmina bagvurur. Ayrica sporculara bu iiriinlerin
ticareti ile ugrasan sirketler tarafindan verilen Onerilerin sporcular iizerinde yarattigi baski
durumu da kullanimda etkilidir. Besin destek triinii kullanimi diyet alternatifi olarak
goriilmemelidir (49). Bu iriinlerin kullanim1 yetersiz bir diyeti kompanse etmez, ancak besin
seciminin ve aliminin kisith oldugu yolculuk ve diger durumlarda kisa siireligine gerekli
esansiyel besin 6gelerini karsilar (5).

Sporcular tarafindan besin destek iirlinleri; kas biiyiimesi ve tamiri (protein tozlari,
amino asitler, esansiyel amino asitler vb.), kilo kayb1 (piiriivat, kafein, karnitin vb.), egzersiz
metabolizmasina etkisi (karbonhidrat, kafein, kreatin vb.), egzersiz sonrasi iyilesme dénemini
desteklemek (protein tozlari, protein-karbonhidrat barlar1 ve igecekleri), sagliga katki
(glikozamin, kondroitin siilfat vb.), genel saglik (vitamin, mineral vb.), immiin fonksiyonu
desteklemek ( antioksidanlar, ¢inko, glutamin vb.), CNS stimiilasyonu (taurin, kafein vb.),
enerjinin yerine konmasi (sivi besinler, sporcu barlari, karbonhidrat jelleri vb.), sivi ve
elektrolit gereksinimini karsilama (sporcu igecekleri, elektrolit destekleri vb.) gibi amaglarla
kullanilmaktadir. Ancak besin destek tirtinlerinin farkli sporcular tarafindan farkli amaglarla
kullanilabilecegi de unutulmamalidir (49). Bes yiiz altmis yedi geng Kanadali sporcu tizerinde
besin destek {irtinlerinin kullanim sebeplerinin arastirildigi bir ¢alismada; vitamin ve mineral
desteginin saglik ve performans iliskili sebeplerle, dalli zincirli amino asit ve glutaminin
performans1 arttirmak amaciyla, yag asidi ve bitki ekstratlarinin immiin fonksiyonu
desteklemek gibi saglik sebepleriyle iliskili olarak kullanildigi bulunmustur. Calisma
sonucunda sporculara bu iiriinlerin etkinligi ve giivenligi konusunda egitim verilmesinin
gerekli oldugu vurgulanmistir (53).

Genel olarak; besin destek iirtinii kullanimina gerek duyulmadan once diyet
giiclendirilmelidir. Eger bir besin 6gesi eksikligi varsa diyet diizenlenene kadar besin destek
tirtinii kullanim kisa siireli bir ¢éztim olabilir. Bu iiriinlerin bazi1 durumlarda kullanimi yararlh

olabilir, ancak doping ve steroid ajanlarin1 igerme ihtimallerine karsilik dikkatli olunmalidir
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(49). Kanadal1 307 sporcu lizerinde yapilan bir ¢alismada, katilimcilarin %67’si besin destek
irtinii ya da ilag tedavisi kullandiginda doping kuralim1 ihlal etme kaygist yasadigini ifade
etmistir (54).

Sporcularda besin destek iiriinii kullanma aliskanliklarinin arastirildigi bir calismaya
72 sporcu katilmistir. Katilimcilarin %87.5°1 bu {irtinleri kullanmaktadir. Sporcularin %65.3°1
bu iirlinlerin performansi gelistirdigine, %62.5°1 pozitif doping sonuclart i¢erdigine, %65.3’i
yogun egzersizin besin destek {irtinii gereksinimini artirdigina inanmaktadir. En ¢ok tercih
edilen besin destek tiriinii %45.8 ile mineraller olurken, mineralleri sirasiyla vitaminler,
demir, kafein, protein, karbonhidrat-protein karisimlari, kreatin, glukozamin izlemektedir.
Besin destek iiriinii kullanan sporcularin ¢ogunlugu iiriinlerin igindeki bilesenleri (%61.9°u),
bu driinlerin yan etkilerini (%57.1°1), viicuttaki metabolizmasini (%54°t) bilmemektedir.
Sporcularin sadece %52.4’1i tavsiye edilen destek dozlarini bilmektedir (55). Heikkinen ve
arkadaslarinin yaptig1 c¢alismada, sporcularin %73’linlin besin destek iiriini kullandigi
bulunmustur. Bu ¢alismada vitamin/mineral desteklerinin kullanilma sebebinin beslenme
eksikliklerini 6nlemek oldugu tespit edilirken, genel olarak destek kullanma sebebinin ise
antrenman sonrasi yenilenmeyi saglama amaci oldugu sonucuna varilmstir (56). 20-30 yaslar1
arasinda 105 sporcunun katildig1 besin destek tiriinii kullanimlarinin ve kullanma sebeplerinin
arastirildigr baska bir calismada, sporcularin %93.3’ti destek kullanmaktadir. %43.8’inin
performansi, %32.6’sinin ise saglhigi gelistirmek amaciyla bu {iriinleri kullandigi sonucuna
varilmigtir. Sporcularin %88.7’s1 sporcu igecegi, %52’si multivitamin, %16.3’{i de kreatin
destegi kullanmaktadir. Ayrica sporcular bu iirlinler konusunda ana bilgi kaynag: olarak
doktorlart (%45.9) gormektedir. Doktorlar1 sirasiyla diyetisyenler (%28.5) ve antrendrler
(%11.2) izlemektedir (57). Burns ve arkadaslarinin yaptig1 ¢calismada, sporcularin %88’i besin
destek iriinii kullanmaktadir. Calismada %39.8 ile sporcular bu iiriinler hakkindaki bilgiyi en
cok antrendrlerden aldiklarini ifade ederken, %14.4°1 bu bilgiyi diyetisyenlerden aldiklarini
ifade etmistir. Ayrica sporcular arasinda en ¢ok kullanilan destek %73.3 ile vitamin/mineral
destegi olurken, protein destegi kullanilma orani %40.3, kreatin destegi kullanilma orani
%31.4 olarak bulunmustur (58). Jacobson ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada da, kreatin ve
vitamin/mineral destegi en yaygin sekilde kullanilan besin destek iiriinleri olarak bulunmustur
(59).
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Kafein

Kafeinin dayaniklilik egzersizlerinde yag oksidasyonunu destekleyerek performansi
artirabilecegi soylenmektedir ve bu konuyla ilgili bircok ¢alisma vardir (18). Egzersiz 6ncesi
kafein tiiketimi ergojenik yardim olarak kullanilmaktadir. Kafeinin performansi arttirict etkisi
kisinin genetigi ile iliskili olabilir. Yapilan bir ¢alismada 6zel bir polimorfizme sahip olan
bireylerde kafein tiiketiminin performansi daha ¢ok artirdigi bulunmustur (37).

Birgok bireyin diyeti az miktarlarda da olsa kafein icermektedir (49). Genetik yapidan
bagimsiz olarak 3-6 mg/kg kafein tiiketimi performansi artirabilecegi, yiiksek dozlarda
tilketiminin performansa katkisi olmadigi ¢aligmalarda gosterilmistir. Kafeinin performansa
etkisi ile ilgili birden fazla mekanizma ileri siiriilmiistiir. Bunlar; 1) Lipolizi artirmasi,
glikojen depolarini korumasi (49) 2) Adenozin reseptorlerini inhibe etmesi 3) Fosfodiesteraz
aktivitesini inhibe etmesi, Siklik adenozinmonofosfat (CAMP) ‘in uzun siire aktif kalmasini
saglamas1 4) Egzersiz sonrasi glikojen resentezini artirmasi 5) Kas kontraksiyonuna yardim
ederek kalsiyum salinimimi artirmasi. Tiim bu mekanizmalar egzersiz performansinin
gelistirilmesinde etkilidir, genel olarak adenozin reseptorlerinin inhibisyonu ve merkezi sinir
sisteminin uyarilmasindan sorumlu oldugu ifade edilmektedir (37). Bu yiizden kafeinin
viicuttaki ilk etkisinin; beyindeki adenozin reseptorlerine baglanarak bireyin dikkatini
artirmak ve yorgunluk algisini azaltmak oldugu sdylenebilir (49).

Egzersiz Oncesi kafein tiiketiminin, adenozin reseptorlerini inhibe ederek egzersiz
sirasinda ve sonrasinda hissedilen agr1 ve aciyr baskilayabilecegi de sdylenebilir (18).
Kafeinin alinma zamani onun ergojenik etkisini etkilemektedir. Serum kafein diizeyleri
sindiriminden 1-2 saat sonra pik yapar. Bu yiizden ¢ogu ¢alismada kafeinin egzersizden 1 saat
once alimi Onerilmektedir. Kafeinin serumda pik yaptigi zaman ile egzersiz zamani
ortismelidir. Serum kafein diizeylerinin performansa olan etkisi bireyin kafein kullanma
aligkanligina da bagli olabilir. Ancak kafeinin performansa olan olumsuz etkisi rapor
edilmemistir (37).

Bazi sporcularda ve kafeine karsi hassas olan bireylerde kafein alimi; uykusuzluk, bas
agrisi, gastrointestinal irritasyon, idrar artig1 gibi istenmeyen etkiler yaratabileceginden dolay1
siirlandirilmalidir. Yine bazi sporcularda yiiksek dozda kafein kullaniminin kas tremoruna ve
kaslarda koordinasyon bozukluguna neden oldugu rapor edilmistir. Ayrica kafeinin ditiretik
etkisi goz ardi edilmemelidir. Ozellikle sicak iklim sartlarinda dehidratasyon &nemli bir risktir
ve performanst olumsuz etkilemektedir. Bu sartlarda bulunan sporcularin sivi alimlarini

artirmalart, ¢ay, kahve gibi diiiretiklerden kaginmalari 6nerilmektedir (49).
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Protein ve Amino Asitler

Amino asitler proteinlerin yapi taglaridir. Yetiskin bir bireyin giinliik protein ihtiyaci
0.8 g/kg dir, sporcularda bu ihtiya¢ daha fazladir. Arastirmalarda, sporcularda alinan protein
miktarinin 2.0 g/yagsiz viicut agirligi/giin tizerinde olmamasi gerektigi séylenmektedir (50).

Sporcular arasinda yiiksek protein igerikli diyetlerin kullanimi ¢ok uzun bir tarihe
sahiptir. Sporcular yiiksek miktarda alinan proteinin kas kiitlesini artirmak igin gerekli
oldugunu diisiinseler de literatiire bakildiginda bu inancin yanlis oldugu goriilmektedir. Viicut
yiiksek veya diisiik diizeyde protein alimina karsilik bir adaptasyona sahiptir. Viicudumuzda
yiiksek protein alimi ile protein yikimi ve amino asit oksidasyonu arasinda bir denge vardir.
Bu yiizden eger sporcu yliksek diizeyde protein alirsa (ki bu aslinda diisiik diizeylerde protein
tilkketen bir bireydir) viicutta yeni bir denge kurulana kadar gecen siirede birey yagsiz doku
kaybina ugrayabilir. Glutamin, dalli zincirli aminoasitler, 18ysin, lizin, arjinin, ornitin gibi
amino asitlerin tek basina kullanimlarinin kas biiyiimesini destekledigi one stiriilmektedir.
Ancak, bu amino asitlerin besin destek tiriinii olarak kullaniminin sagladig: yararlar ile ilgili
az sayida kanit bulunmaktadir (49). Dengeli bir diyette protein ve amino asit desteklerine

gerek yoktur (9).

Beta-Alanin

Beta-alanin karacigerde iiretilen ve besinlerle viicuda aliman bir aminoasittif,
karnosinin de prekiirsoriidiir (24). Uluslararas1 Sporcu Beslenmesi Topluluguna gore 4 hafta
boyunca giinliik 4-6 gram beta-alanin suplemani kullanimi, 6nemli 6lglide kas karnosin
konsantrasyonunu artirmaktadir. Karnosin hiicre i¢i pH tamponlanmasinda rol oynamaktadir
(60). Ayrica karnosinin kalsiyum regiilasyonunda gorevli oldugu ve antioksidan 6zelliklere
sahip oldugu da ifade edilmektedir (61). Beta-alanin destegi saglikli popiilasyonda 6nerilen
dozlarda giivenli olarak goriilmektedir. Tek yan etkisi parestezi olarak rapor edilmistir, ancak
bu etkisi diisiik dozlarda (1.6 g) kullanimiyla hafifletilebilir. En az 2-4 hafta boyunca giinliik
4-6 g destek kullaniminin 1-4 dakika siiren egzersizlerde kas karnosin diizeyini etkileyerek
performansit artirdigi gosterilmistir (60). Caligmalarda genel olarak 60-360 saniye siiren

yiiksek yogunluktaki egzersizlerde beta-alanin desteginin etkili oldugu gosterilmistir (62).

Arjinin
Arjinin besinler igerisinde bulunan esansiyel, glikojenik bir aminoasittir. Besinler

haricinde endojen olarak da sentezlenebilmektedir. Viicutta bir¢ok metabolik yolda rol alir.
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Nitrik oksit sentezi, kreatin sentezi, iire, ornitin ve sitrillin olusumu bunlardan bazilaridir;
ayrica biliylime hormonu iizerinde olasi etkilerinden de s6z edilmektedir. Arjininin,
somatostatinin biliylime hormonu salinimini inhibe eden etkisini azaltarak, biiylime
hormonunun salinimimi artirdig1 yoniindeki c¢alismalarla birlikte, biiylime hormonunun
saliimini etkilemedigi one siiriilen ¢alismalar da mevcuttur. Arjininin, protein sentezini diger
aminoasitlerle birlikte alindiginda artirabilecegi (artan nitrik oksit sentezi kaslara dogru olan
kan akimini artirarak, kas aminoasit miktarin1 artirabilir.), tire dongiisiinde yer alarak
(amonyagin uzaklastiritlmasin1  saglayarak) egzersize bagli olusabilecek yorgunlugu
azaltabilecegi one siiriilmektedir (63). Glinliik diyetle ortalama 3,5-5 g arjinin alinmakta olup,
1-15 g ise giivenilir alim diizeyini olusturmaktadir (42).

Nitrik oksit; kas kasilmasi, néronal aktivite, savunma sistemi gibi onemli viicut
fonksiyonlarmin diizenlenmesinde gorev alir. Nitrik oksit L-arjininden veya nitrattan zengin
gidalarin tikketilmesiyle iiretilir. Artan nitrik oksit kullanilabilirligi, kaslara oksijen ve besin
Ogesi tasinmasini artirabilir ve boylece performansi gelistirebilir. Kayak sporculari tizerinde
yapilan bir ¢aligmada bireyler 6 g L-arjinin/614 mg nitrat alan, 614 mg nitrat alan ve plasebo
olmak iizere 3 gruba ayrilmistir. 2 giinliilk miidahale sonunda plazma nitrit konsantrasyonlari
iki miidahale grubunda da aynmidir ve plasebo grubundan fazladir. Nitrit konsantrasyonu iKi
miidahale grubunda da daha fazla nitrik oksit kullanilabilirligini géstermektedir ancak nitrata
L-arjinin ilavesinin nitrik oksit kullanilabilirligine ek bir etkisi goriilmemistir. Besin destek

tirlinlerinin performansa herhangi bir etkisi olmadigi sonucuna varilmistir (64).

Glutamin

Glutamin nétral bir aminoasittir ve viicutta birgok metabolik gorevi vardir. Asit-baz
dengesini diizenleme, protein sentezinde gorev alma, glutatyon olusumu, niikleotid olusumu
bunlardan bazilaridir. Glutamin gabuk boliinme yetenegine sahip hiicreler (sindirim sistemi
mukozasi, lenfosit, kemik iligi hiicreleri gibi) i¢in onemlidir. Uzun egzersizler sonucunda

plazma glutamin diizeylerinin diismesi, immiin fonksiyonda da azalmaya neden olabilir (42).

Kreatin

Kreatin kasin normal bir bilesenidir ve diyetle alinan et ve balik kreatinin ana
kaynaklaridir (49). Kreatin disaridan et trtinleri ile alinabilmekte, viicutta glisin, metionin,
arjinin aminoasitlerinden bobrek, karaciger ve pankreasta sentezlenebilmektedir. Kreatinin

egzersiz performansint hem arttirdigi hem de etkilemedigi ile ilgili ¢alismalar mevcuttur.
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Viicutta egzersizin en yogun oldugu zamanlarda ATP’nin resentezi igin kreatin fosfat
kullanilir (65). Yogun egzersizlerde kaslardaki ATP molekiilii 3 saniye igerisinde tiikenir ve
kreatin fosfat enerji iiretimi igin kullanilir (66). Kreatinin ergojenik etkisinin savunuldugu
calismalarda, kreatin kullaniminin total kreatin, depo kreatin diizeylerini artirdigi bu durumda
kisa siireli, yogun egzersizlerde ATP sentezini artirarak performansi olumlu etkiledigi ve
egzersiz sonrasi toparlanmayi artirdigi savunulmaktadir. Ayrica, anaerobik glikoliz ile
glikojenin pargalanmasiyla 2 ATP molekiilii ve laktik asit olusur. Kreatin fosfatin kas
icerisinde tampon gorevi gorerek pH’in optimal diizeyde kalmasini sagladigi, yorgunlugu
engelledigi ve performansi olumlu etkiledigi savunulmaktadir (65). Ayrica bazi spor
dallarinda, hizli bir sekilde bireyde viicut agirligt kazanimini saglamasi avantaj olabilir.
Kreatin, doping listesinde yer almaz ve kullanim1 genel olarak giivenli bulunmustur (49).

Viicutta giinde yaklasik 2 g kreatin kreatinine parcalanarak idrarla atilir, bu da
viicudun giinliik gereksinimi kadardir. Egzersiz viicut kreatin gereksinimini artirir. Viicutta
yaklasik 120 g kreatin kas ve karacigerde depolanir (65). Vejeteryanlar diyetleriyle az
miktarda kreatin alirken, dengeli diyet tiiketen diyetinde ete de yer veren bireyler, diyetle
giinliik yaklasik 1 g kreatin alir. Geri kalan ihtiyactmiz olan kreatin, diyetle alinan amino
asitlerden sentezlenir. Vejeteryan bireylerde diyet daha az miktarda kreatin i¢erdiginden,
amino asitlerden sentezi saglansa dahi viicut gereksinimi karsilanamaz. Egzersiz kan akimini
artirarak, kaslara kreatin alimimi stimiile eder. Kaslara kreatin alimi insiilin tarafindan
saglanir. Bu yilizden kreatin desteginin karbonhidrat-protein-amino asit kombinasyonlariyla
birlikte kullanimi, dolasimdaki insiilin konsantrasyonunu artirarak kaslardaki Kkreatin
konsantrasyonunu da artirabilir (49).

Sporcular, kreatinin kisa siireli yiiksek doz kullanimlarinda olusabilecek mide bulantisi
sikayetleri nedeniyle bol sivi tiiketmeleri ve uzun siireli diisiik doz kullanimlarinda kasta
kreatin ile birlikte su tutulumunun olusturabilecegi kas gerginligi riski agisindan
bilgilendirilmelidir (65). Kreatin destegi genellikle kreatin monohidrat formunda ve beyaz toz

halinde bulunur, tiiketimi igin su ile karigtirtlir (67).

Alkali Ajanlar

Yogun egzersizlerde kaslara gerekli olan enerjiyi saglamak zordur. Egzersizin siiresi
uzadik¢a aerobik metabolizmanin yaninda anaerobik metabolizma da performans ig¢in
gereklidir. Kas glikojeninin laktata dontisiimii ATP resentezini arttirir. Yeterli miktarda laktat
olmazsa yeterince enerji saglanamaz. Anaerobik glikoliz yoluyla enerji elde edebilmek icin
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hiicre i¢indeki hidrojen iyonlar: hiicre i¢i ajanlarla tamponlanmali ve bu iyonlar hiicre digina
uzaklastirilmalidir. Artan tamponlama kapasitesinin performansi artirabilecegi gosterilmistir.
Sodyum bikarbonat, sodyum sitrat, karnosin gibi ajanlar performansi arttirmak amaciyla
kullanilan alkali ajanlardir (49).

Sodyum bikarbonat ve kafein desteginin yogun, aralikli egzersizlerdeki ergojenik
etkisinin arastirildigi bir ¢aligmada, sporcular sodyum bikarbonat alan (0.4 g/kg/viicut
agirhigl), kafein alan ( 0.6 g/kg/viicut agirligl) ve plasebo olmak lizere 3 gruba ayrilmistir.
Calisma sonucunda kafein ve sodyum bikarbonat alan gruplarda sirasiyla %14 ve % 23
oraninda performansin gelistigi ve sodyum bikarbonat destegi alan grupta egzersiz sirasinda
algilanan zorlanma (efor) oraninin diger gruplara gore daha diisiik oldugu sonucuna

vartlmistir (68).

Glukozamin

Glukozamin, kitinden iiretilen karbonhidrat-amino bilesigidir. Oral yolla alinan
glukozaminin, kikirdak bilesenlerinin olusumunu stimiile ettigi iddia edilmektedir. Uzun
yillardir sporla ugrasan bireyler eklemlerde yipranma ve asinma problemleri yasar.
Eklemlerdeki kikirdak, proteoglikan (kompleks karbonhidrat baglanmis protein molekiilii) ve
protein kollojenlerinden olusur. Kondroitin 6nemli glukozaminoglikanlardan biridir. Cesitli

caligmalarda glukozamin siilfat ve kondroitin siilfatin yararli etkileri gosterilmistir (49).

CNS Bilesenleri (Merkezi Sinir Sisteminde Etkili Olan Bilesenler)

Dalli zincirli amino asitler (valin, l0ysin, izoldysin), Serotonin sentezinde ve
saliniminda etkilidir. Bu aminoasitler serotonerjik ve dopaminerjik fonksiyonu degistirmek
amaciyla farmakolojik amacla kullanilmaktadir. Cesitli noérotransmitter prekiirsorlerinin
kullanim1 sporculara &nerilse de bu konudaki galismalar yetersizdir. Ornegin triptofan ve 5-
hidroksitriptofanin depresyonda etkili oldugu, istah1 baskilayarak kilo kaybini sagladig ileri
stiriilmektedir. Yine, tirozin ve fenilalanin kombinasyonunun katekolamin sentezinde gorevli
olmasindan dolay1, dikkat ve motivasyonu artirdig1 sdylenmektedir. Performansi artirdiklarina

dair bir kanit bulunmamaktadir (49).

Vitaminler
Egzersizin oksidatif strese sebep oldugu, bu durumun da antioksidan kapasite ile
reaktif oksijen tiirleri arasindaki dengeyi bozabilecegi ile ilgili caligmalar vardir. Egzersizin
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olusturabilecegi oksidatif strese karsi antioksidan vitamin destegi kullanimi 6nerilse de bu
konudaki ¢alismalar yeterli degildir. Cesitli ve dengeli bir diyetle yeterli vitamin ve mineral

alimi, optimal antioksidan diizeyin siirdiiriilmesini saglayan en iyi yaklasimdir (42,69).

Karnitin

Karnitin et ve siit triinlerinde bulunan, viicutta endojen olarak sentezlenebilen bir
amindir. Karnitinin yag asit oksidasyonunu saglayarak depo kas glikojenin daha az
kullanilmasini saglayabilecegi, laktik asit birikimini engelleyerek yorgunlugu azaltip egzersiz
stiresini artirabilecegi One siirtilmektedir. Ancak Karnitinin performansi olumlu etkiledigi ile

ilgili galigmalar yeterli degildir (50).

SPOR VE EGZERSIZ

Spor, igerisinde hayat tarzi olma, eglence aract olma gibi bir¢cok 6zellik barindiran
toplumsal bir kavramdir. Spor psikolojisi de sporun toplumsal hayattaki yeri arttikca dnem
kazanmaya baslamistir. Spor psikolojisinin amaci sporcularin performanslarini artirmak,
takim icinde uyumlu hareket etmelerini ve takim olma bilincinin gelismesini saglamaktir.
Oyuncu, taraftar, oyun psikolojisi spor psikolojisinin alt alanlarindandir. Spor sozciigii
‘disport’ kelimesinden dogmustur. Bu sozciik de ‘eglence’ anlamina gelmektedir ve spor hem
uygulayan hem izleyen bireyleri biitiinlestirip, haz duygusunu saglayan, takim halinde veya
bireysel olarak uygulanan bir etkinliktir (8).

Spor ve egzersiz kavramlart farkli kavramlardir. Egzersiz, beden ve ruh sagligini
korumak ve iyilestirmek amaciyla yapilan fiziksel aktivitelerdir. Sporun toplumsal yoni
disinda modern olimpiyatlarin baslamasiyla ekonomik yonii de agir basmaya baglamistir. Spor
diinyas1 dev bir sektor haline gelerek tilkelerin, kuliiplerin, sporcularin basarisi1 daha da 6nem
kazanmistir (8). Spor bireylerin yasam kalitesini yiikselten, onlarin depresyon, stres gibi
psikolojik faktorlerle basa ¢ikmasini saglayan bir aragtir. Spor psikolojisi, hem bu konular
hem de sporun sporcuda yarattigi ve performans: engelleyen kaygi, stres, dikkat ve
motivasyon eksikligi gibi konular1 da ele alarak sporcuyu bedenen ve ruhen bir biitiin olarak

degerlendirmektedir (70).
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PERFORMANS VE PERFORMANSI ETKILEYEN FAKTORLER
Performans; atletik gorev sirasinda basarili olabilmek i¢in sergilenen ¢abalarin

timiidiir ve tiim olumlu ve olumsuz faktdrlere karsilik sporcunun is iiretebilme kapasitesi,
becerisi, kalitesi olarak tanimlanmaktadir. Performansi etkileyen faktorler igsel ve digsal
faktorlerdir. Igsel faktdrler adindan da anlasilabilecegi gibi insanda bulunan, ¢ogu genetik
olan, dis ortamdan etkilenimi olmayan veya az olan faktorlerdir. Yas, cinsiyet, genetik,
metabolizma, kardiyovaskiiler yapi, zeka vb. igsel faktorlerdendir. Digsal faktorler disardan
gelerek insan yapisindan kaynaklanmayan ve performansi fiziksel ve ruhsal yonden etkileyen
faktorlerdir. Sicaklik, sosyal cevre, beslenme, ergojenik yardim, ekonomik durum, uyku
diizeni vb. digsal faktorlerdendir (8).

Cinsiyet ile birlikte farkli spor dallartyla ugrasan bireyler farkli kinantropometrik
ozelliklere (viicut agirligi, boy uzunlugu, yagsiz viicut kiitlesi ile yiizdesi, viicut yag kiitlesi ile
yiizdesi) sahiptir. Viicut kompozisyonu bireylerin performansini etkilemektedir. Viicut
kompozisyonu disinda somatotip de performansi etkilemektedir. Ornegin topla oynayan
sporcularda mesomorfik komponent artmisken, yiiziiciilerde endomorfik komponent artmistir
(8).

Sporcularin egzersiz/antrenman sirasinda sergiledigi performans ile yarigma sirasinda
sergiledigi performans birbirinden farkli olabilir. Bu farkliligi yaratan faktorlerden biri
psikolojik faktordiir. Yarisma esnasindaki motivasyon, stres kavramlart performansi
etkilemektedir. Yarigma sirasinda sporcunun Ozgiliveninin yiiksek olmasi, motive olmasi,
gerginlik ve stresinin az olmasi performansini olumlu yonde etkilemektedir (8).

Performans: arttirabilmek i¢in performans: etkileyen faktorler derinlemesine
incelenmeli, sporcunun sadece antrenmanlarla ve beslenme diizeniyle degil, duygu durumuyla

da performansin yakindan iligkili oldugu unutulmamalidir (71).

PERFORMANSIN DEGERLENDIRILMESI
Performansin degerlendirilmesinde kullanilan baglica 3 yontem vardir. Bunlar; dl¢iimler,

performans testleri ve hareket analizidir.

1) Olgiimler: Olgiimler konusu 2 baslik altinda incelenmektedir. Bunlar antropometrik ve
fizyolojik dl¢iimlerdir.
a) Antropometrik Olciimler: Genel viicut odlgiimleri ve viicut kompozisyonu

Ol¢iimleri, somatotip tayini dl¢timleri, postiir ile ilgili dl¢timlerden olugsmaktadir.
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b) Fizyolojik Olgiimler: Kan testleri, dinlenme halindeki nabiz- kan basinci testleri,
solunum fonksiyon testleri bu grupta yer almaktadir.

2) Performans testleri: Sahada ve laboratuvarda uygulanan performans testleri sporcunun
performansi ile ilgili degerler elde edilmesini saglar. Performans testleri; temel
verimlilik testleri (kuvvet, gli¢ ve dayaniklilik testleri, siirat testleri, oksijen tiikketim
testleri vb.), metabolik testler (laktik asit tayini vb.) ve psikolojik durumu
degerlendirme testleri (stres, kaygi, anksiyete testleri, kisilik testleri) olarak lice
ayrilir.

3) Hareket analizi: Hareketin hiz, agilanma, kuvvet gibi 6zellikleri laboratuvar ve saha
ortaminda goriintiileme aygitlariyla kayit altina alinarak incelenmektedir. Yapilan
degerlendirmeler sonucunda sporcunun hem zayif hem de giiclii oldugu yonler tespit
edilir. Bu goriintiiler sporcu ile de paylasilarak hatalar1 veya eksiklikleri diizeltilmeye

caligilir (8).

BESLENME, BEYIN FONKSiYONU VE MENTAL SAGLIK

Sagliksiz diyetler; kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, diyabet gibi hastaliklara zemin
hazirlamaktadir. Giinlimiizde artan fast-food gida alimi, sekerli igecekler obezitenin
yayginlasmasina sebep olmaktadir. Son zamanlardaki ¢aligmalar besin igerigi bakimindan
yetersiz diyetlerin depresyon, demans gibi mental hastaliklar i¢in bir risk faktorii oldugunu,
yine saglikli diyetlerin depresyon ve bilissel gerileme risk faktorleri ile ters iligkili oldugunu
ortaya koymustur. Sebzeler, meyveler, tam tahillar, balik gibi besin 6gesi igerigi yogun
besinler, depresif semptom ve hastalik prevalansindaki azalmayla; doymus yag ve rafine seker
igerigi yiikksek Bati1 tarzi diyetler, artan depresyon ve depresif semptom riskiyle
iliskilendirilmektedir. Bu iliskileri destekleyen biyolojik yollarin sayist fazladir: artan
inflamasyon, oksidatif stres, bagirsak mikrobiyomu, norotransmitter sistemdeki bozukluklar,
epigenetik programlama, hayvan ¢alismalarindan elde edilen kamitlara dayanilarak
hipokampusteki diyet ve mental saglik arasindaki iligki bunlardan bazilaridir (3,52).
Hipokampus; beyinde 6grenme, hafiza, duygu durum regiilasyonuyla ilgili yapidir. Egzersiz,
kalori kisitlamasi hipokampal ndrogenezi artirirken; stres, oksidatif stres, yaslanma,
inflamasyon hipokampal ndrogenezi azaltmaktadir. Hayvan calismalarinda yag ve seker
icerigi yliksek Bati tarzi diyetlerin hipokampal norogenezi ve fonksiyonu azalttigi,
inflamasyonu etkiledigi gosterilmistir. Bu calismalarda omega-3 yag asidi, flavonoidler,
resveratrol ve polifenol bilesikler norogenezi stimiile edip inflamasyon siirecini regiile
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ederken; yiiksek yag ve seker igerigine sahip besinler inflamasyon siirecini, 6grenme ve
hafizayt olumsuz etkileyerek norodejenerasyonu artirmaktadir. Jacka ve arkadaslarinin
insanlar tiizerinde yaptigi bir caligmada diyet ile hipokampal voliim arasindaki iligki
gozlemlenerek, diyet miidahalesinin hipokampal atrofi ile iliskili olumsuz saglik
problemlerini 6nleyecegi sonucuna varilmistir (3).

Son yillarda diinya genelinde mental hastaliklarin tiim hastalik yiikleri icerisindeki
pay1 giderek artmaktadir. Hizli kentlesme, geleneksel yasam tarzindaki degisimler (diyet,
fiziksel aktivite, sosyal yapi) artan depresyon ve diger mental hastaliklarla
iliskilendirilmektedir. Diyet, hem fiziksel hem mental hastaliklarin gelisiminde 6nemli bir
belirtectir. Son zamanlarda diyetin niteligi ve mental saglik arasindaki iliskinin incelendigi
calismalar artmaktadir. Diinya genelinde bireyler, besin 6gesi igerigi bakimindan fakir, enerji
yogunlugu fazla islenmis gidalar1 tiiketmektedir. Cogu insan hem asir1 hem de yetersiz
beslenmektedir. Kalori alimi artmasina ragmen, bireyler B grubu vitaminleri, ¢inko,
magnezyum gibi beyin i¢in gerekli olan besin 6gesi gereksinimlerini karsilayamamaktadir.
Icerisinde sebze ve meyveleri, deniz iiriinlerini, tam tahillilari, yagsiz etleri, yagli tohum ve
kurubaklagilleri igeren islenmis gida iirlinlerinden kag¢inilan bir diyet, mental hastaliklarin
onlenmesine kars1 gerekli besin 6gelerini saglar. Beslenmenin mental saglig1 nasil etkiledigi
ile ilgili mekanizmalar oldukga agiktir. Insan beyni ¢ok yiiksek metabolik hizda ¢alisir, alman
enerji ve besin dgelerinin (aminoasit, yaglar, vitaminler, mineraller) biiyiik bir kismini yap1
ve fonksiyonu i¢in kullanir. Diyet aligkanliklari, bagisiklik sisteminin fonksiyonunu ve ayni
zamanda depresyon riskini de diizenler. Son yillarda yapilan ¢ogu ¢alismada diyet ile, azalan
depresyon riski ve intihar girisimi iligskilendirilmistir. Cocuklarda maternal ve yenidogan
beslenmesi ilerleyen yillarda mental saglik sonuglari agisindan belirleyicidir; bu dénemlerdeki
ciddi makro besin Ogesi eksiklikleri depresif ve psikotik bozukluklarin patogenezinde
etkilidir. Bu yiizden, diyet modifikasyonlari mental hastaliklarin Onlenmesinde iyi bir
miidahaledir. Omega-3 yag asidi, S-Adenozil metionin (SAM), N-Asetil sistein (NAC),
¢inko, B vitaminleri, D vitamini iceren besin destek {iriinleri, bir ¢ok nérokimyasal aktiviteyi
modiile ederek mental hastaliklarin tedavisinde faydali olabilir. Ancak bu iiriinlerin mental
hastalig1 olan veya olmayan bireyler tarafindan kullanimi, etkisi, dozlari, kullanilabilecegi
durumlar degerlendirilmelidir. Bu besin ogeleri viicudun dogal fizyolojisi i¢in zaten
gereklidir; bu besin oOgelerinin  besinlerle kombine bir sekilde alimi, tek basina
kullanimlarindan daha etkili olabilir. Omega-3 yag asidi; ndrotransmitter modiilasyonunu

(emilim, sentez) saglayarak, anti-inflamatuar etkisiyle ve norogenezi destekleyerek (BDNF
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beyin tiirevli norotrofik faktoriin regiilasyonunu saglayarak) norokimyasal aktivitelerde yer
alir. S-Adenozil metionin (SAM), duygu durumunu diizenleyen norotransmitterin
metilasyonundan sorumlu tek karbon dongiisiinde yer alan 6nemli bir nérokimyasal bilesiktir.
Klinik ¢alismalarda SAM’in etkili bir antidepresan oldugu gosterilmistir. Yine N-Asetil
sistein (NAC)’in mental hastaliklar lizerine olan etkinligi ¢esitli ¢aligmalarda gosterilmistir.
Cinko, sitokin modiilasyonunu ve norogenezi (BDNF beyin tiirevli norotrofik faktoriin
regiilasyonunu) saglamaktadir. Cinko eksikligi depresif semptomlar1 arttirmakta, ¢inko
destegi bu semptomlar1 azaltmaktadir. B grubu vitaminleri noéral fonksiyonlarin
stirdiirtilebilmesi i¢in gereklidir. D vitamini bir norosteroidtir ve eksikligi mental hastaliklarla
iliskilendirilmistir (2).

Igerisinde depresyon, anksiyete gibi yaygin mental hastaliklar1 da barmdiran mental
hastaliklar, diinya genelinde DALY (disability-adjusted life years/islev kaybina uyarlanmig
yasam yili)’nin %7.5’ini olusturmaktadir. Obezite epidemisi ile paralel olarak Amerika,
Britanya, Tayvan, Avustralya gibi Bati tarzi ile beslenen iilkelerde yaygin mental hastaliklarin
prevalansinin da arttig1 goriilmektedir. Obezite ve depresyon iki yonlii bir iligkiye sahiptir.
Obezite yaygin mental hastalik riskini artirmakta, depresyon yag dokunun asirt birikmesine
yatkinlik olusturmaktadir. Depresyon, artan insiilin direnci ile iligkilidir ve kardiyovaskiiler
hastaliklar icin bir risk faktoriidiir. Benzer sekilde tip 2 diyabet, hiperinsiilinemi, yiiksek BKI
(beden kiitle indeksi), hiperkolesterolemi demans ve kognitif azalma igin risk faktorleridir ve
bu risk faktorlerinin diyet aligkanliklarindan etkilendigi agiktir. Genel olarak calismalarda
cocuk, addlesan ve yetiskinlerde yiiksek diyet kalitesi azalan yaygin mental hastalik riskiyle,
sagliksiz diyetler ise artan yaygin mental hastalik riskiyle iligkilendirilmistir. Yiksek doymus
yag alimiin kognitif gerileme riskini artirdigi, yliksek tekli doymamis yag asidi aliminin ise
koruyucu oldugu goriilmektedir. Ayrica Akdeniz diyeti gibi saglikli diyetler azalan kognitif

gerileme ve Alzhemier hastalik riski ile iligskilendirilmistir (72).

ENERJI METABOLIZMASI

Yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in viicudun ihtiyac1 olan enerjinin siirekli olarak
saglanmasi gerekir, egzersiz sirasinda bu enerji ihtiyaci artar. Thtiyaci karsilamak igin ATP
(Adenozin trifosfat) kullanilir, kullanilan ATP aktivite ve egzersizler i¢in enerji kaynagidir
(65). ATP viicutta az miktarda bulunur; 6rnegin yiiksek yogunluktaki egzersizlerde fazla
miktarlarda kullanilabilir, bunun i¢in de ATP’nin ADP’den (Adenozin difosfat) resentezi
oldukca onemlidir ve bu duruma refosforilasyon denir. Viicutta enerji olusumu 3 yolla
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saglanmaktadir: Bu yollar ATP-CP sistemi, anaerobik glikoliz ve aerobik enerji sistemidir
(67). Kreatin fosfat ADP’nin tekrar ATP’ye doniisiimiinii ve enerjinin devamliligini saglar.
Kaslarda kreatin fosfat depolarinin yetersiz olmasi sonucunda anaerobik glikoliz ve aerobik

yol devreye girerek ATP sentezlenmektedir (65).

ATP-CP (Kreatin Fosfat) Enerji Sistemi

Kreatin bir amindir. Arjinin, glisin, metionin amino asitlerinden viicutta sentezlenir,
diyet ile ya da besin destek iriinii seklinde de aliir. Diyetle alindiginda veya viicutta
tiretildiginde dokulara kan akimi yoluyla taginir; dokular daha sonra kreatini alarak depolar.
Genellikle {igte biri kreatin, {igte ikisi kreatin fosfat seklinde depolanir, fazlasi kreatinin
seklinde atilir (67).

Viicuttaki ATP-CP sistemi, ATP ve kreatin fosfat depolarindan olusmaktadir. ATP
ortama bir fosfat vererek ADP’ye doniisiirken ortama enerji verilir. ATP kaslara direkt olarak
enerji saglar, ancak siirli oldugu i¢in, ¢ok yogun egzersizlerde sadece birka¢ saniye boyunca
enerji saglayabilir. Kreatin fosfat da pargalandiginda fosfat baginda depolanan enerji ortama
verilir, ancak ortama verilen bu enerji ATP’nin par¢alanmasinda oldugu gibi kas tarafindan
direkt kas kasilmasinda kullanilmayarak yeniden ADP’nin ATP’ye refosforilasyonunda
kullanilir. Bu yiizden, kastaki kreatin fosfat depolart ATP’nin yenilenmesinde enerji rezervi
olarak rol alir ve tipki diger iki enerji sisteminde oldugu gibi kas kasilmasini ve kaslarda gii¢
tiretimini saglar. Kreatin fosfattan ATP {iretiminde kullanilan bu sistem, oksijen varligina
bagli degildir ve ¢ok hizli bir sekilde ATP’nin yenilenmesini saglar. Oksijen varliginda
ATP’nin olusumu i¢in kreatin fosfat gerekli degildir. ATP’nin hizli bir sekilde kullanildigt
cok yiiksek yogunluklu, kisa siireli egzersizlerde bu enerji sistemi kullanilmaktadir. Yiiksek
yogunluktaki egzersizlerde kaslardaki kreatin miktar1 degismezken, 5-10 saniye igerisinde kas
kreatin fosfat1 tiikenir ve yorgunluk olugsmaya baslar. Ancak viicut kreatin fosfat iiretebilmek
icin aerobik enerji sistemini kullanir. Mitokondrilerde kreatin, aerobik yolla kreatin fosfata
doniistr (67).

Anaerobik Glikoliz Enerji Sistemi

Anaerobik glikoliz enerji sistemi ¢ogunlukla laktat enerji sistemi olarak da
adlandirilmaktadir. Anaerobik kosullarda glikojen, glikoza cevrilerek laktik asit ve ATP
tiretilir. Olusan laktik asit de laktat ve hidrojen iyonuna ayrilir. Eger kimyasal tepkimeye

baslanilan molekiil glikojen ise bu olay glikojenoliz, glikoz ise glikoliz olarak
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adlandirilmaktadir. Glikolizde 4 ATP firetilir, ancak 2 ATP glikoliz asamasinda kullanildigi
icin sonucta net 2 ATP iiretilmis olur. Glikojenolizde ise 4 ATP firetilirken 1 ATP kullanilir
ve net 3 ATP diretilir. Glikojenoliz, glikolize goére enerji tiretimi agisindan daha etkilidir;
egzersiz sirasinda kaslar genel olarak enerji tiretiminde glikojen depolarini kullanir.
Anaerobik glikoliz yiiksek yogunluklu, tekrarlanabilen, yaklagik 1-2 dakika siiren
egzersizlerde kullanilir. Kaslarda anaerobik glikoliz yiliksek oranda gerceklestiginde asidite

artar ki bu durum metabolik asidoz olarak adlandirilir ve kas yorgunluguna sebep olur (67).

Aerobik (Oksidatif Fosforilasyon) Enerji Sistemi

Karbonhidrat, yag ve proteinlerin oksijen varliginda metabolize olarak ADP’nin
ATP’ye fosforilasyonu igin gerekli olan enerjinin ortaya ¢iktigi enerji sistemidir (67). Diger
enerji sistemleri ile karsilastirildiginda uzun siireli aktiviteler igin gerekli enerjinin
karsilanmasini saglar, diger enerji sistemlerine gore ATP iiretme hizi en yavastir, ancak en
uzun siire ATP’nin {iretilebildigi sistemdir. Bu sistem, ayrica dinlenme metabolizmasi igin
gerekli olan enerjiyi saglayan sistemdir (73). Oksidatif fosforilasyon temelde 3 fazdan olusur.
Birinci fazda karbonhidrat, yag ve proteinler aerobik olarak metabolize olabilmek igin
hazirlanir. Ikinci faz Krebs Déngiisii olarak adlandirilir; bu fazda karbonhidrat, yag ve
proteinlerin parcalanmasiyla olusan bilesikler okside olur. Ugiincii faz elektron tasima zinciri
olarak adlandirilir; bu fazda elektronlar kimyasal reaksiyonlardan gecerek ADP’nin ATP’ye
refosforilasyonu i¢in gerekli enerji agiga ¢ikar. Oksidatif fosforilasyon sonunda glikoz temelli
ise 30 ATP, glikojen temelli ise 31 ATP iretilir. Oksidatif fosforilasyon, 2 dakikadan uzun
siiren aktivitelerde ve diisiik-orta yogunluktaki egzersizlerde baskin olan enerji sistemidir
(67).

SPORCULARIN BESLENME BiLGI, TUTUM VE DAVRANISLARI

Sporcular beslenme ile ilgili bilgileri cesitli kaynaklardan almaktadir. Okuldan
edindikleri bilgiler, kitaplar, sporculara ozel dergiler, Kitle iletisim araglari, internet,
antrenorler, spor egitmenleri, diyetisyenler, hekimler bu kaynaklar arasinda sayilmaktadir
(74). Son yillarda yapilan bir ¢aligmada, sporcularin mobil cihaz uygulamalarini da beslenme
bilgi edinimi ve gelistirilmesi i¢in kullandiklari sonucuna varilmistir (75).

Universiteli  sporcular saghkli  beslenmelerini etkileyen ¢esitli engellerle
karsilasabilirler. Bunlar beslenme bilgi eksiklikleri, sinirli diyet alimi, asirt egzersiz yapma
gibi durumlardir (76). Valliant ve arkadaslarinin yaptigi calismada tniversiteli sporculara
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verilen beslenme egitiminin, sporcularin beslenme bilgi diizeylerini ve aldiklar1 diyetlerin
kalitesini artirdigi sonucuna varilmistir (77). Ayrica, Kadin sporcular erkek sporculara gore
beslenme ile ilgili daha fazla problem yasamaktadir. Besin ogesi eksiklikleri, yeme
bozukluklari, beden imaj1 sorunlari, agirlik yonetimi problemleri bunlardan bazilaridir (78).
Sporcular, beslenme ile ilgili yanlis ve dogru bir¢ok bilgiye sahiptir. Sporcular
arasinda besin destek iirlinlerinin hatali kullanimi olduk¢a yaygindir. Birgok ¢alismada sadece
sporcularin degil, antrenorlerin de beslenme ve beslenmenin sporcu performansina ve
sagligina olan etkileri konusunda bilgilendirilmesi gerekliligi sonucuna varilmistir (50). Toni
ve arkadaglarinin antrendr, spor egitmenlerinin sporcu i¢in énemli bir beslenme bilgi kaynagi
oldugu diisiincesinden yola ¢ikarak yaptigi bir ¢alismada, ¢aligmaya aralarinda sporcularin,
antrendrlerin, spor egitmenlerinin bulundugu 579 birey katilmistir. Katilimcilara beslenme
bilgisini 6l¢en sorular sorularak bir skorlama yapilmis, %75 skor yeterli beslenme bilgisi
skoru olarak belirlenmistir. Calisma sonucunda spor egitmenlerinin yeterli beslenme bilgi
birikimine sahipken (%77.8), antrendr (%65.9) ve sporcularin (%54.9) yetersiz beslenme bilgi
diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Bu sonuglardan hareketle, sporcularin sik sik antrenér ve
spor egitmenleri ile yiiz yiize geldigi disiiniildiigiinde tiim gruplarda beslenme bilgisinin
onemi vurgulanmalidir ve uygun egitim programlarinin tim gruplara verilmesi gerekmektedir
¢ikariminda bulunulmustur (76). Yine antrendrlerin sporcular agisindan ana beslenme bilgi
kaynagi olarak diigiiniildiigii ve sporculari etkiledigi, ancak g¢ogu antrendriin beslenme
konusunda sporculara yeterli rehberlik saglayamadigi diisiincesinden yola ¢ikilarak yapilan
bir caligmada, 41 antrendr miidahale ve karsilagtirma grubu olmak tizere 2 gruba ayrilmis, 2
gruba da iki defa 90 dakikalik sporcu beslenmesi konusunda teori bazli bilgi verilmis,
miidahale grubuna ayrica sporcu beslenmesi konusunda tavsiyelerde bulunabilecekleri
uygulamaya yonelik beslenme rehberleri de anlatilmigtir. Miidahaleden 2 ay sonra iki grupta
da sporcu beslenme bilgileri ¢aligma 6ncesine gore daha yiiksektir ve tavsiyeleri daha fazla
dogruluga sahiptir. Bilgi diizeyleri iki grupta da artmistir, ancak 2 ay sonunda yalnizca
miidahale grubunda alinan bilginin siirdiiriilebildigi goriilmiistiir. Calisma sonucunda teori
bazli bilgi ile birlikte karar vermeye yonelik miidahaleler antrendrlerin bilgi diizeyini artirarak
onlarin daha dogru tavsiyelerde bulunmalarina olanak saglar sonucuna varilmistir (79).
Beslenme bilgisi diyetin kalitesini etkilemektedir. 2014 yilinda Inge ve arkadaslarinin
Avustralya’da 101 (37 erkek, 64 kadin) sporcunun katilimiyla yaptigi bir ¢alismada, genel
beslenme bilgisi, giivenilirligi kanitlanmis Genel beslenme bilgi dl¢egi ile, diyetin kalitesi ise

Avustralya icin oOnerilen besin skorlamasina gore besin tiiketim sikligi anketi ile tespit
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edilmistir. Calisma sonucunda kadinlarin beslenme bilgi skorunun ve 6nerilen besin skorunun
erkeklerden daha yiiksek oldugu, beslenme bilgi skoru ile dnerilen besin skorunun pozitif bir
iliski gosterdigi sonucuna varilmistir. Yiiksek beslenme bilgisi ve kadin cinsiyet, diyetin
kalitesi ile pozitif bir iliski gostermistir (80).

Kahvalt1 tiiketimi, gece boyu siiren aclik sonrasi kas ve karaciger glikojen depolarinin
yenilenmesini saglayarak performansi olumlu etkilemekte, ayrica giinde minimum 5 6giin
tiiketimi gerekli karbonhidrat ve enerjinin alinmasimi saglamaktadir. Elli iki tiniversiteli kadin
sporcunun genel beslenme durumlarinin degerlendirildigi bir ¢alismada, katilimcilarin sadece
%9’unun enerji ihtiyacini karsilayabildikleri, %75 inin spor performansi i¢in de gerekli olan
karbonhidrat gereksinimini karsilayamadiklari, katilimcilarin %27’sinin diizenli olarak
kahvalt1 ettigi, %36’simin giinde 5 6giinden daha az 6giin tiikettigi ve sadece %16’sinin
hidrasyonlarini takip ettikleri sonucuna varilmistir (78). Kadin sporcular {izerinde yapilan
baska bir calismada sporcularin beslenme bilgisini hangi kaynaklardan edindigi arastirilmas,
bilgiyi diyetisyen ve spor hekimlerinden ziyade web sitelerinden, haberlerden, gazetelerden
edindikleri sonucuna varilmistir. Yine aynmi ¢alismada sporcular, diyetisyen ve hekimleri daha
yararlt bilgi kaynagi olarak goriirken onlara ulasim problemleri yiiziinden diyetisyen ve
hekimlerden bu konuda daha az bilgi aldiklarini ifade etmislerdir (1).

Iran’da tiniversiteli 141 futbol ve 66 basketbol sporcusu iizerinde yapilan galismada
gecerliligi olan sporcu beslenme bilgisi 6l¢egiyle bireylerin sporcu beslenmesi konusundaki
bilgileri arastirilmis, erkeklerde olgek skoru %28.2, kadinlarda %38.7, genel olarak %33.2
olarak bulunmustur. Sporcu beslenme bilgisi bu sporcularda yetersizdir. ki cinsiyette de besin
Ogeleri hakkindaki sorulardan en yiiksek skor elde edilirken, besin destek tirtinleri hakkindaki
sorulardan en disiik skor elde edilmistir. Katilimcilarin %89.4°t beslenme konusunda ana
bilgi kaynagi olarak antrenorleri gosterirken, ikinci sirada televizyon, radyo ve internet
(%59.9) bilgi kaynagi olarak yer almistir. Diyetisyenler ise beslenme bilgi kaynagi
siralamasinda en son sirada yer almistir (81).

2010 yilinda sporcularin etiket kullanma aliskanliklar ile ilgili yapilan bir ¢calismada,
yarigmada olan evlerinden uzakta 351 sporcu c¢alismaya katilmigtir. Sporculara yemek
salonunda anketler uygulanmistir, meniilerde yemeklerin besin 6gesi icerikleri yer almaktadir.
Anket sonuglarina gore, katilimcilarin %79’u meniilerdeki etiket bilgilerinin 6nemli/cok
onemli oldugunu disiindiigiinti, %59’u bu bilgileri kullanigli/cok kullanisli buldugunu,

sporcularin %14’ her zaman etiket bilgilerini kullandigin1 sdylemistir. Cinsiyetler arasinda
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etiket kullanimi1 agisindan bir fark bulunmamakla birlikte, sporcular ek bilgilerle ve daha
estetik goriintiilerle etiketlerin gelistirilebilecegine inanmaktadir (82).

Avustralyali sporcularin genel beslenme bilgilerinin arastirildigi bir ¢alismada genel
beslenme bilgi anketi sporculara, beslenme uzmanlarina ve sporcularla ayni yas grubunda
olan toplumdan segilen 6rnekleme uygulanmistir. Calisma sonucunda en diisiik beslenme bilgi
skoruna, sporcularin oldugu grupta rastlanilmistir. Sporcular ankette en iyi beslenme
rehberleri ile 1ilgili sorular1 cevaplarken, diyetin hastaliklarla olan iliskisi hakkindaki
sorulardan en diisiik skor elde edilmistir (83).

14-31 yas grubunda 146 dayaniklilik sporcusu arasinda yapilan beslenme
aligkanliklarinin saptandigi bir ¢alismada, sporcularin %80.8’inin tavsiye edilen miktarlardan
daha diisiik diizeyde karbonhidrat aldig1, %70’inin tavsiye edilenden daha fazla diizeyde yag,
doymus yag asidi ve kolesterol aldigi saptanmistir. Bayan sporcularin diyetlerinde
karbonhidrat, lif, protein, omega 3 yag asidi, B vitaminleri, potasyum, kalsiyum, fosfor,
demir, magnezyum ve ¢inko diizeyleri diisiiktiir. Sporcularin beslenme profilleri yas, cinsiyet
ve spor brangina bagli olarak degismektedir sonucuna varilmistir (84).

Nijerya da 110 sporcu iizerinde yapilan ¢alismada ise, beslenme bilgisinin direkt
olarak performansi etkilemedigi sonucuna varilmis, ancak beslenme egitimi miidahalesinin
yeterli enerji alimi, uygun viicut agirhigi ve yagsiz doku kiitlesinin korunmasini saglayarak
atletik performansin gelistirilmesinde gerekli oldugu sonucuna varilmistir (85).

Beslenme bilgi ve aliskanliklarinin arastirildigi baska bir calismada, calismaya
voleybol, kosu ve halter spor dallarindan sporcular alinmistir. Voleybolcularin %60’ mnin,
kosucularin %64’{iniin, haltercilerin %42’sinin 1yi ve ileri diizeyde beslenme bilgisine sahip
olduklari, kosuculardaki besin 6gesi alim miktarlarinin diger spor dallarima goére yiiksek
oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica ii¢ grupta da tahil ve siit tikketimi giinliik 6nerilen tiikketim
miktarlarinin altindadir (86).

Nijerya’da 207 sporcu iizerinde yapilan ve beslenme aligkanliklarin degerlendirildigi
bir ¢alismaya 17-40 yas araliginda bulunan sporcular katilmistir. Sporcularin %72’si 6giin
atladigini, %77’si egzersiz sirasinda su veya sporcu igecegi tiikettigini, %49’u egzersiz dncesi
yemek yedigini ifade etmistir. Sporcular arasinda et, balik, tahil, sebze ve meyvenin siklikla
tiiketildigi, siit ve baklagillerin ise daha az tiiketildigi sonucuna varilmistir (87).

Universiteli baseball sporcular1 arasinda yapilan bir ¢alismada saglhikli diyet tiiketerek
egzersiz sirasinda konsantrasyonun artirilabilecegi algisinin, bireyleri saglikli besin se¢imine

yonelttigi sonucuna varilmistir (88).
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Erkek hentbol sporcular izerinde yapilan beslenme bilgi ve aliskanliklart ile giinliik
besin 6gesi alimlarinin arastirildigi bir ¢aligmada, Sporcularin %80°1 beslenme hakkindaki
bilgileri herhangi bir diyetisyenden almamaktadir. %54’ beslenme ile ilgili bilgileri
antrendrlerden, %26’s1 spor dergilerinden, %11°1 arkadaglarindan ve %9’u televizyondan
ogrendigini ifade etmistir. %55°1 glinde 3 6glinden daha az 6giin tiikketmekte, %74l protein
destegi kullanirken hi¢ kimse vitamin/mineral destegi kullanmamaktadir. Katilimcilarin %51°1
yarisma Oncesi glikojen yiikleme programi uygulamaktadir. Ayrica, sporcularin giinlik
ortalama enerji alimlar1 3674+265 kkal, karbonhidrat alimlar1 596+66 g, protein alimlar
147+28 g ve yag alimlar1 78+20 g’dir (89).

SPORCULARIN UYGULADIKLARI DIYETLER
Sporcular sik sik popiiler diyetlere bagvurmaktadir ¢iinkii popiiler diyetler viicut yagini

azaltmayu, kas kiitlesini artirmayi, sagligi iyilestirmeyi vaat eder (90).

Diisiik ve Yiiksek Karbonhidrat iceren Diyetler

Karbonhidrat sinirh diyetler; a) Diisiik karbonhidratli ketojenik diyetler: Karbonhidrat
alimi giinliik 50 gramin altinda olan diyetler (2000 kalorilik bir diyetin %10’u), b) Diisiik
karbonhidratli diyetler: Karbonhidrat alimi giinliik 50-130 gram arasinda olan diyetler (2000
kalorilik Dbir diyetin %10-26’s1), ¢) Normal diizeyde karbonhidrat igeren diyetler:
Karbonhidrat alimi giinliik 130-225 gram olan diyetler (2000 kalorilik bir diyetin %26-45°1)
olarak siniflandirilmaktadir. Diisiik karbonhidratli diyetlerde, zengin yag ve protein igerigine
sahip et, yumurta, balik gibi besinler ile karbonhidrat kaynagi olarak sebze ve meyve
onerilmektedir. Cogu arastirmaci, diisiik karbonhidrathh diyetleri Paleo diyetine
benzetmektedir. Diisiik karbonhidrath diyetlerin icerdigi yagin kalitesi olduk¢a Onemlidir;
hayvansal doymus yag asitlerinin hakim oldugu bir diyet mide ve mental sorunlara yol
acabilir. Saglikli bir diyette enerjinin %30’unun yaglardan saglanmasi ve doymus: tekli
doymamus: ¢oklu doymamis yag asidi oriintiistiniin 1:1:1 seklinde olmas1 gerekmektedir (91).

Yiksek yogunlukta hiz ve gii¢ egzersizlerinde bir dongii igerisinde disiik
karbonhidratl diyetler uygulanabilir. Haftada 4-5 giin diisiik karbonhidrath diyet (enerjinin
%10-20’si) uygulandiktan sonra, 2-3 giin boyunca giinlilk alinan karbonhidrat miktar
enerjinin %60-70’ini saglayacak sekilde artirilmalidir (91). Diisiik karbonhidrath diyet
tikketildiginde viicutta yag oksidasyonu artar, yag oksidasyonunun artmasi performansi
artirabilir ancak disiik karbonhidrathi diyetlerin performans: gelistirdigi yaklagimi ile ilgili
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kanitlar yetersizdir (24,92). Bunun ardindan yapilan karbonhidrat yiiklemesi, glikojen
depolariin yenilenmesini saglar. Aerobik metabolizmaya bagli uzun siiren dayaniklilik
egzersizlerinde de yag metabolizmasindaki avantajdan faydalanabilmek igin, diisiik
karbonhidratli diyetler planlanabilir. Disiik karbonhidratli, yiiksek protein ve yag igerigine
sahip diyetlerin, yag oksidasyonu disinda viicutta testesteron, biiylime hormonu, IGF-I’i
(insiilin benzeri biiylime faktorii-1) arttirdigi ve insiilin diizeylerini diisiirdigii ¢alismalarda
gosterilmistir. Diisiik karbonhidrat igeren diyetlerin negatif yonleri; serum kolesterol diizeyini
artirabilmesi, metabolik ketoasidoza sebep olabilmesi, vitamin ve mineral gereksiniminin
karsilanamamasi seklinde siralanabilir. Ayrica, Sporcularin yiiksek karbonhidrath bir diyetten
yag igerigi fazla diisiik karbonhidratli bir diyete ge¢meleri olduk¢a zordur. Bu gecis
doneminde sporcular yorgunluk hissedebilirler, konsantrasyonlar1 ve performanslari olumsuz
etkilenebilir (91).

70 kilogram agirliginda egzersiz yapmayan bir bireyde 450 g kas glikojeni varken,
sporcular egzersiz ve yiiksek karbonhidrat igeren diyetlerle bu miktari 900 g c¢ikarmayi
amagclamaktadir. Bisiklete binme, uzun mesafe kosular1 gibi spor dallariyla ilgilenen sporcular
karbonhidrat yiiklemesine ihtiyag duymaktadir. Artan kas glikojen kapasitesi, performansi
arttirmaktadir (91). Yarisma stiresi 90 dakikadan uzun siiren dayaniklilik egzersizleri igin
karbonhidrat yiiklemesi, yani yiiksek karbonhidrat i¢eren diyet Onerilmektedir; bu diyet,
egzersiz veya yarisma sirasinda yorgunlugun baglama zamanini da uzatmaktadir (24). Diyette
yarigma veya egzersiz oncesi 1-2 giinliik bir modifikasyonla, giinliik 10 g/kg karbonhidrat
alimi saglanmalidir (91). Bu 6neri, farkli kaynaklarda yarigma veya egzersiz dncesi 36-48 saat
igerisinde giinliikk 10-12 g/kg karbonhidrat tiiketimi seklinde de yapilmaktadir (24). Yiiksek
karbonhidratli diyetler; uzun siiren egzersizlerde performansin devamliligini saglar, yiiksek
yogunlukta olan egzersizlerde glikoz oksidasyonunu ve solunum kapasitesini artirir,
karbonhidrat depolarinin daha uzun siire dayanmasint saglar (91). Bunlarin disinda, yiiksek
karbonhidrat iceren diyetlerin bazi saglik riskleri de olabilir. Insiilin direnci ve Tip 2 diyabet
gelisme riski ile dis saglig ile ilgili problemler goriilebilir (93). Ayrica, yiiksek karbonhidrat
iceren diyetler 6zellikle egzersiz sonrasi yenilenme doneminde yetersiz kalmaktadir. (49)

Diisiik karbonhidratli diyetler, %60-75 VO2 (maksimal oksijen tiiketimi) olan orta ve
yiiksek yogunluktaki egzersizlerde onerilmektedir. %80 VO2 (maksimal oksijen tiiketimi)’nin
tizerindeki yiiksek yogunluktaki egzersizlerde enerji ihtiyaci artar ve diyet yiiksek miktarda
karbonhidrat igermelidir. Sporcu icin diisiik veya yliksek karbonhidrat igeren diyetten

hangisinin uygun oldugunun belirlenmesinde spor brangi, antrenmanin/yarismanin voliimii ve
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yogunlugu, diyet tercihleri, bireyin viicut yapisi ve metabolizma hiz1 gibi faktorler etkilidir
(91).

Tekvando sporculart iizerinde yapilan bir ¢aligmada sporcular 3 hafta silireyle %25
kalori kisitli ketojenik ve ketojenik olmayan diyet alma durumlarina gore 2’ye ayrilmistir.
Kalori kisith ketojenik diyet alan grupta HDL (yiiksek dansiteli lipoprotein- okside lipitlerin
kiimelenmesini baskilar) diizeyleri yiikselirken, non-ketojenik grupta ise LDH (laktat
dehidrojenaz-egzersizin iskelet kaslarinda sebep olabilecegi zararla birlikte serumda diizeyi
artar) ve MDA (malondialdehit- ¢oklu doymamis yag asitlerinin peroksidasyon {iriinii)
diizeyleri 3 haftalik diyet sonunda yiikksek bulunmustur. Calisma sonucunda kalori kisitlt
diyetlerin ve egzersizin oksidatif strese neden olabilecegi, ketojenik diyetin kalori kisitlamasi
Ve egzersizin sebep olabilecegi oksidatif stresi azaltabilecegi, serum antioksidatif kapasiteyi

artirabilecegi sonucuna varilmstir (94).

Cig Besin Diyeti

Cig besin diyeti, 1880°li y1llarm sonunda Isvigreli bir doktorun ¢ig elma yiyerek kendi
sarilik hastaligini tedavi etmesi ile ortaya ¢ikmistir ve ¢iktigi zamandan itibaren de ¢ig besin
diyetinin ¢esitli versiyonlar ile ilgili bir¢ok kitap yazilmistir. Bu diyet bir vegan diyeti olarak
diisiiniilse de aslinda ¢ig etleri, peyniri, siitii de icermektedir. Bu diyette ¢ig besinler; 115°F’1n
tizerinde 1sitilmayan, islenmemis, genetigi degistirilmemis, herbisit veya pestisit ile muamele
gormemis besinler olarak tanimlanmaktadir. Cig besin diyetleri ile ilgili cok az sayida calisma
bulunmaktadir. Cig besin diyetini savunanlar, ¢ig besinlerin pigmis besinlere gore daha
saglikli oldugunu, pisirme isleminin yiyecekte vitamin ve mineral kaybina, bazi enzimlerin
yikimina sebep oldugunu savunmaktadir. Cig diyetlerin kilo kaybin1 sagladigi,
detoksifikasyon etkilerinin oldugu, saghg gelistirdigi, ¢evre dostu bir diyet oldugu, daha fazla
sebze ve meyve dolayisiyla vitamin ve mineral icerdigi, lif iceriginin fazla oldugu, eklenmis
seker, tuz ve yag icermeyerek daha saglikli oldugu savunulmaktadir. Bu diyeti tiiketen
bireylerde kilo kayb1 muhtemelen bireyin normalde aldigi enerjiden daha az enerji almasiyla
gerceklesmektedir. Pisirme yontemi bazi besinlerin biyoyararliligini artirmaktadir; 6rnegin,
likopenin emilimi ¢ig besinlere oranla pismis besinlerde %55 daha fazladir. Pigmis lahana,
havug, 1spanak, mantar, biber gibi sebzelerde besin 6gelerinin emilimi daha fazladir. Etlerin
pisirilmesi sindirilebilirligini artirarak, ette bulunan patojenlerin yikimini saglar besinleri daha
saglikli hale getirir. Aym sekilde ¢ig siit, ¢ig siitten yapilan peynir ve yogurt gida kaynakh
hastalik riskini arttirmaktadir. Sporcularin enerji ve protein ihtiyaglar1 fazladir ve bu
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gereksinimleri ¢ig besin diyeti ile karsilamak olduk¢a zordur. Bu diyeti tiiketen sporcularda

besin destek iiriinlerine gerek duyulabilir (90).

Gliitensiz Diyet

Gliitensiz diyet, linlii bir tenis¢i olan Novak Djokovic’in basarisimi gliitensiz diyet
uygulamasina baglamasiyla sporcularin dikkatini ¢cekmistir. Gliitensiz diyet ¢olyak hastaligt
olan, gliiten tiikettiginde otoimmiin hastalig1 tetiklenen bireyler tarafindan tiiketilmesi gereken
bir diyettir. Colyak dis1 gliiten hassasiyetine sahip bazi bireyler diyetlerinden gliiteni
cikardiklarinda goriilen semptomlarin azaldigini ifade etmektedir. Diyette gliiten iceren
bugday, ¢avdar, arpa, bulgur, irmik gibi karbonhidrat kaynaklarinin yerine piring, muisir,
kinoa, patates gibi karbonhidrat kaynaklarina yer verilmelidir. Gliiten icermeyen gidalar
giiniimiizde c¢colyak ve ¢Olyak disi gliiten hassasiyeti olmayan sporcular tarafindan da
kullanilmaktadir. Sporcular gereksiz bir sekilde tahil karbonhidrat kaynaklarini
siirlandirmaktadir. Gliitensiz diyetin kilo kaybini sagladig: ile ilgili kanit yoktur. Hatta
birgok gliiten igermeyen paketli gidalar yiiksek oranda yag, seker ve kalori igermektedir ki bu
yiizden de viicut agirliginda artisa sebep olabilir. Herhangi bir gliiten enteropatisi olmayan
sporcular bu diyeti uyguladiklarinda, antrenman ve performanslari i¢in gereksinimleri olan 5-

12 g/kg karbonhidrat1 karsilayamayabilirler (90).

Achik Diyeti

Bu diyet, gazeteci ve doktor olan Michael Mosley’in 2013 yilinda yazdig: bir kitapla
giindeme gelmistir. Bu diyete gore haftada 2 giin a¢ kalarak bireyler (a¢ olunan giinlerde
kadinlar i¢in 500 kkal, erkekler i¢in 600 kkal alimi1 gegmeyecek sekilde) hem kilo kaybini
saglayabilecek hem de sagligini gelistirecektir. Ancak bu iddialar1 destekleyen herhangi bir
kanit yoktur. Sporcularda antrenman igin gerekli olan enerjinin saglanmasi gerekmektedir ve
antrenman giinlerinde bu diyet uygulandiginda antrenman performansin1 olumsuz
etkileyebilir; ¢ogu sporcu her giin veya giinde birka¢ defa antrenman yapmaktadir ve

sporcular i¢in yetersiz besin 6gesi alimi 6nerilmemektedir (90).

Paleo (Cavemen) Diyeti

Paleo diyeti, Loren Cordain isimli kisinin 2001 yilinda baslattig1 bir akimdir ve 2013
yilinda Google’da en ¢ok aranan diyettir. Bu diyete gore bireyler atalar1 gibi beslenirlerse hem
sagliklart gelisir, kronik hastalik riskleri azalir, hem de kilo verebilirler. Bu diyette yagsiz,
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proteinden zengin besinlerin (av etleri, otla beslenen sigir eti, balik gibi), nisasta igermeyen ve
yesil sebzelerin, taze meyvelerin, kuruyemislerin, zeytin-ceviz-hindistan cevizi gibi yaglarin
tiikketilmesi onerilmektedir. Bu diyetin lif igerigi yiiksek; seker, tuz ve doymus yag icerigi
disiiktiir. Paleo diyeti diisiik karbonhidratli bir diyet degildir. Diyette tahil, siit iirlinleri,
baklagiller, nisasta i¢eren sebzelerden kagimilmaktadir. Sporcularin bu diyeti tiiketmesi makro

ve mikro besin 6gesi gereksinimlerini karsilamalarini zorlastiracaktir (90).
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GEREC VE YONTEMLER

Calismamiz Mart 2016 ile Eylil 2016 tarihleri arasinda, Edirne ili Trakya
Universitesi’ne bagl lisansh sporcularda genel ve sporcu beslenme bilgisini 6l¢gmek; duygu
durum degisiklikleri, beslenme aligkanliklar1 ve bireylerin performanslar1 arasindaki iliskiyi
saptamak amaciyla tanimlayic1 tipte yapildi. Bu arastirma igin Trakya Universitesi Tip
Fakiiltesi Dekanlig1 Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan TUTF-BAEK 2016/45
protokol numarali ve 27.02.2016 tarihli etik kurul onay1 alind1 (Ek 1).

Arastirmanin evrenini Trakya Universitesi adina yarismalara katilan lisansl sporcular
olusturdu. Evrenin tamamina ulasilmas: planlandi, ¢alismaya toplam 127 lisansh sporcu
katild1. Calismaya katilanlara “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” imzalatilarak ¢alismaya
kendi rizalari ile katilmay1 kabul ettiklerine dair onamlar1 alindi (Ek 2).

(Calismaya dahil edilme kriterleri:

» Trakya Universitesi’ne bagli lisansli sporcu olmak
» Goniilli olmak
Calismaya dahil edilmeme kriterleri:
» Konjestif kalp yetmezligi olanlar (kalp pili olanlar)
» Viicudunda herhangi invaziv metal implemant bulunanlar
Arastirma verileri anket ve olgekler yardimiyla toplandi. Arastirmaci tarafindan

katilimcilara 10 boliimden olusan anket formu uygulandi. Anket boliimleri su sekildeydi:

A. Genel Bilgiler

B. Genel Beslenme Bilgisi
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C. Sporcu Beslenmesi Bilgisi

D. Beslenme Aligkanliklari

E. 1 Aylik Besin Tiiketim Siklig1 Anketi

F. Fiziksel Aktivite Bilgisi

G. Antropometrik Olgiimler

H. Duygusal Istah Anketi (DIA)

I. Algilanan Stres Olgegi (ASO)

J. Siirekli Optimal Performans Duygu Durum-2 Olgegi (SOPDDO)

K. Durumluk Optimal Performans Duygu Durum-2 Olgegi (DOPDDO)

Kullanilacak Anket ve Olgekler ile Tlgili Genel Bilgiler

A. Genel Bilgiler
Aragtirmaci tarafindan hazirlanan 21 sorudan olusan genel bilgiler formu ile, bireylerin
medeni durumlari, egitim durumlari, yaslari, cinsiyetleri, hangi bransta yaristiklari, sigara ve

alkol kullanma durumlari, kronik hastalik durumlar1 gibi genel bilgileri sorgulandi (Ek 3).

B. Genel Beslenme Bilgisi

Arastirmaci tarafindan hazirlanan 12 sorudan olusan genel beslenme bilgisi formu ile
bireylerin genel beslenme konusundaki bilgi durumlari sorgulandi (Ek 4). Sorular
hazirlanirken Ayse Baysal’in ‘Beslenme’ adli kitabindan yararlanildi (95). Veriler

degerlendirilirken her sorunun degeri 1 puan olarak alindu.

C. Sporcu Beslenmesi Bilgisi

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan 10 sorudan olusan sporcu beslenmesi bilgi formu ile
bireylerin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi durumlari sorgulandi (Ek 5). Sorular
hazirlanirken T.C. Saglik Bakanligi tarafindan yayinlanan ‘Sporcu Beslenmesi’ adli kilavuz

baz alind1 (96). Veriler degerlendirilirken her sorunun degeri 1 puan olarak kabul edildi.
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D. Beslenme Aliskanhklar:
Arastirmaci tarafindan hazirlanan 33 sorudan olusan beslenme aliskanliklar1 formu ile

bireylerin genel ve sporcu beslenmesi konusundaki aliskanliklar1 sorguland: (Ek 6).

E. 1 Aylik Besin Tiiketim Sikhig1 Anketi

Arastirmaci tarafindan hazirlanan siit ve siit iiriinleri, et ve et lirtinleri, kurubaklagiller
ve yagl tohumlar, ekmek ve diger tahillar, sebze-meyveler, yaglar, seker ve tathilar, icecekler
boliimleri bulunan form ile, bireylerin geriye doniik besin tiiketim sikliklari, miktarlar1 ile
birlikte fotografli besin katalogu yardimiyla saptandi (Ek 7). Bireylerin giinliik besin tiiketim
miktarlar1 elde edilerek, elde edilen veriler Tirkiye igin gelistirilen bilgisayar destekli
beslenme programi “Beslenme Bilgi Sistemi Programi (BEBIS)” na girildi. Bylece bireylerin
almis oldugu giinliik enerji ve besin 6gesi degerleri hesaplandi. Ancak, sporculara 6zel
hazirlanan DRI degerleri olmadig: i¢in, Kanadali ve Amerikali bilim adamlar1 tarafindan
saglikli bireyler i¢in yas gruplarina ve cinsiyete gore gelistirilen diyet referans alimlar1 (DRI)

ile BEBIS programindan elde edilen veriler karsilastirilmistir (97).

F. Fiziksel Aktivite Bilgisi
Aragtirmaci tarafindan hazirlanan 6 sorudan olusan fiziksel aktivite bilgisi formu ile

bireylerin fiziksel aktivite bilgileri sorgulandi (Ek 8).

G. Antropometrik Ol¢iimler

Bu boliimde bireylerin antropometrik olgiimleri tespit edildi (Ek 9). Meziir ile boy
Ol¢timii, bel ve kalga gevresi dlglimleri yapildi. Boy uzunlugu 6l¢timii, ayaklar bitisik ve bas
Frankfort diizlemde iken yapildi. Bel c¢evresi Ol¢iimii i¢in en alt kaburga kemigi ile
kristailiyak arasi orta nokta bulunarak, bu noktadan gecen gevre 6l¢timii yapildi. Kalga ¢evresi
Olclimii sirasinda bireyin yan tarafinda durularak en yiiksek noktadan ¢evre Ol¢limii yapildi
(98).

Bireylerin viicut agirligi ve viicut kompozisyonu 6lgiimii, BKI degerleri
biyoelektriksel impedans analizi (BIA) (Tanita SC 330) yardimiyla bulundu. Bu yéntem,
viicutta yagsiz doku ile yag kiitlesi arasindaki elektriksel gecirgenlik farkina dayanmaktadir.
Viicut yag miktar1 ve yilizdesi, yagsiz viicut kiitlesi ve yiizdesi, viicut su miktar1 gibi bir ¢cok
veri bu yontemle elde edilmektedir. BIA o6ncesi bireyler, 24 saat dncesine kadar alkol

kullanmamalari, 24-48 saat Oncesi agir fiziksel aktivite yapmamalari, test Oncesi ¢ok su
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icmemeleri, testten 4 saat oncesi ¢cay ve kahve icmemeleri, testten en az 2 saat 6ncesine kadar
yemek yemis olmalari, iizerlerinde Ol¢iim sirasinda metal aksesuar bulundurmamalari

konusunda uyarildi. Ayrica kalp pili olan bireyler 6l¢iime alinmadi (98, 99).

H. Duygusal Istah Anketi (DIA)

Duygusal istah anketi kullanilarak bireylerin hangi duygu ve durumlarda duygusal
yemek yeme davranisi sergiledikleri tespit edildi (Ek 10).

Olgegin 6zgiin adi “Emotional Appetite Questionnaire” seklindedir. 22 maddeden
olusan olgek likert tipi 9’lu puanlama sistemine gore tasarlanmistir. Duygusal yemek yemeyi
degerlendirmeyi amaglayan Olgekte katilimcilar her bir maddedeki ifadelerin istahlarini
etkileme diizeyini daha az (1-4), aym (5) ve daha fazla (6-9) seklinde puanlamaktadirlar.
Duygusal yemek yemenin varhigi, olumsuz/olumlu duygularda (14 madde) ve
olumsuz/olumlu durumlarda (8 madde) degerlendirilmektedir. Olumsuz duygular ve olumsuz
durumlarm puanlarinin toplanmasi ile DIA Olumsuz toplam puani ve olumlu duygular ve
olumlu durumlarmn puanlarinin toplanmast ile de DIA Olumlu toplam puani elde edilmektedir.
Duygusal yemek yemeyle ilgili herhangi bir kesme puani olmayan 6l¢ek hangi duygularda ve
durumlarda 6zellikle duygusal yemek yemenin var olabilecegini degerlendirmektedir. 2014
yilinda Demirel ve ark. yaptifi calismada DIA’min duygusal yemek yemenin
degerlendirilmesinde Tiirkiye orneklemi i¢in gegerli ve giivenilir bir dl¢lim aract oldugu

gosterilmistir (7).

I. Algilanan Stres Olcegi (ASO)

Algilanan stres dlgegi ile bireylerin stres algi diizeyleri tespit edildi (Ek 11). ASO;
Cohen, Kamarck ve Mermelstein tarafindan 1983 yilinda gelistirilmistir. Toplam 14
maddeden olusan ASO kisinin hayatindaki birtakim durumlarin ne derece stresli algilandigimi
Olemek i¢in tasarlanmistir. Katilimeilar her maddeyi “Higbir zaman (0)” ila “Cok sik (4)”
arasinda degisen 5’11 likert tipi Olgek iizerinde degerlendirmektedir. Maddelerden olumlu ifade
iceren 7’si tersten puanlanmaktadir (Ters puanlanan maddeler: 4, 5, 6, 7, 9, 10, 13). ASO-
14’iin puanlar O ile 56 arasinda degismektedir. Yiiksek puan kisinin stres algisinin fazlaligina
isaret etmektedir. 2013 yilinda Eskin ve ark. yaptig1 calismada, Tiirkge ASO-14’iin insanlarin
Oznel stres algilarim1 6lgmek tizere kullanilabilecek nitelikte gegerli ve giivenilir bir 6l¢iim

araci oldugu gosterilmistir (100).
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J/K. Siirekli ve Durumluk Optimal Performans Duygu Durum-2 Ol¢ekleri

Durumluk ve Siirekli Optimal Performans Duygu Durum-2 Olgekleri ile bireylerin
genel olarak ve en son yaptiklar1 egzersiz sonrasi optimal performans duygu durumlar
degerlendirildi (Ek 11,12).

Durumluk ve Siirekli Optimal Performans Duygu Durum-2 Olgekleri her bir alt
boyutu 4 maddeden olusan 9 alt boyut ve toplam 36’sar maddeden olusmaktadir. Jackson ve
Marsh tarafindan optimal performans duygu durumunu O6lgmek amaciyla 1996 yilinda
gelistirilen bu ol¢ek, iki ayr1 6lcek formundan olusmaktadir. Birincisi, Durumluk Optimal
Performans Duygu Durum Olgegi (DOPDDO)’dir ve fiziksel aktivite sirasinda bireyin
optimal performans duygu durumunu degerlendirmek icin gelistirilmistir. DOPDDO, bireyin
fiziksel aktivite veya spor ortaminda yasadigi duygu durumunu degerlendirmek amaci ile
hemen aktivite sonrasinda uygulanmaktadir. Olgekte yer alan her bir madde, 1 (Tamamen
Katilmiyorum) ile 5 (Tamamen Katiliyorum) arasinda degisen 5°1i likert Ol¢ek iizerinde
degerlendirilmektedir. Diger dlgek ise, Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi
(SOPDDO)’dir. SOPDDO, optimal performans duygu durumunun aktiviteye katilan birey
tizerindeki genel durumunun bir dl¢limiidiir. Birey bu ol¢egi doldururken yaptigi aktiviteler
sirasinda genel olarak optimal performans duygulanimini ne siklikla yasadigini diisiinerek
cevaplandirmaya yonlendirilmektedir. Olgekte yer alan her madde, Hi¢ Bir Zaman (1) ile Her
Zaman (5) arasinda degisen 5°li likert 6lgek iizerinde cevaplandirilmaktadir. Her iki 6l¢ek
formundan da elde edilen ortalama yiiksek puan (4-5 puan), kisinin katildigi aktivitede
optimal performans duygu durumuna ulastigin1 gosterirken, elde edilen diisiik puanlar, kiginin
optimal performans duygu durumunu yasayamadigini ifade etmektedir. 2007 yilinda Asc1 ve
ark., olgeklerin 34 maddelik versiyonlarinin (madde 1 ve madde 11 hari¢) Tiirkge giivenilirlik

ve gegerliligini kanitlamiglardir (6).

Istatiksel Analiz Yontemi

Istatiksel analiz, SPSS 22 Istatistiksel Analiz programi (New York, ABD) kullanilarak
yapildi. Tanimlayici istatistikler olan ortalama, standart sapma, ortanca, minimum ve
maksimum degerler, say1 ve yiizdeler ile veriler degerlendirildi. Sayisal degiskenler
arasindaki iligkiler Spearman korelasyon katsayisi ile verildi. Nitel yapidaki degiskenlerin
karsilastirmasinda Ki-kare testinden, gruplar arasi nicel degiskenlerin karsilastirilmasinda

parametrik yontemlerden Student t-testi ve non-parametrik yontemlerden Mann Whitney U
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testinden, bagimsiz ii¢ grubun karsilastirilmasinda non-parametrik yontemlerden Kruskal

Wallis testinden yararlanildi. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alindi.
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BULGULAR

Calismaya 18-30 yaslar1 arasinda toplam 127 Trakya Universitesi lisansli sporcusu
katilmistir. Calismaya katilan sporcularin %33.1°1 kadin, %66.9’u erkektir. Calismaya
katilanlarin yas ortalamasi 21.242.3 yildir. Katilimcilarin %59.1°1 arkadaslariyla, %28.3’i
ailesiyle, %12.6’s1 yalniz yasamaktadir. Sporcularin genel Ozellikleri Tablo 1°de

gosterilmistir.

Tablo 1. Sporcularin genel 6zellikleri

N %
Cinsiyet
Kadin 42 33.1
Erkek 85 66.9
Medeni durum
Evli 1 0.8
Bekar 126 99.2
Kiminle birlikte yasiyor
Aile 36 28.3
Yalniz 16 12.6
Arkadaslarla 75 59.1

N: Say1
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Tablo 2’de sporcularin spor branglarina gore dagilimlari ve bu branglardaki spor

yapma siireleri verilmistir. Calismaya 15 farkli spor bransindan sporcu dahil olmustur.

Calismaya %15 ile en ¢ok giires, ardindan %13.4 ile basketbol sporcular1 katilmistir.

Tablo 2. Sporcularin spor branslarina gore dagilimlari ve spor yapma siireleri

Spor N % Kag yildir bu Kac yildir bu

dallan spor bransi ile bransta lisansh
ilgilendigi oldugu
Ortalama=£SS Ortalama£SS

Basketbol | 17 13.4 11.4+3.5 9+4.4

Baseball 13 10.2 1.6+0.4 1.6+0.4

Hentbol 2 1.6 6.5+2.1 6.542.1

Giires 19 15 10.5+£2.9 8.9+1.5

Voleybol |8 6.3 6.0£2.8 4.34+2.2

Ragbi 16 12.6 2.5%1.7 2.4+1.7

Bilek 3 24 3.0+£0.0 2.7+0.6

giiresi

Badminton | 1 0.8 3 3

Karate 8 6.3 14.4+5.0 11.6£3.1

Futsal 12 9.4 3.7£2.6 3.542.2

Sofball 5 3.9 1.8+1.8 1.8+1.8

Futbol 6 4.7 9.8£2.3 8.8+2.6

Yiizme 10 7.9 12.1+£2.6 10.1+£2.6

Kickbox 1 0.8 3 1

Tekvando |6 4.7 12.244.1 10.0+3.2

SS: Standart sapma

Tablo 3’te sporcularin sigara ve alkol kullanma, kronik hastalik ve hastaliga iliskin
diyet uygulama durumlar1 verilmistir. Buna goére sporcularin %26.8’1 sigara kullanirken,
%29.9’u alkol kullanmaktadir. Bes sporcunun doktor tarafindan tanis1 konmus kronik

hastalig1 vardir ancak bu sporcular hastaliklarina ait bir diyet programi uygulamamaktadir.

49



Tablo 3. Sporcularin sigara ve alkol kullanma, kronik hastalik ve hastahga iliskin diyet
uygulama durumlari

N %
Sigara kullanma durumu
Evet 34 26.8
Hayir 89 70.1
Ictim biraktim 4 3.1
Alkol kullanma durumu
Evet 38 29.9
Hayir 89 70.1
Kronik hastahik tanisi
Evet 5 3.9
Hayir 122 96.1
Hastahga iliskin diyet
uygulama durumu
Evet 0 0.0
Hayir 5 100.0

Tablo 4’te sporcularin tanis1 konulmus besin alerjisi olma durumlari ve alerjisi olunan
besinlerin dagilimlart verilmistir. Buna gore 3 sporcu besin alerjisi tanist almis; bunlardan

birinin Antep fistigina, birinin yumurta sarisina, digerinin ise peynire karsi alerjisi vardir.

Tablo 4. Sporcularin tanist konulmus besin alerjisi olma durumlar: ve alerjisi olunan
besinlerin dagilimlar:

N %
Besin alerjisi durumu
Evet 3 2.4
Hayir 124 97.6
Alerjisi olunan besin
Antep fistig1 1 33.33
Yumurta sarisi 1 33.33
Peynir 1 33.33
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Tablo 5’te Ssporcularin genel beslenme (12 puan) ve sporcu beslenmesi (10 puan) bilgi
puanlarinin genel ve cinsiyetlere gore ortalama, standart sapma degerleri verilmistir. Buna
gore genel beslenme bilgi puanmi ortalamasi 6.4+1.7 iken, sporcu beslenmesi bilgi puani
ortalamas1 7.2+1.3’tiir. Cinsiyetlere gore genel ve sporcu beslenmesi puanlar1 arasinda

anlamli fark bulunmamstir (p>0.05).

Tablo 5. Sporcularin genel beslenme (12 puan) ve sporcu beslenmesi (10 puan) bilgi
puanlarmnin genel ve cinsiyete gore ortalama, standart sapma degerleri

Genel (n=127)

Kadin (n=42)

Erkek (n=85)

Ortalama = SS Ortalama = SS Ortalama = SS P
Genel beslenme | 6.4+1.7 6.4+£2.0 6.5+1.5 0.566
bilgisi
Sporcu 7.2+1.3 7.1+1.3 7.2+1.4 0.410
beslenmesi
bilgisi

Mann-Whitney U testi SS: Standart sapma

Tablo 6’da sporcularin 100 puan tizerinden aldiklar1 sporcu ve genel beslenme bilgi

puanlar1 verilmistir. Buna gore sporcular genel beslenme bilgi sorularinin %53.5’ine dogru

cevap verirken, sporcu beslenmesi bilgi sorularinin %71.9’una dogru cevap vermistir.

Tablo 6. 100 puan iizerinden sporcularin genel ve sporcu beslenmesi bilgi puanlarinin

ortalama, standart sapma degerleri

Genel (n=127)

Kadin (n=42)

Erkek (n=85)

Ortalama = SS Ortalama = SS Ortalama £ SS
Genel beslenme | 53.5+14.0 53.2+16.9 53.7+12.4
bilgisi
Sporcu 71.9+13.3 70.9+13.0 72.4+13.5
beslenmesi
bilgisi

SS: Standart sapma

Tablo 7°de sporcularin ana 6glin atlama durumlart ve 0giin atlama nedenleri
verilmistir. Buna gore kadin sporcularin %38.1°1 siirekli, %19’u bazen 6&iin atladigini,
erkeklerin %17.6’s1 siirekli, %30.6’s1 bazen 6giin atladigini ifade etmistir. Cinsiyete goére

kadin ve erkekler arasinda 6giin atlama durumu bakimindan anlamli bir fark vardir (p=0.036).
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Kadinlarda en ¢ok 6gle 6glinii atlanirken, erkeklerde en ¢ok sabah 6giinii atlanmaktadir.
Kadinlarda ve erkeklerde 6giin atlamanin en 6nemli sebebi sirasiyla %58.3 ve %53.7 ile

zamanin yetersiz oldugu diisiincesidir.

Tablo 7. Sporcularin ana 6giin atlama durumlari, 6giin atlama nedenleri

Genel (n=127) Kadin (n=42) Erkek (n=85) P
n % n % n %

Ana 6giin
atlama
durumu
Evet 31 24.4 16 38.1 15 17.6 0.036*
Hayir 62 48.8 18 42.9 44 51.8
Bazen 34 26.8 8 19.0 26 30.6
Hangi ana
ogiiniin
atlandig1
Sabah 29 44.6 6 25.0 23 56.1
Ogle 30 46.2 17 70.8 13 31.7
Aksam 6 9.2 1 4.2 5 12.2
Ogiin atlama
nedeni
Zaman 36 55.4 14 58.3 22 53.7
yetersiz
Bulant1 var 1 15 0 0.0 1 2.4
Cani 16 24.7 6 25 10 24.4
istemiyor,
istahsiz
Kilo almak 2 3.0 1 4.2 1 2.4
istemiyor
Aligkanligi 9 13.9 3 12.5 6 14.7
yok
Maddi 1 1.5 0 0.0 1 2.4
olanaksizlik

Ki-kare testi
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Tablo 8’de sporcularin antrenman/miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasinda sivi
tilketimine dikkat etme ile antrenman, miisabaka Oncesi ve sonrasinda beslenmeye dikkat
etme durumlar verilmistir. Buna goére antrenman/miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasinda
sirayla %81.9, %81.9 ve %80.3 oraninda sporcular sivi tiikketimine dikkat etmektedir.
Antrenman oncesi ve sonrasinda sporcularin %73.2°si  beslenmesine dikkat ederken,

miisabaka Oncesi ve sonrasinda sporcularin %76.4’ii beslenmesine dikkat etmektedir.

Tablo 8. Sporcularin antrenman/miisabaka 6ncesi, sirasi ve sonrasinda sivi tiiketimine
dikkat etme ile antrenman, miisabaka oncesi ve sonrasinda beslenmeye dikkat
etme durumlarn

N %
Antrenman/miisabaka oncesi s1vi
tiikketimine dikkat etme durumlari
Evet 104 81.9
Hayir 7 9.5
Bazen 16 12.6
Antrenman/miisabaka sirasinda
sivi tiiketimine dikkat etme
durumlari
Evet 104 81.9
Hayir 10 7.9
Bazen 13 10.2
Antrenman/miisabaka sonrasinda
sivl tiiketimine dikkat etme
durumlari
Evet 102 80.3
Hay1r 14 11.0
Bazen 11 8.7
Antrenman oncesi ve sonrasinda
beslenmenize dikkat eder misiniz?
Evet 93 73.2
Hayir 8 6.3
Bazen 26 20.5
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Tablo 8 Devam. Sporcularin antrenman/miisabaka oncesi, sirasi ve sonrasinda sivi

tiikketimine dikkat etme

ile antrenman,

miisabaka oncesi

sonrasinda beslenmeye dikkat etme durumlari

ve

N %
Miisabaka oncesi ve
sonrasinda beslenmenize
dikkat eder misiniz?
Evet 97 76.4
Hay1r 6 4.7
Bazen 24 18.9

Tablo 9’da sporcularin besin destek iiriinleri kullanma durumlar ile kullanilan besin

destek {irtinlerinin ve kullanma sebeplerinin dagilimi verilmistir. Buna gore sporcularin

%55.1°1 besin destek iiriinti kullanmaktadir. En ¢ok kullanilan besin destek iiriinleri arasinda

%33.1 ile sporcu igecekleri, %26 ile vitamin/mineral destekleri, %21.3 ile protein tozu yer

almaktadir. Protein tozunu sirasiyla BCAA, amino tablet, glutamin, gainer, kreatin, L-

karnitin, CLA, L-arjinin izlemektedir. Besin destek iiriinii kullanma sebebi olarak viicut kas

oranini artirma istegi %73.5 ile birinci sirada yer almaktadir.

Tablo 9. Sporcularin besin destek iiriinleri kullanma durumlar ile kullanilan besin
destek iiriinlerinin ve kullanma sebeplerinin dagilimi

N %
Besin destek iiriinii kullanma
durumu
Evet 70 55.1
Hayir 57 44.9

54



Tablo 9 Devam. Sporcularin besin destek iiriinleri kullanma durumlari ile kullamilan

besin destek iiriinlerinin ve kullanma sebeplerinin dagilim

N %
Hangi besin destek
iiriinlerini
kullamyorsunuz?
Sporcu icecegi 42 33.1
Vitamin/mineral destegi 33 26
Kreatin 3 2.4
Protein tozu 27 21.3
BCAA 17 134
Gainer 4 3.2
Amino tablet 9 7.1
Glutamin 9 7.1
L-karnitin 1 0.8
CLA 1 0.8
L-arjinin 1 0.8
Besin destek iiriinii
kullanma sebebi
Viicut kas oranini arttirmak | 25 73.5
Viicut agirligin arttirmak 4 11.8
i¢in
Basarili olmak i¢in 4 11.8
Kullanmam gerektigini 1 2.9
diisiindiigiim i¢in

BCAA: Dall1 zincirli aminoasitler CLA: Konjiige linoleik asit

Tablo 10’da sporcularin cinsiyete gore besin destek triinii kullanma durumlari
verilmistir. Buna gore kadinlarin %7.1°1 besin destek tirtinii kullanirken, erkeklerin %36.5°1
besin destek tirlinii kullanmaktadir. Cinsiyetler arasinda besin destek iiriinii kullanma

acisindan anlamli bir fark vardir (p=<0.001).
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Tablo 10. Sporcularin cinsiyete gore besin destek iiriinii kullanma durumu

Kadin Erkek

n % n % P
Besin destek iiriinii
kullanma durumu
Evet 3 7.1 31 36.5 <0.001*
Hayir 38 90.5 46 54.1
Kullandim biraktim 1 24 8 94

Ki-kare testi

Tablo 11°de sporcularin besin destek liriinleri hakkindaki bilgi durumlar1 verilmistir.
Buna gore sporcularin %45.7’si bilgisi oldugunu, %46.5’1 ¢ok az bilgisi oldugunu, %7.9°u
bilgisi olmadigini ifade etmistir. Besin destek iiriinleri hakkindaki bilgiyi en ¢ok %31.5 ile
antrendrlerden, daha sonra %?28.3 ile kendi g¢abalari ile 6grendiklerini ifade etmislerdir.

Sporcularin %63’ bu iirlinlerin performansi artirdigina inanmaktadar.

Tablo 11. Sporcularin besin destek iiriinleri hakkindaki bilgileri

N %
Besin destek iiriinleri
hakkinda bilginiz var mm?
Evet 58 45.7
Hayir 10 7.9
Cok az bilgim var 59 46.5
Bu bilgiyi kimden aldimiz?
Doktor 4 3.1
Diyetisyen 7 55
Aile/arkadas 27 21.3
Antrendr 40 31.5
Kendi istegimle 36 28.3
Okul dersi 3 2.4
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Tablo 11 Devam. Sporcularin besin destek iiriinleri hakkindaki bilgileri

N %
Bu iiriinlerin performansi
arttirdigimi diisiiniiyor
musunuz?
Evet 80 63.0
Hayir 18 14.2
Fikrim yok 29 22.8

Tablo 12’de sporcularin beslenme ile ilgili diisiince ve davramislarinin dagilimi
verilmistir.  Sporcularin  59.8’1  yeterli ve dengeli beslendigine inanmamaktadir.
Antrenman/miisabaka oncesi ¢ogunlukla (%57.5) karbonhidrat igerigi zengin besinler tercih
edilirken, antrenman/miisabaka sonrasi ¢ogunlukla (59.1) protein igerigi zengin besinler tercih

edilmektedir.

Tablo 12. Sporcularin beslenme ile ilgili diisiince ve davramslarinin dagilimi

N %
Yeterli ve dengeli
beslendiginize inaniyor
musunuz?
Evet 51 40.2
Hayir 76 59.8
En son antrenman/miisabaka
dan ne kadar siire 6nce yemek
yersiniz?
2 saatin alt1 64 50.4
2-4 saat 56 441
4 saatin Tistl 3 24
Onem vermem 4 3.1
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Tablo 12 Devam. Sporcularin beslenme ile ilgili diisiince ve davramslarimin dagilimi

N %
Antrenman/miisabaka
oncesi hangi yiyecekleri
tercih edersiniz?
Karbonhidrat igerigi zengin | 73 57.5
Protein igerigi zengin 47 37.0
Yag icerigi zengin 1 0.8
Posa igerigi zengin 2 1.6
Dikkat etmem 4 3.1
Antrenman/miisabaka
sonrasi hangi yiyecekleri
tercih edersiniz?
Karbonhidrat igerigi zengin | 42 33.1
Protein igerigi zengin 75 59.1
Yag icerigi zengin 0
Posa igerigi zengin 4 3.1
Dikkat etmem 6 4.7

Tablo 13’te genel olarak duygu durumu ile yemek yeme davranisi arasindaki iligkiler
verilmistir. Buna gore sporcularin %50.4’ii yemek yeme davranisinin olumsuz duygularini
azalttigini, %70.9°u olumlu duygularini artirdigini ifade etmistir. %69.3’i duygu durumunun

besin tercihini etkiledigini ifade ederken, %55.9’u da besin tercihlerinin duygu durumunu

etkiledigini ifade etmistir.
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Tablo 13. Yemek yeme davramisinin olumlu ve olumsuz duygulari etkileme durumu ile
duygu durumunun besin tercihlerine, besin tercihlerinin duygu durumuna
etkisinin dagilim

N %
Yemek yeme davranisinin olumsuz
duygular etkileme durumu
Olumsuz duygularimi azaltir 64 50.4
Olumsuz duygularimi artirir 23 18.1
Olumsuz duygularimi etkilemez 40 31.5
Yemek yeme davranisinin olumlu
duygular etkileme durumu
Olumlu duygularimi azaltir 7 5.5
Olumlu duygularimi artirir 90 70.9
Olumlu duygularimi etkilemez 30 23.6
Duygu durumunun besin tercihini
etkileme durumu
Evet 88 69.3
Hayir 25 19.7
Fikrim yok 14 11.0
Besin tercihlerinin duygu
durumunu etkileme durumu
Evet 71 55.9
Hayir 36 28.3
Fikrim yok 20 15.7

Tablo 14’te olumsuz duygulara sahip olundugunda yonelinen besinlerin dagilimi
verilmistir. Buna gore, olumsuz duygulara sahip olundugunda sporcular en ¢ok %29.9 ile
cikolataya yonelmektedir. Cikolatay1 sirasiyla et-tavuk-balik, taze meyveler, dondurma ve

suitlu tatlilar, neskafe ve Turk kahvesi izlemektedir.
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Tablo 14. Olumsuz duygulara sahip olundugunda yonelinen besinlerin dagilim

N %
Olumsuz duygulara sahip
olundugunda yonelinen besinler
Stit, yogurt 21 16.5
Dondurma 27 21.3
Stitlii tatlilar 27 21.3
Et-tavuk-balik 32 25.2
Yagl tohumlar 14 11.0
Sebzeler 9 7.1
Taze meyveler 31 24.4
Kuru meyveler 14 11.0
Piring, bulgur, makarna, ekmek, 9 7.1
pogaca, simit
Tatli-tuzlu biskiiviler, krakerler 13 10.2
Hazir meyve sulari, kolali 12 94
icecekler
Neskafe, Tiirk kahvesi 25 19.7
Cay, bitki gaylar 16 12.6
Cikolata 38 29.9
Hamur tathilan 7 5.5
Cips 19 15.0
Patates kizartmasi 15 11.8
Diger kizartmalar 5 3.9
Hamburger, pizza 16 12.6
Higbir besin tilketmem 1 0.8

Sporcularin = 9%56.7’si  sporcu beslenmesi bilgi diizeyinin yeterli olmadigini
diistinmektedir. %70.9’u bu konuda bilgi aldiklarin1 ifade etmistir. %33.1 ile antrendr bu
konuda en ¢ok bilgi alinan kaynak olurken, %3.1 ile diyetisyen en son sirada yer almaktadir.

Tiim bu degerler Tablo 15°te gosterilmistir.
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Tablo 15. Sporcu beslenmesi bilgi durumlari ile bilginin alindig1 kaynagin dagilimlari

N %
Sporcu beslenmesi bilgi
diizeyiniz sizce yeterli mi?
Evet 55 43.4
Hayir 72 56.7
Bu konuda bilgi aldiniz nm?
Evet 90 70.9
Hayir 37 29.1
Bu bilgiyi kimden aldimiz?
Doktor 6 4.7
Diyetisyen 4 3.1
Aile/arkadas 13 10.2
Antrenor 42 33.1
Kendi istegimle 20 15.7
Okul dersi 9 7.1

Sporcularin = %51.2°si  miisabaka  Oncesi  karbonhidrat  yiikleme programu

uygulamaktadir. Dagilimlar Tablo 16’da gosterilmistir.

Tablo 16. Sporcularin miisabaka oncesi karbonhidrat yiikleme program uygulama

durumlarn
N %
Karbonhidrat yiikleme
programi uygulama
durumu
Evet 65 51.2
Hayir 62 48.8

Tablo 17°de sporcularin cinsiyete gore antropometrik dlglimleri verilmistir. Buna gore

erkeklerin viicut agirligi ortalamasi 79.4+11.7 kg, kadinlarin 59.6+11.4 kg’dir. Erkeklerin
BKI ortalamas: 24.2+2.6 kg/m?, kadmnlarin 21.6+3.7 kg/m?’dir. Erkeklerin BMR’si
2103.1+272.8 kkal iken, kadinlarin 1446.1£158.3 kkal’dir. Erkeklerin viicut yag yiizdesi
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ortalamasi 10.14+3.8, kadinlarin 19.44+6.6’dir. Erkeklerin viicut kas kiitlesi ortalamas1 67.6+8.4
kg, kadinlarin 44.9+4.9°dur.

Tablo 17. Sporcularin cinsiyete gore antropometrik él¢iimleri

Ozellikler Cinsiyet N Ortalama=SS
Yas (yil) Erkek 85 21.3+£2.5
Kadin 42 20.9+2.0
Viicut agirh@ (kg) | Erkek 85 79.4+11.7
Kadin 42 59.6£11.4
Boy uzunlugu (cm) | Erkek 85 181.1+8.4
Kadin 42 165.94+5.7
BKI (kg/m?) Erkek 85 24.2+2.6
Kadin 42 21.6+3.7
Bel cevresi (cm) Erkek 85 85.4+7.2
Kadin 42 73.0+8.0
Kalga c¢evresi (cm) | Erkek 85 101.2+6.4
Kadin 42 93.8+7.6
BMR (kkal) Erkek 85 2103.1+272.8
Kadin 42 1446.1+158.3
Viicut yag kiitlesi | Erkek 85 8.344.2
(ko) Kadin 42 12.2+7.0
Viicut yag yiizdesi | Erkek 85 10.1£3.8
(%) Kadin 42 19.4+6.6
Yagsiz viicut Erkek 85 71.1+8.8
Kiitlesi (k) Kadm 42 47.4+52
Yagsiz viicut Erkek 85 89.9+3.8
yizdesi (%) Kadm 42 80.6+6.6
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Tablo 17 Devam. Sporcularin cinsiyete gore antropometrik dl¢iimleri

Ozellikler Cinsiyet N Ortalama=SS
Viicut Kkas Kiitlesi Erkek 85 67.6+£8.4
(ko) Kadin 42 44.9+4.9
Viicut TBW Erkek 85 52.5+3.0
yiizdesi (o) Kadm 42 57.7+4.3

BKIi: Beden kiitle indeksi BMR: Bazal metabolik hiz  TBW: Total viicut suyu SS:

Tablo 18’de sporcularin fiziksel aktivite bilgileri verilmektedir. Buna gore sporcular

haftada ortalama 4.7+1.3 giin antrenman yapmakta, antrenman yaptiklar giinler ise antrenman

sureleri ortalama 93.3+27.8 dakikadir.

Tablo 18. Sporcularin fiziksel aktivite bilgileri

Standart sapma

Ortalama%SS Min Max
Haftada kac giin
antrenman 4.7£1.3 2 7
yapiyorsunuz?
Antrenman yapilan
gunler antrenman | o5 5,578 40 180
siiresi (dk)

SS: Standart sapma  Min: Minimum

Sporcularin %96.9’u beslenmenin antrenman/miisabaka performansini etkiledigini

diisiiniirken, %82.7°s1 duygu durumunun antrenman/miisabaka performansini etkiledigini

Max: Maksimum

diistinmektedir. Tablo 19°da bu degerler gosterilmistir.

Tablo 19. Beslenme ve duygu durumunun performansi etkileme durumlar:

N %
Beslenmenin performansi
etkiledigini diisiiniiyor
musunuz?
Evet 123 96.9
Hayir 2 1.6
Emin degilim 2 1.6
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Tablo 19 Devam. Beslenme ve duygu durumunun performansi etkileme durumlari

N %
Duygu durumunuzun
performansi etkiledigini
diisiiniiyor musunuz?
Evet 105 82.7
Hayir 18 14.2
Emin degilim 4 3.1

Tablo 20’de Sporcularin giinliik besin tiiketim miktarlarinin (g) ortalama, standart

sapma, alt ve list degerleri verilmistir.

Tablo 20. Sporcularin giinliik besin tiiketim miktarlarinin (g) ortalama, standart sapma,
alt ve iist degerleri

Yiyecekler (g) Ortalama Standart Maksimum Minimum
sapma (SS)
Siit 191.3 220.5 1000.0 0.0
Peynir 56.9 41.3 200.0 0.0
Kefir 14.8 61.2 600.0 0.0
Kirmz et 63.9 79.2 480.0 0.0
Tavuk, hindi 188.5 300.1 2500.0 0.0
Balk 33.3 49.2 270.0 0.0
Yumurta 132.7 126.7 750.0 0.0
Islenmis et 22.4 31.5 150.0 0.0
iiriinleri
Kurubaklagiller | 21.2 21.6 100.0 0.0
Yagh tohumlar | 30.8 38.1 200.0 0.0
Sebzeler 153.6 129.3 675.0 0.0
Taze meyveler | 139.6 154.9 1350.0 0.0
Kurutulmus 11.5 24.2 200.0 0.0
meyveler
Beyaz ekmek 114.3 153.9 1000.0 0.0
tiirleri
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Tablo 20 Devam. Sporcularin giinliik besin tiiketim miktarlarinin (g) ortalama, standart
sapma, alt ve iist degerleri

Yiyecekler (g) | Ortalama Standart Maksimum Minimum
sapma (SS)

Tam tahil 38.8 59.6 250.0 0.0

ekmekler

Makarna, 53.7 48.7 240.0 0.0

eriste, piring,

bulgur,

kuskus, irmik

Biskiivi/kraker | 37.6 45.9 300.0 0.0

Kek, kurabiye, | 17.8 23.7 120.0 0.0

kruvasan

Sivi yaglar 14.7 7.8 40.0 0.0

Margarin 2.2 3.9 20.0 0.0

Tereyagi 3.9 5.8 30.0 0.0

Zeytin 27.4 24.2 100.0 0.0

Seker 6.1 10.8 75.0 0.0

Siitlii tath 57.0 102.9 800.0 0.0

Dondurma 26.5 49.1 320.0 0.0

Cikolata 26.7 27.8 150.0 0.0

Misir/patates | 27.6 35.2 120.0 0.0

cipsi

Hamburger 31.0 47.5 240.0 0.0

Pizza 59.4 95.7 612.7 0.0

Patates 25.1 38.1 180.0 0.0

kizartmasi

Tablo 21°de sporcularin giinliik sivi tiiketim miktarlar1 verilmistir. Buna gore

sporcular giinliik ortalama 1917.3+823.9 ml su tiiketmektedir.
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Tablo 21. Sporcularin giinliik sivi tiikketim miktarlarinin ortalama, standart sapma, alt
ve iist degerleri

Sivilar (ml) Ortalama Standart Maksimum Minimum
sapma (SS)

Cay, bitki 270.1 380.7 3000.0 0.0

caylar

Tiirk kahvesi | 32.4 40.9 200.0 0.0

Neskafe 152.4 176.2 800.0 0.0

Hazir meyve | 116.6 168.6 1000.0 0.0

sular

Taze meyve 66.8 103.3 500.0 0.0

suyu

Kolah 102.7 291.6 2500.0 0.0

icecekler

Salgam suyu 16.2 52.3 400.0 0.0

Su 1917.3 823.9 5000.0 600.0

Tablo 22’de sporcularin cinsiyete gore bir giinliik ortalama enerji ve besin 6gesi
tiketimleri gosterilmistir. Buna gore kadmlar bir giinde ortalama 3084.3+1564.0 kkal,
erkekler 3981.9+1531.7 kkal enerji almaktadir. Kadinlar diyetle giinde ortalama 128.9+60.9 g
protein alirken, erkekler 199.6+114.9 g protein almaktadir. Alinan protein miktar1 kadinlarda
2.3£1.1 g/kg iken, erkeklerde bu oran 2.5+1.2 g/kg’dir. Karbonhidrat tiiketimi kadinlarda
327.4+210.2 g, erkeklerde 411.24200.8 g’dir. Alinan karbonhidrat miktar1 kadinlarda 5.7+3.9
o/kg iken, erkeklerde bu oran 5.3£2.7 g/kg’dir. Yag tiiketimi ise kadinlarda ortalama
136.5+62.2 g, erkeklerde 165.6+59.4 g’dir. Posa alimi erkeklerde giinlik 43.9+22.5 ¢
olurken, kadinlarda 35.1+20.9 g; giinliikk kolesterol alimi kadinlarda 655.2+332.9 mg,
erkeklerde 1161.8+720.9 mg’dur.

66



Tablo 22. Sporcularin bir giinliik ortalama enerji ve besin dgesi tiiketimleri

Kadin Erkek

Ortalama£SS Ortalama£SS
Enerji (kkal) 3084.3£1564.0 3981.9+1531.7
Protein (g) 128.9+60.9 199.6+114.9
Protein (g/kg) 2.3+1.1 2.5+1.2
Karbonhidrat (g) 327.4+210.2 411.2+200.8
Karbonhidrat (g/kg) 5.74£3.9 5.3+2.7
Yag (9) 136.5+62.2 165.6+59.4
Posa (9) 35.1£20.9 43.9+22.5
Kolesterol (mg) 655.2+332.9 1161.8+£720.9
Kafein (mg) 103.6+67.9 115.5+112.1

SS: Standart sapma

Tablo 23’te enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan gelen yiizdeleri verilmistir.
kadinlarda %41.249.4°1, erkeklerde %41.8+9.7’si
karbonhidratlardan; kadinlarda enerjinin %18.145.51, erkeklerde %20.5+7.0’si proteinlerden;

Buna gore enerjinin  ortalama

kadinlarda enerjinin %40.8+5.7’si, erkeklerde %37.8+6.6’s1 yaglardan gelmektedir.

Tablo 23. Enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan gelen yiizdelerinin ortalama ve
standart sapma degerleri

Yiizdeler (%)
Kadin Erkek AMDR
Ortalama%SS Ortalama+SS (%)
Karbonhidrat 41.249.4 41.849.7 45-65
Protein 18.14£5.5 20.5£7.0 10-35
Yag 40.8+5.7 37.8+6.6 20-35

SS: Standart sapma  AMDR: Kabul edilen makronutrient dagilim aralig

Tablo 24’te sporcularin diyetle aldiklari bir giinliik ortalama vitamin miktarlari, Tablo

25’te ise sporcularin diyetle aldiklar1 bir glinliik ortalama mineral miktarlar1 verilmistir.
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Tablo 24. Sporcularin diyetle aldiklar: bir giinliik ortalama vitamin miktarlar

Kadin Erkek

Ortalama£SS RDA Ortalama£SS RDA
A vit (mcg) 2367.9+3138.1 700 5079.7+8804.6 900
D vit (mcg) 2.5+1.4 50 4.4+3.0 50
E vit (mg) 20.6+8.9 15 24.2+8.9 15
Tiamin (mg) 1.5+0.7 1.1 1.9+0.9 1.2
Riboflavin (mg) | 2.5+1.3 1.1 3.9+2.5 1.3
Niasin (mg) 26.8+13.6 14 47.7+45 4 16
B6 vit (Mg) 2.6+1.3 1.3 3.942.5 1.3
Folik asit (mcg) | 467.6+191.1 400 518.4+247.6 400
B12vit (mcg) | 10.4£12.7 2.4 22.4+333 2.4
C vit (mg) 109.9+58.1 75 126.7+81.4 90

SS: Standart sapma RDA: Onerilen besin 6geleri alim diizeyleri

°: Yeterli alim diizeyleri (Al)

Koyu ile yazilan yazilar 6nerilen alim diizeyinin karsilanamadigini ifade etmektedir.

Tablo 25. Sporcularin diyetle aldiklar: bir giinliik ortalama mineral miktarlar:

Kadin Erkek

Ortalama+£SS RDA Ortalama+SS RDA
Sodyum (mg) 4619.1+2580.9 1500° 5412.9+2199.8 1500°
Potasyum (mg) | 4190.4+1901.2 4700° 5425.5+2593.9 4700°
Kalsiyum (mg) | 1221.2+549.4 1000° 1543.6+645.1 1000°
Magnezyum 473.0£226.9 310 636.7+£286.8 400
(mg)
Fosfor (mg) 2141.3+940.9 700 3093.1£1391.9 700
Demir (mg) 19.849.9 18 26.8+11.3 8
Cinko (mg) 15.7+7.2 8 22.149.5 11

SS: Standart sapma  RDA: Onerilen besin &geleri alim diizeyleri

°: Yeterli alim diizeyleri (Al)

Koyu ile yazilan yazilar 6nerilen alim diizeyinin karsilanamadigini ifade etmektedir.
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Sporcularin genel beslenme bilgi puani ile alinan enerji, karbonhidrat ve yag miktarlari
arasinda negatif yonde anlamli iliskiler bulunmustur (p<0.05). Bulgular Tablo 26’da
verilmistir.

Tablo 26. Sporcularin beslenme bilgileri ile alinan enerji, karbonhidrat, protein, yag ve
kolesterol arasindaki iliski

Enerji (kkal) Karbonhidrat | Protein (g) | Yag (g) Kolesterol
(9) (mg)
Genel
beslenme bilgi
puani
rho: -0.227 -0.202 -0.087 -0.237 -0.065
p: 0.010* 0.023* 0.330 0.007* 0.471

Spearman rho korelasyon analizi
*: istatistiksel yonden anlamli (p<0.05)

DIA olumlu toplam puami ile alman enerji, karbonhidrat, protein, yag ve kolesterol
miktarlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmustur (p<0.05). Bulgular Tablo 27°de
verilmistir.

Tablo 27. DiA olumlu ve olumsuz toplam puani ile alinan enerji, karbonhidrat, protein,
yag, kolesterol ve kafein arasindaki iligki

Enerji Karbonhidrat | Protein Yag Kolesterol | Kafein
(kkal) (9) (9) (9) (mg) (mg)
DIA olumlu
toplam puam
rho: 0.271 0.263 0.241 0.246 0.212 0.012
p: 0.002* 0.003* 0.006* 0.005* | 0.017* 0.894
DIA olumsuz
toplam puam
rho: 0.091 0.070 0.042 0.083 0.080 0.124
p: 0.311 0.434 0.640 0.351 0.371 0.166

Spearman rho korelasyon analizi
*: istatistiksel yonden anlamli (p<0.05)

DIA olumlu/olumsuz toplam puani ile sporcularin BKI’leri arasinda anlaml bir iligki

bulunmamistir (p>0.05). Ancak DIA olumlu toplam puani ile viicut yag kiitlesi ve yiizdesi
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arasinda negatif yonde (rho=-0.263, p=0.003; rho=-0.330, p<0.001) anlaml iliski saptanirken,
DIA olumlu toplam puani ile yagsiz viicut kiitlesi, yagsiz viicut yiizdesi ve kas Kkiitlesi
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski saptanmistir (rho=0.194, p=0.029; rho=0.325,
p<0.001; rh0=0.193, p=0.029). Bulgular Tablo 28’de verilmistir.

Tablo 28. Duygusal Istah Anketi (DIA) olumlu ve olumsuz toplam puam ile BKI, viicut
yag Kiitlesi, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut Kiitlesi, yagsiz viicut yiizdesi, kas
kiitlesi arasindaki iliski

BKi Viicut Viicut Yagsiz Yagsiz | Kas
(M) | Vit | Vimdesi | widsi | yisdes | o
ko) |6 |ko) e &9
DIA olumlu toplam
puan
rho: 0.009 -0.263 -0.330 0.194 0.325 0.193
p: 0.923 0.003* <0,001* | 0.029* <0,001* | 0.029*
DIA olumsuz toplam
puan
rho: 0.057 -0.099 -0.113 0.056 0.116 0.056
p: 0.523 0.267 0.204 0.531 0.193 0.531

Spearman rho korelasyon analizi
*: istatistiksel yonden anlaml (p<0.05)

Algilanan stres dlgegi (ASO) yetersiz Ozyeterlik algisi ile Siirekli ve Durumluk
optimal performans duygu durum-2 &lgekleri (SOPDDO/DOPDDO) arasinda negatif yonde
anlamli iligkiler bulunmustur (rho=-0.348, p<0.001; rho=-0.298, p=0.001). Yine ASO toplam
puani ile SOPDDO ve DOPDDO arasinda negatif yonde anlamli iligkiler bulunmustur (rho=-
0.239, p=0.007; rho=-0.208, p=0.019). Bulgular Tablo 29’da verilmistir.
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Tablo 29. Algilanan Stres Olcegi (ASO) alt faktérleri ve toplam puam ile Siirekli ve

Durumluk optimal performans duygu durum-2
(SOPDDO/DOPDDO), Duygusal istah anketi (DIA) arasindaki iliski
SOPDDO | DOPDDO | DiA DiA olumlu
olumsuz toplam
toplam puani
puani
ASO yetersiz
ozyeterlik algis1
rho: -0.348 -0.298 -0.057 -0.122
p: <0,001* 0.001* 0.522 0.172
ASO
stres/rahatsizhk
algis1
rho: -0.062 -0.067 -0.021 -0.038
p: 0.492 0.456 0.819 0.670
ASO toplam
puani
rho: -0.239 -0.208 -0.040 -0.082
p: 0.007* 0.019* 0.656 0.360

Spearman rho korelasyon analizi

*: istatistiksel yonden anlaml (p<0.05)

olcekleri

Tablo 30°da yeterli ve dengeli beslendigine inanma durumu ile genel beslenme bilgisi

arasindaki iliski verilmistir. Buna gore, yeterli ve dengeli beslendigine inananlarin (6.8+1.8)

genel beslenme bilgisinin, inanmayanlara (6.2+1.5) gore daha yiiksek oldugu sonucuna

varilmistir. Ancak inanan ve inanmayan gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark

bulunmamstir (p>0.05).
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Tablo 30. Yeterli ve dengeli beslendigine inanma durumu
arasindaki iliski

ile genel beslenme bilgisi

Genel beslenme bilgisi

Yeterli ve dengeli | Ortalama+SS Ort (Min-Max) P
beslendigine

inanma durumu

Evet (n=51) 6.8+1.8 7(3-11) 0.062
Hayir (n=76) 6.2+1.5 6(2-11)

SS: Standart sapma Ort: Ortanca Min: Minimum Max: Maksimum

Student t-testi

Tablo 31°de yeterli ve dengeli beslendigine inanma durumu ile sporcu beslenmesi

bilgisi arasindaki iliski verilmistir. Buna goére yeterli ve dengeli beslendigine inananlarin

(7.3+1.3) sporcu beslenmesi bilgisinin inanmayanlara (7.1+1.4) gore daha yiiksek oldugu

sonucuna varilmistir. Ancak inanan ve inanmayan gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli

bir fark bulunmamastir.

Tablo 31. Yeterli ve dengeli beslendigine inanma durumu ile sporcu beslenmesi bilgisi
arasindaki iliski

Sporcu beslenmesi bilgisi

Yeterli ve dengeli | Ortalama+SS Ort (Min-Max) P
beslendigine

inanma durumu

Evet (n=51) 7.3£1.3 7(4-10) 0.389
Hayir (n=76) 7.1£1.4 7(4-10)

SS: Standart sapma Ort: Ortanca Min: Minimum Max: Maksimum

Student t-testi

Sporcu  beslenmesi

bilgi

diizeyinin yeterli

olduguna

inananlarda (7.4+1.2),

inanmayanlara (7.0+1.4) gore sporcu beslenmesi bilgisinin daha yiiksek oldugu ancak inanan

ve inanmayan gruplarda istatiksel agidan anlamli bir fark olmadigi sonucuna vartlmistir

(p>0.05). Bulgular Tablo 32°da verilmistir.
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Tablo 32. Sporcu beslenmesi bilgisi ile bu konuda yeterli bilgi diizeyine sahip olma
inanci arasindaki iliski

Sporcu beslenmesi bilgisi
Sporcu Ortalama=SS Ort (Min-Max) P
beslenmesi
konusundaki bilgi
diizeyiniz yeterli
mi?
Evet (n=55) 7.4+1.2 8(4-10) 0.067
Hayir(n=72) 7.0£1.4 7(4-10)

SS: Standart sapma Ort: Ortanca Min: Minimum Max: Maksimum

Student t-testi

ASO toplam puant ile alinan kolesterol miktar1 arasinda pozitif yonde anlaml1 bir iligki

bulunmustur (p<0.05). Bulgular Tablo 33’te verilmistir.

Tablo 33. Algilanan Stres Olcegi ile alinan enerji, karbonhidrat, protein, yag, kolesterol
ve kafein arasindaki iliski

Enerji Karbonhidrat | Protein Yag Kolesterol | Kafei
(kkal) (9) (9) (9) (mg) n
(mg)
ASO toplam
puani
rho: 0.027 -0.047 0.131 0.074 0.183 0.038
p: 0.762 0.604 0.143 0.408 0.039* 0.671

Spearman rho korelasyon analizi
*: istatistiksel yonden anlamli (p<0.05)

Beslenmenin performansi etkiledigini diisiinen bireylerde genel beslenme bilgi puani

(6.5£1.7) beslenmenin performans: etkilemedigini diisiinen bireylere (5.5+0.7) gore daha

yiiksektir. Bulgular Tablo 34’te verilmistir.
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Tablo 34. Genel beslenme bilgisi ile beslenmenin performansi etkileme diisiincesi
arasindaki iliski

Genel beslenme bilgisi
Beslenmenin Ortalama%SS Ort (Min-Max) P
performansi
etkiledigini
diisiiniiyor
musunuz?
Evet (n=123) 6.5%1.7 6(2-11)
Hayir (n=2) 5.540.7 5.5(5-6) 0.216
Emin degilim (n=2) | 5.0+0.0 5(5-5)

SS: Standart sapma Ort: Ortanca Min: Minimum Max: Maksimum

Bagimsiz gruplarda Kruskal-Wallis testi

Beslenmenin performansi etkiledigini diisiinen bireylerde sporcu beslenmesi bilgi
puant (7.2+1.3) beslenmenin performansi etkilemedigini diisiinen bireylere (6.5+0.7) gore
daha yiiksektir. Bulgular Tablo 35’te verilmistir.

Tablo 35. Sporcu beslenmesi bilgisi ile beslenmenin performansi etkileme diisiincesi
arasindaki iliski

Sporcu beslenmesi bilgisi
Beslenmenin Ortalama+SS Ort (Min-Max)
performansi P
etkiledigini
diisiiniiyor
musunuz?
Evet (n=123) 7.2+1.3 7(4-10)
Hayir (n=2) 6.5+0.7 6.5(6-7) 0.254
Emin degilim (n=2) | 6.0+1.4 6(5-7)

SS: Standart sapma Ort: Ortanca Min: Minimum Max: Maksimum

Bagimsiz gruplarda Kruskal-Wallis testi

Besin destek iiriinii kullanma durumu ile yeterli ve dengeli beslendigine inanma
durumu arasindaki iligki Tablo 36’da verilmistir. Buna gore yeterli ve dengeli beslendigine

inananlarin  %31.4’0 besin destek urini kullanirken, %62.7°si besin destek tirlni
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kullanmamaktadir. Yeterli ve dengeli besledigine inanmayanlarin %23.7’si besin destek tirtinii

kullanirken, %68.4’1i besin destek tiriini kullanmamaktadir.

Tablo 36. Besin destek iiriinii kullanma durumu ile yeterli ve dengeli beslendigine
inanma durumu arasindaki iliski

Besin destek iiriinii Yeterli ve dengeli beslendigine inanma
kullanma durumu Evet Hayir

N % N %
Evet 16 31.4 18 23.7
Hayir 32 62.7 52 68.4
Kullandim biraktim 3 5.9 6 7.9

Tablo 37°de cinsiyete gore Slgekler arasindaki farklar verilmistir. Buna gore DIA
olumlu toplam puani, SOPDDO ve DOPDDO’de cinsiyet bakimindan anlamli farklar vardir
(p<0.05). Puanlar her 3 dlcekte de erkekler de kadimlara kiyasla daha yiiksektir. ASO toplam
puam kadin cinsiyette erkek cinsiyete oranla daha yiiksektir. Ancak ASO toplam puani
acisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0.05).

Tablo 37. Cinsiyete gore DIA olumlu ve olumsuz toplam puam, ASO, SOPDDO ve
DOPDDO arasindaki iliski

DIA olumlu | DIA olumsuz | ASO toplam | SOPDDO DOPDDO
toplam puam | toplam puan | puani
Ortalama£SS | OrtalamazSS | Ortalama+SS | Ortalama+SS | Ortalama£SS
Kadin | 39.8+14.1 54.5+19.0 26.3+5.6 3.7+0.5 3.8+£0.5
(n=42)
Erkek | 46.6=11.4 56.2+18.9 24.2+5.6 3.9+£0.5 4.0+0.5
(n=85)
P <0.001* 0.680 0.058 0.049* 0.014*

Bagimsiz gruplarda Mann-Whitney U testi

*: istatistiksel yonden anlamli (p<0.05)

SS: Standart sapma
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Soru bazinda DIA olumlu toplam puani ortalamasi 5.5+1.6, DIA olumsuz toplam

puani ortalamasi 3.9+1.4 olarak bulunmustur. Bulgular Tablo 38’de verilmistir.

Tablo 38. DIA olumlu ve olumsuz toplam puammn soru bazinda ortalama, standart
sapma, minimum ve maksimum degerleri

Ortalama Standart Maksimum Minimum
sapma (SS)
DiA olumlu 55 1.6 9.0 1.1
toplam puam
DiA olumsuz | 3.9 1.4 9.0 1.0
toplam puam

SOPDDO ortalamas: 3.8+0.5 puan, DOPDDO ortalamas1 3.9+0.5 puan olarak
bulunmustur. Bulgular Tablo 39’da verilmistir.

Tablo 39. SOPDDO ve DOPDDO’ den elde edilen puanlarin ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerleri

Ortalama Standart Maksimum Minimum
sapma (SS)
SOPDDO 3.8 0.5 5.0 2.4
DOPDDO 39 0.5 5.0 2.4

ASO toplam puani ortalamasi 24.9+5.7 olarak bulunmustur. Bulgular Tablo 40’ta
verilmistir.

Tablo 40. ASO toplam puanmmmn ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum

degerleri
Ortalama Standart Maksimum Minimum
sapma (SS)
ASO toplam | 24.9 5.7 40.0 10.0
puani

Ana 6giin atlayan bireylerde genel beslenme bilgi puani ortalamasi (5.9£1.9), 6giin
atlamayan bireylere (6.8+1.6) gore daha diisiiktiir, 6gilin atlayan ve atlamayan grup arasinda
genel beslenme bilgi puanlari agisindan anlamli bir fark vardir (p=0.024). Bulgular Tablo
41°de verilmistir.
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Tablo 41. Ana 6giin atlama durumu ile genel beslenme bilgisi arasindaki iliski

Genel beslenme bilgisi
Ogiin atlama Ortalama+SS Ort (Min-Max)
durumu P
Evet (n=31) 5.9+1.9 6(2-11)
Hayir (n=62) 6.8+1.6 7(4-11) 0.024
Bazen (n=34) 6.2+1.5 6(3-10)

SS: Standart sapma Ort; Ortanca Min: Minimum Max: Maksimum

Bagimsiz gruplarda Kruskal-Wallis testi
Tablo 42°de genel ve sporcu beslenmesi bilgi puani ile SOPDDO ve DOPDDO

arasindaki iliskiler verilmis olup; genel ve sporcu beslenmesi bilgi puani ile SOPDDO ve

DOPDDO arasinda anlamli iliskiler saptanmamistir (p>0.05).

Tablo 42. Genel ve sporcu beslenmesi bilgi puami ile SOPDDO ve DOPDDO arasindaki

iliski ) _
SOPDDO puam1 | DOPDDO puam
Genel beslenme bilgi puani
rho: -0.143 -0.151
p: 0.108 0.090
Sporcu beslenmesi bilgi puam
rho: 0.033 0.020
p: 0.709 0.821

Spearman rho korelasyon analizi

DIA olumlu ve olumsuz toplam puani ile SOPDDO VE DOPDDO arasinda anlamli

iligkiler saptanmadi (p>0.05). Bulgular Tablo 43’te verilmistir.
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Tablo 43. DIiA olumlu ve olumsuz toplam puam ile Siirekli ve Durumluk optimal
performans duygu durum-2 él¢ekleri (SOPDDO/DOPDDO) arasindaki iliski

SOPDDO puam DOPDDO puam
DIA olumlu toplam puam
rho: 0.144 0.153
p: 0.107 0.086
DIA olumsuz toplam
puai 0.031 -0.068
rho: 0.731 0.447
p:

Spearman rho korelasyon analizi
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TARTISMA

Sporcularda beslenme bilgisi, besin alimmi ve performans: etkilemektedir (4).
Calismamizda sporcularin genel beslenme ve sporcu beslenmesi bilgileri 6lgtilmiistiir. Genel
beslenme bilgisinin Olgiildiigii 12 sorudan olusan ve her sorunun 1 puan olarak
degerlendirildigi formda sporcularin genel beslenme bilgi puani ortalamasi 6.4+1.7 olarak
bulunmus, cinsiyetler arasinda genel beslenme bilgi puami agisindan bir fark tespit
edilmemistir (p>0.05). 10 sorudan olusan ve her sorunun 1 puan olarak degerlendirildigi
sporcu beslenme bilgisinin 6l¢giildiigii formda ise sporcularin sporcu beslenmesi bilgi puani
ortalamasi 7.2+1.3 olarak bulunmus, yine cinsiyetler arasinda sporcu beslenmesi bilgi puani
acisindan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05). Sporcularin sporcu beslenmesi bilgi
sorularindan aldiklar1 puanlar genel beslenme bilgi sorularindan aldiklar1 puanlardan daha
fazladir. Sporcularin 100 puan {izerinden aldiklar1 puanlara bakildiginda bu fark daha net
anlasilmaktadir. Sporcularin genel beslenme bilgi sorularinin ortalama %53.5’ini, sporcu
beslenmesi bilgi sorularinin ortalama %71.9’unu dogru cevapladigi goriilmektedir. Bizim
calismamiza paralel sekilde Zawila ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismada da sporcularin, sporcu
beslenmesi ile ilgili sorular1 genel beslenme bilgi sorularina gore daha fazla dogru cevapladig:
bulunmustur (101).

Ogiin atlama durumu yanlis bir beslenme aliskanligidir (9). Calismamizda ana 6giin
atlayan bireylerde genel beslenme bilgi puani ortalamasi (5.9£1.9), 6gilin atlamayan bireylere
(6.8£1.6) gore daha diisiiktiir ve gruplar arasinda genel beslenme bilgi puanlar1 agisindan
anlamli bir fark bulunmustur (p=0.024). Sporcularin 6giin atlama durumlarina bakildiginda

genel olarak sporcularin %24.4’{intin, kadin sporcularin %38.1’inin, erkek sporcularin
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%17.6’sinin siirekli olarak 6giin atladig1i goriilmektedir. Ogiin atlama durumu kadin
sporcularda erkek sporculara gore daha fazladir ve cinsiyetler arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p=0.036). Bu fark kadin ve erkeklerin beden imaj1 ile ilgili kaygilarinin farkli
yonde olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Kadinlarda en c¢ok 6gle 6giinti atlanirken,
erkeklerde en ¢ok sabah 0giinii atlanmaktadir. Kadinlarda ve erkeklerde 6giin atlamanin en
onemli sebebi sirasiyla %58.3 ve %53.7 ile zamanin yetersiz oldugu diisiincesidir. Shriver ve
arkadaglarinin (78) yaptig1 ¢alismada sporcularin %29 unun, Oladunni ve arkadaslarinin (87)
yaptig1 ¢alismada sporcularin %72’sinin, Waly ve arkadaslarinin (89) yaptig1 ¢alismada da
sporcularin %55’inin 6giin atladig1 sonucuna varilmistir. Ogiin atlama durumunun sporcular
arasinda yaygin olmasi sporcularin beslenme bilgisinin yetersiz olmasindan kaynaklaniyor
olabilir.

Calismamizda sporcularin antrenman/miisabaka Oncesi, sirasit ve sonrasinda sivi
tiketimlerine dikkat etme durumlar sirasiyla %81.9, %81.9, %80.3 olarak bulunmustur.
Antrenman Oncesi ve sonrasinda sporcularin %73.2°si  beslenmesine dikkat ederken,
miisabaka Oncesi ve sonrasinda sporcularin %76.4’li beslenmesine dikkat etmektedir. Bu
oranlar sporcularin biiylikk ¢ogunlugunun sivi tiikketimi ve beslenmesine dikkat ettigi
cikariminda bulunmamizi sagliyor olmasina ragmen, beslenme ve sivi tiiketiminin sporcunun
saglig1 ve performansi agisindan onemi diisiiniildiigiinde bu oranlarin istenilen diizeyde
olmadig1 sdylenebilir.

Sporcular performans, hidrasyon, antrenman sonrasit yenilenme ve sagliklari igin
gerekli olan tiim besin 6gesi ihtiyaglarini1 dengeli bir diyetle karsilayabilir. Sporcular arasinda
besin destek iiriinlerinin hatali kullanimi oldukga yaygindir (9). Ornegin vitamin ve mineral
destegi yalnizca vitamin ve mineral gereksiniminin diyetle saglanamadigi durumlarda, kan
analizinde eksiklik saptanmasi halinde kullanilmalidir (49). Calismamizda Sporcularin
%?26’smin performansi artirmak amaciyla herhangi bir vitamin/mineral eksikligi olmadan
vitamin/mineral destegi kullandigi bulunmustur. Dascombe ve arkadaglarinin (55) yaptigi
calismada sporcularin % 45.8’inin mineral ve %43.1’inin vitamin destegi, Lieberman ve
arkadaslarmin (102) yaptigi calismada da sporcularin %42’sinin vitamin/mineral destegi
kullandig1 sonucuna varilmigtir. Vitamin ve mineral desteklerinin sporcular arasinda yaygin
kullanimi sporcularin beslenme bilgi eksikliklerinden kaynaklaniyor olabilir.

Yine calismamiza katilan sporcularin %55.1°1 besin destek {iriinii kullanmaktadir.
Sporcu igecegi ile vitamin/mineral desteginden sonra en ¢ok kullanilan besin destek iiriinii

%21.3 ile protein tozu olurken, protein tozunu sirasiyla BCAA, amino tablet, glutamin,
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gainer, kreatin, L-karnitin, CLA, L-arjinin izlemektedir. Besin destek iiriinii kullanma sebebi
olarak viicut kas oranini artirma istegi (%73.5) birinci sirada yer almaktadir. Viicut agirligini
artirma istegi, basarili olma istegi ve bu {iirlinlerin kullanilmas1 gerektigi diisiincesi de besin
destek iirtinii kullanma sebebi olarak sporcular tarafindan isaretlenen segenekler arasinda yer
almaktadir. Cinsiyetler agisindan bakildiginda kadinlarin %7.1’1 besin destek {irlinii
kullanirken, erkeklerin %36.5’1 besin destek tiriinii kullanmaktadir. Bu fark kadin ve
erkeklerin beden imaji ile ilgili kaygilarinin farkli yonde olmasindan kaynaklaniyor olabilir.
Yapilan calismalara baktigimizda caligmalarin ¢ogunda tespit edilen besin destegi
kullanma oranlarinin bizim elde ettigimiz sonuglardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu
durum bizim g¢aligmamiza katilan sporcularin enerji ve besin 6gesi ihtiyaclarini daha ¢ok
diyetle sagladiklarin1 diisiindiirmektedir. Ayrica bizim calismamiza paralel sekilde sporcu
icecekleri, vitamin/mineral destekleri, protein/aminoasit destekleri en ¢ok tercih edilen besin
destek {irlinleri arasinda yer almaktadir. Dascombe ve arkadaslarinin (55) yaptigi ¢alismada
sporcularin %87.5’1, Lieberman ve arkadaslarinin (102) yaptig1 ¢alismada sporcularin %66’st,
Lun ve arkadaglarinin (103) yaptigi ¢alismada sporcularin %87’si, Aljoloud ve arkadaslarinin
(57) yaptig1 ¢alismada sporcularin %93.3’1 besin destek iiriinii kullanmaktadir. Ayrica bu
calismalarda sporcu igecekleri, vitamin/mineral destekleri, protein/amino asit destekleri
yaygin olarak kullanilan besin destek iiriinleri arasinda yer almistir (55,57,102,103).
Sporcularin %45.7’si besin destek tirtinleri hakkinda bilgisi oldugunu, %46.5’1 ¢cok az
bilgisi oldugunu, %7.9’u bilgisi olmadigini ifade etmistir. Besin destek iirlinleri hakkindaki
bilgiyi en ¢ok %31.5 ile antrendrlerden, daha sonra %28.3 ile kendi cabalar1 ile 6grendiklerini
ifade etmislerdir. Diyetisyen (%5.5), doktor (%3.1) ve okul dersi (%2.4) besin destek tirtinleri
hakkinda bilginin edinildigi kaynak olmalar1 agisindan sonlarda yer almistir. Besin destek
irtinii kullanma tavsiyesinin bu konuda profesyonel olmayan bireyler tarafindan verilmesi
saglik agisindan 6nemli bir risktir clinkii bazi {riinler viicuttaki metabolik ve endokrin
dengeyi bozarak saglik problemlerine sebep olabilir (52). Bizim ¢alismamizda da antrenorler
besin destek triinleri hakkinda en ¢ok bilgi edinilen kaynak olarak goriilmektedir. Ancak
antrendrlerin de bu iirlinler hakkinda ne kadar dogru bilgi sahibi oldugu belirsizdir. Sadece
sporculara degil sporcularla en yakin iletisim kurma sansi olan antrendrlere de bu konu
hakkinda bilgi verilmesi gerektigi diisiiniilmektedir. Aljoloud ve arkadaslarinin ¢alismasinda
bizim ¢alismamizin aksine sporcular besin destek tiriinleri konusunda ana bilgi kaynagi olarak
doktorlar1 (%45.9) gormektedir. Doktorlart sirasiyla diyetisyenler (%28.5) ve antrendrler
(%11.2) izlemektedir (57). Bizim caligmamizda ise saglik profesyonelleri bilgi edinilen
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kaynak olarak son siralar da yer almaktadir. Bu durumun bizim g¢alismamizdaki sporcularin
saglik profesyonellerinden ziyade antrendrlere, bilgi kaynag: olarak daha yakin olmalarindan
kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Sporculara bulunduklari tiniversitenin Beslenme ve Diyetetik
Bolimii ile ilgili tip alanlarinda calisan 6gretim elemanlarn tarafindan verilecek okul
derslerinin de sporcularin bu konudaki bilgi eksikliklerinin giderilmesinde 6nemli olacagi
distiniilmektedir.

Besin destek iirlinlerinin performansi artirdig ile ilgili kanitlar yetersizdir. Ancak
bizim calismamizda gorildigi gibi sporcularin ¢ogu (%63) bu iiriinlerin performansi
artirdigina inanmaktadir. Dascombe ve arkadaslarinin yaptigi c¢alismada da bizim
calismamizla paralel sekilde sporcularin %65.3’linlin besin destek iiriinlerinin performansi
gelistirdigine inandigr saptanmistir (55). Bu durum sporcularin besin destek {irtinleri
konusunda bilgisinin yetersiz olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Calismamizdaki sporcularin ¢ogunlugu (%59.8) yeterli ve dengeli beslendigine
inanmamaktadir. Bu durum ¢alismamiza dahil olan sporcularin biiyiik ¢cogunlugunun sagliklt
besinler yerine onlar i¢in daha rahat ulasilabilir olan fast food gidalara, hazir yiyeceklere daha
fazla yoneldikleri diislincesi olabilir. Calismamizda da pizza, hamburger, patates kizartmasi
gibi yiyeceklerin tiketim miktarlari yiiksek seviyelerdedir.

Sporcular antrenman/miisabaka 6ncesi ¢gogunlukla (%57.5) karbonhidrat igerigi zengin
besinleri tercih ettiklerini, antrenman/miisabaka sonrasi ¢ogunlukla (%59.1) protein igerigi
zengin besinleri tercih ettiklerini ifade etmislerdir. Calismamiz da tam olarak sporcularin
hangi besinleri protein, hangi besinleri karbonhidrat icerikli gordiikleri arastirilmamistir. Bu
yiizden sporcularin besin gruplarini ve makro besin 6gelerini ne kadar bildikleri tartismalidir.
Ayrica sporcular arasinda antrenman/miisabaka Oncesi ve sonrasi besin tercihi olarak yag
icerigi zengin ve posa igerigi zengin besinler de isaretlenmistir. Bu durumun sporcularin
beslenme bilgisi eksikliginden kaynaklandigi disiintilmektedir. Zaten ¢aligmamizdaki
sporcularin ¢ogunlugu (%56.7) da sporcu beslenmesi konusundaki bilgi diizeyini yeterli
olarak gormemektedir. Sporculara besin 6geleri, besin gruplari, antrenman Oncesi ve
sonrasinda nasil beslenilmesi gerektigi konusunda egitim verilmesinin sporcular agisindan
yararli olacag diistintilmektedir.

1 saatten uzun siireli antrenmanlarda karbonhidrat ilaveli sivilar hidrasyonun ve
performansin siirdiiriilmesine yardimci olurken, birka¢ saatten fazla siiren antrenmanlarda
ayni zamanda sodyum ilaveli sivilar kullanilmalidir. Ozellikle 1 saatten uzun siiren

antrenman/egzersizler de performansi olumlu yonde etkileyen sporcu igeceklerinin kullanimi
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onerilmektedir (9). Calismamizdaki Sporcularin %33.1°1 sporcu igecegi tiiketirken, %66.9’u
sporcu igecegi tiiketmemektedir. Calismamizda sporcularin antrenman yaptiklar giin ortalama
antrenman siirelerinin 93.3+27.8 dakika olarak saptandigi g6z oniine alindiginda sporcu
icecegi kullanimin oneminin, sporcu ic¢eceklerinin bilesimlerinin sporcular tarafindan tam
olarak bilinmedigi disiiniilmektedir. Aljaloud ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada sporcular
arasinda sporcu i¢ecegi tiiketimi %88.7 olarak bulunmustur (57). Bizim ¢aligmamizda sporcu
icecegi kullanimi diisiik seviyelerdedir.

Duygu durumu ve beslenme arasindaki iliski 5 farkli yolla agiklanmaktadir. Bunlar;
duygularin besin tercihine etkisi, duygularin gida alimini baskilamasi, duygularin biligsel
yeme kontroliinii bozmasi, yemek yemenin duygulart regiile etmesi, duygu durumuna bagl
olarak yemek yemenin modiilasyonudur (104). Duygu durumu ve duygular1 diizenlemek
amaciyla yemek yeme davranigina basvurma sik rastlanilan bir durumdur. Duygu durumu
tarafindan yonlendirilen yemek yeme istegi ile ‘gercek aclik’ arasindaki farkin arastirilmasi
onemlidir. Duygusal yemek yeme yaklagiminin 2 temel varsayimina gore; ilk olarak olumsuz
duygular yemek yeme davranmisini artirir, ikinci olarak yemek yeme davranisi olumsuz
duygularin yogunlugunu azaltir (7).

Calismalarda kisith diyet alan bireylerde olumsuz duygularin yeme davranisini
artirarak yeme davranis bozukluklar1 (bulimia nervosa) riskini tetikledigi ifade edilmektedir.
Yapilan c¢alismalarin farkli sonuglar icermesinden dolay1 saglikli bireylerde olumsuz
duygularin yemek yeme davranisina etkisinin ne yonde oldugu ile ilgili kesin bir ¢ikarim
yapilamamaktadir. Duygu durumuna goére beslenme davranigi degisen bireylerin olumsuz
duygularda, olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in seker ve yag igerigi yiiksek gidalara daha
fazla yoneldikleri ifade edilmektedir (104).

Bizim ¢alismamizda Sporcularin %50.4’4 yemek yeme davraniginin olumsuz
duygularint azalttigini, %31.5’1 olumsuz duygularimi etkilemedigini, %18.1°1 de olumsuz
duygularini daha da artirdigini ifade etmistir. Duygu durumunun besin tercihine olan etkisi
sorgulanmis, sporcularin ¢ogunlugu (%69.3) duygu durumunun besin tercihini etkiledigini
ifade etmistir. Sporcularin %55.9’u da besin tercihlerinin duygu durumunu etkiledigini ifade
etmistir, ancak c¢alismamiz da hangi besinler tiiketildiginde hangi duygularin ne yonde
degistigi incelenmemistir.

Bizim ¢alismamizda DIA olumsuz toplam puaninin soru bazindaki ortalamasi
3.9+1.4 tlir. Maddelerdeki ifadelerin istahi etkileme diizeyi olarak 1-4 daha az, 5 ayni, 6-9

daha fazla seklinde puanlandigi diisiiniildiigiinde olumsuz duygu ve durumlarin yemek yeme
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davranisini azalttig1 goriilmektedir. Calismamizda ASO toplam puani ile DIA olumsuz toplam
puani arasinda negatif yonde bir iliski bulunmustur ancak bu iliski istatiksel acidan anlamli
degildir (p>0.05). Bu durum c¢alismamizin Orneklem sayisinin yetersiz olmasindan
kaynaklaniyor olabilir.

Epel ve arkadaslarinin saglikli bireylerde yaptigi ¢aligmada artan stres durumu ile
birlikte enerji alimmin da arttig1 bulunmustur. Bizim ¢alismamizda da ASO toplam puani ile
alinan enerji arasinda pozitif bir iliski vardir ancak sonug istatiksel ag¢idan anlamli degildir
(p>0.05). Bu durum c¢alismaya katilan birey sayisinin yetersiz olmasindan kaynaklaniyor
olabilir. Ayrica Epel ve arkadaslarinin ¢alismasinda bireylerin negatif duygu durumuna sahip
oldugunda daha fazla sekerli gidalara yoneldigi sonucuna varilmistir (105). Bizim
caligmamizda da Epel’in ¢aligmasina paralel sekilde olumsuz duygulara sahip olundugunda
yonelinen besinler arasinda %29.9 ile ¢ikolata birinci sirada yer almistir. Bu durumun
cikolatanin yiiksek diizeyde yag ve seker igerigine sahip olmasindan, yag ve sekerin de
viicutta cesitli fizyolojik yollarla duygu durumunun regiile edilmesinde rol oynamasindan
kaynaklandig1 ifade edilmektedir (106). Calismamizda ¢ikolatay1 sirasiyla et-tavuk-balik
(%25.2), taze meyveler (%24.4), dondurma ve siitlii tatlilar (%21.3), neskafe ve Tiirk kahvesi
(%19.7), siit ve yogurt (%16.5), cips (%15) izlemistir.

Calismamizda ayrica yemek yeme davranisinin olumlu duygular iizerine olan etkisi
sorgulanmis, katilimcilarin %70.9’u yemek yeme davranisinin olumlu duygularini artirdigini,
%23.6’s1 olumlu duygularini etkilemedigini, %5.5’i de olumlu duygularini azalttigini ifade
etmislerdir. Soru bazinda DIA olumlu toplam puani ortalamasi 5.5+1.6°dir. Calismamizda
olumlu duygu ve durumlarda yemek yeme davramiginin arttigi soylenebilir. Ayrica
calismamizda DIA olumlu toplam puani ile alman enerji, karbonhidrat, protein, yag ve
kolesterol miktarlar1 arasinda da pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmustur (p<0.05). Erkek
cinsiyette DIA olumlu toplam puani yani olumlu duygu ve durumlarda yemek yeme davranigt
kadin cinsiyete gore daha fazladir ve cinsiyetler arasinda anlamli bir fark vardir (p<0.001).
Macht ve arkadaslarinin saglikli bireylerde yaptigi caligmada bizim caligmamiza paralel
sekilde olumlu ve olumsuz duygularin istah {izerine olan etkisi incelenmis; olumsuz
duygularin istahi azalttigi, olumlu duygularin istah1 artirdigi sonucuna varilmstir (107).

Sporcular beslenme ile ilgili bilgileri ¢esitli kaynaklardan almaktadir. Okuldan
edindikleri bilgiler, kitaplar, sporculara o6zel dergiler, kitle iletisim araclari, internet,
antrendrler, spor egitmenleri, diyetisyenler, hekimler bu kaynaklar arasinda sayilmaktadir

(74). Calismamizda ki sporcularin %70.9’u sporcu beslenmesi konusunda bilgi aldigini ifade
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etmistir. %33.1 ile antrendrler bu konuda en ¢ok bilgi aliman kaynak olurken, antrendrleri
sirasiyla kendi istekleriyle bilgi edinme durumlari, aile/arkadas, okul dersi, doktor ve
diyetisyen izlemistir. %3.1 ile diyetisyenler sporcu beslenmesi konusunda bilgi edinilen
kaynak olarak en son sirada yer almaktadir.

Birgok ¢alismada sadece sporcularin degil, antrenorlerin de beslenme ve beslenmenin
sporcu performansina ve sagligina olan etkileri konusunda bilgilendirilmesi gerektigi
sonucuna varilmistir (50). Toni ve arkadaslarinin yaptigi bir calismada hem antrenérlerin hem
de sporcularin yetersiz beslenme bilgi diizeyine sahip oldugu bulunmustur (76). Zinn ve
arkadaslarinin yaptig1 calismada antrendrlerin beslenme bilgi sorularinin sadece %55.6’sina
dogru cevap verdigi ve sporculara beslenme ile ilgili bilgi verme konusunda yetersiz olduklari
sonucuna varilmistir (108). Bizim ¢alismamizda antrendrlerle ¢aligilmamustir, ancak yapilan
calismalar dikkate alindiginda antrendrlerin de beslenme bilgilerinin sorgulanmasi gerektigi
distiniilmektedir.

Jessri ve arkadaslarinin yaptigi calismada sporcularin %89.4°1 beslenme konusunda
ana bilgi kaynagi olarak antrenorleri gosterirken, ikinci sirada televizyon, radyo ve internet
bilgi kaynagi olarak yer almistir. Diyetisyenler ise beslenme bilgi kaynagi siralamasinda
bizim caligmamizda oldugu gibi en son sirada yer almistir (81). Waly ve arkadaslarinin
yaptigi c¢alismada da sporcularin %80’i beslenme hakkindaki bilgileri herhangi bir
diyetisyenden almamaktadir. %54’ bu bilgileri antrendrlerden, %26°s1 spor dergilerinden,
%]11°1 arkadaslarindan ve %9’u televizyondan 6grendigini ifade etmistir (89). Calismalarin
geneline bakildiginda sporcularin beslenme ile ilgili bilgileri bizim ¢alismamiza paralel
sekilde antrendrlerden edindikleri goriilmektedir.

Sporcularin beslenme bilgilerinin artirllmasinda bu konuda uzmanlasmis saglik
profesyonellerine daha fazla yer verilmesi, okul dersleriyle de beslenme egitiminin
desteklenmesi gerektigi diisiiniilmektedir. Zawila ve arkadaslarinin yaptig1 c¢alismada
tiniversitede beslenme dersi alan sporcularin genel beslenme bilgilerinin beslenme dersi
almayan sporculara gore daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir (101).

Calismamizda sporcularin %70.9’u sporcu beslenmesi konusunda bilgi aldiklarini
sOylemelerine ragmen, c¢ogunlugu (%56.7) sporcu beslenmesi bilgi diizeyinin yetersiz
oldugunu diisiinmektedir. Bu durum sporcularin herhangi bir kaynaktan bilgi edindiklerini
ancak edindikleri bilgilerin de yeterli olmadigini diisiindiirmektedir.

Beslenme ve sporcunun duygu durumu performans: etkileyen faktorlerdendir (71).

Caligmamizdaki sporcularin  %96.9’u  beslenmenin antrenman/miisabaka performansini
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etkiledigini disiiniirken, %382.7°si duygu durumunun antrenman/miisabaka performansini
etkiledigini diistinmektedir.

Sporcularin egzersiz/antrenman sirasinda sergiledigi performans ile yarisma sirasinda
sergiledigi performans birbirinden farkli olabilir. Bu farklilig1 yaratan faktorlerden biri
psikolojik faktordiir. Yarigma esnasindaki motivasyon, stres kavramlart performansi
etkilemektedir. Yarisma sirasinda sporcunun Ozgiiveninin yiiksek olmasi, motive olmasi,
gerginlik ve stresinin az olmasi performansini olumlu yonde etkilemektedir (8).

Son yillarda optimal performans deneyimi sonucu olusan ‘optimal performans duygu
durumu’ kavrami tizerinde durulmaktadir. Optimal performans duygu durumunda sporcular
miicadele ve zorluk gerektiren gorevleri basarabilecek beceriye sahiptir, aktivite siiresince
zamanin nasil gectigini anlamaz, yapmis oldugu aktiviteden haz alir, yliksek seviyede kendine
glivenir, yaptig1 ise tam olarak odaklanir (6).

Bizim calismamizda da sporculara optimal performans duygu durumlarini 6lgmek
amactyla Siirekli Optimal Performans Duygu Durum-2 Olgegi ile Durumluk Optimal
Performans Duygu Durum-2 Olgegi uygulanmistir. Buna gore sporcularin SOPDDO ortalama
puanlar1 3.8+0.5 iken, DOPDDO ortalama puanlar1 3.9+0.5 olarak bulunmustur. Her 2 6lgek
formunda da elde edilen ortalama yiiksek puanlarin (4-5) kisinin katildig1 sportif faaliyetler
sirasinda optimal performans duygu durumuna ulastigimi gosterdigini diisiinecek olursak
calismamizdaki sporcularin her iki 6l¢ekte de optimal performans duygu durumunu yasadigini
sOyleyebiliriz.

Calismamizda hem SOPDDO’den hem de DOPDDO*den elde edilen ortalama puanlar
erkek cinsiyette kadin cinsiyete gore fazla bulunmustur (3.7+0.5, 3.9+0.5; 3.8+0.5, 4.0+0.5)
ve cinsiyetler arasinda anlaml fark vardir (p= 0.049; p=0.014). Yildiz ve arkadaslarinin 207
(76 kadin, 131 erkek) sporcu iizerinde yaptig1 ¢alismada kadin sporcularin Siirekli Optimal
Performans Duygu Durum Olgegi puan ortalamasi 4.1+0.6, erkek sporcularin 3.8+0.6 olarak
bulunmus, bizim ¢alismamizin aksine kadin sporcularin erkek sporculara oranla daha fazla
optimal performans duygu durumu diizeyine sahip oldugu sonucuna varilmistir (109). Altintas
ve arkadaglarinin yaptig1 ¢alismada ise yine Siirekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi kullanilmus, cinsiyetler agisindan optimal performans duygu durumu puanlari arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir (110). Bu durum segilen 6rneklem biiyiikliiklerinden ve
cinsiyetlerin 6rneklem igindeki dagilimindan kaynaklaniyor olabilir. Cinsiyetler arasinda
optimal performans duygu durumu agisindan fark olup olmadigi ileriki c¢alismalarla

arastirilmalidir.
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Yukarida da soz ettigimiz gibi stres kavrami performans: etkileyen bir faktordiir.
Bireylerin stresinin az olmasi performansini olumlu yo6nde etkilemektedir. Sporcunun
psikolojik durumu en az fiziksel kapasitesi kadar 6nemlidir (111).

Calismamizda Algilanan Stres Olgegi (ASO) ile sporcularm yasadiklar1 birtakim
durumlari ne derece stresli algiladigr 6l¢iilmiistiir. Puanlar1 0 ila 56 arasinda degisen dlgegin
calismamizdaki ortalama puani 24.9+5.7 olarak bulunmustur. Yiiksek puanlarin kiginin stres
algisinin fazlahigimi gosterdigi 6lgekte calismaya katilan sporcularin stres algilarinin diisiik
seviyede oldugu goriilmektedir. Cinsiyetler agisindan bakildiginda kadin sporcularin
ASO’den almis olduklari ortalama puanlar, erkek sporculara oranla daha fazladir. Cinsiyetler
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir ancak p=0.058 olarak anlamlilik diizeyine ¢ok yakin
bulunmustur. Bu durum erkek sporcuya oranla daha az kadin sporcunun calismada yer
almasindan kaynaklaniyor olabilir.

Calismanmizda ASO toplam puam ile SOPDDO arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski (rho=-0.239, p=0.007), yine ASO toplam puani ile DOPDDQ arasinda negatif yonde
anlamli bir iliski (rho=-0.208, p=0.019) bulunmustur. Bu bulgulardan yola ¢ikarak bireylerin
stres algilar1 artik¢a optimal performans duygu durumuna ulagsmalarmin gii¢lestigini, stres
algilar1 azaldikg¢a optimal performans duygu durumunu yasadiklarini sdyleyebiliriz.

Enerji ve besin dgelerinin yeterli alimi1 hem giinliik faaliyetlerin siirdiiriilmesi hem de
yarisma ve antrenman performansinin optimize edilmesi agisindan olduk¢a 6nemlidir (112).
Caligmamizda kadin sporcularin yas ortalamalar1 20.9 yil, boy uzunluklar1 ortalamalar1 165.9
cm, viicut agirliklart ortalamalar1 59.6 kg olarak alinarak BMR degerleri Harris-Benedict
formiilii kullanilarak hesaplanmistir (113). Buna gore kadin sporcularin BMR degeri 1434.2
kkal olarak bulunmustur, bulunan bu deger 1.8 fiziksel aktivite diizeyi (PAL degeri) ile
carpilarak TEE hesaplanmistir. Sonug¢ olarak kadin sporcularin toplam enerji gereksinimi
yaklasik olarak 2581.6 kkal olarak bulunmustur. Ayni islem erkek sporcular i¢in yapilmis
erkek sporcularin ortalama yas, boy uzunlugu ve viicut agirlig: sirasiyla 21.3 yil, 181.1 cm,
79.4 kg olarak alinmis BMR degeri 1919.6 kkal olarak bulunmustur. Bulunan deger 1.8 PAL
degeriyle carpilarak TEE yaklasik olarak 3455.3 kkal olarak hesaplanmistir. Caligmamizda
BEBIS Programi kullanilarak kadin sporcularin bir giinde ortalama 3084.3+1564.0 kkal,
erkeklerin ise 3981.9+1531.7 kkal enerji almakta oldugu tespit edilmistir. Bu bulgulara gére
her iki cinsiyetteki sporcular da toplam enerji gereksinimlerinin {istiinde enerji almaktadir.

Sporcular i¢in gelistirilmis 6zel DRI degerleri yoktur. Saglikli bireyler icin yas

gruplar1 ve cinsiyete gore gelistirilen makro besin 6geleri (114) ile mikro besin 6geleri (115,
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116) DRI degerlerinin sporcularin diyet tiiketimlerinin degerlendirilmesinde kullanilmasinin
ne kadar dogru oldugu tartismalidir. Ornegin DRI’ ya gore 19-30 yas grubu bireylerde
Onerilen gilinliik karbonhidrat alim1 130 g, yine ayn1 yas grubunda kadin cinsiyette dnerilen
protein alim1 46 g iken, erkek cinsiyette 6nerilen protein alimi1 56 g’dir. Onerilen posa alimina
bakildiginda aynm1 yas grubunda erkek cinsiyette 38 g, kadin cinsiyette ise 25 g oldugu
goriilmektedir (114). Ancak sporcularin besin 6gesi gereksinimleri normal popiilasyondan
farklilik gostermektedir. Sporcular i¢in Onerilen karbonhidrat miktar1 saglikli bireyler i¢in
onerilen RDA degerinden fazladir (117). Sporcular igin genel giinliik karbonhidrat 6nerisi 6-
10 g/kg’dir (9) ve sporcular i¢in standardize bir karbonhidrat alim miktar1 yoktur. Yine
protein gereksinimi i¢in verilen RDA degeri, saglikli bir bireyin gereksinimi olan 0.8 g/kg
proteinden hesaplanan degerdir. Ancak sporcularda protein tavsiyesinin 1.2-1.7 g/kg oldugu
diisiiniildiiglinde sporcular i¢in 6nerilen miktarin RDA degerinden fazla oldugu goriilmektedir
(117).

Bizim calismamizda toplam protein tiiketimi kadin ve erkek sporcularda sirasiyla
128.9£60.9 g, 199.6£114.9 g; protein miktar1 2.3+1.1 g/kg, 2.5+1.2 g/kg; toplam
karbonhidrat tiiketimi 327.4+210.2 g, 411.24200.8 g; karbonhidrat miktar1 5.7£3.9 g/kg,
5.3+2.7 g/kg; toplam yag tiiketimi 136.5£62.2 g, 165.6+59.4 g’dir. Posa alimi erkeklerde
giinliik 43.9+422.5 g iken, kadinlarda 35.1£20.9 g; giinlik kolesterol alimi1 kadinlarda
655.24332.9 mg, erkeklerde 1161.8+720.9 mg’dir.

Bulgulara bakildiginda her iki cinsiyette de kilogram bagma alinan protein
miktarlarmin sporcular i¢in onerilen 1.2-1.7 g/kg’in ilizerinde oldugu goriilmektedir. Kadin
sporcularin %33.3°1, erkek sporcularin %34.1°1 1.7 g/kg’mn lizerinde protein tiikketmektedir.
Yine her iki cinsiyette de kilogram basina alinan karbonhidrat miktarlarinin dnerilen miktarin
(6-10 g/kg) altinda oldugu, kadin cinsiyette erkek cinsiyete oranla karbonhidrat aliminin daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. Kadin sporcularin %66.7’s1, erkek sporcularin %65.9’u 6
g/kg’1n altinda karbonhidrat tilketmektedir.

Calismamizda kadinlarda enerjinin ortalama %41.2+9.4°1i, erkeklerde %41.8+9.7si
karbonhidratlardan; kadinlarda enerjinin %18.1+5.5’1, erkeklerde %20.5+7.0’si proteinlerden;
kadinlarda enerjinin %40.8+5.7’s1, erkeklerde %37.8+6.6’s1 yaglardan gelmektedir. [OM un
2005 yilindaki raporuna gore enerjinin %45-65’1 karbonhidratlardan, %20-35’1 yaglardan,
%10-35’1 proteinlerden gelmelidir (117). Buna gore ¢alismamizda enerjinin proteinlerden

gelen yiizdesinin istenilen diizeyde ancak dnerilen miktardan fazla oldugu, karbonhidratlardan
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gelen yiizdenin istenilen diizeyin altinda ve onerilen miktarin altinda oldugu, yaglardan gelen
yiizdenin ise istenilen diizeyin iizerinde oldugu goriilmektedir.

Yag alimi i¢in Onerilen bir miktar bulunmamaktadir. Sporcularin kolesterol alimlari
her iki cinsiyette de RDA degerinin (300 mg) iizerindedir. Sporcularin %91.3’{ 6nerilen
diizeyin tlizerinde kolesterol almaktadir.

Bu bilgilerden yola ¢ikarak calismamizdaki sporcularin diyet Oriintiilerinin dengesiz
oldugu; tiiketilen diyetlerin enerji, protein, yag ve kolesterol igeriginin yiiksek oldugu
¢ikariminda bulunulabilir.

Farajian ve arkadaslarinin yaptig1 calismada ortalama karbonhidrat tiikketimi erkek ve
kadin sporcularda sirastyla 4.5£1.6 g/kg, 3.8+1.2 g/kg; yag tiikketimi 153451 g, 79+£39 g;
protein tiiketimi 1.8+0.6 g/kg, 1.4+0.5 g/kg; toplam karbonhidrat tiiketimi 361+114 g, 248+76
g; toplam protein tliketimi 146+44 g 88+27 g olarak bulunmustur. Ayrica diyetin
karbonhidrattan gelen enerji ylizdesi erkek ve kadin cinsiyette sirasiyla 41.8+6.5, 48.4+10.0;
proteinden gelen yiizdesi 17.4+3.8,17.6+5.3; yagdan gelen yiizdesi 40.0+5.5, 33.94+9.2 olarak
tespit edilmistir. Her iki cinsiyette de sporcularin bizim ¢alismamizla paralel sekilde fazla
miktarda yag, az miktarda karbonhidrat tiikettikleri sonucuna varilmistir (112).

Ghloum ve arkadaslarinin yaptigi1 calismada sporcularin ortalama enerji alimi
3459.24916.9 kkal, toplam karbonhidrat tiikketimi 393.4£111.9 g, yag tiiketimi 145.4+58.3 g,
protein tiiketimi 144.2442.3 g, kolesterol alimi1 467.8+180.0 mg olarak bulunmustur.
Enerjinin %47.8+1.7 karbonhidratlardan, %35.6+1.7’si yaglardan, %16.6+0.8’1 proteinlerden
gelmektedir. Calisma sonunda yine bizim g¢alismamizla paralel sekilde sporcularin almig
olduklar1 enerji, kolesterol ve protein miktarinin 6nerilen diizeylerden yiiksek, karbonhidrat
miktarinin ise diisiik oldugu sonucuna varilmigtir (118).

Sporcular icin gelistirilmis mikro besin &geleri DRI degerleri bulunmamaktadir.
Aktivite diizeyinin artmasiyla sporcularda mikro besin 6geleri gereksinimleri (demir, sodyum
vb.) artabilir (119). Bu yiizden sporcular en azindan mikro besin 6geleri i¢in gegerli RDA
diizeylerini karsilamalidir (112).

Calismamizda her iki cinsiyetteki sporcular da onerilen A, C, E, B6, B12 vitaminleri,
tiamin, riboflavin, niasin, folik asit alim diizeylerini karsilamaktadir. D vitamini igin yeterli
alim diizeyi (Al) 5 mcg’dir. Calismamizdaki kadin ve erkek sporcularda sirasiyla diyetle
ortalama D vitamini alim 2.5+1.4; 4.44£3.0 mcg olarak belirlenmistir ve yeterli alim
diizeyinin altindadir. Besinlerdeki D vitamini kaynaklart sinirlidir ve D vitaminin ana kaynagi

gines 1s1g1dir (120). Calismamizda sporcularin serum D vitamini konsantrasyonlari
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degerlendirilmemistir. Ancak uzun saatlerini kapali ortam antrenmanlarina ayiran sporcularda
D vitamini eksikligi agisindan risk s6z konusu olabilir (121). Sporcular D vitamininin 6nemi
ve giines 1s1¢indan yeterli diizeyde yararlanilmasi gerektigi konusunda bilgilendirilmelidir.

Calismamizda kadin sporcularin diyetle ortalama potasyum alimi 4190.4+1901.2 mg
olarak bulunmustur ve yeterli alim diizeyinin (AI) hemen altindadir. Diger tiim mineral alim
diizeyleri kadin ve erkek cinsiyette karsilanmistir. Wade ve arkadaglarinin yaptigi ¢aligmada
da bizim ¢alismamiza paralel sekilde kadin ve erkek sporcularin D vitamini haricindeki diger
tim vitamin ve mineral gereksinimlerini karsiladigi sonucuna varilmistir. Yine bizim
calismamizla paralel sekilde kadin sporcularin onerilen potasyum diizeyini karsilayamadigi
ancak ortalama tliketimin gereksinmenin hemen altinda saptanmasindan dolayr bunun
onemsiz oldugu ifade edilmistir (122).

BKI sporcularin viicut kompozisyonlarmin hizli bir sekilde degerlendirilmesinde
kullanilan bir yéntemdir. Yetiskinlerde BKI’nin simiflamasi;; BKi<18.5 kg/m? ise diisiik
kilolu, BKi>18.5<25 kg/m? ise normal aralik, BKi>25<30 kg/m? ise fazla kilolu, BKi>30
kg/m? ise obez seklinde yapilmaktadir. Ancak sporcularda BKI kullaniminin limitasyonlar:
vardir. Sporcular sedanter bireylere gore daha fazla kas kiitlesine, daha az viicut yagina
sahiptir. Bu yiizden sporcularda viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde BKI’nin temel
alinmas1 yanlistir (123). Farkli spor branslarindaki sporcularin ideal viicut bilesimleri farklilik
gostermektedir, bu konuda farkli spor branslarina 6zel yapilmis ¢alismalar mevcuttur (124).
Bizim c¢aligmamizda genel olarak erkeklerin viicut yag ylizdesi ortalamasi 10.1+3.8,
kadinlarin 19.4+6.6 olarak bulunmus, branglara gére bir ayrim yapilmamistir. Ancak saglikli
yetiskin kadinlarda ortalama viicut yag yiizdesinin %25, saglikli yetiskin erkeklerde %15 (13)
oldugu diistintildiigiinde ¢aligmamizdaki sporcularin ortalama viicut yag yiizdelerinin fiziksel
aktivite diizeyi yiiksek olmayan bireyler i¢in gegerli viicut yag yiizdelerinden diisiik oldugu
goriilmektedir.

DIA’nin giivenilirlik ve gecerliginin yapilmis oldugu ¢alismada DIA olumlu toplam
puani ile BKI arasinda ters ydnde anlamli iliski saptanmistir (p<0.01) (7). Bizim
calismamizda DIA olumlu toplam puani ile sporcularin BKI’leri arasinda anlamli bir iligki
bulunmamustir. (p>0.05). Ancak DIA olumlu toplam puani ile viicut yag kiitlesi ve yiizdesi
arasinda negatif yonde (rho=-0.263, p=0.003; rho=-0.330, p<0.001) anlamli iliski saptanirken;
DIA olumlu toplam puani ile yagsiz viicut kiitlesi, yagsiz viicut yiizdesi ve kas kiitlesi
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski saptanmistir (rho=0.194, p=0.029; rho=0.325,

p<0.001; rh0=0.193, p=0.029). Orneklemimizin sporculardan olusmasi, sporcularin da diizenli
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olarak egzersiz yapmasi ve egzersizin olumlu etkisinden dolayr bu sonuglar elde edilmis
olabilir. Bu konuda yapilacak ileri ¢aligmalara ihtiyag¢ vardir.

Calismamizda yeterli ve dengeli beslendigine inanma durumu ile genel beslenme
bilgisi arasindaki iligski incelendiginde yeterli ve dengeli beslendigine inananlarin (6.8+1.8)
genel beslenme bilgisinin, inanmayanlara (6.2+1.5) gore daha yiikksek oldugu bulunmustur.
Ancak yeterli ve dengeli beslendigine inanan ve inanmayan gruplar arasinda istatiksel agidan
anlamli bir fark bulunmamistir (p=0.062). Yine benzer sekilde ¢alismamizda sporcu
beslenmesi bilgi diizeyinin yeterli olduguna inananlarda (7.4+1.2), inanmayanlara (7.0+1.4)
gore sporcu beslenmesi bilgisinin daha yiiksek oldugu ancak inanan ve inanmayan gruplarda
istatiksel acidan anlamli bir fark olmadigi sonucuna varilmistir (p=0.067). Istatiksel olarak
hesaplanan p degerleri anlamlilik diizeyine ¢ok yakindir. Bu degerlerin anlamlilik diizeyinin
istiinde c¢ikmasinin nedeni calismamiza katilan sporcu sayisinin yetersiz olmasindan
kaynaklaniyor olabilir.

Sporcularin beslenme bilgileri onlarin beslenme konusunda sergiledikleri davranislarla
iliskilidir. Ogiin atlamamin yanlis bir beslenme davramisi oldugu diisiiniildiigiinde, 6giin
atlayan grupta beslenme bilgisinin daha diisiik oldugu goriilmektedir. Beslenme bilgisi,
beslenme davraniglarina bagli olarak sporcularin performanslariyla da iliskili olabilir.
Calismamizdaki sporcularin ¢ogunlugu beslenmenin performansi etkiledigini diisiinmekte ve
beslenme bilgi diizeyinin yeterli olmadigina inanmaktadir. Caligmamizda sporculara verilecek
egitimlerle sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin artirilmasi gerektigi, bazi beslenme
davraniglarinin da diizeltilmesi gerektigi sonucuna varilmistir.

Sporcular hem besin destek tiriinleri konusunda hem de sporcu beslenmesi konusunda
bilgi kaynagi olmalar1 acisindan en ¢ok antrenorleri gostermislerdir. Bu sebeple ileri
caligmalarla sadece sporcularin degil antrendrlerinde beslenme bilgilerinin degerlendirilmesi
gerektigi sonucuna varilmigstir. Ayrica sporcularin beslenme konusundaki bilgileri sporcu
beslenmesi konusunda uzman diyetisyenlerden ve diger saglik profesyonellerinden edinmeleri
saglanmalidir. Universitelerin Beslenme ve Diyetetik Boliimlerinde bulunan 6gretim
elemanlar1 tarafindan verilecek okul derslerinin de bu konuda yararli olabilecegi
ongoriilmektedir.

Enerji ve besin 6gelerinin yeterli alimi sporcunun performansi agisindan oldukga
onemlidir. Sporcularin besin tiiketimlerine bakildiginda gereksinimlerinin {izerinde enerji,
protein, yag ve kolesterol aldiklari bulunmustur. Besin tiiketimi verilerinden sporcularin diyet

orlintiilerinin dengesiz oldugu sonucuna varilmistir.
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Calismamizdaki sporcularin ¢ogunlugu duygu durumunun performans: etkiledigini
diisiinmektedir. Calismamizda hem yemek yeme davranisinin olumlu ve olumsuz duygular
tizerine hem de olumlu ve olumsuz duygularin yemek yeme davranisi (istah) ve besin
tercihleri tlizerine etkisi saptanmistir. Olumsuz duygu ve durumlarin yemek yeme davranisini
(istah) azalttig1 bulunmustur. Bu durum sporcularda daha az makro ve mikro besin 0gesi
alimina sebep olarak performansi olumsuz yonde etkileyebilir.

Diger bir taraftan olumsuz bir durum olan stresin sporcularin optimal performans
duygu durumu diizeylerini olumsuz etkiledigi sonucuna varilmistir. Stres gibi psikolojik
faktorlerin sporcu performansi agisindan 6nemi goz ardi edilmemelidir. Sporcular optimal
performans deneyimiyle olusan psikolojik durumun yansimasi olan optimal performans duygu
durumlart1  hakkinda bilgi edinilmesi  sporcularin  performanslarinin  niteliklerinin

degerlendirilmesi agisindan yararli olacaktir.
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SONUCLAR

Calismamiz Edirne ili Trakya Universitesi’ne bagl lisansh sporcularda genel ve

sporcu beslenme bilgisini 6lgmek, duygu durum degisiklikleri, beslenme aligkanliklar1 ve

bireylerin performanslar1 arasindaki iligkiyi saptamak amaciyla yapilmistir. Calisma

sonucunda elde edilen sonuglar asagida maddeler halinde verilmistir.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

12 sorudan olusan genel beslenme bilgi puan: ortalamasi 6.4+1.7 olarak bulundu. Bu
ortalama erkeklerde daha yiiksek idi.

10 sorudan olusan sporcu beslenmesi bilgi puani ortalamasi1 7.2+1.3 olarak bulundu.
Bu ortalama erkeklerde daha yiiksek idi.

Sporcular sporcu beslenmesi bilgi sorularina, genel beslenme bilgi sorularina kiyasla
daha fazla dogru cevap verdi. Sporcularin genel beslenme bilgi sorularinin %53.5ine,
sporcu beslenmesi bilgi sorularinin %71.9’una dogru cevap verdigi bulundu.

Sirasiyla; sporcu igecekleri (%33.1), vitamin/mineral destekleri (%26), protein tozu
(%21.8) en ¢ok tercih edilen besin destek iiriinleri olarak bulundu.

Erkek sporcularda besin destek {irlinii kullanim1 kadin sporculara oranla daha yiiksek
idi (p<0.001).

Sporcular besin destek {iirlinleri hakkindaki bilgiyi en ¢cok %31.5 ile antrendrlerden, en
az %2.4 ile okul dersinden edindiklerini ifade etti.

Sporcular, sporcu beslenmesi konusundaki bilgiyi en ¢ok %33.1 ile antrendrlerden, en
az %3.1 ile diyetisyenlerden edindigini ifade etti.

Sporcularin enerji gereksinimlerinin iistiinde enerji aldigi, diyet oriintiilerinin dengesiz
oldugu, tiiketilen diyetlerin protein, yag ve kolesterol igeriginin yiliksek oldugu

sonucuna varildi.
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9) Her iki cinsiyette de D vitamini hari¢ diger vitamin ve minerallerin diyetle alinan
ortalama miktarlarinin, DRI degerlerinin {izerinde oldugu bulundu.

10) Algilanan stres algisi arttik¢a sporcularin siirekli ve durumluk optimal performans
duygu durumuna ulagsmalarinin gii¢lestigi sonucuna varildi (rho=-0.239, p=0.007;
rho=-0.208, p=0.019).

11) Olumlu duygu ve durumlarda sporcularin istahlarinin arttigi, olumsuz duygu ve
durumlarda sporcularin istahlarinin azaldigi sonucuna varildi.

12) DIA olumlu ve olumsuz toplam puani ile Siirekli ve Durumluk Optimal Performans
Duygu Durum-2 6lgekleri arasinda anlamli iligkiler saptanmadi (p>005).

13) DiA olumlu toplam puani ile alinan enerji, karbonhidrat, protein, yag ve kolesterol
miktarlari arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulundu (p<0.05).

14) DIiA olumlu toplam puani ile viicut yag kiitlesi ve yag yiizdesi arasinda negatif yonde
anlaml iliskiler saptanirken; DIA olumlu toplam puani ile yagsiz viicut kiitlesi, yagsiz
viicut ylizdesi ve kas kiitlesi arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler saptandi (p<0.05).

15) Erkek sporcularin kadin sporculara oranla daha fazla siirekli ve durumluk optimal
performans duygu durumuna sahip olduklart sonucuna varildi (p=0.049, p=0.014).

16) DIiA olumlu toplam puani ile viicut yag kiitlesi ve yag yiizdesi arasinda negatif yonde
anlaml iliskiler saptanirken; DIA olumlu toplam puani ile yagsiz viicut kiitlesi, yagsiz
viicut yiizdesi ve kas kiitlesi arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler saptand1 (p<0.05).

17) DIA olumlu toplam puam ile viicut yag kiitlesi ve yag yiizdesi arasinda negatif yonde
anlamli iligkiler saptanirken; DIA olumlu toplam puani ile yagsiz viicut kiitlesi, yagsiz

viicut yiizdesi ve kas kiitlesi arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler saptandi (p<0.05).
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OZET

Calismamizin amaci Trakya Universitesi’ne bagl lisansli sporcularda genel ve sporcu
beslenme bilgisini 6l¢mek, duygu durum degisiklikleri, beslenme aliskanliklar1 ve bireylerin
performanslar1 arasindaki iliskiyi saptamakti. Calismaya 127 lisanshi sporcu (42 kadin, 85
erkek) dahil edildi. Sporcularin yas ortalamasi 21.2+2.3 yildi. Sporcular genel beslenme bilgi
sorularmnin %353.5’ine, sporcu beslenmesi bilgi sorularinin %71.9’una dogru cevap verdi.
Kadin sporcularin %38.1’inin ana 68iin atladigi bulundu. Sporcular arasinda besin destek
trtinii kullanim1 %55.1 olarak tespit edildi. Sporcular sporcu beslenmesi konusunda bilgiyi en
¢ok antrendrlerden (%33.1), en az diyetisyenlerden (%3.1) edindiklerini ifade etti. Sporcularin
giinliik enerji alimlar1 kadin ver erkeklerde sirasiyla ortalama 3084.3+1564.0 kkal,
3981.9+£1531.7 kkal idi. Sporcularin giinliik protein alimlar1 kadin ve erkeklerde sirasiyla
2.3+1.1 g/kg, 2.5+1.2 g/kg; karbonhidrat alimlart 5.7£3.9 g/kg, 5.3+2.7 g/kg idi. Sporcularin
D vitamini hari¢ diger tiim vitamin ve mineral alim diizeyleri, literatiirde belirtilen diyet
referans alim diizeylerini (DRI) karsilamakta idi. Algilanan stres dlgegi (ASO) toplam puani
ile  Siirekli ve Durumluk Optimal Performans Duygu Durum-2  Olgekleri
(SOPDDO/DOPDDO) arasinda negatif yonde anlamli iliskiler bulundu (rho=-0.239, p=0.007;
rho=-0.208, p=0.019). Calismamizda erkek sporcularin kadin sporculara oranla daha fazla
stirekli optimal performans duygu durumu diizeyine sahip oldugu sonucuna varildi (p=0049).
Sporcularin %50.4’1i yemek yeme davraniginin olumsuz duygular1 azalttigini, %70.9°u yemek
yeme davraniginin olumlu duygular1 artirdigini ifade etti. Sonug olarak; sporcularin beslenme

bilgi diizeylerinin artirilmasi, bazi beslenme davraniglarinin da diizeltilmesi gerekmektedir.
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Stres algisinin sporcularin optimal performans duygu durumu diizeyini olumsuz etkileyen bir

faktor oldugu goz ardi edilmemelidir.

Anahtar kelimeler: sporcular, beslenme aliskanliklari, beslenme bilgisi, duygu durumu
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THE RELATIONSHIP BETWEEN NUTRITIONAL HABITS, MOOD
AND PERFORMANCE IN ATHLETES

SUMMARY

The purpose of this study was to investigate general and sports nutrition knowledge
and to determine the relationship between nutritional habits, mood and performance in
licensed athletes in Trakya University. One hundred and twenty seven licenced athletes (42
women and 85 men) were included to the study. The mean age of athletes was 21.2+2.3 years.
The athletes gave the correct answer the 53.5% of general nutrition information questions and
71.9% of sports nutrition information questions. It was found that 38.1% of female athletes
skipped the main meals. The use of nutritional supplements among athletes was 55.1%.
Athletes, information about sports nutrition stated that they acquired at most from coaches
(33.1%), at least from dietitian (3.1%). Mean energy intake for females and males was
3084.3£1564.0 kcal/day, 3981.9+1531.7 kcal/day, respectively. Mean protein consumption
for females and males 2.3+1.1 g/kg, 2.5+1.2 g/kg of body weight; carbohydrate consumption
5.743.9 g/kg, 5.342.7 g/kg of body weight, respectively. All athletes met the Dietary
Reference Intakes (DRI) for vitamins and minerals except for vitamin D. Significant negative
correlations determined between Perceived Stress Scale total score and Dispositional Flow
Scale-2, Flow State Scale-2 (rho=-0.239, p=0.007; rho=-0.208, p=0.019). It was found that
male athletes had more flow state level than female athletes (p=0049). 50.4% of the athletes
stated that eating behaviour reduce the negative feelings, 70.9% of the athletes stated that

eating behaviour increase the positive feelings. In conclusion, the knowledge level of athletes
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should be increased and some nutritional behaviors should be corrected. The perception of
stress is a factor that negatively affect the flow state level should not be overlooked.

Key words: athletes, nutritional habits, nutritional knowledge, mood
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Ek 2
BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Bir aragtirma projesine davet edilmektesiniz. Bu arastirmanin yiiriitilmesi, Trakya
Universitesi Tip Fakiiltesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’nun 27.02.2016 tarih ve 04/13
sayil1 karar1 ile onaylanmistir.

Arastirmaya katilmaya karar vermeden dnce arastirmanin neden ve nasil yapilacagin
anlamaniz ¢ok onemlidir.

Aragtirmaya katilim tamamen gonitilliiliik ilkesine bagli olup katilmayr reddetmeniz
herhangi bir cezaya ya da elde edilecek herhangi bir yararin kaybedilmesine kesinlikle yol
agmayacaktir.

Ayni sekilde arastirmaya katilmay1 kabul ettikten sonra da arastirmanin herhangi bir
yerinde higbir neden gostermeksizin herhangi bir zarar ya da elde edilmesi beklenen bir yarar
kaybina yol agmadan arastirmadan ¢ekilebilirsiniz.

Arastirma kapsaminda yapilan islemlerin mali giderleri aragtirmacilar ya da
destekleyici (ACIK AD) tarafindan karsilanacak olup size ya da sosyal giivenlik kurumunuza
hicbir mali ylik getirmeyecektir.

Asagidaki bilgileri dikkatlice okuyun ve arastirmaya katilmak isteyip istemediginize
karar vermek i¢in liitfen biraz diisiiniin.

Arastirmanin bilimsel adi: Sporcularda Beslenme Aligkanliklari, Duygu Durumu ve
Performans Arasindaki Iliski

Arastirmanin anlagilabilir basit adi: Trakya Universitesi’ne bagl lisansl
sporcularda beslenme aligkanliklarinin saptanmasi, beslenme aligkanliklarinin duygu
durumu ve performans ile iligkilendirilmesi

Sorumlu Arastirmacinin adi ve gorev yeri:
Prof. Dr. H. Nezih Dagdeviren
Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dekanlik

Arastirmanin amaci: Beslenme hem fiziksel hem de mental sagligin korunmasi i¢in
ana faktordiir. Mental hastaliklarin diinya capindaki ekonomik yiikiiniin gelecek
yillarda artacagi ongoriilmektedir. Son zamanlardaki ¢aligmalar sagliksiz diyetlerin
depresyon ,demans gibi mental hastaliklar i¢in risk faktorii oldugunu ifade etmektedir.
Diger bir taraftan duygu durumu ve duygulari regiile etmek i¢in yemek yeme sik
rastlanilan bir durumdur ve klinik popiilasyon ile sinirl degildir. “Gergek aghk” ile
duygularin yonlendirdigi yemek yeme istegi arasindaki fark incelenmelidir. Duygusal
yemek yeme yaklagimina gére olumsuz duygular yemek yeme motivasyonunu artirir
veya yemek yeme davranisi olumsuz duygularin yogunlugunu azaltir. Ayrica
sporcularda beslenme bilgisinin besin alimini, besin aliminin da performansi etkiledigi
diistiniilmektedir. Sporculara uygun diyet sadece egzersiz kapasitesini ve yarigma
sirasindaki performansi etkilemez ayrica antrenman sirasinda fizyolojik adaptasyonu
destekler, bagisiklik fonksiyonu ve genel saglik durumunun korunmasini ve
lyilesmesini saglar. Bununla birlikte spor ortamindaki psikolojik faktorler de
performansi etkilemektedir. Ozellikle, sporcularn duygu durumlari ve bununla



laaglantlll olarak sergiledikleri davraniglar arastirilmaktadir. Calismamizda Trakya
Universitesi’ne bagli lisansli sporcularda genel ve sporcu beslenmesi bilgisini 6lgmek,
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duygu durum degisiklikleri, beslenme aligkanliklar1 ve bireylerin performanslari
arasindaki iliskiyi saptamak amag¢lanmaktadir.

Arastirmanin niteligi (klinik, laboratuvar, epidemiyolojik, tez ¢calismasi vb.):
Epidemiyolojik Tez Calismasi

Arastirmanin baslama tarihi ve ongoriilen siiresi: Mart 2016- Eyliil 2016

Arastirmaya katilmasi beklenen goniillii sayisi: Kirkpiar Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu yonetiminden alinan bilgiye gore toplam 210 lisansli sporcu ile
calisilmasi planlanmaktadir.

Arastirma sirasinda uygulanacak olan invaziv yontemler dahil olmak iizere
goniillitye uygulanacak yontem, girisim ve tedavilerin tiimii:

Trakya Universitesi’ne bagl lisansli sporcular, arastirmaya dahil edilme kriterlerine
uymalar1 ve goniillii olmalart sart1 ile arastirmaya alinacaklardir. Aragtirmaya dahil
olma sartlari su sekildedir, Trakya Universitesi’ne bagli lisansli sporcu olmak,
konjestif kalp yetmezligi olmayanlar (kalp pili olmayanlar), viicudunda herhangi
invaziv metal implemant bulunmayanlar. Dahil olma kriterlerinde uyan ve arastirmaya
katilmay1 kabul eden bireylere anketler ve 6lcekler uygulanacaktir. Bireylerden kan
alinmayacaktir. Sorular arastirmacilar tarafindan sorulacak ve doldurulacaktir. Viicut
Ol¢iimleri yine yardimer arastirmaci tarafindan yapilacaktir, ilk dl¢lim meziir ile boy
Ol¢limii, bel ve kalca cevresi Olgiimleri olacak, ikinci 6l¢iim Tanita SC 330 ile viicut
agirlig1 ve viicut kompozisyonu olgiilecektir.

Arastirmanin deneysel kisimlari: Trakya Universitesi’ne bagl lisansl sporcularda
kan alinmadan anket ve Olcekler uygulanacak ve viicut olglimleri alinacak ve elde
edilen sonugclar istatistiksel olarak degerlendirilecek.

Farkh uygulama ve girisimler icin goniillillerin arastirma gruplarma rastgele
atanma olasihgi: Trakya Universitesi'ne bagli lisansli sporcularda arastirmaya
katilmay1 kabul eden ardisik kisiler caligmaya alinacaktir.

Katilmcinin arastirmaya dahil edilme nedeni: Arastirmaya dahil olma sartlar1 su
sekildedir: Trakya Universitesi'ne bagl lisansli sporcu olmak, konjestif kalp
yetmezligi olmayanlar (kalp pili olmayanlar), viicudunda herhangi invaziv metal
implemant bulunmayanlar. Arastirmaya katilmay1 kabul eden bireylere anketler ve
6l¢ekler uygulanacaktir.

Arastirmadan dogrudan goniillii icin beklenen yarar: Arastirmamiz goniilliilere
direk fayda saglayacak bir girisimde bulunmamaktadir. Trakya Universitesi’ne baglh
lisansli sporcularda genel ve sporcu beslenmesi bilgisini 6lgmek, duygu durum
degisiklikleri, beslenme aliskanliklar1 ve bireylerin performanslar1 arasindaki iliskiyi
saptamak amaglanmaktadir.

Goniilliiniin sorumluluklar: Calismada bir sorumlulugunuz bulunmamaktadir.
Istediginiz anda herhangi bir gerekce gostermeden ¢alismadan ayrilabilirsiniz.



Goniilliiniin (arastirma hamilelerde veya lohusalarda yapilacaksa ise embriyo,
fetiis veya siit cocuklarinin da) maruz kalabilecekleri riskler veya rahatsizliklar:

Gebe, lohusa ve ¢ocuklar alinmayacaktir.
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Risklere karsi alinan onlemler: Herhangi bir kan alimi ya da tibbi girisimde
bulunulmayacaktir. Sizle anketler doldurulacak ve bazi viicut 6l¢iimleri yapilacaktir.
Bu ylizden sizin aginizdan herhangi bir risk yoktur.

Goniilliiye alternatif olarak uygulanabilecek olan diger yontemler ve bunlarin
olas1 yarar ve zararlari: Anket sorular1 bizzat yardimci aragtirmacilar tarafindan
sorulacak, anlasilmayan yerler agiklanarak doldurulacaktir.

Arastirmaya bagh olarak bir zarar olustugunda verilecek tazminat ve saglanacak
tedaviler:

Girigimsel bir islem uygulanmayacagi i¢in ¢alismaya alinanlara sigorta yapilmayacak
ve tazminat karsilanmayacaktir

Goniilliillere yapilacak ulasim, yemek gibi masraflara iliskin o6demeler:
Goniilliilere her ne sebeple olursa olsun herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Goniilliiniin arastirmaya katilbmmmin sona erdirilmesini gerektirecek durumlar
veya nedenler: Goniilliiniin arastirmaya katiliminin sona erdirilmesini gerektirecek
herhangi bir durum yoktur ama goniilliiler istedikleri zaman herhangi bir gerekce
gostermeden ¢alismadan ayrilabilirler.

Arastirma sonunda goniilliilere bilgi verilecek mi?
Eger isterlerse goniilliilere arastirma sonrasinda bilgi verilecektir.

Goniillillerin arastirma hakkinda, kendileri hakkinda ya da arastirmayla ilgili
herhangi bir beklenmedik olay hakkinda daha fazla bilgi edinebilmesi i¢in
temasa gecebilecegi kisi ve kendisine giiniin 24 saatinde erisebilecegi telefon
numarasi:

Ozge MENGI , TEL: 05546328288

Goniillillerden elde edilecek olan biyolojik materyallerin hangi amaclarla
kullamlacagi: Goniilliilerden biyolojik materyal alinmayacaktir.

Goniilliillerden elde edilecek biyolojik materyaller iizerinde genetik arastirma
yapilabilmesi icin onay:

 eeennes (Arastirmanin acik adi)” arastirmasi kapsaminda alinan biyolojik
orneklerimin (kan, idrar, vb...);

|:| Sadece yukarida bahsi gecen arastirmada kullanilmasina izin
veriyorum.

I:I Ileride yapilmasi planlanan tiim arastirmalarda kullamlmasina izin
veriyorum.

I:I Hicbir kosulda kullanilmasina izin vermiyorum.



BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Yukarida agik¢a tamimlanan c¢alismanin ne amagla, kimler tarafindan ve nasil
gerceklestirilecegi anlayabilecegim bir ifade ile bana anlatildi.

Bu arastirmadan elde edilen bilgilerin bana ve baska insanlara saglayacagi yararlar bana
anlatildu.

Aragtirma sirasinda meydana gelebilecek riskler ve rahatsizliklar bana anlayabilece§im bir
dille anlatildi.

Aragtirma sirasinda olusabilecek zarar durumunda gergeklestirilecek islemler bana anlatildi.

Arastirmanin yiritiilmesi sirasinda olast yan etkiler, riskler ve zararlar ve haklarim
konusunda 24 saat bilgi alabilecegim bir yetkilinin ad1 ve telefonu bana verildi.

Arastirma kapsamindaki biitlin muayene, tetkik ve testler ile tibbi bakim hizmetleri i¢in
benden ya da bagli bulundugum sosyal giivenlik kurulusundan higbir iicret istenmeyecegi
bana anlatild.

Arastirmaya higbir baski ve zorlama altinda olmaksizin goniillii olarak katiliyorum.
Arastirmaya katilmay1 reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi.

Sorumlu aragtirmaci / hekime haber vermek kaydiyla, hicbir gerekce gostermeksizin istedigim
anda bu ¢alismadan ¢ekilebilecegimin bilincindeyim.

Bu caligmaya katilmay1 reddetmem ya da sonradan ¢ekilmem halinde hi¢bir sorumluluk altina
girmedigimi ve bu durumun simdi ya da gelecekte gereksinim duydugum tibbi bakimi higbir
bicimde etkilemeyecegini biliyorum.

Calismanin yiirlitiiciisii olan arastirmact / hekim ya da destekleyen kurulus, c¢alisma
programinin gereklerini yerine getirmedeki ihmalim nedeniyle, benim onayimi almadan beni
calisma kapsamindan ¢ikarabilecegini biliyorum.

Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’nun gerekli gordiigiinde,
gizliligimin korunmasi ilkesine uygun olarak, arastirma konusuyla iliskili orijinal tibbi
kayitlarima dogrudan erisimde bulunabilecegini biliyorum

llgili yasal diizenlemeler geregince kimligimi ortaya cikaracak kayitlarin gizli tutulacag,
kamuoyuna agiklanmayacagi; arastirma sonuglarinin bilimsel toplantilarda sunulabilecegi ya
da yaymnlanabilecegi, ancak, bu tlir durumlarda kimligimin kesin olarak gizli tutulacagi bana
acgiklandi.

Arastirma konusuyla ilgili olarak, ¢alismaya devam etme istegimi etkileyebilecek yeni bilgiler
elde edildiginde bana ya da yasal temsilcime zamaninda bilgilendirme yapilacagr bana
agiklandi.

Yukarida yer alan ve aragtirmadan Once goniillilye verilmesi gereken bilgileri gosteren
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu adli metni kendi anadilimde okudum.

Aklima gelen biitlin sorular1 sorma olanagi tanind1 ve sorularima doyurucu cevaplar aldim.

Yukarida konusu belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida adi belirtilen
aragtirmaci tarafindan yapildu.

Bu kosullarla, s6z konusu arastirmaya hicbir baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak
katilmay1 kabul ediyorum.



BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu’nun tam imzali bir kopyasini aldim.
Goniilliiniin; (El yazisi ile)

Adi- Soyadi:

Imzasi:

Adresi (varsa telefon ve/veya faks numarasi):

Velayet ya da vesayet altinda bulunanlar icin; (El yazist ile)
Veli ya da Vasinin Adi- Soyadi:
Imzasi:
Tarih:

Adresi (varsa telefon ve/veya faks numarasi):

Actklamalar: yapan arastirmacinin
Unvani, Adi- Soyad:: (El yazisi ile)
Gorev yapugi boliim:
Imzasi:

Tarih:



Ek 3

A. GENEL BIiLGILER

1. Anket no
2. Adiniz-Soyadiniz
3. Yasimniz
4. Cinsiyetiniz 1.Kadmn 2. Erkek
5. Medeni durumunuz 1. Evli
2. Bekar
3. Bosanmig/dul
6. Egitim durumunuz 1. okur yazar degil
2. okur yazar
3. ilkokul mezunu
4. ortaokul mezunu
5. lise mezunu
6. iiniversite mezunu
7. diger (vooovviinnininnn )
7. Hangi bransta yarigiyorsunuz?
8. Kag yildir bu spor branst ile
ugragiyorsunuz?
9. Kag yildir lisansli olarak spor
yapiyorsunuz?
10. Yarigmacilik diizeyinizi belirtiniz.
Kulip [ okul [ ]
11. Ulusal yarigmalara katiliyor musunuz? 1. Hayrr
2. Evet
12. Uluslararasi yarismalara katiliyor 1. Hayr
musunuz? 2. Evet
13. Kiminle birlikte yastyorsunuz? 1l.aile
2.yalniz
3.arkadaslarla
4.diger
14. Sigara i¢iyor musunuz? 1. Hayir
2. Evet (ne kadar siiredir...,giinde
kag adet.......)
3. yil ictim biraktim
15. Alkol tiikketiyor musunuz? 1. Hayrr
2. Evet
Icecek tiirii....
Bir seferde alinan miktar....
Tiiketim sikligr:
1. hergiin 2. haftada.... kez

3.ayda..... kez




16. Doktor tarafindan tanis1 konmus kronik 1. Hayrr
hastalik ya da hastaliklariniz var mi? ( 2. Evet (belirtiniz...... )
hayir ise 13. soruya atlayimiz) Ne zaman/kag ay ya da
yildir? ..........
17. Hastaliginiza iliskin uyguladiginiz bir 1. Haywr
diyet programi var mi1? 2. Evet(belirtiniz............... )
18. Evet ise bu diyeti size kim 6nerdi? 1. Diyetisyen
2. Doktor
3. Antrendr
4. Medya
5. Diger(............ )
19. Diizenli olarak ilag musunuz? 1. Hayrr
2. Evet(ismini belirtiniz....)
20. Doktor tarafindan herhangi bir besine 1. Hayrr
karsi alerji ya da intolerans tanisi aldiniz 2. Evet.........
mi1? (evet ise hangi besinler)
21. Herhangi bir besini yediginiz de 1. Hayrr
alerji/ishal/kusma belirtileri goriilityor 2. Evet.........

mu? (evet ise belirtiniz)




Ek 4

B. GENEL BESLENME BILGISi

1. Uzmanlar tarafindan giinde en az kag¢ porsiyon sebze ve meyve tiiketmemiz
onerilmektedir?
a)2 b) 3 c)4 d)5
2. Asagidaki gidalardan hangisi kolesterol icermez?
a) kirmizi et b) balik c) aycigek yagi d) yumurta
3. Asagidakilerden hangisi protein igermez?
a)kuruyemis b) meyveler c) etler d)siit-yogurt
4. Asagidaki besinlerden hangisinde w-3(omega 3) miktar1 daha fazladir?
a)tavuk b) balik ¢)kirmizi et d) yumurta
5. Asagidakilerden hangisi vitaminler agisindan daha zengindir?
a) sebze-meyve b)yumurta c) etler d) piring-makarna
6. Asagidakilerden hangisi antioksidan vitaminlerden biri degildir?
a) A vitamini b) B vitamini c) Cvitamini d)E
vitamini
7. Asagidakilerden hangisi posa(lif) igerigi bakimindan daha zengindir?
a) kirmizi et b) peynir ¢) kuru kayist d) beyaz ekmek
8. Asagidakilerden hangisi kalsiyum agisindan daha zengindir?
a)sebze b) meyve c)stit-yogurt d)etler
9. Asagidakilerden hangisi demir acisindan daha zengindir?
a)sebze b)meyve c)siit-yogurt d)etler
10. Asagidakilerden hangisi viicutta ilk olarak kullanilan enerji kaynagidir?
a)karbonhidrat b) yag c)protein d)posa
11. Asagidakilerden hangisi en saglikli yiyecek pisirme yontemidir?
a)kavurma b)yagda kizartma ¢) derin yagda kizartma d) haslama
12. Asagidakilerden hangisi basit karbonhidratlardan biridir?

a)ekmek b)regel/bal c) makarna d)kurubaklagiller




Ek 5
C. SPORCU BESLENMESI BIiLGiSi

1. Bir sporcunun giinliik enerji gereksinimi ne kadardir?
a)1000-1200 kcal ~ b)1200-1500 kcal c) 1500-1800 kcal d)2000-5000 kcal

2. Sporcularin E]ikoj en depolar1 ne kadar fazlaysa performanslari o kadar yiiksek olur.
Evet Hayir

3. Karbonhidrat yiikleme programi dayaniklilik sporlarinda sporcunun performansini

arttirmaktadir.
Evet [] Hayir (]
4. Asin protein veya amino asit alimi saglik problemlerine sebep olabilir.
Evet [l Hayir

5. Yeterli ve dengeli beslenen bir sporcunun ekstra vitamin kullanmasina gerek var midir?
Evet[ ] Hayir ]

6. Sporcular egzersiz 6ncesi, sirast ve sonrasinda yeterli miktarda sivi tiiketmelidir.
Evet Hayir ]

7. Vicuttaki sivi kayb1 (dehidratasyon) performansi olumsuz etkilemektedir.
Evet[] Hayir

8. Miisabaka/ antrenman 6ncesinde beslenme nasil olmalidir?
a)karbonhidrat icerigi zengin c)yag icerigi zengin
b)protein igerigi zengin d)posa icerigi zengin

9. Miisabaka/ antrenman sonrasinda beslenme nasil olmalidir?
a)karbonhidrat igerigi zengin c)yag igerigi zengin
b)protein igerigi zengin d)posa igerigi zengin

10. Sporcular a¢ olarak antrenman Vel%lmﬁsabakaya baglayabilirler.
Evet [] Hayir




D. BESLENME ALISKANLIKLARI

1. Gilinde kag 6giin | ..l Ana 6giin
yemek yersiniz? | ... Ara 6giin
2. Ana dgiinleri atlar 1. Hayrr
misiniz? 2. Evet
3. Bazen
3. Cevabiniz evet ya da 1. Sabah
bazen ise hangi ana 2. Ogle
Ogiinii atlarsiniz? 3. Aksam
4, Ogiin atlama nedeniniz 1. Zaman yetersiz
(en fazla {i¢ adet 2. Bulant1 var
isaretleyiniz) 3. Cani istemiyor igtahsiz
4. Kilo almak istemiyor
5. Aligkanlig1 yok
6. Maddi olanaksizlik
7. Diger.........
5. Ogiinlerinizi genellikle | Nerede Sabah | Ogle Aksam
nerede tiikketiyorsunuz?
1.Ev
2.Lokanta
3.Kafe
4.Yemekhane
5.Fast food
rest
6.Diger...
6. Glinliik su tiikketiminiz | ................. subardagiveya ..................... ml
ne kadardir?
1. Performansinizi 1. Haywr
arttirmak amaciyla 2. Evet
vitamin/mineral
destegi kullantyor
musunuz?
8. Yeterli ve dengeli 1. Hayir
beslendiginize inantyor 2. Evet
musunuz?
9. En son 1. 2 saatin alti
antrenman/miisabaka 2. 2-4 saat
dan kag saat dnce 3. 4 saatin Ustl
yemek yersiniz? 4. Onem vermem
10. Antrenman/miisabaka 1. Haywr
Oncesinde sivi 2. Evet
titkketiminize dikkat 3. Bazen
eder misiniz?
11. Antrenman/miisabaka 1. Haywr
sirasinda s1vi 2. Evet
tiiketiminize dikkat 3. Bazen

eder misiniz?




12. Antrenman/miisabaka 1. Hayrr
sonrasinda sivi 2. Evet
tiiketiminize dikkat 3. Bazen
eder misiniz?

13. Antrenman dncesi ve 1. Hayrr
sonrasinda 2. Evet
beslenmenize dikkat 3. Bazen
eder misiniz?

14. Miisabaka Oncesi ve 1. Hayrr
sonrasinda 2. Evet
beslenmenize dikkat 3. Bazen
eder misiniz?

15. Besin destek {iriinleri 1. Haywr
hakkinda bilginiz var 2. Cok az bilgim var
mi? 3. Evet

16. Cevabiniz evet ise 1. Doktor
veya ¢ok az bilginiz 2. Diyetisyen
var ise bu bilgiyi 3. Aile/arkadas
kimden aldiniz? 4. Antrenor

5. Kendi istegimle
6. Diger (o.oovvvviiinninnnni, )

17. Besin destek 1. Hayrr
trlinti/iriinleri 2. Evet
kullantyor musunuz? 3. Bazen

4. Kullandim biraktim

18. Cevabiniz evet veya 1o
bazen ise hangi 2
triini/iiriinleri 3
kullandiginiz1 yaziniz. 4.

D
6. i

19. Bu iiriinleri ne kadar Ne kadar siiredir .........................
stiredir ve ne siklikla Ne siklikla........oooooiiiiiiie.
kullantyorsunuz?

20. Bu tiriinleri kullanma 1. Viicut kas oranini arttirmak i¢in
sebebiniz nedir? 2. Yorgun hissetmemek i¢in

3. Vicut agirhigini arttirmak igin

4. Zayiflamak icin

5. Basarili olmak igin

6. Kullanmam gerektigini diisiindiigiim i¢in

7. Bu riinlerin saglikli oldugunu
disiindiigliim icin

8. DIZEr (L.vivririiiiiiiiiii i, )

21. Besin destek 1. Hayrr
iirlinlerinin 2. Evet
performansinizi 3. Fikrim yok
arttirdigini diisiiniiyor
musunuz?

22. Antrenman/miisabaka 1. Karbonhidrat icerigi zengin
oncesinde hangi 2. Protein igerigi zengin
yiyec_ek_leri tercih 3. Yag igerigi zengin
edersiniz? 4. Posa igerigi zengin




5. Dikkat etmem
23. Antrenman/miisabaka 1. Karbonhidrat icerigi zengin
sonrasinda hangi 2. Protein igerigi zengin
yiyecekleri tercih 3. Yagigerigi zengin
edersiniz? 4. Posa igerigi zengin
5. Dikkat etmem
24, Yemek yeme davranist 1. Olumsuz duygularimi azaltir.
olumsuz duygularinizi 2. Olumsuz duygularimi arttirir.
(lizlintid, kaygt, 3. Olumsuz duygularimi etkilemez.
yorgunluk vb.) ne
yonde degistirir?
25. Yemek yeme davranisi 1. Olumlu duygularim azaltir.
olumlu duygularimizi 2. Olumlu duygularimi arttirir.
(mutlu, neseli, hevesli 3. Olumlu duygularim etkilemez.
vb.) ne yonde
degistirir?
26. Duygu durumunuzun 1. Hayrr
besin tercihlerinizi 2. Evet
etkiledigini diisiiniiyor 3. Fikrim yok
musunuz?
27. Cevabiniz evet ise 1. Siit, yogurt
olumsuz duygulara 2. Dondurma
sahip oldugunuzda 3. Siitlii tatlilar
(liziintii, kaygi, _ 4. Et-tavuk-balik
YOVQU”'Uk vb.) ) h?ng' 5. Yagh tohumlar (findik, fistik, ceviz, badem
besinlere yonelirsiniz? vb.)
Isaretleyi_ni_z.(birden 6. Sebzeler
fazla besini '
secebilirsiniz) 7. Taze meyveler .
8. Kuru meyveler (kuru kayisi, kuru incir,
kuru tiziim vb.)
9. Piring, bulgur, makarna, ekmek, pogaca,
simit
10. Tatli-tuzlu biskiiviler, krakerler
11. Hazir meyve sulari, kolali icecekler
12. Neskafe, Tiirk kahvesi
13. Cay, bitki caylar1
14. Cikolata
15. Hamur tatlilari(kek, kurabiye,pasta,serbetli
tatlilar)
16. Cips
17. Patates kizartmasi
18. Diger kizartmalar
19. Hamburger, pizza
20. Diger (....)
28. Besin tercihlerinizin 1. Hayrr
duygu durumunuzu 2. Evet
etkiledigini diisiiniiyor 3. Fikrim yok

musunuz?




29. Karbonhidrat yiikleme 1. Hayrr
programini miisabaka 2. Evet
oncesi uygular
misiniz?
30. Sporcu igecegi 1. Hayir
titketiyor musunuz? 2. Evet
31. Sporcu beslenmesi 1. Hayir
konusundaki bilgi 2. Evet
diizeyiniz sizce yeterli
mi?
32. Sporcu beslenmesi 1. Hayir
konusunda bilgi 2. Evet
aldiniz m1 veya aliyor
musunuz?
33. Cevabiniz evet ise bu 1. Doktor
bilgiyi kimden aldimiz 2. Diyetisyen
veya aliyorsunuz? 3. Aile/arkadas
4. Antrenor
5. Kendi istegimle
6. Diger (\.ooovvvvniiiiininni.




Ek 7

E. 1 AYLIK BESIN TUKETIM SIKLIGI ANKETI

BESINLER ~
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SUT ve SUT URUNLERI
sat

Yogurt, ayran, kefir

Peynir gesitleri

ET ve ET URUNLERI

Kirmizi et

Tavuk, hindi

Balik tarleri

Sakatatlar (karaciger, bobrek,
dalak)

islenmis et Giriinleri(pastirma,
sucuk, salam, sosis vb.)

Yumurta

Kurubaklagiller (kuru fasulye,
nohut, mercimek vb.)

Ceviz, findik, fistik, badem gibi
yagh tohumlar

EKMEK ve DIGER TAHILLAR

Beyaz ekmek tiirleri (bazlama,
yufka, carsi ekmegi vb.)

Tam tahil ekmekler(kepekli,
cavdar, yulaf, tam bugday vb.)

Makarna, eriste, piring, bulgur,
kuskus, irmik

Biskuvi/kraker

Kahvaltilik tahillar

Kek, kurabiye, kruvasan

Simit

SEBZE ve MEYVELER

Koyu yesil yaprakli sebzeler
(1spanak, kivircik, marul, pazi,
nane, semizotu, roka, tere,
brokoli, asma yapragi vb.)

Sari sebzeler (havug, balkabagi)




Diger sebzeler (enginar, bamya,
kuskonmaz, pancar, biiriiksel
lahanasi, lahanalar, karnabahar,
kereviz, salatalik, patlican, taze
fasulye, turplar, pirasa, mantar,
kuru ve yesil sogan, biberler,
salgam, yesil kabak, domates,
patates, sarimsak)

Taze baklagiller (taze barbunya,
taze bezelye, taze borilce vb.)

Kurutulmus sebzeler

Taze/ %100 meyve suyu

Taze meyveler

Kurutulmus meyveler

YAGLAR

Sivi yaglar (zeytinyagi, aycicek
yagi, misirdzd, findik yagi vb.)

Sert Margarin

Yumusak Margarin

Tereyagi

icyagi-kuyruk yag

Zeytin (yesil/ siyah)

SEKER ve TATLILAR

Seker

Bal, regel, pekmez

Cikolata kremasi

Findik, fistik ezmesi

Hamur tathlari

Sekerleme, jelibon, lokum

satla tath

Dondurma

DIiGER

Cay, bitki caylar

Tiurk kahvesi

Nescafe

Hazir meyve sulari

Kolali icecekler

Salgam suyu

Tursu, salamura

Cikolata

Misir/patates cipsi

Hamburger

Pizza

Patates kizartmasi




F. FiZIKSEL AKTIVIiTE BiLGIiSi

Ek 8

1. | Haftada kacg giin antrenman | ..., gun/hafta
yaptyorsunuz?

2. | Antrenman yaptiginiz giinler, giinde | ........cccuevevennen. dakika/giin veya
ortalama kag saat veya dakika | ... saat/gln
antrenman yapiyorsunuz?

3. | Antrenmani genelde giiniin hangi 1. Sabah
saatleri yapiyorsunuz? 2. Oglen

3. Oglen-aksam arasi
4. Aksam
5. Farketmiyor

4. | Antrenmaniniz egzersiz periyotlarini 1. Isinma.....c.... dk

siireleriyle birlikte not alimz. 2. YUkleme ....oovocreceee. dk
3. S08UMA ..ceeverererenee dk

5. | Beslenmenizin antrenman/miisabaka 1. Evet
performansinizi etkiledigini 2. Hayir
diisiiniiyor musunuz? 3. Emin degilim

6. | Duygu durumunuzun 1. Evet
antrenman/miisabaka performansinizi 2. Hayrr
etkiledigini diigiiniiyor musunuz? 3. Emin degilim




G. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Ek9

1. Viicut agirligr (kg)

2. Boy uzunlugu (cm)

3. BKI ( kg/m2)

4, Bel ¢evresi (cm)

5. Kalga cevresi (cm)

6. BMH

7. TEH

8. Viicut yag kiitlesi (kg)

9. Viicut yag yiizdesi (%)
10. | Yagsiz viicut kiitlesi (kg)
11. | Yagsiz viicut yiizdesi (%)




Ek 10
H. DUYGUSAL ISTAH ANKETI

Liitfen yemek yeme davranisinizin belirli duygular, durumlar ve sartlar ile nasil etkilendigini
asagidaki tablodan bir numarayi isaretleyerek belirtiniz. Tablo 1 ile 9 arasinda degismektedir,
1 normalden ¢ok daha az yemek yediginizi, 9 normalden ¢ok daha fazla yemek yediginizi, 5
ise yemek yemenizde bir degisiklik olmadigin1 belirtmektedir. Eger o soru sizin i¢in uygun
degilse liitfen UD’yi, eger cevabi bilmiyorsaniz liitfen CB’u isaretleyiniz.

Asagidakiler sizin DUYGULARINIZI ifade ediyor.

Normal ile kiyaslandiginda ,yemek yemeniz:

Daha az Aym Daha fazla

siz:

--lizguin (oldugunuzda) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 uD CcB

--sikilmis (oldugunuzda) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 uD CB

--glivenli (oldugunuzda) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ub CB
--kizgin (oldugunuzda) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ub CB
--kaygili (oldugunuzda) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ub CcB
--mutlu (oldugunuzda) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ub CcB
--yllgin (oldugunuzda) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ub CcB
--yorgun (oldugunuzda) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 uD CB
--karamsar (oldugunuzda) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ub CB
--korkmus (oldugunuzda) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 uD CB
--rahat (oldugunuzda) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ub CcB
--neseli (oldugunuzda) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 uD CB
--yalniz (oldugunuzda) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ub CB
--hevesli (oldugunuzda) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ub cB




Asagidakiler sizin i¢inde bulundugunuz SARTLARI ifade ediyor.

Normal ile kiyaslandiginda ,yemek yemeniz:

Daha az Aym Daha fazla

siz:

--Baski altinda iken 1 2 3 4 5 6 7 8 9 UuD CB

--Hararetli bir tartismadan 1 2 3 4 5 6 7 8 9 UD CB

sonra

--Size yakin olan bir felakete

ugradiktan sonra 1 2 3 4 5 6 7 8 uD CB
--Asik oldugunuzda 1 2 3 4 5 6 7 8 uD CB
--Bir iligkiyi bitirdikten sonra 1 2 3 4 5 6 7 8 ub CB
--Keyif veren bir hobi ile

mesgul oldugunuz sirada 1 2 3 4 5 6 7 8 ubD CB
--Para veya bir esyanizi

kaybettikten sonra 1 2 3 4 5 6 7 8 ub CB
--lyi haberler aldiktan sonra 1 2 3 4 5 6 7 8 ub CB




Ek 11
i. ALGILANAN STRES OLCEGI

Yonerge: Asagida gectigimiz ay icerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru
yoneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun secenegin altindaki kutuya bir
carpi isareti koyarak cevaplaymiz. Sorularin dogru veya yanlis cevabr yoktur. Onemli olan
sizin duygu ve diisiincelerinizi yansitan yanitlar1 vermenizdir.

Higbir Neredeyse | Bazen Oldukga Cok sik
Zaman Higbir Sik
Zaman

1. Gegen ay, beklenmedik bir seylerin
olmasi nedeniyle ne siklikta rahatsizlik
duydunuz?

2. Gegen ay, hayatinizdaki 6nemli
seyleri kontrol edemediginizi ne
siklikta hissettiniz?

3. Gegen ay, kendinizi ne siklikta sinirli
ve stresli hissettiniz?

4. Gegen ay, ne sikhkta glindelik
zorluklarin Gstesinden basariyla
geldiniz?

5. Gegen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan
onemli degisikliklerle etkili bir sekilde
basa ciktiginizi ne siklikta hissettiniz?
6. Gegen ay, kisisel sorunlarinizi ele
alma yeteneginize ne siklikta giiven
duydunuz?

7. Gegen ay, her seyin yolunda gittigini
ne sikhkta hissettiniz?

8. Gegen ay, ne siklikta yapmaniz
gereken seylerle basa ¢ikamadiginizi
fark ettiniz?

9. Gegen ay, hayatinizdaki zorluklari
ne sikhkta kontrol edebildiniz?

10. Gegen ay, ne siklikta her seyin
Ustesinden geldiginizi hissettiniz?

11. Gegen ay, ne siklikta kontrolliniiz
disinda gelisen olaylar yiziinden
ofkelendiniz?

12. Gegen ay, kendinizi ne siklikta
basarmak zorunda oldugunuz seyleri
disindrken buldunuz?

13. Gegen ay, ne siklikta zamaninizi
nasil kullanacaginizi kontrol
edebildiniz?

14. Gegen ay, ne siklikta problemlerin
Ustesinden gelemeyeceginiz kadar
biriktigini hissettiniz?




Ek 12
J. SUREKLIi OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUM OLCEGI-2

Liitfen asagidaki sorular1 siklikla yaptiginiz etkinlik (dans, spor, miizik, drama,
yoga...) deneyiminizi diisiinerek cevaplaymiz. Buradaki ifadeler, yaptiginiz etkinlik sirasinda
genel olarak yasadigimiz duygular yada edindiginiz diistincelerle ilgilidir. Bu duygu ve
diisiinceleri bazen, her zaman ya da hi¢ yasamamis olabilirsiniz. Burada dogru yada yanlis
cevaplar yoktur. Etkinlik sirasinda her bir duygu ve diisiinceye ne siklikla sahip oldugunuzu

diisiiniiniiz ve yasadiginiz deneyimle Ortiisen en iyi cevabi yuvarlak igine aliniz.

Hicbir . Sik [Her
Zaman Nadiren | Bazen Sik |[Zaman
...................... (etkinlik adi)’e/a katildigimda
1. Zorlanirim; ama becerilerimin bu zorlugu
yenecegine inanirim. 1 2 3 4 5
2. Diistinmeksizin dogru hareketleri yaparim. 1 5 3 4 5
3. Ne yapmak istedigimi ¢ok iyi bilirim. 1 5 3 4 5
4. Performansim konusunda net bir fikre sahibim. 1 5 3 4 5
5. Dikkatimi tamamen yapmakta oldugum seye
odaklarim. 1 2 3 4 5)
6. Yaptiklarim tizerinde kontrole sahibimdir. 1 5 3 4 5
7. Baskalarinin benim hakkinda
diisiinebilecekleri ile ilgilenmem. 1 2 3 4 5)
8. Zamanin farklilastigini hissederim (yavaslhiyor
veya hizlantyor). 1 2 3 4 5
9. Birseyi denemekten zevk alirim. 1 5 3 4 5
10. Yeteneklerim ortamin/durumun zorluklarinin
iistesinden gelmemi saglar. 1 2 3 4 5)
11. Olaylarin kendiliginden olustugunu
hissederim. 1 2 3 4 5
12. Ne yapmak istedigim konusunda gii¢lii
hislere sahibim. 1 2 3 4 5
13. Ne kadar iyi performans gosterdigimin 1 2 3 4 5




farkindayim.

14. Kendimi olan bitene vermekte zorlanmam.

15. Yaptiklarimi kontrol edebilecegimi
hissederim.

16. Bagkalarinin beni nasil degerlendirecegi ile
ilgilenmem.

17. Zamanin normalden farkli gegtigini
hissederim.

18. Performans duygusunu severim ve bu
duyguyu yeniden yagsamak isterim.

19. Zorluklarin listesinden gelebilecek kadar
kendimi yeterli hissederim.

20. Hareketleri ¢ok fazla diisiinmeden otomatik
olarak yaparim.

21. Neyi basarmak istedigimi bilirim.

22. Ne kadar 1yi performans gosterdigim
konusunda iyi fikirlere sahibim.

23. Tam konsantrasyona sahibim.

24. Tam kontrole sahibim.

25. Kendimi bagkalarina nasil gosterdigimle
ilgilenmem.

26. Zamanin hizli akip gittigini hissederim.

27. Aktiviteden elde ettigim deneyim/yasanti
bende giizel duygular birakir.

28. Yasadigim zorluklarla ve becerilerim ayni1
seviyededir.

29. Hareketleri, diisiinmek zorunda olmadan
kendiliginden ve otomatik olarak yaparim.

30. Hedeflerim agik¢a tanimlanmustir.




31. Siras1 geldiginde ne kadar iyi performans
sergiledigimi sOyleyebilirim.

32. Yapmis oldugum ise tamamen yogunlasirim.

33, Viicudumu tamamen kontrol edebilirim.

34. Baskalarinin benim hakkimda
diisiinebilecekleri beni endiselendirmez.

35. Zamanin nasil gectigini anlamam.

36. Aktivite sirasindaki deneyimler ve yasantilar
fazlasi ile faydalidir.




Ek 13
K. DURUMLUK OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUM OLCEGI-2

Liitfen asagidaki ifadeleri heniiz tamamladiginiz etkinlik ya da yarigmadaki
deneyiminize dayanarak cevaplaymniz. Bu ifadeler, etkinlige katildiginiz sirada yasamis
oldugunuz duygular veya distincelerle ilgilidir. Burada dogru yada yanlis cevaplar yoktur.
Etkinlik sirasinda kendinizi nasil hissettiginizi diisiiniin ve asagidaki puanlama O&lgegini

rak cevap veriniz. Her ifadede, yasadiginiz deneyimle Ortlisen en iyi cevabi yuvarlak

niz.
Kesinlikle -
Katilmiyo- | Kararsi- | Katihyo- | Kesinlikle
Kat::jnr::yo- rum z1m rum Katihyorum
Etkinlik sirasinda ...........
1. Zorlandim; ama becerilerimin bu
< b . 1 2 3 4 5
zorlugu yenecegine inandim.
2. Diistinmeksizin dogru hareketleri
yaptim. 1 2 3 4 5
3. Ne yapmak istedigimi ¢ok iyi
biliyordum. 1 2 3 4 5
4. P_er_formans1m konusunda net bir fikre 1 9 3 4 5
sahiptim.
5. Dikkatimi tamamen yapmakta 1 5 3 4 5
oldugum seye odakladim.
6. Yaptiklarimin kontrolii bendeydi. 1 9 3 4 5
7. Baskalariin benim hakkimda 1 9 3 4 5
diisiinebilecekleri ile ilgilenmedim.
8. Zamanin farklilagtigin1 hissettim
1 2 3 4 5
(yavashyor veya hizlaniyor).
9. Etkinlikleri yapmaktan gercekten
zevk aldim. 1 2 3 4 5)
10. Yetqnek}erlm zorluklarin iistesinden 1 9 3 4 5
gelmemi sagladi.
11. Olaylarin kendiliginden olustugunu
hissettim. 1 2 3 4 5
12. Ne yapmam gerektigi konusunda
T - . 1 2 3 4 5
giiclii hislere sahiptim.
13. Ne kadar iyi performans 1 9 3 4 5
gosterdigimin farkindaydim.
14. Kendimi olan bitene vermekte 1 9 3 4 5
zorlanmadim.




15. Yaptiklarimi kontrol edebildigimi
hissettim.

16. Baskalarinin beni nasil
degerlendirebilecegi ile ilgilenmedim.

17. Zamanin normalden daha farkli
gectigini hissettim.

18. Performans duygusunu sevdim ve
bu duyguyu yeniden yagamak isterim.

19. Zorluklarin iistesinde gelebilecek
kadar kendimi yeterli hissettim.

20. Hareketleri ¢ok fazla diisiinmeden
otomatik olarak yaptim.

21. Neyi bagsarmak istedigimi
biliyordum.

22.  Ne kadar iyi performans
gosterdigim konusunda iyi fikirlere
sahiptim.

23. Tam konsantrasyona sahiptim.

24. Tam kontrole sahiptim.

25. Kendimi baskalarina nasil
gosterdigim ile ilgilenmedim.

26. Zamanin sanki hizla akip gittigini
hissettim.

27. Aktivitede yasadiklarim bende giizel
duygular birakti.

28. Yasadigim zorluklarla ve
becerilerim ayni1 seviyedeydi.

29. Hareketleri, diistinmek zorunda
kalmadan kendiliginden ve otomatik
olarak yaptim

30. Hedeflerimi agikg¢a tanimlamigtim.

31. Gerektiginde ne kadar iyi
performans sergiledigimi soyleyebildim.

32. Yaptigim ise tamamen yogunlastim.

33. Viicudumu tamamen kontrol ettim.

34. Baskalarinin benim hakkimda
diistinebilecekleri konusunda
endigelenmedim.

35. Zamanin nasil gegtigini anlamadim.

36. Edindigim deneyim fazlasi ile
faydali idi.






