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OZET
KAHRAMANMARAS ILINDE AKTiF OLARAK GOREV YAPAN AMATOR
FUTBOL ANTRENORLERININ BESLENME BILGI SEVIYELERININ
INCELENMESI

Sportif performans, dengeli bir beslenme sayesinde gelisebilecegi gibi dengesiz
bir beslenme ile olumsuz olarak etkilenebilir. Ger¢ektende antrenman yapmak igin biiyiik
cabalar sarf edilmekte, bu cabalar1 bosa ¢ikarmamak i¢in dogru beslenme biiylik 6nem
tasimaktadir.

Bu arastirma, Kahramanmaras ilinde aktif olarak Futbol Antrendrleri Dernegi
ile 2010/2011 Futbol sezonunda herhangi bir kuliiple sézlesme imzalamis Futbol
antrenorlerinin, beslenme bilgi diizeyini belirlemek amaci ile yapilmistir. Yapilan
arastrmada calisma evrenini Kahramanmaras Ilinde aktif olarak Futbol Antrendrleri
Dernegi ile 2010/2011 Futbol sezonunda herhangi bir kuliiple s6zlesme imzalamis toplam
82 Futbol antrendrii olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise; ¢alisma evreninden
aragtirmaya goniillii olarak katilmak isteyen 59 futbol antrendrii olusturmustur.

Sonug olarak Atrendrlerin beslenme bilgi diizeylerini gelistirmeye yonelik
olarak egitim seminerlerinin konu basliklarinin 6zele indirilerek daha kapsamli verilmesi
gerektigi, buna paralel yil icerisinde verilen seminer sayisinin artirilmasinin uygun olacagi,
spor ge¢misi olan kigilerin Antrendrlik yapmalariin tesvik edilmesinin antrenorliik
mesleginde katki saglayacagi, antrendrlerin yani sira sporcularinda beslenme bilgi
diizeylerini gelistirici egitime tabi tutulmasi, Antrenman Oncesi ve dinlenme araliklarinda
antrendrlerin sporcularina dogru bilgiler vermesi gerektigi sonucuna ulagilmistir. Ayrica
futbolculara miisabaka oOncesi ve sonrasinda bilingli beslenme sekillerine 6zellikle
antrendrler tarafindan vurgu yapilmali ve bu aligkanlik kazandirilmalidir.

Anahtar Kelimeler; Beslenme, Futbol Antrendrii, Sporcu,
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ABSTRACT
ANAYLSING NUTRITION KNOWLEDGE OF FOOTBALL TRAINERS

WHO ARE CURRENTLY WORKING IN KAHRAMANMARAS

Sports performance can be improved by a well-balanced nutrition but also affected
in negatively with an unbalanced nutrition. Great effor is spend during trainings and
nutrition is very imporant to get the positive results of trainings.

The aim of this study is analysing nutrition knowledge of the football trainers, who
are member of Football Trainers Association of Kahramanmaras and has a trainer
agreement with a football club for 2010/11 season.

The universe of the study is 82 trainers, who are member of Football Trainers
Association of Kahramanmaras and has a trainer agreement with a football club for
2010/11 season. 59 volunteers of 82 trainers were the samples of the study.

In conclusion, to increase the nutrition knowledge of the trainers; the topics of the
each nutrition training seminar should be more specific and content of each topic should be
extended and the number of seminars performed annually should be increased, people with
sports background should be encouraged to be a trainer, not only trainers but also
sportsmen should have courses for nutrition, before and during the timeouts of trainings,
trainers should advise correct information about nutrition. Also, trainer should emphasize
correct nutrition types that should be performed before and after competitions and this
should be adopted as a habbit.

Keywords; Nutrition, Football Trainer, Sportsman,
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I. BOLUM

I. 1. GIRIS VE AMAC

Sporda beslenmenin 6nemi, bu konuda yapilan aragtirmalari da gerekli
kilmaktadir. Tiirkiye’de beslenme konusunda oldukca az ve smirli ¢alisma yapildigi
bilinmektedir. Cesitli diizeylerde spor yapan kisilerin dogru egzersiz, diizenli yasama,
psikolojik destek, ve gerekli tibbi yardimin yaninda diizenli beslenmeye de ihtiyaglari
bulunmaktadir.

Spor; bireysel veya kollektif oyunlar seklinde yapilan, genellikle yarismaya yol
acan, bazi kurallarin uygulandigi ve ge¢ donemde yararli olmasi beklenen beden
hareketlerinin tiimii olarak tanimlanabilir (Diindar 1994)

Sportif performans, dengeli bir beslenme sayesinde gelisebilecegi gibi dengesiz
bir beslenme ile olumsuz olarak etkilenebilir. Sporcular verimlerini arttirmak igin
zamanlarmin biiylik kismini antrenman yaparak gecirmekle birlikte iyi bir diyetle
saglanabilecek avantajlar1 da gz ardi etmektedirler. Ger¢ektende antrenman yapmak icin
biiylik ¢abalar sarf edilmekte, bu cabalar1 bosa ¢ikarmamak i¢in dogru beslenme biiyiik
Onem tagimaktadir (Semsek ve ark.2001).

Beslenme aligkanliklarinin  olumlu yonde degistirilmesi, kronik hastalik
riskinin azaltilmasinda temel parametredir. Yeterli ve dengeli beslenme aligkanliklarina
iliskin diyette yapilan degisikliklerin yasam boyunca saglik lizerine olumlu ya da olumsuz
etkilere yol actig1 bir gercektir. Diyet teki olumlu degisiklikler bireylerin saglik durumunun
korunmasii saglarken, ileriki yaslarda olusabilecek kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar,
diyabet, hipertansiyon, osteoporoz vb. hastaliklarin olusum riskini de 6nlemektedir (Anon,

1999; Uyar, 2007).
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Beslenme ile ilgili bilgilerin sporcu ve antrendrler tarafindan bilinmesi ve
uygulanmasinin 6nemi biiyiiktiir. Ancak giinlimiizde bile sporcu ve antrendrler arasinda
bilimsel dayanagi olmayan yanlis beslenme ve bilgi aliskanliklarindan s6z etmek olasidir
(Alpar ve ark.,1994). Beslenme plan1 yapilirken, antrenman plan1 yapiyormus gibi dikkat
etmek gerekir. Beslenme planinda, sporcunun diyetinde beslenme igerikleri ve enerji
degerleri dengeli olmalidir (Diindar, 1996).

Ulkemizde cesitli spor dallar1 ile ugrasan kisilerde yapilan ¢alismalarda,
gruplarin bir ¢ogunda saglik ve beslenme bozukluklar1 oldugu ortaya ¢ikmistir (Akgiin,
1994).

Besin 0gelerinin  belirli bir siire yetersiz tiiketimi veya birkaginin
tikketilmemesinin sporcularda performansi olumsuz etkiledigi bilinmektedir. Sporda basari
kazanmak Onemlidir ve basariya hemen ulasilmaz. Basarinin temelini olusturan
etmenlerden biride hi¢ kuskusuz beslenmedir. Spor yapanlar icin, ideal beslenme
miisabaka &ncesi birkag giin icinde saglanamaz. Ideal beslenme spor yapanlar icin bir
yasam bi¢imi ve aliskanlig1 olmalidir (Ersoy, 2004).

Futbol antrendrleri mevcut sartlar icerisinde, Sporcularin Fiziksel, Psikolojik,
Teknik, Taktik, Beslenme, Spor sakatliklar1 ve rehabilitasyon gibi bir¢ok konuda sporcuya
rehberlik etmektedir. Ozellikle alt yas gruplarinda Sporcu beslenme bilgisi, yapilan
fiziksel antrenmanlar sonucu istenilen performansa ulasabilmede énemli faktorlerden biri
olarak diistiniilmektedir. Yapilan bu ¢alismanin amac1 futbol antrendrlerinin beslenme bilgi
diizeylerini degerlendirmek ve bu bilgiler 1s18inda uygun yaklagim tarzlar1 ve Oneriler

sunmaktir.



II. BOLUM

II. 1.GENEL BILGILER

I1.1.1. Beslenme Nedir?

Viicudumuzdaki hayati faaliyetlerin enerjiye olan ihtiyacin1 karsilamak,
sagligimiz1 korumak, fiziksel biiylime ve gelismeyi miimkiin kilmak, antrenmana uyum
saglamak ve antrenmanlarin etkilerini maksimuma ¢ikarmak i¢in temel besin 6geleri olan
karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun dengeli bir sekilde
tiikketilmesi beslenme olarak tanimlanabilir (Zorba 1999).

Beslenme, insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire
yasamasi i¢in gerekli 6geleri alip viicudunda kullanmasidir (Baysal 2002).

I1.1.2. Beslenme ve Fonksiyonu

Beslenme; hayati fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi, biiylime, gelisme,
tireme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme, sagligin korunabilmesi kisaca yasamin
stirdiiriilebilmesi i¢in digaridan besinlerin alinip tiiketilmesidir (Giines, 2003).

Bilimsel anlamda beslenmenin kelime anlami “yeterli ve dengeli beslenme”
seklinde aciklanir. Beslenme, kisinin yasina, cinsiyetine, ¢alisma ve 6zel durumuna gore
gereksinmesi olan enerjiyi ve her tiir besin 6gesini yeterli miktarlarda saglayabilmek,
maliyeti yliksek olmamak, kisinin aligkanliklarina ters diismemek, besinlerinin degerlerini
yitirmeden, sagliga zararli duruma gelmeden hazirlayip pisirmek, viicutta en elverigli
sekilde kullanilmasi i¢in 3-5 6giinde dengeli olarak tiikketmektir. Besin 0geleri viicuda

gereksinen diizeyde alinmazsa “yetersiz beslenme” durumu olusur (Ersoy, 1986).
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Besinler besin oOgeleri adi verilen organik ve inorganik &gelerden

olusmuslardir. Tiiketilmesi gereken besinler (1) Karbonhidratlar, (2) Proteinler, (3) Yaglar,
(4) Vitaminler, (5) Mineraller ve Su’dur (Fox, 1999).

Tablo 1. Besin Ogeleri

Viicutta Enerji Olusturan Besin Ogeleri Ve (Kcal) Enerji Olusumuna Yardimei

Bir Gramlarinin Sagladig Kalori Oranlar Olan Besin Ogeleri
KARBONHIDRATLAR 4 VITAMINLER
PROTEINLER 4 MINERALLER
YAGLAR 9 SU

Kaynak: Giines, 2003
Besin 0Ogeleri giinlilk yasamda tiikettigimiz besin gruplarinin i¢inde yer
almaktadir. Tablo 2’de besin gruplar1 ve igerdikleri besin 6geleri verilmistir.

Tablo 2. Besin Gruplari ve igerdikleri Besin Ogeleri

BESIN GRUPLARI ICERDIKLERI BESIiN OGELERI
SUT ve SUT URUNLERI Protein - Karbonhidrat - Yag Vitaminler : B2, A, B6 Mineraller :
Kalsiyum, Fosfor, Cinko
Protein - Yag
Vitaminler : B2, B6, B12, A, D
ET ve TUREVLERI Folik asit, Pantotenik asit, Niasin, K, Mineraller : Demir, Fosfor,
YUMURTA Potasyum, Bakar,
KURUBAKLAGILLER Cinko, Tyot, Magnezyum, Kalsiyum (Kuru baklagiller ayrica

karbonhidrat ve posa igerir)

Karbonhidrat - Protein - Posa Vitaminler : B1 , Pantotenik asit, E,
TAHIL ve TUREVLERI B6, Folik Asit, Mineraller : Kalsiyum, Fosfor, Magnezyum
Karbonhidrat - Protein - Posa Vitaminler : C, A, E, K, B2, Folik asit,

Mineraller : Potasyum, Magnezyum, Kalsiyum, Bakir, Demir, Iyot,
SEBZE ve MEYVELER Kuru meyveler : B6, Kalsiyum, Fosfor ve Demir igerirler.

Enerji verirler. Seker grubundan Pekmez; Kalsiyum Ve Demir
igerir. Margarinler A ve D vitamini katkilidirlar.Kuruyemisler :
SEKER ve YAGLAR Magnezyum, Folik asit, Potasyum, Fosfor, Demir, Bakir, Cinko ve

E vitamini igerirler.

Kaynak: Giines, 2003.



I1.1.3. Dengeli Beslenme

Viicut i¢in gerekli enerjinin yani sira tiim besin 6gelerinin gereksinim kadar
alinmasidir. Sportif baglamda dengeli beslenme gerek antrenman, gerekse yarisma
periyodunda, sporcunun gerek duydugu besin 6gelerinin, gerek duydugu zaman diliminde
alinmasidir. Burada denge kavrami, sporcunun antrenman ve yarigsmada harcayacagi besin
Ogelerinin saglikli bir bigimde alinmasi ve harcanmasinin ardindan yerine konulmasidir
(Ersoy, 1995).

Gelismis iilkelerde sporcu beslenme programlari, tiiniversiteler ve arastirma
enstitiilerinden bilimsel verilere dayanilarak alinmis, gerekli arastirmalar yapilarak belirli
kurallar olusturulmustur. Halbuki iilkemizde bu tiir uygulamalar dikkate alinmamistir
(Ersoy, 1995). Bundan dolayidir ki; basketbol basta olmak iizere basar1 bekledigimiz bir
cok spor dalinda bekledigimiz sonuglara ulasamadigimiz herkes tarafindan bilinmektedir.
Bu durumda spor yapanlarin gergek sorunlarin1 ve beslenme kosullarini bilmeden 6neri
yapmak imkansizdir (Ersoy, 1995).

I1.1.4. Yeterli Beslenme

Sporcu beslenmesi, sporcu ve antrendrlerin hala yeterince 6nem vermedigi bir
konudur. Ciinkii onlarin dikkatleri daha ¢ok antrenman ve performanslarint kisa yoldan
arttiracak 6geler konusunda yogunlagmistir. Halbuki beslenme genetik yapt ve uygun
antrenmanin yanit sira sporcunun performansint belirleyen temel etmenlerin en
onemlilerinden biridir. Son yillarda sporcularin basarisinda beslenmenin 6nemi giderek
anlasilmaya baglamistir (Giines, 2005).

Ozellikle bilyiime ve gelisme doneminde spor yapan bir kisi, saglikli bir

fiziksel gelisim i¢in beslenmeye ¢ok dikkat etmelidir (Kogoglu 1998).
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Saglikli yasam, yeterli ve dengeli beslenme i¢in, yapilan ¢alismalarda; antrenor
ve sporcularin  beslenme konusunda bir yol gostericiye ihtiya¢ duyduklari
vurgulanmistir(Congar 2004).

Spora olan ilginin artmasi ile birlikte sporcularin beslenmesi de giderek daha
fazla konusulan ve arastirilan bir konu olarak giindeme gelmektedir. Diizenli ve dengeli
beslenme sporcu i¢in bir ¢ok yonden onemlidir. Performansin arttirilmasi, kilo kayb1 ve
asir1 kilo almanin 6niine gecilmesi, viicuttaki elektrolit kayiplarinin verdigi rahatsizliklarin
Onlenmesi, sindirim sisteminin diizenli ¢alismasi, toparlanma doneminde enerji
kaynaklarinin yenilenmesi gibi sporcuyu, direk veya dolayli yoldan etkileyen bir ¢ok
durum yeterli ve dengeli beslenme ile saglanabilmektedir (Ersoy ve ark., 1987).

I1.1.5. Spor ve Beslenme

Beslenmenin sportif performansina olan etkileri konusunda bugiine kadar
yapilmis ve yaymlanmis bir ¢ok arastirma vardir (Akgiin, 1996). Ozellikle sporcular
acisindan calisan kaslara yeterli enerji saglama yetenegi, performansi sinirlayan énemli bir
faktordiir. Ancak dogru ve dengeli beslenme ile sporcularin  enerji  rezervleri
tamamlanarak, yiiksek bir performansin olusumuna imkan saglanabilir. Performansin bir
ma¢ esnasinda yiiksek olusu sadece antrenmana degil, dogru ve dengeli beslenmeye de
baglidir (Giinay, 1999).

Ozet olarak, sporcularin yeterli ve dengeli bir diyet hazirlayabilmek igin
gerekli besin 6geleri, besin gruplari, yemek planlama gibi konularla ilgili temel bilgileri
bilmesi gereklidir (Ersoy, 1986).

Antrendrler ve konu ile ilgili kisiler bu temel bilgileri 6grenir ve uygun zaman
dilimi icerisinde gerektigi gibi uygularlarsa sorun biraz olsun ¢dziimlenmis olacaktir.

Ancak, unutulmamasi gereken bir diger konu ise, sporcularin bu konuya olan bakis
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acilaridir. Ciinkii; antrenorler kadar, sporcularin bu konu hakkinda bilingli ve bilgili
olmasi, uyguladig1 spor brangmna gore tiilketmesi gereken karbonhidrat, protein ve yag
miktarlar1 hakkinda bilgi sahibi olmasi gerekmektedir(Diindar, 1998).

I1.1.6. insan Viicudunun Enerji Kaynaklar

Viicut organlarinin c¢aligabilmesi ve giinlik yasamin devami igin enerji
gereklidir. Birimi kalori (Kal.) olan enerji besin ogelerinden saglanir. Yedigimiz
yiyeceklerin her biri farkli enerji verir, dolayisiyla farkti kaloriye sahip tirler. Alinan
yiyeceklerden enerji olusumu ve harcamasit “metabolizma” olarak adlandirilir. Giin
boyunca dis fircalamadan, kosmaya kadar yaptigimiz her hareket enerji harcamasi
gerektirir. Istirahat halinde dahi (yatardurumda) kalp, beyin, sinir sistemi gibi i¢ organlarin
calismasi i¢in enerji gereklidir (Paker, 1991).

I1.1.7. Enerji Sistemleri

Enerji; is yapabilme ve ortaya koyabilme yetenegi olarak tanimlanir.
Besinlerden elde edilen karbonhidrat, yag ve protein molekiillerindeki kimyasal bag
enerjileri hiicre solunumu ile parcalanarak ATP’ ye doniistiirtiliir.

Hiicre, fonksiyonlarini yerine getirebilmek icin, sadece ATP’ nin parcalanmasi
ile olusan enerjiyi kullanabilir. Kisaca, viicuttaki hiicresel enerji ATP’ ye bagimhidir. ATP’
ler ise besinlerin aerobik ye da anaerobik yolla parcalanmasi sonucu ortaya ¢ikan enerjiden
yararlanarak yenilenirler. Yani, enerji iiretimi aerobik ve anaerobik sistemi gerektiren
stirekli bir eylemdir (Diindar, 1998; Giinay, 1999; Kiiciik, 2002).

Kullanilan yakit kaynaklari icin, alinan besinlerin sindirimi ve organizmada
metabolize olmalar1 sonucunda, karbonhidratlar glikoza, proteinler amino aside, yaglar yag

asidi ve gliserol’e doniisiir ve kan yolu ile hiicrelere ulasir (Paschoal, 2004).
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Enerji olusumunu yapilan egzersizin siddetine, siiresine, alinan oksijene ve
kullanilan yakit cinsine gore anaerobik ve aerobik sistem olarak ayirmak miimkiindiir.
Dolayisiyla ATP’nin yenilenmesi 3 yolla gergeklesir (Williams, 1989; Diindar, 1998;
Giinay, 1999; Kiigiik, 2002).

I1.1.7.1. ATP-PC (Fosfojen Sistemi)

Bu sistem kaslar icin gerekli olan en cabuk ATP enerjisinin olusumunda
kullanilir. ATP ve CP kaslarda ¢ok az miktarda bulunurlar. Bu baglarin par¢alanmasi
sonucunda agiga ¢ikan enerji ATP yapimi i¢in kullanilir. 10 saniyeden kisa siiren c¢ok
yuksek siddetteki aktiveteler de kasin kasilmasi saglar (Diindar, 1998; Gilinay, 1999;
Kiictik, 2002). Bu islem dinlenme aninda besinlerin pargalanmasiyla aciga c¢ikan ATP
yardimiyla gerceklesir.

I1.1.7.2. Laktik Anaerobik Sistem (Anaerobik glikoliz - Laktik asit sistem)

Kaslarda ATP’ nin yenilenmesi i¢in besinlerin bir bdliimiiniin pargalandigi
karbonhidratlarin laktik aside oksijen olmaksizin doniistiigli sisteme anaerobik glikoz
sistem denir. Besin olarak alinan tiim karbonhidratlar ya hemen kullanilabilen glikoza
doniistiiriilir ya da kaslarda ve karacigerde glikojen olarak depolanir. Anaerobik glikoz
sonunda laktik asit agiga c¢ikar. Laktik asidin kaslarda ve kanda yogunlugunun artmasi
yorgunluga neden olmaktadir. Bu asit ortam PH’1 diisiirlir ve mitokondrideki bazi enzim
aktivitelerini engelleyerek karbonhidratlarm yikim oranlarini azaltabilir. Ornegin en fazla 1
- 3 dakika siiren yarigmalarda ATP elde etmek i¢in daha ¢ok fosfojen sisteme ve anaerobik
-glikoz sisteme gerek duyulur. (1 karate magci siiresi) (Giinas, 2003). Ozetle anaerobik
glikoliz; kas yorgunluguna yol acan laktik asit agiga cikarir, oksijene gerek olmadan
gerceklesir, enerji kaynagi olarak besinlerden sadece karbonhidratlar1 kullanir ve sadece

bir kag mol ATP’nin yenilenmesine yetecek kadar enerji a¢iga ¢ikarir (Diindar, 19998).



I1.1.7.3. Aerobik Sistem

Aerobik yol mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak {izere
oksidasyonu demektir. Aerobik yol oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve
yaglarin su ve karbondioksite kadar parcalanmasi ile enerji elde edilmesini saglamaktir.
Glikoz ve serbest yag asitlerinin aerobik yoldan oksidasyonlar1 esnasinda ATP
olusmaktadir. 1 mol glikojenden 39 mol ATP elde edilmektedir. 10 dakikadan fazla siiren
egzersizlerde aerobik sistem kullanilir (hentbol, futbol) (Pehlivan, 2001).

I1.1.7.4. Enerji Gereksinimi

Enerji gereksinimi yas, cins, viicut bilesimi gibi ¢esitli etmenlere bagli olarak
kisisel ayricaliklar gosterir. (Elsenmann ve Dennis, 1982; Brouns ve Saris, 1986)

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Ile Diinya Saglik Orgiitii tarafindan hazir-
lanmig gilinlik calisma durumuna gore, enerji harcamalari, enerji gereksiniminin
belirlenmesinde, yetiskin kesimin simgesi olabilecek 6rnek kadin (55 kg, 20-39 yas, 2000-
2500 kalori) ve ornek erkek (65 kg, 20-39 yas, 2000-2500 kalori) ele alinmistir.

I1.1.7.5. Sporcularda Enerji Gereksinimi

Normal bir insanin giinliik enerji gereksinimi ortalama 2000-2500 kaloridir.
Glin boyunca yapilan ¢aligmanin yogun olmasi, uzun siirmesi enerji harcamasinda da artisa
neden olur. Bu harcanan enerji, sporcularda yapilan spor ¢esidine gore normal bir kiginin
gereksiniminden 2-3 misli daha fazla olabilmektedir (Paker, 2000).

Gergekte ayni spor dalinda antrenman yapan sporcularin enerji gereksinimi
iilkeden iilkeye degistigi gibi, ayni 1lilkede farkli antrenorlerin verdigi antrenman
programlarina gére de degisiklik gosterebilir. Ornegin uzun mesafe kosucularinda giinliik

enerji gereksinimi ortalama 4887 kal iken, daha az yogunlukta antrenman yaptiklari giinde
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3620 kal, daha yogun giinlerde ise 6000 kaloriye kadar degisiklik gdsterebilmektedir.
(Kirsch, 1981).
Degisik Spor Dallarindaki Elit Sporcularin Ortalama Giinlilk Enerji
Gereksinimleri asagidaki tablolarda belirtilmistir.

Tablo 3. Dayaniklilik Sporlarinda

Kal/Kg Ortalama Viicut Ag. * Gunliik Enerji
Orta mesafe kosu 70 70 5400
Uzun mesafe kosu 75 5400
Maraton 75 60 5000
Yiiriiyiis (20-25 km) 80 70 6100
Kayak-kros 80 65 5700

Tablo 4. Dayaniklilik ve Kuvvette Devamlilik Gerektiren Sporlarda

Kal/Kg Ortalama Viicut Ag. * Glinliik Enerji
Kiirek (stiratli) 75 80 6600
Kano 75 75 6200
Bisiklet 80 70 6200
Buz Pateni (1500 m) 70 70 5400
Dagcilik 70 65 5000
Yiizme (200-1500 m) 70 70 5400

Tablo 5. Miicadele Sporlarinda
Kal/Kg Ortalama Viicut Ag. * Giinliikk Enerji

Boks 70 75 5800

Gilires 70 75 5800

Judo, Karate ve

Taekwan-do 70 75 5800




Tablo 6. Takim (Oyun) Sporlarinda
Kal/Kg Ortalama Viicut Ag. * Glinliik Enerji

Futbol 72 70 5500
Hentbol 70 75 5800
Tenis 68 70 5200
Hokey 70 70 5400
Basketbol 68 75 5500
Su Topu 70 75 5800

Tablo7. Kuvvet Sporlarinda

Kal/Kg Ortalama Viicut Ag.  * Guinliik Enerji
Halter 75 80 6600
Atmalar (Disk, ¢ekig 75 80 6600
cirit, giille) 70 90 7000

Tablo 8. Cabuk Kuvvet Sporlarinda

Kal/Kg Ortalama Viicut Ag. * Guinliik Enerji

Kisa Kosullar

(100-400 m) 65 70 5000
Dekatlon - Pentatlon 70 70 6000
(coklu yarigmalar) 70 80 6200
Modern Pentatlon 70 75 5800
Bisiklet (Pistte) 73 70 5600
Yiizme (100 m) 72 70 5500
Kayak (Alp stili) 70 70 5400
Atlamalar 65 75 5400
Buz Pateni 70 70 5400
Masa Tenisi 60 70 4600
Aletli Cimnastik 65 65 4700
Artistik patinaj 63 75 4900
Slalom 67 75 5500
Kayakla Atlama 70 75 5800
Voleybol 65 70 5300
Eskrim 67 70 5200

Jimnastik 63 60 4200
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Tablo 9. Siiflandirilmayan Sporlarda
Kal/Kg Ortalama Viicut Ag. * Giinliikk Enerji

Okeuluk 65 70 5000
Ata Binme 65 70 5000
Aticilik 62 70 4800
Yelken 62 75 5100

Kaynak: Paker, 2000

* Tablodeki giinliik enerji gereksinimlerine % 10 SDA (yiyeceklerin termik
etkisi) ilave edilmistir.

Tablolarda verilen enerji gereksinimleri, giinde 6-8 saat antrenman yapan elit
diizey sporcular i¢in verilmistir. Calisma siiresi daha kisa olan sporcularin enerji
tikketimleri de daha diisiik olmalidir (Paker, 2000).

I1.1.8. Miisabak Donemi Beslenme

I1.1.8.1. Miisabaka Oncesi Son Ogiiniin icerigi

Amag, sporcunun sindirim islemini tamamlamis mide ve bagirsakla
miisabakaya girmesidir (Paker, 2000).

Sindirimi  kolay besinler seg¢ilmelidir. Bu nedenle en uygun olanlar
karbonhidratlardir. Ancak, posa icerigi fazla olan ¢ig sebze ve meyvelere, kepekli ekmege
bu 6glinde yer vermemek gerekir. Meyveler komposto seklinde ya da kabuksuz olarak
tilketilmelidir.

Yagli bir yemek ve yagdan kagmilmalidir. Yaglarin mideyi terk etmeleri uzun
siire alir ve miisabaka boyunca rahatsizlik verebilir.

Proteinli yiyecekler azaltilmalidir. Sindirimleri karbonhidratlara goére daha
uzun siirer ve viicuttan su kaybina neden olurlar. Istenirse yag orani diisiik olan tavuk eti
tercih edilmelidir. Cok fazla miktarda seker veya sekerli yiyecekler tiiketilmemelidir. Gaz

yapici etkisi olan siit ve yogurt tiiketilmemelidir.
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I1.1.8.2. Yenen Yemegin Zamani

Son 6gliniin, miisabakadan 3 saat once tiiketilmis olmasi gerekir. Sporcunun
sinirli veya heyecanli olmasi ile, bu siire 3,5-4 saate kadar degisiklik gosterebilir. Bu
ogiinde, igilebilecek en iyi sivi sudur. Sporcu istedigi kadar igebilir. Ayrica gaz yapici
0zelligi olmayan taze sikilmis meyve sular1 bu 6giinde yer alabilir.

I1.1.8.3. Psikolojik Olarak Tatmin Edici Olmasi

Bu 06giinde yer alacak yemeklerin daha once sporcular tarafindan denenmis
olmasi, lezzetle, goriiniisiinlin tatmin edici 6zellikte olmasi gerekir. Ayrica, antrendr ve
egiticilerin sporculara bu 06giinle ilgili bilgi vermeleri, segilen yiyeceklerin yararlilig
konusunda inandirici olmalari, psikolojik olarak etkili olmaktadir (Paker, 2000).

Son olarak, Ogiiniin saglayacagi enerji 500-800 kaloriyi asmamalidir.

I1.1.8.4. Miisabaka Oncesi Tiiketilmemesi Gereken Yiyecekler

-Sikiet sporlarinda miisabakadan 3 giin 6nce viicutta su tutucu 6zelliklerinden
dolay1 ¢ok az ya da hig tiiketilmemesi gereken yiyecekler(Paker, 2000).

-Tuzlu yiyecekler (kraker, biskiivi)

-Kasar, tulum peyniri, zeytin

-Tuzlanmis, kizarmis et, et suyu

-Hardal, tursu, ketgap, patates cipsi

-Biitiin konserve yiyecek ve igecekler

-Tereyag, kuruyemisler, kakao

-Hazir salata veya et soslar1

-Hazir ¢orbalar

-Miisabakadan Iki giin once, biitiin sporcular igin, gaz yapici bagirsaklarda

kalis siirelerinin uzun olmasindan 6&tiirii tiiketilmemesi gereken yiyecekler:
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-Kizartmalar

-Kuru baklagiller (kuru fasulye, mercimek, nohut)

-Kuru yemisler

-Kuru meyveler (kuru kayisi, {iziim, incir...)

-Acili, baharath yiyecekler

-Cig sebze ve meyveler (kabuksuz meyveler tliketilebilir)

-Pigmis, gaz yapici sebzeler (lahana, karnibahar...)

Miisabaka oncesi proteinli yiyecekler yerine, karbonhidrat igerikli yiyeceklere
yer verilmelidir. Her ne kadar proteinli yiyeceklerin (1zgara, haglama et, biftek) son 6glinde
tiikketilmis olmasi, sporcu ve antrendrii tatmin edici nitelikte olsa da, yapilan arastirmalar,
performansi artirict etkisinin olmadigini géstermistir. Bu 6glinde yeterince karbonhidrat
alinmamasi ise performansi olumsuz etkilemektedir (Paker, 2000).

Miisabakadan oOnce karbonhidrat igerikli bir 6giin, kan glikoz diizeyinde
devamliligi ve kas glikojen depolarinda doygunlugu saglar. Son yillarda yapilan
arastirmalarda miisabakadan (egzersizden) 4 saat once alinan 312 gr. karbonhidratin
performanst % 15 artirdig1 gostermistir. Ayni aragtirmada diigiik karbonhidrat (45-156 gr)
tiiketiminin performans da degisiklige neden olmadigi da belirtilmektedir. Proteinli
yiyeceklerin, sindirim sistemini terk etmeleri 24 saat siirebilirken, karbonhidratlar bu
islemi 3-4 saat i¢cinde tamamlarlar. Nebraska iiniversitesinde, yapilan bir aragtirmada,
futbolculara magtan 5 saat 6nceki son 6giinde biftek verilmis, mag Oncesi ve sonrast mide
rontgenleri (filmleri) alinmistir. Sonug¢ da, yenmis olan biftegin biiyiik bir kismimnin halen
midede oldugu goézlenmistir. Sporcular, miisabaka oncesi proteinden zengin bir 6glinle,
adeta bel etrafinda bir kusak gibi sarilmig agirlikla yarigmaya gireceklerini

unutmamalidirlar (Mitchell, 1951).
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Proteinler miisabaka sirasinda gerekli enerjiyi saglayamazlar. Idrara cikisi
arttirirlar, metabolizmalar1 sonucu olusan, artik iiriinlerin atilmasi ise viicuttan su kaybi
demektir. Bu da c¢ogunlukla su alimimni kisitlamis siklet sporcularinda, dayaniklilik ge-
rektiren spor dallarinda daha da 6nem tasir.

I1.1.8.5. Miisabaka Sonrasi Beslenme

Sporcu her miisabaka sonrasinin, bir bagska miisabaka Oncesi oldugunu
unutmamalidir. Kaslarda bosalan glikojen depolarin1 doldurmak kuskusuz toparlanma igin
onemli bir faktordiir, Insanlarda kas ve karacigerde glikojen sentez hizi saatte % 3-7
arasindadir. Bu nedenle normal sartlarda depolarin eski haline donebilmesi i¢in 24-48
saatlik bir siire gerekmektedir. Diyetin yetersiz oldugu durumlarda ise bu siire uzamaktadir
(Paker, 2000).

I1.1.9. Besin Ogeleri

I1.1.9.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar; Yiiksek yogunluktaki aerobik dayaniklilik egzersizleri igin
temel yakittir. % 50 maksimum oksijen kapasitesi (V02 max) gerektiren egzersizlerde,
enerjinin 2/3’l yaglarin yakilmasi ile karsilanmaktadir. % 75 V02 max gerektiren
egzersizlerde enerji harcamasi artmakta, karbonhidrat ve kas glikojeni ana yakit olarak
kullanilmaktadir (Maughan, 2002).

Karbonhidratlar, kaslar i¢in iyi bir yakit kaynagidir ve saghigimiz i¢in de ¢ok
onemlidir. Sporcularin ¢ogu karbonhidratlarin iyi bir yakit kaynagi oldugunu bilir ama
hangilerini, ne kadar yemeli? Meyve, sebze, seker, un veya esmer pirinci tercih etmesi neyi
degistirir? Gibi sorularin cevaplarini tam olarak bilmezler.

Karbonhidratlar insan ve hayvan dokularinda, karbon, hidrojen ve oksijen

molekiillerinde olusan organik bilesiklerdir. (Pehlivan, 2005).
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Karbonhidratlarin viicut caligmasindaki gorevleri sunlardir:

1. Karbonhidratlar viicutta asidozis ve ketosiz durumlarini 6nler. Gereginden
cok yag, enerji kaynag olarak kullanildiginda kandaki asit ortam artarak keton cisimleri
olusur ve ileri sekilleri komaya yol agabilir. Ancak; giinliik diyette bulunan karbonhidratlar
ketozisi onlerler. Giinliik alim miktar1 100- 125 gramdan asagiya diismemelidir.

2. Viicudun su ve elektrolit dengesini saglamada yardimcidir.

3. Sindirim kanalinda degisiklige ugramayan “ Posa” adi verilen bitkinin
destek dokusunu kapsayan karbonhidratlar kalin bagirsaklarin ¢aligma diizenini saglayarak
buradaki artiklarin digki olarak atilmasini saglar.

4. Merkezi sinir sistemi ve beyin ¢alismasinda yakit olarak kullanilir (Ersoy,

1986).
Tablo 10. Karbonhidratlarin Yapisi
MONOSAKKARITLER DISAKKARITLER POLISAKKARITLER
Dabha basit sekerlere Tki monosakkaritin birbirine Pek ¢ok monosakkarit tinitesinin
parcalanmayan karbonhidrat  glikozidik bagla baglanmasi birbirine baglanmasiyla olusan
dir (Pehlivan, 2004) sonucu olugur (Pehlivan, 2004)  polimerlerdir (Pehlivan, 2004)
1-Nisasta (bitkilerdeki depo
1-Glikoz (liziim sekeri) 1- Sakaroz (¢ay sekeri) )
karbonhidrat)
. ) 2-Glikojen (kas ve
2-Fruktoz (meyve sekeri) 2-Laktoz (siit sekeri)

karacigerdeki depo karbonhidrat)

3-Galaktoz (6 karbonlu )
) 3-Maltoz (malt sekeri) 3- Seliiloz (posa)
monosakkarit)

Kaynak: Giines, 2003

Glikoz: Insan viicudunda serbest halde kanda bulunur. Beyin dokusu ve
alyuvarlar enerji yakiti olarak kullanirlar. En ¢ok iiziim ve iizimden yapilan yiyeceklerde,
iceceklerde ve balda bulunur (Pehlivan, 2003).

Fruktoz: Meyve sekeridir. Pekmez, iiziim, incir ve balda bulunur.

Sakkaroz: Scker kamisindan elde edilir.
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Laktoz: Siit sekeri ve hayvansal kaynakli bir sekerdir. Insanlarin siitiinde
bulunur.

Nisasta: Bircok glikoz molekiiliiniin birlesmesinden olusur. Bitkilerin
tohumlarinda karbonhidrat olarak bulunur. Bagirsaklarda glikoza ¢evrilerek kullanilir.

Glikojen: Karbonhidratlarin insan ve hayvan viicudunda depolanmis seklidir.
Insan viicudunda yaklasik 350 gr glikojen vardir. En fazla karaciger ve kaslarda
bulunmaktadir. Yogun egzersiz sirasinda ilk olarak kaslarda ki glikojen depolar1 enerji
kaynagi olarak kullanilir (Hacker, 1994).

Seliiloz: Bitkisel yapida yer alirlar. Giinliik diyetimiz 10-15 gr kadar seliiloz
icermektedir. Cig ve kabugu ile yenen sebze ve meyveler ile kepekli tahil iiriinleri seliiloz
yoniinden zengin yiyeceklerdir (Pehlivan, 2004).

11.1.9.1.1. Basit Karbonhidratlar (Sekerler)

Basit sekerler monosakkarit ve disakkaritler (tek ve cift seker molekiilleri),
glikoz (lizim sekeri), fruktoz (meyve sekeri) ve galaktoz olup bunlardan basit sekerler su
sekilde sembolize edilir (Pehlivan 2005).

CeH1206.

Disakkaritler ise su sekilde sembolize edilir:

CsH1206 CsH 1206
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Tablo 11. Meyve ve Sebzelerdeki Seker Miktarlar

Besin Glikoz Fruktoz Sukroz
(mg) (mg) (mg)
Elma 7 40 25
Uziim 35 40 12
Seftali 7 10 55
Havug 7 7 35
Domates 15 15 3
Yesil Fasulye 20 25 -
Kaynak: Pehlivan 2005
11.1.9.1.2. Bilesik Karbonhidratlar

Sindirimleri yaklasik 3-4 saat siiren ve kan sekeri iizerindeki etkileri daha
yavag ve uzun siireli olan karbonhidrat tiirtidiir (www.tr. netsaglik.htm 04.01.2005). Kan
sekerini diisiirmezler, kas glikojen depolarin1 basit sekerlere gore daha fazla arttirirlar,
protein, vitamin ve mineral acisindan daha zengindir, yeterince posa igerirler, bu yonleri ile
daha ekonomiktirler. Bu yiizden sporcular tarafindan daha ¢ok tercih edilirler (Giinas,
2003).

Tahil Uriinleri (Ekmek, piring, makarna , bulgur, misir)

Bakliyat ve Baklagiller (Bezelye, mercimek, fasulye, barbunya, nohut)

Koklii Sebzeler (patates)

Kuruyemisler (tuzsuz yer fistig1, findik, kestane)

Kuru Meyveler (kus Uziimii, kuru iiziim, kayis1)

Baz1 meyveler (elma, armut, muz, portakal, incir)

I1.1.9.1.3. Karbonhidratlarin Performansa Etkisi

Karbonhidratlar, yag ve proteinlere oranla % 4-5 oraninda daha fazla enerji
kaynag1 olarak kullanilirlar. Karbonhidratlardan zengin bir beslenme programi izleyenler,
normal ya da yag ve proteinden zengin diyet alanlara oranla daha uzun siire yorulmadan

calisabilmektedirler (Paker, 1996).
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Yetersiz karbonhidrat alimi sirasinda yag ve protein viicutta enerji olarak
kullanilirsa metabolizmalar1 sonucu atik maddeler birakacaklarindan yorgunluga, bulantiya
neden olurlar (Giines, 2003).

Yiiksek ve siddetli c¢alismalarda, karbonhidratlar esas enerji kaynagidir.
Karbonhidratlar yaglardan daha etkilidir. Ciinkii; ayn1 miktardaki enerjiyi elde etmek i¢in
daha az oksijene ihtiyaglar1 vardir, bu yilizden birinci derecede tercih edilen besin
guruplaridir (Fox, 1999).

Karbonhidratlarin 6nemli 6zelliklerinden biriside, kas ve karacigerde yedek
enerji olarak kullanilmak iizere glikojen halinde depo edilmeleridir. Kas glikojen
depolarimin doygunlugu, egzersiz sirasinda yorgunlugu geciktirme oOzelligine sahiptir
(www.tr. netsaglik.htm/ 04.01.2005).

Yapilan arastirmalar sonucu karbonhidrat miktar1 arttik¢a, antrenman boyunca
karbonhidrat kullaniminin arttig1 ve artan karbonhidrat kullanimina bagl olarak da ¢alisma
zamaninin uzadigr ve yorulmaya baglama zamaninin da geciktigi saptanmistir (Ersoy,
1986).

Gilinlik karbonhidrat aliminin yetersiz olmasi kan sekeri ve karaciger
glikojeninde azalmaya neden olacagindan yorgunluk meydana gelecek ve sporcunun
performansini olumsuz etkileyecektir ( www.tr. net.saglik.htm 04.01.2005).

Sporcularin  karbonhidrat alimlari, miisabaka ve antrenman igindeki
performanst etkileyen 6nemli bir noktadir. Costill, Sherman ve Fink, 1981 yilinda
yiriiyliggiilerin,  basit karbonhidrat ve bilesik karbonhidratlarin glikojen depolarimi
bosaldiktan sonra, tekrar iyilesme siirecine girmesi lizerindeki etkilerini arastirmislardir.
Arastirma sonucunda; Karbonhidrat kullanimmin ilk 24 saat icinde toparlanmay1

gerceklestirdigini, bununla birlikte birlesik karbonhidratlarin ise kas glikojen depolarin
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gelecek 24 saat icinde de iyilestirmesine yardimci oldugu ortaya cikmustir. Birlesik
karbonhidratlar, toparlanmay1 daha uzun siirede ve daha etkili gerceklestirmektedir. Ancak,
birlesik karbonhidrat sadece giinliik diyeti tek basina etkilememektedir. Basit sekerlerinde
gerekli yerlerde kullanilarak yarigsma sirasinda gosterilen yiiksek performans siiresini
uzattig1 sdylenebilir (Kiwan ve ark., 1988).

Karbonhidratlarin egzersiz sirasinda performansa olan etkisi farklilik
gosterebilir. Bununla ilgili, birbirine benzer 7 erkek ve 7 bayan atlet lizerinde bir aragtirma
yapilmistir. Arastirma sonucunda erkeklerde, kas glikojen depolarmin kullaniminin
performansa olan etkisi % 41 (%85 VO2max) artarken, bayanlarda ise artis oraninin
sadece %5 (%75 VO2max) oldugu goriilmiistiir (Tarnopolsky ve ark., 1995).

Beyin, c¢alismasi i¢in gerekli enerjiyi yalnizca karbonhidratlardan (glikoz)
saglar. Normalde aclik kan sekeri diizeyi 100 ml kan i¢in 70-90 mg dir. Yemegin
yenmesini izleyen birkac saat icinde, beyin gibi kaslarinda glikozu kullanmasiyla kan
sekeri diismeye baglar. Kan sekerinin diismesi ile karacigerdeki glikojen depolarindan
ayrilan glikoz, kan sekerini eski diizeyine getirmeye calisir. Bu ylizden kaslardaki kadar
karaciger glikojen depolarmin doygunlugu da énemlidir. Bunu saglamak ise giinliik yeterli
miktarda karbonhidratlar alimi ile miimkiindiir (Peker, 1996). Yapilan bir arastirmada,
futbol macindan sonra kas glikojen depolarinda %20-90 civarinda gibi bir diizeyde
bosalma meydana geldigi saptanmistir. Yorgunlugun geciktirilmesi ve performansin
yiikseltilmesi i¢in kas glikojen depolarin miisabaka 6ncesi doldurulmasi gerekmektedir.
Ayrica beyin ve merkezi sinir sisteminin fonksiyonlarinda (konsantrasyon, kas
kasilmasmin kontrolii v.b.) karbonhidratlara bagli olusu futbolcunun beslenmesinde

karbonhidratlarin 6nemini gostermektedir (Giinay, 1999).
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I1.1.9.1.4. Hangi Karbonhidratlar Kas Glikojen Depolarina Etki Eder?

Farkli karbonhidratlarin sindirim ve emilim hizlarinin farkli oldugu, ayni
zamanda hormonal (Insiilin) cevaplarda da farklilik gosterdigi bilinmektedir. Antrenman
doneminde olusan kronik (uzun siireli) yorgunluklardan sorumlu etmen kaslarda azalan
glikojen depolanidir. Kas glikojen depolar1 bosalmis bir sporcunun kisa siirede yorulmasi
dogaldir (Paker 1991).

Kanda glikoz, sindirilen karbonhidratlardan ve karacigerdeki glikojenden
saglanmaktadir. Glikoz, hiicrelerde absorbe edildikten sonra, derhal ya hiicrelere enerji
saglamak i¢in kullanilmakta, ya da glikozun biiyiik bir polimeri olan glikojen seklinde
depo edilmektedir. Viicuttaki biitiin hiicreler en azindan bir miktar glikojen depo edebilir.
Daha sonra glikoz enerji saglamada kullanilmaktadir (Bezci, 2007).

Yapilan bir aragtirmada, farkli karbonhidratlarin, sporcularin kas glikojen
depolar1 iizerindeki etkileri incelenmistir. Bir gruba giinliik enerjinin % 70’1 basit
sekerlerden saglanan bir diyet, diger gruba ise % 70’1 bilesik karbonhidratlardan saglanan
diyet verilmistir. Yiyecek tliketimlerini takip eden 48 saat icerisindeki kas glikojen
depolarinin doygunlugu incelenmistir. Sonucta ilk 24 saatte herhangi bir farklilik
bulunmamasina karsin 48 saat sonra bilesik karbonhidrat (patates, ekmek, makarna....vb)
tilketen grubun kas glikojen depolarinin, diger gruba oranla % 20 daha fazla oldugu
belirlenmistir (Costill, ve ark.1981).

I1.1.9.1.5. Sporcularin Karbonhidrat Kullanimi

Sporcularin karbonhidrat alim1 sirasinda dikkat etmesi gereken ti¢ temel 6zellik
vardir. Bunlar alinacak karbonhidratlarin cinsi, miktari1 ve alim zamanidir. 3-4 saat 6nce
verilen karbonhidratlar kat1 besinlerden olusabilir fakat 1 saat dnce verilenler mutlaka sivi

olmalidir (Giines, 2003).
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Karbonhidratlar miisabaka Oncesi alinan temel besin 0gesi olsa da bazi
noktalarda dikkat etmek gerekmektedir. Egzersizden yarim saat dnce alinan konsantre
glikoz soliisyonlar1 insiilin salinimini arttirmakta, kanda artan insiilin kandaki yag asitleri
diizeyini azaltmaktadir. Kasa daha az yag asidi gittiginden kas, kas- glikojenini kullanmak
zorunda kalmaktadir. Sonugta uzun siireli egzersizlerde glikojen depolar1 enerji saglamada
yetersiz kalmakta ve performansi etkilemektedir (Giines, 2003).

Ayrica, alinan karbonhidrath besinlerdeki glisemik indeks orani da 6nemli bir
noktadir. Ciinkii, glisemik indeks karbonhidrat igeren besinlerin tek baslarina
alindiklarinda kan seker diizeyini normalin ne kadar {lizerine ¢ikarabildigini goreceli olarak
derecelendirme yontemidir (Giines, 2003). Karbonhidrat agisindan ytiiksek besinleri (%84
karbonhidrat, %11 Protein, %5 Yag) 2 ya da 2,5 saat Once, tilketmenin performans
acisindan Onemli bir etki oldugu goriilmektedir. Yiiksek glisemik indeksli besinleri

tilkketmek kas glikojen depolarinin doygunlugu acisindan 6nemli bir etmendir (Berning,

1993).
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Glisemik Indeks Gida
Glikoz
80—-90 % Maisir gevregi, havug, patates, arpa sekeri, bal
70-79 % Ekmek(¢avdar-bugday) piring (beyaz) bakla, patates (taze) sar1 salgam
60 —-69 % Ekmek (beyaz) piring (kahverengi) miisli, kadayif, muz, kuru tizim
50-59 % Spagetti, misir, sakaroz
40—-49 % Portakal, portakal suyu, yulaf unu, kuru bezelye
30-39% Kuru fasulye, nohut, elma, siit, yogurt, domates g¢orbasi
20-29 % Barbunya (fasulye) mercimek, meyve sekeri
10-19 % Konserve fasulye, yer fistig1

Kaynak: Berning, 1993

Yiiksek ve orta derecede glisemik indekse sahip olan karbonhidrattan zengin

besinler antrenman donemlerinde, miisabaka Oncesi son yemekte ve miisabaka sonrasi

onerilmektedir. Diisliik glisemik indekse sahip karbonhidrat’dan zengin besinler ise

antrenman donemlerinde ve miisabaka sonrasinda yiiksek ve orta dereceli glisemik indekse

sahip besinlerin yaninda verilebilmektedir (Giines, 2003).
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Tablo 13. Sporcularin Miisabaka Haftas1 Almasi Gereken

Karbonhidrat Miktari
Viicut Agirligr (kg ) Giinliik Kg Basia 7-8g/Kg Gilinliik kg Basina 8-10g/kg
Karbonhidrat Alimu Karbonhidrat Alim1
65 455 - 520¢g 520 - 650g
70 490 - 560g 560 - 700g
75 525 - 600g 600 - 750g
80 560 - 640g 640 - 800g
85 595 - 680g 680 - 850g
90 630 - 720g 720 - 900g

Kaynak: McArdle ve ark., 1997

Sporcularda, egzersiz veya miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasinda alinacak olan
karbonhidrat miktari, uygulanan spor bransina gore degisiklik gosterir. Bir saati asan,
dayaniklilik gerektiren sporlarda yarigmadan oOnce viicudun karbonhidrat depolari
doldurulmus olmalidir. Ciinkii sadece yarig 6ncesi yenen karbonhidrattan zengin yemegin
o giinkil yarigsma i¢in gerekli enerji iiretimine katkisi azdir. O nedenle, yarismadan 48 saat
Once antrenman yavas yavas kesilerek, 24 saat dnce dinlenmeye baslanip, yaris dncesi
depolarin arttirilmasina ¢alisilir (Paker, 1996).

I1.1.9.1.6. Seker ¢abuk enerji kaynagimidir?

Seker gibi biitlin basit sekerlerin 6zelligi, kan sekerini ¢abuk yiikseltip kisa
stirede tekrar diismesine neden olmalaridir (Baysal, 1990).

Diisiik kan sekeri ise, halsizlik, bas donmesi, uyum gii¢liigii ve bulant:1 ile
sonuclanmaktadir. Basit sekerlerin ¢abuk kana karigmalari nedeniyle daha siiratli enerji
sagladiklan diisiincesi mantikli olabilir. Ozellikle sekerin bu konuda ekmek kadar basarili

olmadig1 yapilan bir arastirmada belirlenmistir. (Elsenmann, ve ark.. 1982).
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I1.1.9.2. Proteinler

En genel tanimiyla viicudun yapi1 taslari diyebilecegimiz proteinler, bir
birbirine peptid baglariyla baglanmis amino asitlerden olusur. Proteinler viicudumuzdaki
dokularin her bir hiicresini, kas dokusunu, i¢ organlari, tendonlari, deriyi sa¢ ve tirnagin
yapisini, viicudumuzun % 20’sini olusturur. Biiylime, yeni dokularin olusumu ve hasar
goren dokunun tamiri gibi bir ¢ok metabolik olusum i¢in enerji iiretiminde yakit olarak
kullanilir.  Viiciittaki  birgok enzim hormon (Adrenalin ve insiilin gibi) ve
norotransmitterlerin (Noronlar arasinda, veya bir ndron ile baska bir (tiir) hiicre arasinda
iletisimi saglayan kimyasallarin) yapiminda gereklidir. Protein, dokudaki sivi dengesinin
korunmasinda, besin maddelerinin hiicre i¢i ve disinda gec¢isinde oksijen taginmasinda ve
kan yapiminda kullanilir. insan viicudunda bulunan 20 amino asit vardir. Bunlardan 8’i
viicut tarafindan iiretilmedigi i¢in disaridan alinmalidir, bunlar esansiyel (elzem-essential)
amino asitlerdir. Geriye kalan 12 adet amino asit diger amino asitlerden, karbonhidrat ve
nitrojenden yapilir. Bunlarla elzem olmayan (non-essential) amino asitler denir. Elzem
amino asitler besin yolu ile viicuda mutlaka alinmalidir (Pehlivan 2005).

11.1.9.2.1. Daha Cok Protein Daha Fazla Kas Kitlesi midir?

Sporcular arasindaki yaygin inanglardan birisi de proteinlerden zengin yiyecek
tilketiminin (6zellikle hayvansal kaynakli) viicut kas kitlesinde artisa neden olacagidir
(Grandjean, 1983).

Diyetle alinan proteinler, kas kitlesinin gelisimi i¢in gerekli amino asitleri
saglarlar. Viicut proteinlerinin bir doniisiim seklinde devamli sentezleri -yapimlari- s6z
konusudur. ilk bakista bu déniisiim etkisiz bir islem olarak gériinmekle birlikte, insan vii-

cudu mevcut proteinlerin yikimindan ortaya ¢ikan amino asitlerin, yapilan ¢aligmalarda
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karaciger, bobrek biiylimesi ve organlarda tiimor olusturduklarina rastlanmistir (Layman,
1987).

Sindirim sisteminde herhangi bir rahatsizlig1 (6nemli bagirsak hastaliklar1 gibi)
olmayan sporcularin direk protein alimlar1 ile amino asit kullanimlar1 arasinda herhangi bir
fark yoktur. Ayrica ¢ok yorgun sporcularin aldiklar1 proteinleri sindirmelerinde bir zorluk
olacagimi gosteren olguya da rastlanmamistir. Kanada Hiikiimetinin Saglik Kurulu, amino
asitleri arastirmaya yoOnelik ila¢ siniflandirmasi altina almis ve daha detayli testlerin
yapilmasi gerektigini bildirmistir (Paker, 1991).

Sporcularda protein se¢imi su sekilde olmalidir; Hayvansal proteinler et, balik,
tavuk, siit, deniz iirlinleri yogurt, yumurta, peynir, bitkisel proteinler kuru baklagiller
nohut, (mercimek kuru fasulye...) tahillar ve sebzeler (Peker, 2000).

Iyi bir protein secimi % 50 hayvansal, % 50 bitkisel karisimdan olusur. Baska
bir deyisle, giinliikk 150 gr protein almas1 gereken bir sporcu, diyetini 75 gr hayvansal, 75
gr bitkisel kaynakli protein igerecek sekilde diizenlemelidir (Costill, ve ark. 1977).

11.1.9.2.2. Proteinlerin Performansa Etkisi

Viicut proteini depolayamamaktadir, bu nedenle, proteinler glikojen veya
trigliserole dontismektedir (Champe, Hravey, 1994).

Proteinin  enerji  kaynagi  olarak  metabolizmadaki  roli  fazla
onemsenmemektedir. Oysa ki, prolong egzersizlerde (% 60- % 70 aerobik kapasitede 60
dk) baz1 amino asitler, amino gruplar1 olugturmak i¢in oksitlenirler. Bu durumda 16 amino
asit Dbelirlenmistir, glukojenik 1ile leusine, izolousine ve valine en kolay elde
edilebilenlerdir. Ornegin; leusine-NH,’ye indirgenir. NH, radikal piirivik asitle birlesir ve
alanine’n1 olusturur. Alanine sirkiilasyon ile kaslara taginir oradan karacigere ve orada iire

ve pirivik asite doniisiir. Daha sonra piirivik asit karaciger glikojenine ve glikoza dontisiir
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ve bu glikoz kaslara tekrar enerji olarak doner. Bu olusuma “glikoz-alanine ¢emberi” adi

verilir.
Glikoz-alanin ¢emberi ii¢ yonde dnemlidir:
-Amino asitler Krebs Cemberinde asetil COA’nin oksidasyonunu artirir,
-Amino asitlerin glikoza ¢evrilmesini artirir ve hipoglisemiayi1 engeller,
-Baz1 spesefik amino asitlerin oksidasyonu kas kasilmasinda enerji saglar
(Fox, 1999).

Organizma normal kosullarda enerji kaynagi olarak proteinleri degil, daha ¢ok
karbonhidrat ve yaglar1 kullanmaktadir. Birgok aragtirmaci kassal bir calismay1 takiben
veya bir antrenman esnasinda idrarla nitrojen atilisinin artmadigini géstermislerdir (Akgiin,
1996). Besinlerle alinan proteinlerdeki nitrojen miktari, viicuttan {iire, lirik asit v.b. azotlu
attk maddelerle disar1 atilan nitrojen miktarina esitse metabolizma dengededir. Alinan
nitrojen atilandan cok ise pozitif, az ise negatif nitrojen dengesi olusur. Antrenman
baslangicinda protein alimi bir miktar arttirilirsa sporcunun negatif nitrojen dengesine
girmesi engellenebilir (Giinay, 1999).

Dayaniklilik egzersizlerinde, enerji olusumuna amino asitlerden 16syin,
izolosyin ve valin, % 5-12 oraninda katilabilmektedir. Bu katilim, viicut glikojen
depolarinin bosalmasiyla artabilmektedir. Buna karsin sporcularin gereginden fazla amino
asit alimlarinin performansi arttirmayacagi bilinmelidir (Peker, 2000).

Glutamin alimi yogun antrenmanlarda iimmin sistemin dayanikliligini
arttirmak icin kullanilabilir. Ancak; glutaminli i¢cecekler karbonhidrat bakimindan zengin
iceceklerle birlikte alinsa bile kas glikojen sentezini arttirmaz (Hall, Saris, 2000).

Egzersizin ilk on dakikasi i¢inde glutamat %50-70 azalirken, alanin %50-60 oraninda artis
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gosterir. Egzersiz devam ederken alaninin dolasima salinmasi konsantrasyonu diisiiriir ve
kas glikojen stoklar1 yavag yavas bosalir (Wangenmakers, 2000).

Yapilan ¢alismalardan ortaya ¢ikan sonug sudur ki; genis kapsamli egzersizler,
kisa veya daha 1limlhi egzersizlerden daha sikinti vericidir. Kandaki glutamin
konsantrasyonu, kapsamli egzersizlerde aerobik /anaerobik egzersizlere gore daha fazla
azalir. Diislisler, kapsamli yogun egzersizin 3-4 saat sonrasiyla yakin zamanlhdir ve
yaratilan bu durum yani immiin(tiimorlere kars1 savagsan bagisiklik) sistemin zayiflamasi
durumu kisiyi bakteriyel tehlikelere karsi zayiflatir. Ortaya ¢ikan net sonug, glutamin
iceren yiyeceklerin azaltilmasi endemirksiyonlarin sayisini arttirir (Newsholme, Castell
2000).

Arginin aliminin; karbonhidratlarin yalniz alimiyla karsilastirildiginda glikojen
depolarinin yeniden dolmasina faydasi olmadigi goriilmiistir (139). Karbonhidrat
depolarinin tiikkenmesi durumunda amino asitler toplam enerji tiiketiminin %5-10 kadarini
saglar (Giines, 2003).

11.1.9.2.3. Sporcularin Protein Kullanim

Protein nadiren kullanilan bir enerji kaynagidir. Bununla beraber, disaridan
fazla olarak alinan protein, enerjiye doniistiiriilemezse viicutta yag olarak depo edilir. Bu
nedenle dengeli bir diyetle yeterli miktarda protein alimi saglanabilir ve disaridan ek olarak
protein alimina ihtiya¢ kalmaz. Saglikli kisilerde giinliik protein ihtiyaci viicut agirli§ina
gore 0, 8g /kg dir (Lemon, 1992: Robergs, 1997).

Protein ihtiyaci endurans sporu yapan sporcular i¢in kg basina 1, 2 ile 1, 4 g/kg
arasindadir. Bununla beraber direng ve uzun siireli antrenmanlar sirasinda kg basina 1, 6 ile

1, 8 g/kg alinabilir (Giinay, 1999).
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Agir direng antrenmanlarinda protein sentezi artar ve egzersizden en az 24 saat
sonra kas zedelenmelerini en aza indirmek i¢in protein alimi yapilmahidir. Kaslardaki
yenilenmeyi saglamak icin 5 - 10 gr amino asit almmalidir (www.baglik/tr/net
saglik.com/04.05.2005.).

Pettenkofer ve Waite’de agir kassal c¢alismalarda protein tliketiminin
istirahattakine oranla artmadigini bulmuslardir (Akgiin, 1996).

Enerji ve protein ihtiyaci, saglikli bir diyetle kolayca saglanabilir. Birlesik
karbonhidratlardan olan ekmek, tahil, pirin¢ ve makarna saglikli enerji kaynaklaridir.
karbonhidratlardan bagimsiz enerji elde edilmek isteniyorsa, uygulanan diyette %12-15’1
proteinden elde edilecek sekilde olmali ve kg basma 1,5-2,0 g protein alinmalidir. En
saglikli protein kaynaklarina ise et, balik, kiimes hayvanlari, kaymagi alinmis siitii
sayabiliriz (Leman, 1980).

Tablo 14. 100 Gramlarindaki En Yiiksek Protein Degerlerinin Bulundugu

Besinler
Besin Ogeleri mg Besin Ogeleri mg
Balik Unu 78,0 Briiksel Lahana 5,2
Muz 1,1 Hardal 25,0
Hurma 2,1 Icyag: 4,7
Mercimek 24,7 Makarna 12,5
Kuru Kayisi 5,0 Maya (kuru) 36,9
Kilig Balig1 26,3 Nane 4,0
Kuru Erik 2,5 Siyah Zeytin 1,8
Bakla (ig) 25,1 Sehriye 12, 8
Kuru incir 4,3 Tahin 21,5
Soya Fasulyesi 34,1 Tahin Helvasi 10,5
Bezelye 24,2 Tarhana 12,2
Avokado 2,2 Tereyagi 0,9
Salam 23,8 Yagli Peynir 22,5
Tavuk (beyaz et) 23,2 Yagsiz Siittozu 36,2
Dana eti 19, 4 Yumurta Sarisi 16, 4

Kaynak: Baysal, 1988
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Genellikle hayvansal kaynakli yiyeceklerdeki elzem amino asit orani viicut
gereksinimine uygun, bitkisel yiyeceklerin proteinlerinin elzem amino asitlerinden bir veya
iki eksiktir. Elzem amino asit orani yeterli olan yiyecekler sindirim kanalinda fazla kayiba
ugramazlar, elzem amino asitlerinde hepsi bir arada bulundugu igin viicut proteinine
dontismesi daha hizli ve kolay olur (Ersoy, 1986).

Sindirilen fazla miktardaki protein yag hiicresi olarak depolanir, kas
gelismesinde kullanilmaz. Yagin artmasi ise sporcunun performansin diisiirlip, istenmeyen
viicut agirligina neden olur. Bu yiizden antrenmanlar esnasinda tiiketilen protein miktari
ihtiyaca yonelik olmalhidir (Giinay, 1999). Ayrica; artik driinler lire halinde disari
atildiginda beraberinde su ve potasyum, kalsiyum magnezyum gibi mineral kayiplari
olusturabilir (Giinas, 2003). Bu durum o6zellikle bayan sporcularda ileride osteoporoz
(kemiklerde yumusama) riski olusturur. Ayrica bobrekler iizerine asir1 yiik binmesi, bu
organda fonksiyon goren dokularda kayiplara neden olur ve organin erken yaslanmasina
zemin hazirlar (Peker, 2000).

Yetersiz protein aliminda ise, uzun siireli yetersizliklerde viicut kendi
dokularindaki proteini kullanmak zorunda kalir. Bunun sonucunda ise dnce biiylime durur,
viicut agirligr azalir, halsizlik, anemi ve 6dem (sislik) olusur. Ayrica kan proteini olan
hemoglobin yapilamadigi i¢in kansizlik olusur. Bu yiizden hastaliklara karsi direng azalir,
iyilesme ge¢ olur. Demir, kalsiyum ve A vitamini gibi besin 6gelerinin kullanim1 azalir

(Peker, 2000).
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Tablo 15. 100 Gramlarinda En Diisiik Protein Degerlerinin Bulundugu Besinler

Besin Ogeleri mg  Besin Ogeleri mg
Kalkan 14,8 Kabak 1,0
Yagli Koyun Eti 15,4 Krem Peynir 7,6
Ordek eti 11,5 Inek Siitii 3,3
Sosis 11,3 Yaglh Yogurt 3,0
Beyin 10,4 Yumurta (Beyaz) 10, 1
Nohut 20,5 Bal 0,3
Susam 18,2 Akide Sekeri 0,0
Cam Fistig1 13,0 Seker 0,0
Kestane 2,9 Piring 6,7
Ananas 0,4 Haslanmis Misir 3,3
Ayva 0,4  Misir Nisastast 0,3
Taze Biber 1,2  Yulaf Corbast 6,3
Marul 1,2  Kus Uziimii 1,7
Domates (kirmizi) I,1 Yesil Zeytin 1,5

Kaynak: Baysal, 1988

11.1.9.2.4. Et Yemeyenler (Vejeteryanlar )

Hig bir hayvansal besin tiiketmeyenlerde, viicutta yapilamayan ve yiyeceklerle
alinmasi gereken 8 dnemli amino asit’i bitkisel proteinlerden saglamak oldukca giictiir. Et
disindaki siit, peynir, yumurta gibi hayvansal besinleri tiiketenler i¢in fazla bir sorun
olmamakla birlikte, yiyeceklerini zenginlestirmekle daha iyi kalitede protein elde
edebilirler (Peker, 2000).

Ornegin:

-Nohut + Bulgur

-Kuru fasulye + Pilav

-Piring ¢orba + Yogurt

-Yumurta + 1spanak
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-Makarna + Peynir

-Siitlag

Boylelikle, nohutta bulunmayan bir amino asidin, bulgur da bulunmasi ve bu
iki yiyecegin bir arada tiiketilmesiyle organizmadaki eksikligi tamamlanmis olur. Yalniz
bitkisel kaynakli besin tiiketen sporcular i¢in ise yapisinda % 20°den fazla protein
bulunduran asagidaki yiyecekler 6rnek olarak verilebilir.

-Soya fasulyesi

-Barbunya

-Mercimek

-Bezelye

-Kuru fasulye (Paker 1991).

I1.1.9.3. Yaglar

11.1.9.3.1. Yag Nedir ?

Yaglar enerji iretimi disinda sogua karst yalittimi, viicutta yagda eriyen
vitaminlerin (A,D,E,K) tasinmasini, viicut dokularmin yapimimi ve siirdiiriilmesini de
saglamaktir. Yaglarin kaynagi, siit ve siit Uriinleri, et ve et iirlinleri, kuru yemisler ve
dogrudan alinan yaglardir. Basit yaglar bir mol gliserol molekiillii ile bir, iki, {i¢ iinite yag
asidinin birlesimi ile olusur. Monogliseride bir yag asidi, digliserid’de iki yag asidi,
trigliserid’de iic mol yag asidi vardir. Yaglar besinlerin %90’ indan fazlasinda, insan
viicudunun % 95’inden fazlasindan trigliserid seklinde bulunur. Her bir yag asidi karbon
ve hidrojen atomlar1 ile karboksil grubu (-COOH) ve en sonunda metil grubu (-CH3) zincir
uzunlugu genellikle 14-22 karbon atom arasindadir. Yag asitleri kimyasal yapilaria gore
tic grupta smiflandirilir; doymus (saturated), tekli doymamis (monounsaturated), ¢oklu

doymus (polyunsatured) (Pehlivan, 2005).
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Yag (lipid) tipleri asagidaki sekilde siiflandirilmaktadir;

-Basit Yaglar; Monogliserid (Gliserid + Bir yag asidi),

-Digliserid (Gliserid + Ug yag asidi),

-Trigiliserid (Gliserid + Ug yag asidi)

-Birlesik Yaglar; Fosfolipidler,Glukolipidler, Lipoproteinler

-Tiiremis Yaglar; Steroller (kolestrol (Pehlivan 2005)

11.1.9.3.2. Yaglarin Performansa Etkisi

Insan viicudu karbonhidrat, yag ve daha az olarak da proteinleri
kullanmaktadir. Yaglarin enerji kaynagi olarak karbonhidrat’lara gore bazi avantajlari
vardir. Yagin dansitesi (0z kiitlesi) daha ytiiksektir (37, 5 kj/g = 9 kcal/g Stearik asit) (16,
9kj/g = 4kcal/g Glikoz). Bununla beraber, stoklasan enerji agisindan degerlendirilirse
yaglarin rolatif agirligi, karbonhidratlardan daha azdir. Yag asitleri her bir molekiilde
glukoza gore daha fazla ATP ftretirler(Pehlivan, 2005).

Yaglar ¢ok biiylik miktarda depo edilebilirler. Saglikli, spor yapmayan bir
erkekte 20 kg’a kadar yag depo edilebilmektedir. Cok yliksek diizeyde antrenman yapan
sporcularda alt diizeyde adipoz doku olmasma ragmen endojen yag depolari halen
bulunmamakta, atletik islerden dogan tiim ihtiyaclar1 fazlasiyla karsilayabilmektedirler.
Adipoz dokudaki ve yemekten sonra dolasima girmis olan yag asitleri bir kas hiicresinin
potansiyel enerji kaynagi olarak da hizmet verebilirler (Pehlivan, 2005).

Yaglar daha ¢ok aerobik egzersizlerde enerji kaynagi olarak kullanilmakta ve
yiiksek miktarda yag tiiketiminde sportif performansi olumsuz yonde etkilemektedir
(Giinay, 1999). Christensen ve Hansen aerobik olarak calisan kimselerde enerjinin %50-

60’mnin yagdan geldigini bulmuslardir. Tamamen aerobik oldugu belirli bir siddet ve
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stiredeki egzersizlerde genellikle enerjinin %50-60°1 yagdan gelir. Aerobik siddetteki efor
3 saat siireli olursa yagin katkisi artar ve %70’e kadar ¢ikar (Akgiin, 1996).

Yaglar ve proteinler enerji saglamak i¢in viicutta yanarken karbonhidrat’lara
gore daha cok oksijen harcamaktadir. O nedenle sporcularin antrenman devreleri i¢inde
daha cok yagli ve proteinli yiyeceklerle beslenmeleri, sekerli besinleri daha az yemeleri
onerilmektedir. Bdylece sporcularin oksijen alma yeteneklerinin arttirilabildigi iddia
edilmektedir (Ersoy, 1986).

Gereksinim {izerine tiiketilen yag sporcunun performansini olumsuz yonde
etkiledigi gibi sismanliga, kalp-damar hastaliklarina, seker hastaligina ve yiiksek tansiyona
da neden olabilir (Gtines, 2003).

11.1.9.3.3. Sporcularin Yag Kullanimi

Yaglar iyi bir enerji kaynagidirlar. Ayni miktardaki karbonhidrat ve
proteinlerden 2 misli daha fazla kaloriye sahiptirler, 1 g yag 9 kcal verir. Sporcunun giinliik
almasi gereken enerjini ortalama % 25-30’unun yaglardan alinmasi gerekir (Giines, 2003).
Giinliik gereksinim olarak aldigimiz enerjinin % 30’u oranindaki yag miktarinin; % 10’u
doymus yaglardan (tereyagi, kuyruk yagi ve margarin), % 10’u tekli doymamis yaglardan
(zeytinyag1), % 10’u ¢oklu doymamis yaglardan (ay ¢i¢ek, misir, pamuk ve balik yagi)
alinmasi uygundur (Giines, 2003).

11.1.9.3.4. Hangi Yaglar1 Yemek Tyidir?

Genel olarak yaglarin biitiin tiirlerinin toplami, kalori alimmin %15-30’unu
olusturmaktadir. Bircok insan yagdan daha fazla yer (% 41 civari). Yaglarin avantaji ve
dezavantajlar1 vardir. Birgok margarin trans yag asitleri ve yapay maddeler igerir. Ayrica
yag alimi damak zevkine bagli olmakla birlikte, kati margarinlerden kagmak faydalidir.

Yemek yaparken salata icin Omega-3 yag asitlerinden zengin olan yaglar1 veya
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monousatured (tekli doymamis) yag asitlerinden zengin olanlar se¢ilmelidir(uskumru,
somon, ringabaligl,). Vejetaryenler giinliik diyetlerinde omega-3 yag asitlerinden zengin
bitki kaynaklarin1 kullanmalidir (Pehlivan 2005).

I1.1.9.4. Vitaminler

Vitaminler, canlilarin biliylime, gelisme, lireme ve yasamalari i¢in gerekli olan
organik bilesiklerdir (Gtlines, 2003).

Vitaminler besin 06gelerinden enerji olusturulmasina, sinir ve sindirim
sisteminin normal caligmasina, viicut saghgmin korunmasma ve biiylimeye yardimci
olurlar (Giines, 2003). Insanlar vitaminlerin ¢ogunu kendi organizmasinda
iretemediginden disardan almak zorundadir (Giines, 2003). Sagligin en iyi sekilde
stirdiiriilmesi ve kronik hastaliklarin 6nlenmesi i¢in bazi vitaminlere “Onerilen giinliik
gereksinim” (RDA) den daha fazla miktarlarda gerek duyulabilir (Champe, Hrevey, 1994).

Vitaminler yagda ve suda eriyen vitaminler olmak iizere ikiye ayrilirlar: Suda
¢oziilen vitaminler, C (askorbik asit) ve B kompleks vitaminleridir. Bu vitaminler viicutta
depo edilmezler, bu yiizden diizenli olarak alinmalidirlar. Fazla miktarda alindiklarinda,
viicutta depolanamadiklari i¢in iireye aktarirlar. Yagda ¢oziilebilen vitaminler A, D, E ve K
vitaminleridir. Bu vitaminlerde viicutta depolanirlar 6zellikle karaciger ve yag dokularinda
birikirler (Peker, 2000).

11.1.9.4.1. Suda Eriyen Vitaminler

11.1.9.4.1.1. B1 Vitamini (Thiamin)

Thiamin, metabolizmada etkinlik gosteren sekli tiamin pirofosfat (TPP) * dir.
Krebs halkasinda gorev yapar. Karbonhidrat metabolizmasinda etkilidir. Tiamin yardimci

enzimi dolayl olarak asetilkolinin olusumu i¢inde gereklidir (Maughan, 2000).
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Ayrica , onemli bir enzim olan PPP (pentose phosphatpathway (pentoz fosfat
yolu)) enerji iiretiminde onemli rol oynar. Eger piirivik asit ¢ogalirsa hizli bir sekilde
dokuda glikosizipuruvat birikimi olur. Bunun sonucunda da laktik asit tiretimi gerceklesir.
Bu da fiziksel kapasite de azda olsa gerilemeye sebep olur (Maughan, 2000).Thiamin
phosphorylated (pirifosfat) ve pyrophoaphate’in (glikojenin fosfata ¢evrilmesini saglayan
enzim) ince bargirsakta emilmesini saglar. Yiiksek konsantrasyonda karaciger, bobrek ve
kalpte bulunur, pyrophosphate (serbest halde bulunan enzim) ve serbest thiamin kan
yoluyla dokulara ulasir (Sauberlich ve ark., 1979). Ozellikle enerji ihtiyac1 arttiginda
karbonhidrattan zengin besinlerin alimi ¢ogaltilmalidir(Van ve ark., 2000). B1 vitamini
viicutta daha ¢ok karbonhidrat ‘dan enerji liretiminde gorev alir. Bu nedenle artan enerji
gereksinimlerinin biiylik ¢ogunlugunu karbonhidratlardan saglayan sporcularin thiamin
ihtiyaci daha fazladir (Peker, 2000).

Gilnliik enerji gereksiniminin % 35’ini rafine sekerlerden (seker, ¢ikolata,
mesrubat, sekerleme)saglandigi durumlarda viicuttaki kullanimi artmaktadir. Baska bir
deyisle, sekerlerin ozellikle tek baslarna tiikketimi, viicuttaki B1 vitamini azaltmaktadir.
Ayrica karbonhidrat tiiketiminin arttigi Ozellikle yiikleme diyetlerinde %380’e ¢ikan
karbonhidrat tiiketimi ile B1 vitamininde gereksinimi artmaktadir (Peker, 2000).

Alinmasi 6nerilen miktar 1000 kcal basina giinliik 0, 5 mg dir. Bununla beraber
sporcular, enerji kullanimi arttiginda karbonhidrattan zengin besinlerle beslenmelidirler.
Yogun antrenman dénemindeki sporcularda onerilen miktar ise 2, 5 - 4 mg dir (Maugman,
2000).

B1 vitamini biitliin hububatlarda, kuru baklagillerde, karaciger ve diger

sakatatlarda, tahillarda, yagli tohumlarda bolca bulunur (Giines, 2003).
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Tablo 16. 100 Gram Besindeki Thiamin (B1) Dagilimi

BESIN mg
Karaciger (dana) 0,20
Yiirek (dana) 0, 63
Aycicek Cekirdegi 1,96
Barbunya 0, 84
Bezelye 0,74
Findik 0, 46
Soya fasulyesi 1, 10

Kaynak: Baysal, 1988

11.1.9.4.1.2. Riboflavin (B2 )Vitamini

Iki adet biyolojik aktif sekli vardir. Flavin mononiikleotid (FMN) ve flovin
adenin diniikleotid (FAD) dir (Maughan, 2000).

Riboflovin niikleotid sekilleri, metabolizmadaki bazi enzimlerin yardimcisidir.
Riboflovin yardimeci enzimlerin rol aldigi kimyasal tepkimeler daha ¢ok hiicredeki
oksidasyonrediiksiiyon siireci ile ilgilidir (Cormick, 1990). Elektron transfer zincirinde
gorev alarak hidrojeni sitokram enzimine tasir. Ayrica metabolizmada bir¢ok tepkimede
yardimc1 enzimdir.

1. Protein ve amino asit metabolizmasinda amino asit oksidaz veya
dehidrogenaz enzimlerinin ¢alismasi riboflavin yardimini gerektirir.

2. Kreps halkasinda siiksiiniik asidin fumerik aside doniismesinde riboflavin
gorev alir.

3. Yag metabolizmasinda asetil COA (bir ¢ok biyo kimyasal tepkimede
kullanilan metabolzimadaki énemli bir molekiildiir) dehidrogez ¢alismasini saglar

4. Dehidrogenez enziminin ¢alismasi, pliriin iirik aside doniisiimiinii saglar.
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5. Aldehid dehidrogenez enzimleri i¢inde riboflavin yardimci enzimdir
(Pehlivan, 2001).
Riboflavin; karbonhidrat, protein ve yaglarin viicutta kullanilmasi igin
gereklidir. Riboflovin kaynaklari; karaciger, bobrek gibi sakatatlar, et ve et tiriinleri, siit ve
irlinleri, yumurta, yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagillerdir (Pehlivan, 2004).

Tablo 17. 100 Gram Besindeki Riboflavin (B2) Deger Dagilimi

BESINLER mg

Karaciger 2,72
Bobrek 2,42
Dana eti 0,25
Badem 0,92
Mercimek 0,22
Ispanak 0, 20
Maydanoz 0, 26
Siit 0,17
Yumurta 0, 30
Beyaz peynir 0, 30

Kaynak: Baysal, 1988

Riboflovin yetersiz alindigi zaman cesitli belirtiler goriilir. Bu belirtilerin
basinda deride, 6zellikle dudak, burun ve goz kenarlarinda yaralar gelir. Bunun disinda g6z
damarlarinda genigleme, yanma ve gorme zorlugu, sinir sistemi bozukluklar1 ve kansizlik
da goriilebilir (Giines, 2003).

11.1.9.4.1.3. Niasin (B3 vitamini)

Niasin vitamininin viicutta kullanilan formu nicotinamide adenine dinucleotide
(NAD) ve nicotinamide adenine dinucleotide phosphate (NADP) dir. Bu enzimler normal
kas fonksiyonlar1 i¢in gereklidir. En fazla kullanilan fonksiyonlar, glikozun parcalanmasi
yag asitleri oksidasyonu ve elektron tasima zincirinde kullanilir (Maugham, 2000).

Dolayistyla da niasin karbonhidrat, protein ve yaglarin viicutta kullanilmasi i¢in gereklidir.
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NADP (Nikotinamid adenin diniikleotit fosfat (NADP), hiicrelerde anabolik tepkimelerde ,
ornegin yag asidi ve niikleik asit sentezinde, bir indirgeyici olarak kullanilir) daha ¢ok yag
asitleri sentezinde kullanilir. Ayrica, mitokondrial metabolizmasinda 6nemli bir rol oynar

¢linkii, niasin eksikligi kas ve sinir sisteminde olumsuz yonde olumsuz etkilere sebep

olabilir. (Maugham, 2000)

Sinirli miktarda niasin, triptofan metabolizmasindan saglanir. Bu metabolik
yol etkisizdir, 60 mg triptofandan sadece 1 mg kadar nikotinik asit olusur. Ayrica, protein
sentezi ve enerji Uretimi gereksinimlerinden fazla miktarda triptofan varsa niasine
metabolize olabilir (Maugham, 2000). Niasin en fazla et, kiimes hayvanlari, balik, tahil,
ceviz ve findik gibi yagh tohumlar, siit ve siit {iriinleri, yesil sebzeler kahve ve ¢ay da
bulunur (Bailey, 1999).

Tablo 18. 100 Gram Besindeki Niasin (B3) Deger Dagilim1

BESINLER mg.
Dana eti 6,4
Tavuk (beyaz et, derisiz) 10, 6
Levrek 14,2
Ceviz 0,9
Findik 0,9
Bezelye 2,9
Maydanoz 1,2
Beyaz peynir (yagli) 0,4
Siit 0,1
Kepek 21,0
Bulgur 4,2

Kaynak: Baysal, 1988
Niasinin yetersiz alimi, glikoz kullaniminda zayiflama, sitrik asit sikliisiinde,

aerobik ve anaerobik performansin ortaya konulmasinda olumsuzluklara sebep olabilir
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(Maughan, 2000). Nicotinic asidin fazla aliminda kasinti, mide rahatsizliklari, mide
bulantist ve kusma yaygm bi¢imde goriiliirken, karacigerde hasarlara sebep oldugu
belirtilmistir. Ayrica, deride dokiintiiler, derinin kurumasi, gecici olarak kan basincinin
diismesi ve bas agrist goriilmektedir (Knopp, 2000). Nicotinamid fazlaliginda da genel
olarak ayni belirtiler goriiliir (Handler ve ark., 1994).

Giinliik niasin ve protein alimi yetersiz ise “pellegra”adi verilen bir hastalik
gortiiliir. Pellegra sinir ve sindirim sistemin ile deride yaralarla belirlenir. Bu belirtiler diger
B vitaminleri yetersizliklerinde de goriiliir. Bu yaralarla birlikte ishal, kusma, karin agrilari
ve sinir sisteminde bozukluklar goriiliir (Ersoy, 1986).

Alinmasi gereken miktar, alinan her 1000 kalori i¢in 6,6 mg dir veya giinliik
alimi 14-19 mg dir (Ersoy, 1986).

Aerobik ve anaerobik enerji metabolizmasinda gorev yapmaktadir (Giines,
2003). Sporcularda fazla niasin alimi1 dayaniklilii azaltmaktadir. Ciinkii niasin kandaki
yag lipidlerini diisiiriir. Boylece karbonhidrat metebolizmasina yiiklenilir, bu da sporcunun
cabuk yorulmasina sebep olur (Pehlivan, 2004).

11.1.9.4.1.4. B6 Vitamini (Pridoksin)

B6 vitamini ayn1 metabolik aktiviteyi gosteren birden ¢ok bilesikten meydana
gelmektedir. Bu bilesikler pyridoxine, pyridoxol, pyridoxamine ve pyridoxol
phosphate’dir. B6, ATP ile tepkimeye girerek yapisina folik asit eklenmesine yol acar.
Boylece yardimer enzim sekline cevrilir. Bu yardimci enzimler 6zellikle protein ve yag
metabolizmasinda rol alirlar (Pehlivan, 2001). Pridoksal fosfat (PLP) sekli metabolizmada
bir¢ok tepkimede yardimcidir ve ¢ogu amino asit metabolizmasi ile ilgilidir. B6’ nin
baslica enzimi pridoxad fosfat ayrica glikojen fosfor enzimiyle enerji i¢in glikojenin

parcalanmasinda rol oynar (Maughan, 2002).
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Protein metabolizmasinda biitiin amino asitlerin yakiminda, elzem
olmayanlarin yapiminda, bir c¢ogundan karbondioksit ayrilmasinda ve birbirine
donlismesinde gorev alir. B6 vitamini enerji metabolizmasinin uyarilmasi ve kas kiitlesinin
gelisimine yardimci olan biliylime hormonu ile de baglantilidir (Pehlivan, 2001). B6
vitamininin kirmizi kan hiicrelerinin yapiminda, sinir sistemi ve immiin sisteminin
tizerinde de etkisi bulunmaktadir (Trakatellis, 1987). Ayrica B6 vitamini hemoglobin
yapimini arttirarak, oksijen tasima kapasitesini arttirmaktadir (Trakatellis, 1987). Bu
vitamin kan sekerinin normal degerlere donmesine de yardimci olur. Bu durum sportif
performansi etkileyen onemli bir etken olabilir. B6 vitamini genelde et iiriinleri (kiimes
hayvanlari, sigir ve koyun eti), balik, karaciger, tahil iirlinleri (fasulye.. .) siit ve siit
tirlinleri, birgok sebze (lahana, bezelye...) ve meyvelerde bulunur (Pehlivan, 2001).

11.1.9.4.1.5. Vitamin B5 (Pantothenik Asit)

Pantothenik asit koenzim A (CoA)’nin (Pantotenik asidin serbest sekillerinden
baska birde bilesik sekli mevcuttur. Buna Koenzim A denir) yapisal bir pargasidir. En
onemli 6zelligi, kreps sikliisiinde kullanilmasidir (Cormick, 1990). Pantothenik asit CoA
ile karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda kullanilir. Pantothenik asidin viicutta
eksikligi nadiren goriilen bir durumdur. Ciinkii, bu vitamin besinlerde yayginca bulunur.
Bulundugu besinler, hayvansal gidalar ve yesil sebzeler, baklagiller ve yumurtadir.
Alinmasi gereken miktar 4-7 mg olarak dnerilmistir (Maughan, 2000).

Bu vitaminin performansa olan etkisi iizerinde yapilan ¢aligmalarda belirsizlik
goriilmektedir. Iki hafta boyunca, giinde 1 g BS vitamini alarak (10000% RDA), 2 hafta
boyunca, tredmilde yapilan yogun yiiklenmeler sonucunda, nabiz oraninda ve kan glikoz
seviyeside, pantothenik asidin meydana getirdigi anlamli bir degisiklik goriilmemistir

(Maughan, 2000).
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11.1.9.4.1.6. Vitamin B12

B12 Vitamini, diger vitaminlerle kiyaslandiginda kimyasal olarak en kompleks
olan vitamindir. Insanlarda iki temel enzimatik reaksiyonda gereklidir. Metiyanin sentezi
ve tek sayida karbon atomu iceren yag asitlerinden gelen metil malonik CoA’nin
izomerizasyonu seklindedir (Maughan, 2000).

B12 Vitamini sinir sisteminin gelisimine ve kirmizi kan hiicrelerinin yapimina
yardimec1 olur. Ayrica DNA sentezinde ve protein metabolizmasi ic¢in gerekli bir
vitamindir. Protein i¢eren besinlerin sindirimi sirasinda, midedeki hidrolik asidin serbest
kalmasini saglar (Zittoun, 1999). Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda gorev
yapar (Van der Beek, 1985).

Balik, et, yumurta, sakatatlar, siit ve siit iirlinleri B12 vitamininin bolca
bulundugu besinlerdir. Vejeteryanlar ise tahil {riinlerinden BI12 ihtiyaglarimi
saglayabilirler.

11.1.9.4.1.7. Folik Asit

Folik asit koenzim fonksiyonu olarak amino asit metabolizmasinda ve niikleik
asit sentezinde (RNA ve DNA) gorev alir. Ayni zamanda kirmizi kan hiicrelerinin
yapiminda rol oynar (King, Keen, 1999).

Nukleik asit metabolizmasinda, folik asit koenzim olarak iki énemli goérevi
istlenmektedir.

1) DNA sentezinde 6n madde olmasi,

2) Esansiyel bir amino asit olan methionin sentezinde kullanilmasi,
methionin’nin kanseri 6nleme etkisi vardir (Pehlivan ,2001).

Folik asit amino asit metabolizmasinda ise Onemli gorevleri vardir.

Homosentez amino asidinin sentezlenmesine yardimet olur. Ciinkii, bu amino asidin kanda
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cogalmas1 kalp rahatsizliklarina sebep olabilir. Bundan dolay1r bir eksiklik protein
sentezinde degisikliklere yol acabilir (Pehlivan, 2001).

Folik asit yoniinden zengin yiyecekler, yesil yaprakli sebzeler, lahana, havug,
patates, et, tavuk, balik, siit, yumurta, zenginlestirilmis tahil ve elma, portakal, erik gibi
meyvalarda bulunur (Ersoy, 1986).

11.1.9.4.1.8. Biyotin

Biyotin suda eriyen bir vitamindir. Fizyolojik olarak biyotin formu doért 6nemli
forma baghdir, karboksil bunlardan biridir (Chapman, Cronan, 1999). Karboksilaz, temel
metabolik reaksiyonlarin ger¢eklesmesini saglar.

-Asetil-CoA karboksilaz, bikarbonat’in asetil- CoA’nin malonik asit ile
baglanmasini saglar.

-Malonik asit yag asitlerinin sentezlenmesi i¢in biyotine ihtiya¢ duyar.

-Piiruvat karboksilaz, glikoz sentezinde etkin bir enzimdir.

-Metilkrotonil-CoA karboksilaz, amino asit metabolizmasinda goérev yapar.

-Propionik-CoA karboksilaz, amino asit metabolizmasinda ve yag asitleri
sentezinde gorev yapar (Zempleni, 1999).

-Biyotin besinlerde az bulunan bir vitamindir. Besin kaynaklar1 yumurta sarisi,
karaciger, ceviz, yer fistig1, peynir ve mayadir. Meyve ve et zayif vitamin kaynaklaridir
(Pehlivan, 2001).

11.1.9.4.1.9. Vitamin C

C vitamini bir monosakkarit tiirevidir. Yapt yoniinden alti karbonlu basit
sekerlere benzer. Besinlerdeki askorbik asit havanin oksijeni ile okside olur. Bu

oksitlenmeyi ¢ig besinlerdeki askorbik asit oksidaz enzimi ile hizlandirict C vitamini
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antioksidan etki yaparken protein kollojenlerini yapimina yardim eden reaksiyonlarda
gorev alir (Pehlivan, 2004).

Vitamin C demir, kalsiyum bazi B gurubu vitaminleri, A ve E vitaminlerinin
viicutta daha elverisli olarak kullanilmasina yardimcidir (Maughan, 2000). Doku
yapiminda, amino asit metabolizmasinda ve hormon sentezinde 6nemli rol oynar (Peker,
2000). Oksidasyona kars1 olma 6zelliginden dolay1 viicudu zehirlenme ve mikroplara karsi
korumaktadir. Vitamin C kan pihtilasma mekanizmasinda da gorev almaktadir (Ersoy,
1986).

11.1.9.4.1.10. B Kompleks Vitaminler

Bugiline kadar yapilan bir ¢ok arastirmada, B kompleks vitaminlerin
eksikliginde, fiziksel performans kapasitesini azaltici ektileri goriilmiistiir. B kompleks
vitaminlerin eksikligi sonucu goriilen belirgin 6zellikleri yorgunluk, isteksizlik, alinganlik
ve ¢esitli agrilardir. On iki yetiskin erkek {izerinde, sekiz hafta siireyle thiamin, riboflavin,
vitamin C ve B6 vitaminlerinden eksik bir diyet uygulanmistir. Bu ¢alisma sonucunda %9,
8 Vo2max, %19, 6 anaerobik threshold seviyelerinde diisiis saptanmistir (Van der Beek,
1988).

B vitamini eksikligi performansi diistirebilecegi gibi, diizenli alim1 performansi
arttirabilir (Williams, 1989). Bu etki, tredmill {izerinde geng kolej 6grencilerine uygulanan
dayaniklilik testi ile ortaya konulmaya ¢alisilmistir. Ogrencilere alt1 hafta boyunca 5 mg.
thiamin, 5 mg riboflavin, 25 mg niasin, 2 mg pyridoksin (B6), 0, 5 ug vitamin B12 ve 12
mg pantothenik asit verilmistir. Bu siire sonunda, dayaniklilik kapasitesinde anlamli bir

artis goriilmemistir (Reeves ,Sue, Collins, Kieran,, 2003).
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11.1.9.4.2.Yagda Eriyen Vitaminler (A,D,E,K)

A vitamini, enfeksiyona kars1 direnci arttirir, baz1 kanser tiirtine kars1 koruyucu
etkisi vardir. Cildin, tirnaklarin ve saglarin saglikli kalmasini saglar. Dis ve dis etleri i¢in
bliyiik 6nem tasir. Yagda eriyen bu vitaminin bir kismu cilt altindaki dokularda, bobrekte
ve karacigerde depolanir. Bedenin bu vitamini en iyi bi¢imde kullanabilmesi i¢in D
vitaminine gereksinim vardir. Bu vitamin cildin nemli kalmasim saglar. idrar yollar1 ve
solunum enfeksiyonlarinda bedenin direncini artirir. Gozlere, soguk algmmlhigina ve
Oksiirtige yararhidir. A vitamini eksikligi cilt kuruluguna, cildin nasirlasmasina veya
pullanmasina, bobrek taglarina, zayif dis olusumuna, kotlii sindirime, siniizite, kulak
iltihabina ve gece korliigline neden olur. Bu vitamin en c¢ok balikyaginda bulunur.
Kadinlarin giinde 4 bin, erkeklerin 5 bin iinite A vitaminine ihtiyaclar1 vardir. Sik sik siit
ve yumurtali yiyecekler yiyen birisi A vitaminini yeterince ve hazir olarak almaktadir.
Ayrica kayisi, kuskonmaz, maydanoz, ispanak, havug, kereviz, marul, portakal, erik,
domateste de A vitamini vardir. Gereginden fazla alinmasinin bir yarar1 olmadigi gibi
tehlikeleri de vardir. 50 bin iinitenin {stiinde alindiginda bulanti, kusma, bas agrisi,
istahsizlik, gérme bozuklugu ve eklem agrilar1 gibi sikayetlere neden olur.

D Vitamini Kalsiyum sindirimi igin gereklidir. insan viicudu yaslandikca
birgok nedenlerden dolay1 bedende D vitamini azalir. Aldigimiz giinliik besinlerde D
vitamini pek yoktur. Balikk yaginda D vitamini boldur. Kadin ve erkeklerde her giin
alinmas1 gereken en az doz 200 tinitedir. Diizenli siit i¢enler ya da siit iirlinleri tiiketenlerin
yeterince D vitamini aldig1 sdylenebilir. Ayrica viicut gilines 1sinlarina maruz kaldiginda,
kendisi de D vitamini iiretir. Yaslhlikta kemiklerin zayiflamasina (osteoporoz) karsi, giinde
400 - 800 tinite kadar D vitamini takviyesi alinmas1 yararli olmaktadir. Giinde bir litreden

fazla siit icen ya da buna yakin siit iirlinii tiikketen kisilerin ayrica D vitamini almalar risk
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yaratabilir. Giinde 1000 {initeye kadar D vitamini alinmas1 giivenli olarak nitelendirilirken,
giinde 5 bin iiniteden fazla alininca bobrekler ve kalpte hasar riski dogabilir.

E Vitamini Yagda eriyen bu vitaminin en énemli 6zelligi A vitaminin viicutta
korunmasidir. Hiicrelerin daha uzun yasamasini ve yenilenmesini saglar. Cimlendirilmis
bugday, tohumlu besinler, soya fasulyesi yagi, ari siitii, ceviz, marul, su teresi, kereviz,
maydanoz, 1spanak, lahana, misir yagi, misir ve yulafta bulunur. Kadinlarin her giin 12
tinite, erkeklerin de 15 {inite almalar1 gerekir. Kalp - damar hastaliklari, kanser ve katarakta
karst koruyucu oldugu bilinmektedir. Diger ilaglarla birlikte kullanildiginda Parkinson
hastaliginda olumlu etkiler gosterdigi, kalp krizlerinde hasarin azaltilmasinda yararh
oldugu ve yashilarda bagisiklig1 arttirdig ileri siirtilmektedir. Giinde bin {initeye kadar
giivenli oldugu bilinmektedir.

K Vitamini Kanin pihtilasmasini saglar. Yaralarin iyilesmesine yardimci olur.
Bir yerimizi kestigimizde kan durmuyorsa beden K vitamininden yoksun demektir. Bu
vitamin bagirsaktaki bakteriler araciligiyla bedende olusur. Soya fasulyesi yagi, findik,

ceviz, domates, havuc ve yesil sebzelerde bulunur (http:/www.frmtr.com/tip-biyoloji-

farmakoloji/1118929-d-e-k-vitaminler.html (erisim tarihi:11.07.2011)

I1.1.9.5. Minareller

Viicutta yapilamayan ve yiyeceklerle alinmasi gerekli ogelerdir. Kalsiyum,
fosfor, demir, magnezyum, potasyum, sodyum gibi gereksiniminin fazla oldugu
minerallerle birlikte, Sporcularda enerji alimlart enerji harcamalarin1 karsiliyorsa;
genellikle vitamin alimlar1 da 6nerilene gore yeterli olmaktadir (Bass ve Inge, 2000).

Sporcularin diyetlerinde 6zelikle D vitamini, B vitaminleri, antioksidan
etkilerinden dolay1 E vitamini, C vitamini ve beta karoten dnem kazanmaktadir (ADA,

2009). Eser eie- meniler” adi verilen daha az gereksinim duyulan bakir, selenyum, kobalt,
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iyot da bu gruba dahildir. Her birinin farkli etkileri olmasina karsin genel olarak viicutta,
kemik gelisimi, biiyiime, kas kasilmasi, sinir iletimi ve viicut su dengesinin saglanmasi gibi
onemli gorevler iistlenirler (ADA, 2009).

I1.1.9.5.1. Kalsiyum

Fosforla birlikte kemik ve dislerin yapisini olusturur. Ayrica kas kasilmasi,
kanin pihtilasmasi, sinir iletimi gibi énemli gorevler iistlenir, Iskelet kaslarmin kasilma
giicii, kuvvetli bir kemik yapis1 ile miimkiindiir. Fiziksel performans tlizerindeki etkinlikleri
giinliik yeterli miktarda alinmasinmi1 gerektirir. Saglikli yetiskinlerde, giinliikgereksinim 800
mg. iken bayanlarda artig gosterir (Burke, 1987).

Yetersiz aliniminda kemiklerde yumusama (osteoporosis), kas kasilmalarinda
yetersizlik, dis ¢liriimeleri gelisebilmektedir.

En zengin kaynaklari, siit ve iriinleri, yesil yaprakli sebzeler, pekmez,
kurutulmus meyveler ve kuru baklagillerdir.

Kalsiyum insan viicudunda en fazla bulunan, viicuttaki bir ¢ok hiicresel olayda
yer alan, kemige sekil veren 6nemli bir elementtir. Kalsiyum kemik sagligini ve osteoporoz
olusumunu belirleyici bir mineraldir. Kalsiyum %99’u kemik ve dislerde, kan ve yumusak
dokuda bulunur (Pehlivan, 2004).

Kalsiyumun en 6nemli biyolojik gorevleri

1- Kemik yapisinda bulunur ve depo edilir,

2-Kas kontraksiyonunu saglar,

3-Hiicre i¢i sinir iletimini saglar,

4-Kanin pithtilagmasini saglar

5-Elektrolit dengesinin saglanmasinda goérev alir (Pehlivan, 2004)
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Ca’nin kemik icinde ki metabolizmasindan sorumlu iki hormon vardir:
parathormon (PTH) ve kalsitonin. PTH’in asir1 seviyede yiliksek olmasi Ca’un kanda
ylikselmesine, kemikte ise diismesine sebep olur. Kana gegen Ca’da idrar yoluyla viicuttan
atitlir. PTH ve maruz kalinan 56 i1smlar (viicutta D vitamini yapimini uyarir) ince
bargirsaktan Ca emilimini uyarir. Plazma Ca’u ylkseldiginde kalsitonin salgilanir ve
kalsitonin kemik yapimini uyarir. Ca kalin barsak, bdobrek (idrar) ve derimiz yoluyla
viicuttan atilir (Pehlivan, 2004).

Kalsiyum i¢in en 1iyi kaynaklar emilebilen kalsiyumu en c¢ok igeren
yiyeceklerdir. Kalsiyumun en iyi kaynaklari siit ve siitten yapilan iirinlerdir. Giinliik
tiikketilebilecek iki su bardagi kadar siit veya yogurt (1/2 It), iki kibrit kutusu beyaz peynir
(60 gr) yaklasik 700 mg. kadar kalsiyum saglar (Giines, 2003).

Ayrica pekmez, susam, findik, fistik, yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller
ve kurutulmus meyveler, yumurta, portakal, limon ayrica balik kil¢ig1 ile yendigi zaman
kalsiyumdan zengindir (Pehlivan, 2004).

Tablo 19. Kalsiyum’un Besinlere Gére Dagilim Tablosu

BESIN MIKTAR(gr) KALSIYUM (mg)
Siit 225 gr. 300 mg
Yogurt 225 gr. 300 mg
Peynir 30 gr. 303 mg
Barbunya 100 gr. 45 mg
Beyaz fasulye 100 gr. 113 mg
Lahana 100 gr. 61 mg
Karnabahar 100 gr. 239 mg
Brokoli 100 gr. 35 mg
Ispanak 100 gr. 115 mg

Kaynak: Weaver ve ark., 1999
Diyetteki posanin ¢oklugu (bitkisel besinlerde bulunan fitik asit emilimi azaltir.

(Kepekli ekmek, yulaf ezmesi fitik asitten zengin yiyeceklerdir). kalsiyum-fosfor
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dengesinin bozulmasi (fosforun fazla tiiketilmesi). ¢cinko ve alliminyum aliminin artmasi.
Fazla protein tiiketimi (protein miktar1 arttik¢a idrarla kalsiyum atimi1 hizlanmaktadir) D
vitamini ve 56 1smlar1 kalsiyum emilimini arttiran 6nemli bir etmendir (Giines, 2003).

11.1.9.5.2. Demir

Insan viicudunda enerji metabolizmasinda kullanilan bir mineraldir. Demir’nin
hemoglobin ve miyoglobin olusturma (kirmizi kan hiicreleri ve kastaki oksijen tasiyicilari)
rolii vardir (Maughan, 2000).

Viicudumuzda ortalama demir oran1 4 gr dir. Bu oranin 2,5 gr kadar1 kirmizi
kan hiicrelerinin rengini veren hemoglobin bilesiminde, geriye kalan yaklasik 1,5 gr. ise
depo demiri olarak (ferritin) karaciger, dalak ve kemik iliginde yer alir (Giines, 2003).

Hemoglobinin i¢indeki demir oksijenin hiicrelere tasinmasini saglar, hiicrelere
oksijeni tasiyarak, hiicrede oksijen kullanimini kolaylastirir, yani oksijen tasima zincirinde
gorev yapar (Dalman, 1986).

Enerji metabolizmasi viicut i¢in dnem tasir ve bu nedenle demir sporcu
beslenmesinde de onemlidir. demir ile ilgili atletler arasinda yaygi endiseler vardir.
Bunlar;

-Sporcularin normal insanlardan daha fazla demir ihtiyact olup olmadig,

-Sporcularda ki demir eksikliginin yayginligi,

-Demir yetersizligi anemisinin sporcular iizerindeki etkisi,

Aneminin olmadigr diisiik demirrritin seviyesinin performans: etkileyip
etkilemedigi, Sporcunun ihtiyaci olan demiri beslenmesinden karsilayip karsilamadigi, Ek
demir aliminin sporcular i¢in gegerli olup olmadigi.

Demirrritin, plazmadaki miktar1 viicuttaki Demir ile paralel seyreder.

Sporcularda Demir eksikliginin 6lg¢iilmesinde serum demirrritin seviyesinin kullanimi
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problemlerle doludur. Demir eksikligi, Demir depolarinin kullanimina gore degisir
(Maughan, 2000).

Demir eksikligi anemisinin nedenleri sunlardir:

Cocukluk déoneminde demirden yetersiz beslenen insanlarda anemi daha kolay
ortaya ¢cikmaktadir.

Tahil iirtinlerinden fazla, demirden zengin besinlerin az tiiketimi beslenme
aligkanlig1r haline doniisiirse anemiye neden olmaktadir. Kolesteroliin etkilerinden ve
kilolarin1 korumak amaci ile enerji alimlarin1 uzun siire sinirlayan sporcularda(dansgilar,
cimnastikgiler, giires¢iler) anemi goriilebilmektedir (Giines, 2003).

Demir yetersizliginin ortaya ¢iktigi durumlar, (Peker, 1996)

Diyetle yetersiz alim,

Emilim bozuklugu (bagirsaklarda),

Ter, idrar, digki ile atimin fazlalig1 seklinde siralanabilir.

Sporcular arasinda kansizligin yaygin oldugu guruplar: (Peker, 1996;)

1- Bayan Sporcularda

Ozellikle dayamklilik spor dallarinda (uzun mesademir kosu, kayak kros,
bisiklet, ylizme) ve zayiflamak amaciyla yiyecek tiikketimini kisitlayanlarda siklikla
rastlanabilmektedir (Shangold, 1984; Frederickson, 1983).

2- Et Tiiketmeyen Sporcularda

Kirmizi et olarak isimlendirilen, dana, koyun, organ etleri yemeyen
vejeteryenlerde demir yetersizligine bagl kansizliga rastlanabilmektedir. Sebze ve kuru
baklagillerde bulunan demir, hayvansal yiyeceklerdeki kadar iyi emilememektedir
(Marcus, 1986; Parr ve ark. 1984).

3- Dayaniklilik Sporcularinda
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Terleme, idrar ya da diskr ile viicuttan demir atimi daha fazla olmaktadir.
Ayrica, uzun siireli yogun egzersiz donemlerinde yetersiz protein alinimi da mevcut ise (1
kg. viicut agirligr icin 1 gramdan az) “spor anemisi” olusabilmektedir(Marcus, 1986;
McArdle ve ark.,1981).

Demir i¢in giinliik gereksinim erkeklerde 10, kadinlarda 20 mg. olup
sporcularda yetersizligine bagli olarak gelisen kansizlik sonucu olusanlar su sekilde
siralana bilir:

-Oksijen tasima kapasitesinde azalma,
-Dayaniklilikta diisme,

-Yorgunluk,

-Kaslarda kramp,

-Istahta azalma.

Demirden zengin yiyecekler nelerdir?

Hayvansal ve bitkisel kaynakli yiyeceklerde bulunan demirin, bagirsaklardan
emilim oranlar1 farklilik gosterir. Ornegin, et ve baliktaki demirin % 15°i, mercimek, yesil
yaprakli sebzeler yada kurutulmus meyvelerdeki demirin % 4-5’1 emilebilmektedir (Paker,
2004). Ozellikle demir deposu olan, karaciger, dalak ve diger organ etleri en zengin
kaynaklaridir. Bunun yani sira, yumurta, iizim ve pekmez, kuru meyveler, yesil yaprakl
sebzeler, kuru baklagiller, findik, fistik, susam gibi yiyeceklerde demir i¢in iyi kaynak
sayilir. Et ve benzeri yiyecekler satin alinamadigi zaman demir gereksinimi fazla olan
kimselerin diyetinde kuru baklagiller, kuru meyveler, pekmez, tahin, yesil sebzeler daha
cok yer almalidir. Ayn1 sekilde kuru baklagil yemeklerinin yaninda salata ve meyve
tiiketilmesi demirin emilimini kolaylastiracaktir. Ozellikle  bayan ve dayaniklilik

sporcularinin, kan hemoglobin diizeylerini siirekli kontrol ettirmeleri, giinliik yiyecek
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se¢ciminde demirden zengin olanlara yer vermeleri ve kansizligin gelistigi durumlarda bir
hekim Onerisi ile demir preparatlar1 kullanmalar1 gerekir. Gereginden fazla ve gelisigiizel
alinan demir haplari, viicutta zehirleyici (toksik) etki gostermektedir (Rate, 1979).

I1.1.9.5.3. Cinko

Yetiskin insan viicudunda ortalama 1- 2,5 gr kadar ¢inko bulunur. Cinkonun
bliyiilk cogunlugu beyinde bulunmaktadir. Bunun yani sira diger onemli bir kism
karaciger, kemikler, epitel dokular, pankreas ve bobreklerdedir. Kandaki ¢inkonun ise
%75’1 kan hiicrelerindedir. Biiylime, gelisme, immiin sistem (viicudun hastaliklara karsi
direnmesini saglayan lokosit ve benzeri bazi hiicrelerden olusan sistemdir), sinirsel
fonksiyonlar ve c¢ogalma islevlerinde gorev yapan ¢inko, 80-100 civarinda enzimin
bilesiminde bulunur (Ersoy, 1986; Pehlivan, 2001). DNA - RNA sentezinde rol alan DNA
polimeroz, RNA polimeroz tikimdinoz enzimleri i¢in gereklidir ve doku yapiminda da
onemli rol oynar (giines, 2003).  Ayrica, ¢inkonun diger énemli bir rolii hormonlarin
salgilanmasinda ve sinir impulslarinin iletilmesinde etkili olmasidir (Troung — Tran, 2000).

En iyi ¢inko kaynaklari, karaciger, peynir, siit, yumurta, yagli tohumlar, kuru
baklagiller ve tahillardir. Ayrica et, balik, beyaz et ve ozellikle istiridye gibi hayvansal
tirtinlerde bol miktarda bulunur (Giines, 2003).

Cinko yiyeceklerde yaygin olarak bulundugu i¢in beslenme sekli daha ¢ok tahil
tirlinlerine dayali toplumlar disinda yetersizlik belirtilerine sik rastlanmaz. Yeterli ve
dengeli diizenlenmis bir beslenme sekli giinliik gereksinimi karsilayabilir (Ersoy, 1986).
Bayanlarda onerilen gilinliik miktar 12 mg, erkeklerde oOnerilen miktar ise 15 mg’dir.

Yogun antrenman yapan sporcularda onerilen miktar ise 25-35 mg.dir (Maughan, 2000).
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Tablo 20. Cinkonun Besinlere Gore Dagilim Tablosu

BESIN MIKTAR Cinko (Zn)
Istiridye 6 adet 43, 4 mg.
Et 80gr. 5, 8 mg.
Tavuk(siyah et) 80 gr.(pismis) 2,4 mg.
Yogurt 200 gr. 1, 8 mg.
Peynir 30 gr. 0, 9 mg.
Stit 200 gr. 1, 0 mg.
Yer fistig1 30 gr. 0, 9 mg.
Fasulye 100 gr. 1, 8 mg.
Bezelye 100 gr. 1, 3 mg.

Kaynak: Institute of Medicine Food and Nutrition Board. Dietory
Redemirrence Intakes: 2001

Hayvansal yiyeceklerde bulunan ¢inkonun emilimi bitkisel yiyeceklere oranla
daha fazladir.Yalniz bitkisel besinlerden olusan beslenme bi¢iminde, ¢inkonun emilimi
%10 iken kompleks beslenme bigiminde % 40’a ¢iktig1 gézlenmistir (Pehlivan, 2001).

Yetersizliginde, ciicelik, cinsiyet organlarinda gelisme geriligi, hastaliklara
kars1 direngsizlik ve yaralarin gec iyilesmesi, sinir ve sindirim sistemi bozukluklari,
istahsizlik, eklemlerde sisme, karaciger ve dalak biliylimesi gibi durumlar goriilmektedir
(Pehlivan, 2001).

11.1.9.5.4. Magnezyum

Yetigkin bir insan viicudunda 25 mg magnezyum bulunur.Viicuttaki
magnezyumun % 60’1 iskelet vedislerde, % 27’si karaciger ve iskelet kas1 gibi yumusak
dokularda % 6-7’si hiicrelerde, % 6-7 ise  viicut siwvilarinda  bulunur. Viicut
stvilarinda  bulunan magnezyumun % 65°1 iyonlara, geri kalanlar ise serum proteinlerine
bagli olacak sekilde hiicre igindedir (Pehlivan, 2001). Iyon transferi siiresince, sinir iletimi,
kas kasilmasi ve kalp ritmini diizenleyici etkisi vardir (Spencer H., Norris C., Williams,

1994).
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Viicutta besin Ogelerinden enerji saglanmasinda olusan kimyasal olaylarin
ylriitiilmesinde yardimcidir. Karbonhidrat ve yag metabolizmasinda, enerji olusumunda
ihtiya¢c duyulan kimyasal bir reaksiyondur. ATP sentezinde magnezyum ihtiyact aciga
cikar. Ayrica niikleik asit (DNA ve RNA) ve protein sentezinde kullanilir. Kemik ve dis
yapisinin olusumunda etkilidir. Asit baz dengesine yardimci olur, kan basincimi diizenler
(Peker, 1996).

Magnezyumun bulundugu kaynaklar, yesil sebzeler, kuru baklagiller ve
tahillardir. Badem, ceviz, findik, fistik gibi yagl tohumlar ve kuruyemislerde bol miktarda
bulunur. Yiyeceklerde yaygin olarak bulundugundan dolayi, insanlarda yetersizlik
belirtilerine rastlanmamistir (Peker, 1996).

Alinmasi gereken giinliikk miktar bayanlarda 300 mg, erkelerde ise 350mg dir.
Yogun antrenman yapan sporcularin ise almasi gereken miktar bayanlarda 500 mg
erkeklerde ise 700 mg’dir (Maughan, 2000).

Tablo 21. Magnezyum Mineralinin Icerik Tablosu

Giinliik gereksinim Y.E. 350 Mg. Y.B. 300 Mg.

Kuruyemisler, yagli tohumlar, tahillar, yesil yaprakli sebzeler
Kaynaklar

Kemik ve dislerin yap1 tagidir, protein sentezinde enzim
Fonksiyonlari aktivitesi

Kas kasilmasi, kas hiicreleri i¢inde glikoz metabolizmasi

Egzersizde rolii

Biiytime geriligi, sinir ve kas ¢aligmast bozuklugu, davranis

Yetersizligi bozuklugu

Fazlalig: Ishal
Kaynak: Peker, 1996
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I1.1.9.5.5. Potasyum

Hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivilarin asit ve baz dengesinin saglanmasi ig¢in
gereklidir (Ersoy, 1986).

Potasyum kirmizi kan hiicrelerinde bulunur. Bu elementin tuzu suda kolayca
erir. Kloridbikarbonat ve fosfat iyonlar1 olusturarak kanin nétr durumunda olmasini saglar
(Pehlivan, 2001).

Potasyum, yiyeceklerde yeterli miktarda bulunmaktadir. Yesil yaprakl
sebzelerde, ¢ay, kuru baklagil, kuruyemisler, kuru meyve, et, siit, patates ve pekmezde
bulunur (Peker, 1996).

Ayrica taze meyvelerde 6zellikle portakal ve muzda potasyum bulunmaktadir.
Alinmasi gereken miktar 1875- 4000 mg arasindadir. Yogun antrenman yapan sporcularda
ise 5000 - 6000 mg dir (Maughan, 2000).

Eksikliginde ise, kas yorgunlugu, solunum yetersizligi, kusma, kramplar, istah
azalmasi, kalp atiglarinda diizensizlik ve zihinsel bulaniklik goriiliir. Fazlaliginda ise kas
yorgunlugu ve kalp durmasi sebebiyle 6liim gerceklesir (Peker, 1996).

Normal durumlarda diyetle alman potasyum miktar1 az oldugunda
bobreklerden atilan potasyum miktar1 ile denge saglar. Buna karsilik sicak ortamlarda
yapilan yarigsma ve antrenmanlar boyunca olusan fazla terleme ile birlikte bir miktar
potasyum viicuttan atilmaktadir. Ayrica yapilan sporun ¢esidine, ¢aligmanin yogunluguna,
stiresine ve iklime gore viicuttan potasyum atiminin miktart degisebilir.

Maraton, kayak, kros ve bisiklet gibi dayaniklilik sporlarinda potasyum kayb1
daha fazladir. Boks, giires, karate gibi siklet sporlarinda, viicuttan su atimi ile agirlik

azaltma yontemi ile birlikte de potasyum kayb1 s6z konusu olmaktadir (Peker, 1996).
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Tablo 22. Potasyum Mineralinin Icerik Tablosu

Gilinliik gereksinim 1875 - 6000 mg.

Kaynaklar Taze sebze ve meyveler, kuru baklagil, pekmez
Fonksiyonlar1 Asit baz dengesi, sinir uyarimi, kas ¢aligmasi
Egzersizde rolii Sinirsel uyarilarin nakli, glikojen depolama
Yetersizligi Kas yorgunlugu, solunum yetersizligi

Fazlalig: Kas yorgunlugu, 6lim

Kayak: Peker, 1996; Giines, 2003

I1.1.9.5.6. Fosfor

Fosfor ise bunlara ilave olarak daha c¢ok proteinden zengin yiyeceklerdir,
karaciger, dalak, et, balik, yumurta ve yagl tohumlarda (findik, fistik) bulunur.

Fosfor kalsiyumdan sonra viicutta en fazla bulunan mineraldir. Fosforun %801
kalsiyumla beraber kemik ve dislerde yer alir. Geri kalan1 kan, viicut sivilari, kas, beyin,
sinirler ve oteki dokulardadir. (Fosfor simgesi P)

Fosfor Eksikligi; Fosfor mineralinin eksikliginde bedensel, ruhsal giicsiizliik,
kaslarda devamli yorgunluk ve kramplar meydana gelir. Cocuklarda dislerin ge¢ ¢ikmasina
sebep olur. Kemik agris1 olusabilir. Eklem agris1 ya da eklem sertlesmeleri meydana
gelebilir. Kas zayiflamasi olusabilir. Viicudun fosfor miktarmin % 80 i kemiklerde
kalsiyum fosfat biciminde depolanmustir.

Fosforun Gorevleri;

-Fosfor minerali diglerin biiytimesi i¢in gereklidir.

-Kemiklerin biiyiimesine yardim eder.

-Beynin ¢aligmasi ve zihinsel yorgunluklarinda giderilmesinde rol oynar.

-Konsantrasyon kapasitesini artirict etki gosterir.

-Kaslarin hareketliligi ve enerji nakli i¢in gereklidir.

Fosfor kullanim1 yetigkinler i¢in giinliik doz 800 — 1000 mg dir.
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-Mide asidini nétrlestirmek amaciyla alinan ilaglar uzun siireli ve fazla oranda
kullanilirsa --viicutta fosfor tiikenmesine sebep olur.

Et, balik, soya, tahil, yumurta, ay cicegi, cekirdegi, kabak c¢ekirdegi, ceviz,

kuru kayisi, kurutulmus biber, kuru baklagiller, siit ve tiirevleri fosfor iceren besinler

olarak belirtilebilir.
Tablo 23. Fosforlu Yiyecekler

Et Bakliyat
Siit Mercimek
Yogurt Yer fistig1
Sigir eti Kuruyemigler
Peynir Badem
Tavuk Susam
Karaciger Aycekirdegi
Bobrek Sarimsak
Yumurta

Kaynak: www.beslenmedestegi.com/mineraller/fosfor-nedir

I1.1.10. Su ve Spor

Yalnizca iyi bir performans icin degil, yasam i¢in de oksijenden sonra en
onemli 6gedir. Insan, oksijen olmaksizin birkag dakika, susuz birkag giin, yemek yemeden
birkag hafta yasayabilir. Viicudun % 60°1 sudur ve alinan ile atilan su bir denge halindedir.
(Elsenmann ve Dennis, 1982; Brouns, 1986).

Bir¢ok sporcu, (6zellikle siklet sporlarinda) suyu gerekli bir 6ge degil, fazla
agirlik olarak diistiinmektedir.

I1.1.10.1. Su Fazla Agirhk midir?

Saglikli kisilerin viicut agirliklarinin, % 45-65°1 sudur. Bunun % 5’ini hiicreler

arasi, geri kalanmi ise hiicre ici sivilar kapsar. Strekli egzersiz yapan kisi ile spor
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yapmayan bir kisi karsilastirildi§i zaman, viicut su oranlar1 arasinda farklilik oldugu
anlagilir. Ciinkii kas hiicreleri, yag hiicrelerine oranla daha fazla su igerir. Ancak viicut
suyunun fazla olmasi sporcularin agirlik olarak su kaybedecekleri anlamina gelmez.
Ozellikle dayaniklilik gerektiren spor dallarinda, sporcunun viicudunda yeterince su bulun-
mas1, ¢alisma verimini arttirir, Ornegin, Isve¢ dagcilik takimmin Everest tepesine
tirmanislar1 sirasinda basarisiz bir girisimleri olmustur. Su kayiplarini erimis karlardan
glinde 1/2 Lt. (2-3 su bardagi) olmak lizere karsilamiglar ve yetersiz sivi alinimina bagh
olarak kisa siirede dehidratasyona (su kaybina) ugrayan viicutlarinda olusan yorgunluk,
halsizlik sonucu geri donmek zorunda kalmiglardir. Aymi grup daha sonraki
tirmanislarinda, giinde kisi bagina 3,5 litreye yakin su tiiketimi ile basarili bir sonug elde et-
mistir (Brouns ve Saris, 1986).

I1.1.10.2. Suyun Viicuttaki Gorevleri

Suyun fiziksel ¢alisma ile Ilgili etkilerinin bilinmesi gerekliligini daha agik bir
bicimde ortaya koyacak, anlagilmasini kolaylastiracaktir.

Besin dgelerinin viicutta taginmasi, hiicrelerin beslenmesi ve atik 6gelerin atimi
su olmaksizin miimkiin olmayacaktir.

Yasamin devami i¢in, viicut hiicrelerinin herbiri bir diizen igerisinde yakit
kullanir. Egzersiz sirasinda, viicudun enerji gereksinimi ile birlikte harcadigi yakitta da
artma olur. Ortaya ¢ikan enerjinin biiylik bir kismi yararli olmayip 1s1 enerjisidir. Diger bir
deyisle, viicut hiicreleri bir arabanin motoruna benzerler. Motorun benzin kullanmasi ile
arabanin ilerlemesi icin gerekli olan enerji saglanmis olur. Ancak bu enerji ile birlikte 1s1

da olusur. (Paker, 2004)
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11.1.10.3. Cocuk Sporcularda Suyun Onemi

Egzersiz yapan bir ¢ocuk i¢in de suyun anlami yetiskinlerde oldugu gibi,
viicutta;

-Enerji olusumunda yardimci olmak,

-Viicut 1s1s1m1 diizenlemek,

-Besin 6gelerini tastyarak, hiicrelerin beslenmesini saglamaktir.

Viicut suyu, terleme, idrar ve susuzluk hissi ile kontrol altinda tutulur. Ancak
cocuklarin terleme kapasiteleri yetiskinlere gore daha siirhidir. Egzersiz sirasinda
viicutlarinda daha fazla 1s1 olusur ve susuzluk hisleri ge¢ gelisir. Bu nedenle viicuttan atilan

suyun, yerine konmasi iizerinde dikkatle durulmasi gereken bir konudur.
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III. BOLUM

IILYONTEM

III.1.1.Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, Kahramanmaras Ilinde aktif olarak Futbol Antrendrleri Dernegi
ile 2010/2011 Futbol sezonunda herhangi bir kuliiple s6zlesme imzalamis Futbol
antrenorlerinin beslenme bilgi diizeyini belirlemek amaci ile iligkisel tarama modeli
bi¢iminde yapilmistir.

I11.1.2. Evren ve Orneklem

Yapilan arastirmada calisma evrenini Kahramanmaras Ilinde aktif olarak
Futbol Antrendrleri Dernegi ile 2010/2011 Futbol sezonunda herhangi bir kuliiple
sozlesme imzalamig toplam 82 Futbol antrendrii olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemini ise ¢alisma evreninden arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen 59 futbol
antrenorii olusturmustur.

I11.1.3. Verilerin Toplanmasi

Bu c¢alismada futbol antrendrlerinin beslenme bilgi diizeylerini belirlemek
amaci ile arastirmaci tarafindan gelistirilen 27 soruluk anket katilimeilara uygulanmistir.
Anket sorular1 iki bolimden olusmaktadir. Birinci boliimde arastirma grubuna ait
demografik bilgiler, ikinci bdliimde ise arastirma grubunun beslenme bilgi diizeylerini
O0grenmeye yonelik sorulardan olugmaktadir.

I11.1.4. Verilerin Analizi

Calismaya alinan 6rneklem grubunun kisisel bilgileri ile ilgili betimsel veriler
SPSS 15,0 paket programi kullanilarak frekans ve ylizdelik dagilimlari hesaplanmistir.

Astirma grubunun Beslenme bilgi diizeylerini 6grenmeye yonelik olusturulan sorular
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icin,yine Frekans ve yiizdelik dagilimlar1 hesaplanarak bazi demokrafik bilgiler ile

beslenme bilgi diizeylerine yonelik sorular ¢apraz tablo olusturularak degerlendirilmistir.
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IV. BOLUM
IV.1. BULGULAR

Bu boliimde Arastirma grubundan elde edilen verilerin frekans ve yiizdelik

dagilimlar1 Ortaya konularak tablolastirilmis sekli asagida sirasi ile sunulmustur.

Tablo 24. Arastirma Grubunun Yas Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
21-25 5 8,5
26-30 14 23,7
30 ve lizeri 40 67,8

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun yas, degiskenine gore dagilimlarinin, 21-25 yas aras1 %

8,5 oraninda 26-30 yas aras1 % 23,7 oraninda 30 ve {izeri yas grubunda ise % 67,8

oraninda oldugu tespit edilmistir.

Tablo 25. Arastirma Grubunun Medeni Durum Degiskenine Gore Dagilimi.

Degisken n %
Bekar 12 20,3
Evli 47 79,7
Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun medeni durum, degiskenine gore dagilimlar, 12

antrendriin % 20,3 oraninda bekar, 47 antrendriin % 79,7 evli oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 26. Arastirma Grubunun Egitim Durum Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
Tkdgretim 4 6,8
Orta Ogretim 29 49,2
Lisans 20 33,9
Lisans Ustu 6 10,1

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun Egitim durumu, degiskenine gore dagilimlari, 4
antrendriin % 6,8 oraninda, ilk 6gretim mezunu, 29 antrendriin % 49,2 oraninda, orta
Ogretim mezunu, 20 antrendriin % 33,9 oraninda, lisans mezunu oldugu, 6 antrendriin %

10,1 oraninda, lisans {istii mezunu oldugu tespit edilmistir.

Tablo 27. Arastirma Grubunun Aylik Gelir Durum Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
500 TL ve alt1 2 3,4
501-1000 13 22,0
1001-1500 18 30,5
1501-3000 24 40,7
3000t ve tizeri 1 1,7
Cevapsiz 1 1,7

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun aylik gelir durumu dagilimi, degiskenine gore, 2
antrenoriin % 3,4 oraninda, 500 TL ve altinda geliri oldugu, 13 antrendriin % 22,0
oraninda, 501 TL ve 1000 TL arasinda geliri oldugu, 24 antrendriin % 40,7 oraninda, 1501
TL ve 3000 TL arasinda geliri oldugu, 1 antrendriin % 1,7 oraninda 3000 TL ve iizerinde

geliri oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 28. Arastirma Grubunun Antrendér Olmadan Once Kag Y1l Futbol Oynadiniz?

Degiskenine Gore Dagilimlari

Degisken n %
Oynamadim 4 6,8
1-5 16 27,1
6-10 20 33,9
11ve Uzeri 19 32,2

Toplam 59 100,0

Aragtirma grubunun antrendér olmadan once kac¢ yil futbol oynadiniz?

degiskenine gore dagilimlarinin, 4 antrendriin % 6,8 oraninda hi¢ futbol oynamadiklari, 16

antrendriin % 27,1 oraninda 1 ile 5 yil arasinda, 20 Antrendriin % 33,9 oraninda 6 ile 10 yil

arasinda, 19 antrendriin %32,2 oraninda, 11 yil ve lizerinde futbol oynadiklar1 tespit

edilmistir.

Tablo 29. Arastirma Grubunun Kag¢ Yildir Antrenérliik Yapiyorsunuz? Degiskenine Gore

Dagilimi
Degisken n %
1Yildan Az 6 10,2
1-5 18 30,5
6-10 14 23,7
10 Yildan fazla 21 35,6
Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun ka¢ yildir antrenrliik yapiyorsunuz? Degiskenine gore

dagilimlarinin, 6 antrenériin % 10,2 oraninda lyildan az , 18 antrendriin % 30,5 oraninda 1

ile 5 yil arasinda, 14 antrendriin % 23,7 oraninda 6 ile 10 yil arasinda, 21 antrendriin

% 3 5,6 oraninda 11 y1l ve lizerinde antroniirliik yaptiklar: tespit edilmistir.
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Tablo 30. Arastirma Grubunun Kuliipteki Goreviniz Degiskenine Gére Dagilimi

Degisken n %
Teknik Direktor 9 15,3
Antrendr 48 81,4
Kaleci Antrendrii 2 34
Cevapsiz 1 1,7

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun kuliipteki goreviniz? Degiskenine gore dagilimlarinin, 9
antrenoriin % 15,3 oraninda Teknik Direktor olarak, 48 antrenoriin % 81,4 oraninda
antrendr olarak, 2 antrendriin % 3,4 oraninda kaleci antrendrii olarak gorev yaptiklari

tespit edilmistir.

Tablo 31. Arastirma Grubunun Bagli Oldugunuz Kuliipten Ek Gelir Elde Ediyor

musunuz? Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
Evet 21 35,6
Hayir 37 62,7
Toplam 58 98,3
Cevapsiz 1 1,7

Toplam 59 100,0

Aragtirma grubunun kuliipten ek gelir elde ediyormusunuz? Degiskenine gore
dagilimlarinin, 21 antrendriin % 35,6 oraninda evet, 37 antrendriin % 62,7 oraninda hayir

dedigi tespit edilmistir.
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Tablo 32. Arastirma Grubunun Bagli Oldugunuz Kuliip Kag¢ Yildir Faaliyet Gosteriyor?

Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
1Yildan Az 8 13,6
1-5 6 10,2
5-10 8 13,6
10 Yildan Fazla 36 61,0
Cevapsiz 1 1,7

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun bagli oldugunuz kuliip ka¢ yildir faaliyet gdsteriyor?
Degiskenine gore dagilimlarinin, 8 antrendriin % 13,6 oraninda 1 yildan az, 6 antrenoriin
% 10,2 oraninda 1-5 yil, 8 antrendriin % 13,6 oraninda 10 yildan fazla faaliyet
gosterdikleri tespit edilmistir.

Tablo 33. Arastirma Grubunun Calistirdiginiz Yas Grubu Nedir?

Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
13 4 6,8
14 1 1,7
15 4 6,8
16 1 1,7
17 6 10,2
18 8 13,6
19 3 5,1
20 ve Ustii 32 54,2

Toplam 59 100,0

Aragtirma grubunun calistirdiginiz yas grubu nedir? Degiskenine gore
dagilimlari, 4 antrendriin % 6,8 oraninda 13 yas grubunu, 1 antrendriin % 1,7 oraninda 14

yas grubunu, 4 antrenériin % 6,8 oraninda 15 yas grubunu, 1 antrendriin % 1,7 oraninda
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16 yas grubunu, 6 antrenoriin %10,7 oraninda 17 yas grubunu, 8 antrendriin %13.6
oranindal8 yas grubunu, 3 antrendriin % 5,1 oraninda 19 yas grubunu, 32 antrendriin %

54,2 oraninda 20 yas ve iizeri gruplarimi ¢alistirdiklar1 tespit edilmistir.

Tablo 34. Arastirma Grubunun Sporcularin Beslenme Ihtiyaglari Ile Tlgili Bilgileri Var m1?

Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
Evet 18 30,5
Hayir 12 20,3
Kismen 29 49,2

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun sporcularin beslenme ihtiyaglari ile ilgili bilgileri var m1?
Degiskenine goére dagilimlarinin, 18 antrendriin % 30,5 oraninda evet, 9 antrendriin

% 20,3 oraninda hayir, 29 antrenériin % 49,2 oraninda kismen, dedigi tespit edilmistir.

Tablo 35. Arastirma Grubunun Sporcu Beslenmesi Ile ilgili Bilgilerinizi Nereden Aldiniz?

Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
Seminerler 34 57,6
Egitim aldigim Okul 9 15,3
Gazete-Dergi-Internet 10 16,9
Beslenme Uzmani 6 10,2

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun sporcu beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz?
Degiskenine gore dagilimlarinin, 34 antrendriin % 57,6 oraninda seminerlerden, 9

antrendriin % 15,3 oraninda Egitim aldigi okuldan, 10 antrendriin % 16,9 oraninda
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gazete-dergi - internet, 6 antrenoriin % 10,2 oraninda beslenme uzmanindan, bilgi edindigi

tespit edilmistir.

Tablo 36. Arastirma Grubunun Sporcu Beslenmesi le ilgili Bilgilerinizi Yeterli Buluyor

Musunuz? Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
Evet 13 22,0
Hayir 46 78,0

Toplam 59 100,0

Aragtirma grubunun sporcu beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi yeterli buluyor
musunuz? Degiskenine gore dagilimlarinin, 13 antrendriin % 22,0 oraninda evet, 46

antrendriin % 78,0 oraninda hayir, dedigi tespit edilmistir.

Tablo 37. Arastirma Grubunun Sporcularinizin Sporcu Beslenmesi Ile Tlgili Bilgilerini

Yeterli Buluyor Musunuz? Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
Hayir 50 84,7
Kismen 9 15,3

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun sporcularinizin sporcu beslenmesi ile ilgili bilgilerini
yeterli buluyor musunuz? Degiskenine gore dagilimlarinin, 50 antrendriin % 84,7 oraninda

hayir, 9 antrendriin % 15,3 oraninda kismen dedigi tespit edilmistir.
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Tablo 38. Arastirma Grubunun Sporculariniz Mag Oncesi Neleri Yememeleri Gerektigini

Biliyor Mu? Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
Evet 9 15,3
Hayir 19 32,2
Kismen 31 52,5

Toplam 59 100,0

Aragtirma grubunun Sporculariniz mag¢ Oncesi neleri yememeleri gerektigini
biliyor mu? Degiskenine gore dagilimlarinin, 9 antrendriin % 15,3 oraninda evet, 19

antrendriin % 32,2 oraninda hayir, 31 antrendriin % 52,2 oraninda kismen, dedigi tespit

edilmistir.

Tablo 39. Arastirma Grubunun Mag Oncesi Ogiin Alim1 En Az Kag Saat Once Olmalidir?

Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
1-2 Saat 1 1,7
2-3 Saat 21 35,6
3-4 Saat 33 55,9
4-5 Saat 4 6,8

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun mag¢ Oncesi 6giin alimi en az kag¢ saat dnce olmalidir?
Degiskenine gore dagilimlarinin, 1 antrendriin % 1,7 oraninda 1-2 saat, 21 antrendriin %
35,6 oraninda 2-3 saat, 33 antrendriin % 55,9 oraninda, 3-4 saat, 4 antrendrin % 6,8

oraninda 4-5 saat dedigi tespit edilmistir.
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Tablo 40. Arastirma Grubunun Mag Oncesi Besin Icerigi Fazla Olan, Ne Tiir Enerji Alimi

Yapilmalidir? Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
CHO 37 62,7
Yag 1 1,7
Protein 18 30,5
Vitamin 3 5,1

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun mag¢ Oncesi besin igerigi fazla olan, ne tlir enerji alimi
yapilmalidir? Degiskenine gore dagilimlarinin, 37 antrendriin % 62,7 oraninda CHO, 1
antrendriin % 1,7 oraninda yag, 18 antrendriin % 30,5 oraninda protein, 3 antrendriin

%S3,1 vitamin alim1 yapilmalhdir, dedigi tespit edilmistir.

Tablo 41. Arastirma Grubunun Mag Oncesi Besin Igerigi Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alim1

Yapilmamalidir? Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
CHO 4 6,8
Yag 46 78,0
Protein 9 15,3

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun mag Oncesi besin igerigi fazla olan ne tiir enerji alimi
yapilmamalidir? Degiskenine gore dagilimlarinin, 4 antrendriin % 6,8 oraninda CHO, 46
antrenodriin % 78,0 oraninda yag, 9 antrendriin % 15,3 oraninda protein, alimi

yapilmamalidir, dedigi tespit edilmistir.
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Tablo 42. Arastirma Grubunun Mag Sonras1 Besin Igerigi Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alim1

Yapilmalidir? Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
CHO 35 59,3
Yag 4 6,8
Protein 14 23,7
Vitamin 6 10,2

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun mag¢ sonrast besin igerigi fazla olan ne tiir enerji alimi
yapilmalidir? Degiskenine gore dagilimlarinin, 35 antrendriin % 59,3 oraninda CHO, 4
antrendriin % 6,8 oraninda yag, 14 antrenoriin % 23,7 oraninda protein, 6 antrendriin,

% 10,2 oraninda vitamin, alimi1 yapilmalidir, dedigi tespit edilmistir

Tablo 43. Arastirma Grubunun Mag Sonras1 Ne Tiir Enerji Alim1 Yapilmamalidir?

Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
CHO 8 13,6
Yag 39 66,1
Protein 7 11,9
Vitamin 5 8,5

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun mag¢ sonrasi ne tir enerji alimi yapilmamalidir?
Degiskenine gore dagilimlarinin, 8 antrendriin % 13,6 oraninda CHO, 39 antrendriin %
66,1 oraninda yag, 7 antrendriin % 11,9 oraninda protein, 5 antrenériin % 8,5 oraninda

vitamin alimi yapilmamalidir, dedigi tespit edilmistir.
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Tablo 44. Arastirma Grubunun Mag Esnasinda Sivi Alim1 Onemlimidir? Degiskenine

Gore Dagilimi

Degisken n %
Evet 57 96,6
Hayir 2 34

Toplam 59 100,0

Aragtirma grubunun mag esnasinda sivi alimi 6nemli midir? Degiskenine gore
dagilimlarinin, 57 antrendriin % 96,6 oraninda evet, 2 antrendriin % 3,4 oraninda hayir,

dedigi tespit edilmistir.

Tablo 45. Arastirma Grubunun Sporcularin Mag Arasida Sivi Alim1 Onemli Midir?

Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
Evet 53 89,8
Hay1r 6 10,2

Toplam 59 100,0

Aragtirma grubunun mag arasinda sivi alimi 6nemli midir? Degiskenine gore
dagilimlarinin, 53 antrendriin % 98,8 oraninda evet, 6 antrenoriin % 10,2 oraninda hayr,

dedigi tespit edilmistir.
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Tablo 46. Arastirma Grubunun Sporcular Giinde En Az Kag Ogiin Yemelidir?

Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
2 2 3,4
3 27 45,8
4 29 49,2
5 1 1,7

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun sporcular giinde en az ka¢ 6glin yemelidir? Degiskenine
gore dagilimlarinin, 2 antrendriin % 3,4 oraninda 2 6giin, 27 antrendriin % 45,8 oraninda
3 6giin, 29 antrendriin % 49,2 oraninda 4 6giin, 1 antrendriin % 1,7 oraninda, 5 6giin

yemelidir, dedigi tespit edilmistir.

Tablo 47. Arastirma Grubunun Sporcularimizin Beslenme Sekli Ile Tlgili Yeterli Bilgiye

Sahip Misiniz? Degiskenine Goére Dagilimi

Degisken n %
Evet 13 22,0
Hayir 23 39,0
Kismen 23 39,0

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun sporcularinizin beslenme sekli ile ilgili yeterli bilgiye
sahip misiniz? Degiskenine gore dagilimlarinin, 13 antrendriin % 22,0 oraninda evet, 23
antrenoriin % 39,0 oraninda hayir, 23 antrendriin % 39 oraninda kismen, dedigi tespit

edilmistir.
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Tablo 48. Arastirma Grubunun Calistiginiz kuliipte Beslenme uzmani var mi1? Degiskenine

Gore Dagilimi

Degisken n %
Evet 5 8,5
Hayir 54 91,5

Toplam 59 100,0

Aragtirma grubunun c¢alistiginiz kuliipte beslenme uzmani var mi1? Degiskenine

gore dagilimlarinin, 5 antrendriin % 8,5 oraninda evet, 54 antrendriin % 91,5 oraninda

hayir, dedigi tespit edilmistir.

Tablo 49. Arastirma Grubunun Sporcularniz Diizenli Ve Ogiin Atlamadan

Beslenebiliyorlar m1? Degiskenine Gore Dagilimi

Degisken n %
Evet 7 11,9
Hayir 51 86,4
Toplam 58 98,3
Cevapsiz 1 1,7

Toplam 59 100,0

Arastirma grubunun sporculariniz diizenli ve 6giin atlamadan beslenebiliyorlar
mi1? Degiskenine gére dagilimlarinin, 7 antrendriin % 11,9 oraninda evet, 58 antrendriin %

98,3 oraninda hayir, dedigi tespit edilmistir.
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Tablo 50. Egitim Durumu? Mag Esnasinda S1vi Alim1 Onemli Midir?

Mag Esnasinda S1vi Alimi1 Onemli Midir?

Evet Hayir Toplam
_ (m) (m) (m)
Egitim Durumu Ilk Ogretim 4 0 4
Orta Ogretim 27 2 29
Lisans 20 0 20
Lisans Ustii 6 0 6
Toplam 57 2 59

Arastirma grubunun egitim durumu degiskenine gore, orta 0gretim mezunu
olan antrendrlerden, “Mag¢ esnasinda sivi alimi 6nemlimidir” Sorusuna iki antrenoriin

hayir cevabi verdigi tespit edilmistir.

Tablo 51. Antrendér Olmadan Once Kag Y1l Futbol Oynadimiz ? Mag Oncesi Ne Tiir Enerji

Almmi Yapilmamalidir?

Mag 6ncesi ne tiir enerji alimi yapilmamalidir?

CHO Yag Protein Toplam
(n) (n) (n) (n)
Oynamadim 4 0 0 4
1-5 1 11 4 16
Antrendr Olmadadan Once ——15 0 20 0 20
Kag Y1l Futbol Oynadiniz 11ve Uzeni 0 15 2 19
Toplam 5 46 8 59

Aragtirma grubunun antrendr olmadan o6nce ka¢ yil futbol oynadiniz?
Degiskenine gore, antrendrliik hayatinda hi¢ futbol oynamayan dort antrendr, “Mag Oncesi
besin igerigi fazla olan ne tiir enerji alimi yapilmamalidir?” Sorusuna dort’iide CHO

cevabi verdigi tespit edilmistir.
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Tablo 52. Antrendr Olmadan Once Kag Y1l Futbol Oynadiniz? Mag Sonras1 Besin Igerigi

Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alimi1 Yapilmamalidir?

Mag sonrasi ne tiir enerji alimi yapilmamalidir?

CHO Yag Protein Vitamin Toplam
(n) (n) (n) (n) (n)
Antrendr Oynamadim 1 2 0 1 4
Olmadadan Once 1-5 2 13 1 0 16
Kag Y1l Futbol 6-10 2 14 2 2 20
Oynadimz 11ve Uzeri 3 10 4 2 19
Toplam 8 39 7 5 59

Aragtirma grubunun antrendr olmadan o6nce kag¢ yil futbol oynadiniz?
Degiskenine gore, antrenorliik hayatinda hi¢ futbol oynamayan dort antrendr, “Mag
sonrasi besin igerigi fazla olan ne tiir enerji alimi1 yapilmamalidir?” Sorusuna bir antrenér

CHO cevabi verdigi tespit edilmistir.
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Tablo 53. Antrendr Olmadan Once Kag Y1l Futbol Oynadiniz? Sporcu Beslenmesi ile

Ilgili Bilgilerinizi Nereden Aldimiz?

Sporcu Beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz?

Egitim Gazete-

Seminerler Aldigim Dergi- Beslenme Toplam
; Uzmani
(n) Okul Internet (n) (n)
() (m)
Oynamadim 1 0 3 0 4
Antrenor
Olmadadan 9 4 2 1 16
. 1-
Once Kag Yil :
Futbol | 13 2 3 2 20
Oynadiniz 6-10
. 11 1 4 3 19
11ve Uzeri
Toplam 34 7 12 6 59

Aragtirma grubunun sporcu beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz?
Degiskenine gore, onbir yi1l ve iizerinde, 6 ile 10 yil arasinda oynayan antrendrler, “Sporcu
beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz?”” Sorusuna 34 antrendriin, seminerlerden

cevabini verdigi tespit edilmistir.
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Tablo 54. Antrendr Olmadan Once Kag Y1l Futbol Oynadiniz ? Mag Sonrasi Besin Igerigi

Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alim1 Yapilmalidir?

Mag sonrasi besin igerigi fazla olan ne tiir enerji alimi yapilmalidir?

CHO Yag Protein Vitamin Toplam

(n) (n) (n) (n) (n)
Oynamadim 4 1 1 0 6
Antren6r Olmadadan  1-5 9 0 5 4 18
Once Kag Y1l Futbol ~ 6-10 11 1 2 0 14
Oynadiniz 10Y1ldan
11 2 6 2 21
Fazla
Toplam 35 4 14 6 59

Aragtirma grubunun antrendr olmadan once kag¢ yil futbol oynadiniz?
Degiskenine gore, antrenorliik hayatinda hi¢ futbol oynamayan dort antrendr, “mag
sonrasi besin icerigi fazla olan ne tiir enerji alim1 yapilmalidir?” Sorusuna bir kisi yag, bir

kisi protein cevabi verdigi tespit edilmistir.

Tablo 55. Kag Yildir Antrenérliik Yapryorsunuz? Mag Sonrasi Besin Igerigi fazla olan Ne

Yenmemeli

Mag Sonrast Ne Yenmemeli

CHO Yag Protein Vitamin Toplam
(n) () ) ) ()
1Yildan Az 0 6 0 0 6
Kag Yildir Antrenérliik 1-5 2 13 2 1 18
Yapiyorsunuz? 6-10 2 10 1 1 14
11 Yildan
4 10 4 3 21
Fazla

Toplam 8 39 7 5 59
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Aragtirma grubunun kag¢ yildir antrenérliik yapiyorsunuz? Degiskenine gore,
bir ile bes yil ve 6-10 yil arasinda antrenérliik yapan ikiser antrendr’{in , mag¢ sonrasi ne

yenmemeli? Sorusuna CHO cevab1 verdigi tespit edilmistir.

Tablo 56. Kag yildir Antrenérliik yapryorsunuz? Sporcu Beslenmesi ile ilgili

Bilgilerinizi nereden aldiniz?

Sporcu Beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz?

Egitim Gazete-
Aldigim Dergi- Beslenme
Seminerler Okul Internet Uzmamn Toplam
(n) (n) (n) (n) (n)
3 1 2 0 6
1Yildan Az
Kag yildir
9 5 4 0 18
Antrendrlikk 1-5
Yapiyorsunuz?
10 1 1 2 14
6-10
10 Yildan
12 2 3 4 21
Fazla
34 9 10 6 59
Toplam

Aragtirma grubunun, kag yildir antrendrliik yapiyorsunuz? Degiskenine gore, 1
yildan az siirede antrendrliik yapan 3 kisiden bir antrendriin, egitim aldig1 okuldan, cevabi

verdigi tespit edilmistir.
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Tablo 57. Egitim Durumunuz? Mag Oncesi Besin Icerigi Fazla Olan, Ne Tiir Enerji Alim1

Yapilmalidir?

Mag Oncesi Besin Icerigi Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alim1 Yapilmalidir?

CHO Yag Protein Vitamin Toplam
. () () () () ()
Ik Ogretim 2 0 1 1 4
Egitim Orta Ogretim 18 1 9 1 29
Durumunuz Lisans 12 0 7 1 20
Lisans Ustii 5 0 1 0 6
Toplam 37 1 18 3 59

Arastirma grubunun egitim durumunuz, degiskenine gore “Mag Oncesi besin
icerigi fazla olan, ne tiir enerji alimi yapilmalidir? Sorusuna, ilk 6gretim mezunu olan, 1

antrendriin protein, 1 antrendriin vitamin cevabi verdigi tespit edilmistir.

Tablo 58. Egitim Durumunuz? Mag Sonrasi Besin Igerigi Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alim1

Yapilmalidir?

Mag Sonrasi Besin Igerigi Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alim1 Yapilmalidir?

CHO Yag Protein Vitamin Toplam
- () () (n) () (n)
Ik Ogretim 2 0 1 1 4
Egitim Durumunuz  Orta

. 19 2 5 3 29
Ogretim

Lisans 11 2 5 2 20
Lisans Ustii 3 0 3 0 6

Toplam 35 4 14 6 59
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Aragtirma grubunun egitim durumunuz, degiskenine gore “Mag sonrasi besin
icerigi fazla olan ne tiir enerji alimi yapilmalidir” Sorusuna, ilk 6gretim mezunu olan, 1

antrenOriin protein, 1 antrendriin vitamin cevabi verdigi tespit edilmistir.

Tablo 59. Egitim Durumunuz? Mag Oncesi Besin Igerigi Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alimi

Yapilmamalidir?

Mag Oncesi Besin I¢erigi Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alim1 Y apilmamalidir?

CHO Yag Protein Toplam
- (n) (n) (n) (n)
Ilk Ogretim 3 0 1 4
Orta
. ) 1 21 7 29
Egitim Durumunuz ~ Ogretim
Lisans 0 19 1 20
Lisans Ustii 0 6 0 6
Toplam 4 46 9 59

Aragtirma grubunun egitim durumunuz, degiskenine gore “Mag Oncesi besin
igerigi fazla olan ne tiir enerji alim1 yapilmamalidir?” Sorusuna, orta 6gretim mezunu olan,

1 antrendr ve ilk 6gretim mezunu 3 antrenoriin, CHO cevabi verdigi tespit edilmistir.
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Tablo 60. Egitim Durumunuz? Sporcu Beslenmesi ile ilgili Bilgilerinizi Nereden Aldimiz?

Sporcu Beslenmesi ile Tlgili Bilgilerinizi Nereden Aldiniz?

Egitim Gazete- Beslenm
Seminerler Aldigim Dergi- esienme Toplam

; Uzmani

(n) Okul Internet (n) (n)
. () ()

Egitm Ik Ogretim 4 0 0 0 4
Durumunuz Orta Ogretim 23 2 4 0 29
Lisans 7 4 4 5 20
Lisans Ustii 0 3 2 1 6
Toplam 34 9 10 6 59

Aragtirma grubunun egitim durumunuz, degiskenine gore “Sporcu beslenmesi
ile ilgili bilgilerinizi nereden aldimiz? ” Sorusuna, orta 6gretim ve ilk dgretim mezunu

olan, 24 antrendriin, sahip oldugu bilgiyi seminerlerden aldig1 tespit edilmistir.

Tablo 61. Sporcu Beslenmesi Ile ilgili Bilgilerinizi Nereden Aldimiz? Mag Oncesi Besin

Icerigi Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alim1 Yapilmalidir?

Mag Oncesi Besin Icerigi Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alim1 Yapilmalidir?

CHO Yag Protein Vitamin Toplam
(n) (n) (n) (n) (n)
) ) 20 1 10 3 34
Sporcu Beslenmesi ~ Seminerler
fle Tigili Egitim Aldigim
o 6 0 3 0 9
Bilgilerinizi Okul
Nereden Aldiniz? Gazete-Dergi-
, 6 0 4 0 10
Internet
Beslenme Uzmani 5 0 1 0 6
Toplam 37 1 18 3 59

Arastirma grubunun sporcu beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz?,

Degiskenine gore “Mag Oncesi besin icerigi fazla olan ne tiir enerji alimi yapilmalidir?”
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sorusuna, egitimini seminerlerden alan 10 antrenoriin, protein, cevabi1 verdigi tespit

edilmistir.

Tablo 62. Sporcu Beslenmesi Ile Ilgili Bilgilerinizi Nereden Aldiniz? Mag Sonras1 Besin

Icerigi Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alim1 Yapilmalidir?

Mag Sonrast Besin Igerigi Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alim1 Yapilmalidir?

CHO Yag Protein Vitamin Toplam
(n) (n) (n) (n) (n)

Seminerler 21 3 6 4 34
Sporcu Beslenmesi  Egitim Aldigim
L 5 0 2 2 9
ile Ilgili Okul
Bilgilerinizi Gazete-Dergi-

. 3 1 6 0 10
Nereden Aldiniz? Internet

Beslenme Uzmamn 6 0 0 0 6
Toplam 35 4 14 6 59

Aragtirma grubunun sporcu beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz?
Degiskenine gore ‘“Mag sonrasi besin igerigi fazla olan ne tiir enerji alimi yapilmalidir?

sorusuna, egitimini seminerlerden alan 3 antrendriin, yag, cevabi verdigi tespit edilmistir.
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Tablo 63. Sporcu Beslenmesi Ile Ilgili Bilgilerinizi Nereden Aldiniz? Mag Oncesi Besin

Igerigi Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alim1 Yapilmamalidir?

Mag Oncesi Besin Igerigi Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alim1 Yapilmamalidir?

CHO Yag Protein Toplam
(n) (n) (n) (n)
2 26 6 34
Sporcu Beslenmesi ~ Seminerler
ile ilgili bilgilerinizi Egitim Aldigim o
1 7 1
nereden aldiniz? Okul
Gazete-Dergi-
, 1 7 2 10
Internet
Beslenme Uzmant 0 6 0 6
Toplam 4 46 9 59

Aragtirma grubunun sporcu beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz?
degiskenine gore “Mag Oncesi besin igerigi fazla olan ne tiir enerji alimi1 yapilmamalidir?”
Sorusuna, egitimini seminerlerden alan 2 antrenoriin, CHO, cevabi verdigi tespit

edilmistir.
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Tablo 64. Sporcu Beslenmesi Ile Ilgili Bilgilerinizi Nereden Aldiniz? Mag Sonras1 Ne Tiir

Enerji Alim1 Yapilmamalidir?

Mag Sonrasi Ne Tiir Enerji Alim1 Yapilmamalidir?

CHO Yag Protein Vitamin Toplam
(m) () (m) (m) (m)
4 23 4 3 34
Sporcu Seminerler
Beslenmesi ile Egitim Aldigim
N 3 4 1 1 9
Igili Okul
Bilgilerinizi Gazete-Dergi-
. 1 7 2 0 10
Nereden Internet
Aldiniz?
Beslenme Uzmani 0 5 0 1 6
Toplam 8 39 7 5 59

Arastirma grubunun sporcu beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz?

Degiskenine gore “Mag sonrast besin igerigi fazla olan ne tiir enerji alim1 yapilmamalidir?”

sorusuna, egitimini seminerlerden alan 4 Antrendriin, CHO, 4 antrendriin protein, 3

antrendriin vitamin, cevab1 verdigi tespit edilmistir.

Tablo 65. Sporcu Beslenmesi Ile Ilgili Bilgilerinizi Nereden Aldiniz? Mag Sirasinda Sivi

Alimi Onemlimidir?

Mac Sirasinda S1vi Alimi Onemlimidir?

Evet Hayir Toplam
(n) (n) (n)

Seminerler 34 0 34
Sporcu Beslenmesi  Egitim Aldigim 9 0 9
fle T1gili Okul
Bilgilerinizi Gazete-Dergi-

. 8 2 10
Nereden Aldiniz? Internet

Beslenme Uzmani 6 0 6
Toplam 57 2 59
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Aragtirma grubunun sporcu beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz?

Degiskenine gore “Mag sirasinda sivi alimi 6nemlimidir?” Sorusuna, bilgisini gazete-

dergi- internet’ten alan 2 antrendriin, hayir, cevabi verdigi tespit edilmistir.

Tablo 66. Sporcu Beslenmesi Ile Ilgili Bilgilerinizi Nereden Aldiniz? Mag Arasinda Sivi

Alimi Onemlimidir?

Mac Arasinda Sivi Alim1 Onemlimidir?

Evet Hayir Toplam
() () (m)
Sporcu Beslenmesi ~ Seminerler 31 3 34
fle Tlgili Egitim Aldigim
g £ 9 0 9
Bilgilerinizi Okul
Nereden Aldiniz? Gazete-Dergi-
. 7 3 10
Internet
Beslenme Uzmani 6 0 6
Toplam 53 6 59

Aragtirma grubunun sporcu beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz?

Degiskenine gore “Mag sirasinda su alimi 6nemlimidir?” Sorusuna, bilgisini gazete-dergi-

internet’ten ve seminerler den alan 3’er antrendriin, hayir cevabi verdigi tespit edilmistir.



87

Tablo 67. Sporcu Beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz? Sporcular Giin

Igerisinde En Az Kag Ogiin Almalidir?

Sporcular Giin Icerisinde En Az Kag¢ Ogiin Almalidir?

2 3 4 5 Toplam
(n) (n) (n) (n) (n)
Seminerler 1 14 19 0 34
Egitim Aldigim
8 £ 0 5 3 1 9
Sporcu Beslenmesi  Okul
Ile Tlgili Gazete-Dergi-
o . 1 7 2 0 10
Bilgilerinizi Internet
Nereden Aldimiz?
0 1 5 0 6
Beslenme Uzmamn
Toplam 2 27 29 1 59

Aragtirma grubunun sporcu beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz?
Degiskenine gore “Sporcular giin icerisinde en az kag¢ 6giin almalidir?” Sorusuna, bilgisini
gazete-dergi- internet’tan ve seminerler den alan alan 1’er antrendriin, 2 6giin, cevabi

verdigi tespit edilmistir.
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V.BOLUM

V.1. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alisma, futbol antrendrlerinin beslenme bilgi diizeylerinin arastirilmasi,
Antrendrlerin  bazi demokrafik degiskenlere gore farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaci ile yapilmistir.

Bu amagla arastirma grubundan anket yontemi ile elde edilen veriler
sonucunda ulasilan bulgular asagida sirasi ile tartisilmistir.

Aragtirma grubunun antrendr olmadan once ka¢ yil futbol oynadiniz?
Degiskenine Gore % 93,2’sinin antrenor olmadan 6nce degisik zaman dilimlerinde futbol
oynadiklar1 goriilmektedir (Tablo 5). Buna gore daha 6nce futbol oynayan sporcularin
fotbol yasantilar1 sona erdirdikten sonra edindigi tecriibeleri antrenor olarak sporcularini
daha ileri noktaya tasima adina sevindiricidir. Bu sekilde olmasmin yani ge¢mis
donemimde aktif olarak futbol aynamis antrenorlerin, sporcularmin fizyolojik ve
psikolojik gelisimlerine kendi tecriibelerinide katarak uygun yontemler gelistirmesi
miimkiin goriinmektedir.

Arastirma grubunun beslenme ile ilgili bilgilerinin % 57,6 oraninda branslari
ile ilgili seminerlerden almasinin yani sira %16,9 oranindada gazete dergi gibi bilimsel
icerik tasimayan kaynaklardan bilgi aldiklar1 goriilmektedir (Tablo 12.). Beslenme gibi
sporcularin gelisimini ve performansini etkileyen onemli bir bilginin bilimsel kriterlere
gore saglanmasi gerekir. Buna paralel olarak kulaktan duyma veya magazinsel bilgilerin
sporculara aktarilmaya calisilmast  6zellikle gelisim donemindeki sporcularin fiziksel
gelisimlerine ve performanslarina olumsuz etkiler gosterebilecektir.

Oysaki antrenorlerin beslenme tutumlari {izerine yapilan bir bagka caligmada,

sporcu beslenmesi konusunda verilen seminerlerden bilgi edinenlerin orani, % 24,3 iken,
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bilgi edinmeyen antrendrlerin % 75,7 oraninda olmasi diisiindiiriicii bir sonug olarak ifade
edilebilir (Bayraktar, 2002).

Aragtirma grubundan elde edilen bilgilere gore, Antrendrlerin sahip olduklari
Sporcu Beslenmesi Ile ilgili bilgilerini %78,0 oraninda yeterli bulmadiklar1 goriilmektedir
(Tablo 13.). Bunda etkili olan faktoriin arastirma grubunda yer alan mevcut antrendrlerin
egitim durumlarindan kaynaklandigi distiniilmektedir. Buna paralel olarak arastirma
grubunda yer alan antrendrlerin % 56 smin ilk 6kul ve Orta Ogretim mezunu oldugu, spor
egitimi alaninda ise yiiksek 6grenim gormedikleri goriilmektedir (Tablo 3.).

Aragtirma grubunda yer alan antrendrlerin beraber calistiklart sporcularin
breslenme bilgilerini biiylik oranda yeterli bulmadiklar1 goriilmektedir(Tablo 14.).

Aym sekilde tablo 13’de goriildiigii gibi antrendrlerinde kendilerini % 56
oraninda yeterli bulmadiklari gz Oniine alinirsa, spor hayatindaki bir c¢ok bilgiyi
antrenoriinden ogrenen Ozellikle spor egitimi almamis 19 yas ve alti grubundaki
sporcularin sahip olduklar1 beslenme bilgilerinin yetresiz bulunmasi kagimilmaz bir sonug
olarak degerlendirilmistir. Ulkemizde o6zellikle amator futbol kuliiplerinde antrendrler,
egitim durumlar1 goéz Oniine alinmaksizin, sporcularin ihtiyact oldugu her tiirli
bilgi,donanim, beceri, 6grenim, kisisel gelisim,psiko sosyal gibi durumlardan sorumlu kisi
olarak rol tistlenmek durumunda kaldiklar1 goriilmektedir. Bu durumda bransa 6zel alan
bilgisine sahip olmast  gereken futbol antronerlerinin bazi durmlarda yetersiz
kalabilmektedirler.

Arastirma grubunda yer alan antrendrlerin sporcularinin miisabaka Oncesi
yememesi gereken besinlerle ilgili yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 (% 84,7 oraninda)

goriilmektedir (Tablo 15.).
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Yukaridaki bilgilere ek olarak amator futbolcular, antrenman saatlerinin
disinda giinliik yasantilarina antrendrleri yaninda olmadan devam etmek durumundadirlar.
Dolayis1 ile yetersiz ve eksik beslenme bilgisine sahip bir sporcu, yeterli bir beslenme
bilgisine sahip olmadig1 takdirde, diizensiz bir beslenme igerisinde bulunmasi s6z
konusudur. Bu durumu ortadan kaldirabilmek i¢in ihtiyaglar1 olan teorik bilgilerinde verile
bildigi seminer, kurs, kondemirrans v.b egitime tabi tutulmalar1 gerektigi sonucuna
ulasilmustir.

Aragtirma grubunda yer alan antrendrlerin mag¢ 6ncesi 6giin aliminin ne kadar
zaman Once alimmasi gerektigi, igeriginin ne olmasi veya olmamasi gerektigi ile ilgili
sorulara farkli cevaplar verildigi goriilmektedir (Tablo 16.), (Tablo 17.), (Tablo 18.). Konu
ile 1lgili litaratiirde son donemlerde yapilan calismalar 4 saat Once alman CHO
(Karbanhidrat) i¢irekli gidalarin performansi olumlu etkiledigi belirtilerek, miisabakadan
once CHO igerikli bir 6&iin, kan glikoz diizeyinde devamlilig1 ve kas glikojen depolarinda
doygunlugu sagladig: ifade edilmektedir. Proteinli yiyeceklerin ise, sindirim sistemini terk
etmeleri 24 saat siirebilirken, karbonhidratlarin  bu islemi 3-4 saat icerisinde
tamamladiklari belirtilmektedir (Paker,1996).

Miisabaka oOncesi donemde beslenme, sporun spesifik kuvvet ve genel
dayaniklilik istegine uygun olarak protein ve CHO bakimindan zengin olmalidir. Protein
miktar olarak daha fazla alinmalidir. Fakat yarismadan 6nce son 4 giinde protein miktari
azalillip CHO bakimindan zengin gidalar alinmalidir. Bu degisimin amaci CHO
depolarini doldurmaktir (Dieter, 2002).

Yapilan ¢aligmalar,yemek yedikten 1.5 saat sonra egzersize baslandig1 zaman
kanin, sindirim islemine yardim etmesi i¢in organ damarlarina akmasi ve genel

dolasimdaki miktarinin azalmasi nedeniyle hazimsizlik, mide krampi, kusma, hatta isal
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goriilebilecegini performansi onemli Olgiide etkiler. Bu sebeple miisabaka Oncesi son
Ogiiniin, performansi olumlu yonde etkilemesi i¢in 3-4saat 6nce alinmasi a¢ ve tok karnina
miisabakaya c¢ikilmamasi en uygun olanidir. (Sevim, 1997; Birer ve Ersoy, 1988; Beyhan
ve Ersoy, 1988)

Aragtirma grubunda yer alan antrendrlerin mag¢ sonrasi O0giin igeriginin ne
olmas1 veya olmamasi gerektigi ile ilgili sorulara farkli cevaplar verildigi goriilmektedir
(Tablo 19.),(Tablo 20.).

Her sporcu gibi futbolcuda beslenmesine dikkat etmek zorundadir.
Antrenmanlardaki yiiksek siddetteki yiiklenme ve miisabakalardan dolay1 olusan giic ve
performans kaybi neticesi, futbolcu tekrar eski giiciine sahip olabilmek i¢in beslenmeyi 6n
planda tutmak mecburiyetindedir. Futbolda, beslenme, antrenman ve mag i¢ icedir. Dogru
ve dengeli beslenme performansi olumlu yonde etkilerken, kotii beslenme antrenman ve
maglarin basarisini olumsuz yonde etkilemektedir (Giinay,2001).

Sporcunun yiiksek bir sportif verimlilige ulasabilmesi, ancak dengeli, diizenli
ve amaca uygun beslenme yoluyla olur. Miisabaka sonrasi vucutta bosalan enerji
depolarinin yerine konmasindaki temel ve ilk sart, enerji gereksinimi ve bunun
gereksinimi arasindaki dengedir (Yaman, 2003).

Arastirma grubunda yer alan antrendrlerin mag¢ esnasi ve mag arasinda sivi
aliminin 6nemine iligkin sorulara verdikleri cevaplar %90 ve {izeri oraninda 6nemli cevabi
verilirken diisiik orandada olsa 6nemsiz cevabi veren antrenorlerin olmasi bu konudaki
bilgi eksiklinide gostermektedir.

Javandel ve Berahmandpour, yaptiklari ¢calismada, mag¢ giinii kahvaltida, 6gle
yemeginde ve magtan 10-15 dk Once fazladan sivi alinmasi gerektigini belirtmislerdir.

(Javandel ve Berahmandpour, 2007). Oztiirk, futbolcularin %85’inin s1v1 alimma dikkat
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ettiklerini belirtirken, bir bagka c¢alismada, sporcularin %82,8’inin sivi alimina dikkat
ettikleri bulunmustur (Bayrakdar, 2008; Oztiirk, 2006). Bilgi¢ ve arkadaslar1, sporcularmn
%388,2’s1 miisabaka sonrasinda susuzluk hissettiklerini ve %84,3’ii de miisabaka 6ncesi 0,5
litre ve daha az siv1 tiikettiklerini bulmuslardir (Bilgi¢ ve ark., 2002). Ozmerdivenli ve
Karacabey’in caligmasina gore, boylesine dnemli gorevleri olan su i¢in voleybolcularin
%12’s1, basketbolcularin %24’{i antrenman ve mag¢ sonrasi alinmasinin énemli oldugunu
vurgulamiglardir. Buradan anlasilmaktadir ki, sporcularin biiyiik bir bolimii suyun
gorevini sadece susuzlugu gidermek olarak degerlendirmektedir. Halbuki su, sporcunun
performansini kisa silirede olumlu ya da olumsuz etkileyebilecek en dnemli besin dgesidir
(Ozmerdivenli, Karacabey,2002).

Arastirma grubunda yer aln Antrénerlerin  Sporcular Giinde En Az Kag¢ Ogiin
Yemelidir? Sorusuna verdikleri cevaplar% 90 iizeri ve oraninda en az 3-4 6glin cevabi
verildigi goriilmektedir.

Yeterli ve dengeli beslenebilmek i¢in giinliik diyetin 3 esit 6giin halinde
tilketilmesi gerektigini, glinliik diyetin 2 6giinde tiiketilmesinin veya 0giinlerin esit aralikta
olmasinin metabolizmay1 aksatacag bildirilmektedir (Arslan, ve ark.,1994).

Fiziksel biiylime ve gelismenin belirgin sekilde hizlanmasi, yasam sekli ve
beslenme aliskanliklarinin degismesi, devamli diyet yapma, kronik hastaliklarin varligi,
sigara kullanim1 ve spor yapma gibi 6zel durumlar enerji ve besin 6geleri gereksinimlerini
etkilemektedir (Spear, 2002).

Genglerin yetersiz ve dengesiz beslenmesi, malniitrisyon, obezite, kalp damar
hastaliklari, vitamin ve mineral yetersizlikleri, biiylime ve gelisme geriliklerine neden

olabilir (Casey, ve ark., 1992; Kapil, Bhavna, 2002).



93

Arastirma grubunun “Sporcularinizin Beslenme Sekli Ile Tlgili Yeterli Bilgiye
Sahip Misiniz?” Degiskenine gore dagilimlarinin, 13 Antrendriin % 22,0 oraninda, Evet,
23 Antrenoriin % 39,0 oraninda, Hayir, 23 Antrendriin % 39 oraninda, Kismen, dedigi
goriilmektedir.

Arastirma grubunun Egitim Durumunuz, Degiskenine gore “Mag¢ Oncesi Besin
Icerigi Fazla Olan Ne Tiir Enerji Alim1 Yapilmamalidir?” sorusuna, Orta Ogretim mezunu
olan, 1 Antrenédr ve Ik Ogretim mezunu 3 Antrendriin, CHO cevabi verdigi goriilmektedir
(Tablo 37). Buna gore egitim durumunun yiiksekligi beslenme bilgi diizeyinde etkili bir
faktor olarak dikati ¢cekmektedir.

Egitim durumlar1 ne olursa olsun mag¢ Oncesi ve sonrasi ne tiir besin alimi
yapilmasi ile ilgili bilgi diizeyleride dogru cevabin disinda farkli cevablarinda verildigi
(Tablo 36.),(Tablo 37.), mag esnasinda sivi aliminin onemi ile ilgili cevaplarda ise yliksek
oranda 6nemli oldugu yoniinde cevap verildigi goriilmektedir (Tablo 27.).

Miisabakalardan Once karbonhidrat agirlikli besin aliminin 6nemli oldugu
vurgulanmaktadir (McArdle ve ark., 1997). Bu yoniinden ele alindiginda ilk &gretim
mezunu antrendrlerin miisabaka éncesi CHO aliminin yapilmamasi yoniinde verilen cevap
distindiirtictdiir.

Karbonhidratlar en ideal besin kaynaklaridir ve miisabakadan 2,5 saat dnce
tiiketilebilirler. Bunun sebebi karbonhidratlar kolay sindirilebilirler ve kan glikoz
seviyelerinin ayarlanmasima yardimci olurlar ve sporcunun kendini iyi hissetmesini
saglarlar (Fox, 1999).

Aragtirma grubunun “Antrendér Olmadadan Once Kag¢ Yil Futbol Oynadiniz”
Degiskenine gore, Antrendrliik hayatina baslamadan Oncesinde aktif futbol yasantist

olmayan grubun, mag dncesi ve sonrasi enerji alimi ile ilgili bilgilerinde eksiklik oldugu,
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beslenme bilgilerini Gazete, Dergi ve Internet gibi bilimsel igerigi eksik olabilen
yayinlardan aldiklar1 goriilmektedir.

Aragtirma grubunun “Sporcu Beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz”
Degiskenine gore, bilgilerini seminerlerden aldigini ifade eden antrendrlerin, futbolcularin
giin icerisinde en az kag¢ 0giin almalidir, Mag¢ aralarinda sivi alimi 6nemlimidir, Mag
Sonrasi Ne Tiir Enerji Alimi1 Yapilmamalidir, Ma¢ Oncesi Ne Tiir Enerji Almmi
Yapilmamalidir? Sorularina yanlis cevaplar vermeleri dikkat c¢ekicidir. Bunda etkili olan
faktoriin ise, seminerlede ¢ok kisa stirede ¢esitli bilgilerin verilmesi gerektigi diisiincesi ile,
ya semineri veren egitimcilerin ayrintiya girememesi yada semineri alan antrendrlerin
dikkatlerini yogunlastiramamasinin etkisi oldugu diisiiniilmektedir.

Giiler, Senel ve arkadaslarinin calismasimma gore, sporcularin % 354’0
antrendrlerini, % 23,8°1 kitap-dergi,radyo ve televizyonu, Akil’a gdre, sporcularin % 54,1°1
antrenorlerini gostermektedirler (Akil, 2007; Giiler,2004). Antrendrlerin beslenme bilgisi
sporcular1 direk etkilediginden gerek seminer gerekse bilimsel icerikli yayin ve kitaplari
takip etmeleri onemli bir konu olarak degerlendirilmistir.

Sonu¢ olarak antrendrlerin beslenme bilgi diizeylerini gelistirmeye yonelik
olarak egitim seminerlerinin konu basliklarinin 6zele indirilerek daha kapsamli verilmesi
gerektigi, buna paralel yil icerisinde verilen seminer sayisinin artirilmasinin uygun olacagi,
spor gecmisi olan kisilerin antrendrliik yapmalarinin tesvik edilmesinin antrenorliik
mesleginde katki saglayacagi, antrendrlerin yani sira sporcularinda beslenme bilgi
diizeylerini gelistirici egitime tabi tutulmasi, antrenman Oncesi ve dinlenme araliklarinda
antronrlerin sporcularina dogru bilgiler vermesi gerektigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica
futbolculara miisabaka oOncesi ve sonrasinda bilingli beslenme sekillerine 6zellikle

antrendrler tarafindan vurgu yapilmali ve bu aligkanlik kazandirilmalidir.
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EKLER

KiSISEL BILGi FORMU

Saym Antrendr, Ilimizde ¢alisan Amatdr Futbol Antrendrlerinin Beslenme bilgi diizeyleri ile
ilgili bir arastirma yapmaktayiz. Bu arastirmada elde edilecek bilginin saglikli ve gercegi
yansitabilmesi, yanitlariizi ICTENLIKLE ve SAMIMIYETLE vermenize baghdir. Tiim veriler
bilimsel amacla kullanilacaktir. Arastirmanin saglig agisindan isminizi yazmayimiz.

Maddelere, madde hakkindaki diisiincenizi en iyi ifade eden se¢enegin yanindaki ayracin igine
“X” isareti koyarak cevap veriniz. Her madde i¢in sadece bir segenegi isaretleyiniz. Eger cevabinizi
degistirmek isterseniz ilk isaretlediginiz secenegi liitfen siliniz. Tesekkiir ederiz.

Okt. Tayfun SIRIN
KSU Beden Egitimi ve Spor Y.O.

1) Yasiniz?

[(115-20yas [120-25yas [125-30yas [130 ve lizeri yas
2) Cinsiyetiniz?

[1Bay []Bayan

3) Medeni durumunuz:

[0 Bekar O Evli

4) Egitim durumunuz:

[ ko gretim [J Ortadgretim [J Lisans [] Lisanstistii

5) Aylik gelir durumunuz:

0500 TL vealn [ 501-1000 TL [ 1001-1500 TL [0 1501-3000 TL [0 3000 TL iizeri
6) Antrendr olmadan 6nce kag yil futbol oynadimiz?

[J Oynamadim 0 1-5wyl 0 6-10wy1l [ 11 ve lizeri yil
7) Kag yildir antrenérliik yapiyorsunuz?
00 1 yildan az 0 1-5yil arast [0 6—10 y1l aras1 [ 10 yildan fazla

8) Kuliipteki gorevinizin adi ( Teknik direktor, yardimei antrendr vb) :

(I 227/< S TL [1 Hayir
10) Bagli oldugunuz kuliip bulundugu ligde kag¢ yildir faaliyet gostermektedir?
0 lyildanaz [0 1-5yilaras1 [ 5—10 yil aras1 [0 10 yildan fazla

11) Calistirdiginiz yas grubu nedir? (Birden fazla kategori calistirtyorsaniz, birden fazla secenek
isaretleyiniz.)

013 014 015 0Ole 017 018 019 [0 20 ve iisti

12) Sporcularin beslenme ihtiyaglar ile ilgili bilgileri var m1?

[JEvet [] Hayir [J Kismen

13) Sporcu Beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi nereden aldiniz?

1) Seminerler [ Egitim aldigim okul [ Gazete-Dergi- Internet [ Beslenme Uzmam
14) Sporcu Beslenmesi ile ilgili bilgilerinizi yeterli buluyor musunuz?

[JEvet [] Hayir

15) Sporcularimzin Sporcu Beslenmesi ile ilgili bilgilerini yeterli buluyor musunuz?
[JEvet [] Hayir [J Kismen

16) Sporculariniz mag 6ncesi neleri yememeleri gerektigini biliyor mu?

[JEvet [] Hayir [J Kismen

17) Mag 6ncesi 6glin alimi en az kag saat dnce olmalidir?

[]1-2 Saat [12-3 Saat (13-4 Saat*  [14-5 Saat
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18) Mag Oncesi besin igerigi fazla olan, ne tiir enerji alim1 yapilmalidir?

[0 Karbonhidrat * [1Yag [J Protein [0 Vitamin
19) Mag Oncesi besin igerigi fazla olan ne tiir enerji alimi yapilmamalidir?
[0 Karbonhidrat 0 Yag* [J Protein [J Vitamin
20) Mag sonrasi besin igerigi fazla olan ne tiir enerji alimi yapilmalidir?

[0 Karbonhidrat * [1Yag [J Protein [J Vitamin
21) Mag sonrasi ne tlir enerji alimi yapilmamalidir?

[ Karbonhidrat [JYag* [] Protein [] Vitamin
22) Mag esnasinda s1vi alimi1 énemli midir?

[J Evet* [] Hayir

23) Mag arasinda sivi alimi 6nemli midir?

[J Evet* [] Hayir

24) Sporcular giinde en az ka¢ 6giin yemelidir?

[]2 6giin []3 6giin 04 6glin* 05 veya daha fazla

25) Sporcularimizin beslenme sekli ile ilgili yeterli bilgiye sahip misiniz?
[JEvet [] Hayir [J Kismen

26) Calistigiiz kuliipte Beslenme uzmani var mi?

[JEvet [] Hayir

27) Sporculariniz diizenli ve 68iin atlamadan beslenebiliyorlar mi?

[JEvet [] Hayir

* Dogru cevabi gostermektedir.



