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1. OZET

AMATOR VE PROFESYONEL FUTBOLCULARIN BESLENME
DURUMLARININ VE BAZI ANTROPOMETRIK OLCUMLERININ
BELIRLENMESI

Bu arastirma, amatdér ve profesyonel futbolcularin beslenme durumlarinin ve bazi
antropometrik Ol¢limlerinin belirlenmesi, iki grup arasindaki farkliliklarin ortaya
cikarilmasi amaciyla gergeklestirilmistir. Arastirmaya yaslar1 18-35 arasinda degisen
78’1 amator, 39’u profesyonel olmak tizere toplam 117 erkek futbolcu katilmistir.
Veriler; demografik bilgi, antropometrik olgiimler, beslenme aliskanligi, besin
destekleri kullanimi, besin tiiketim sikligi ve 24 saatlik besin tiiketim kaydinin
bulundugu bir anket yoluyla toplanmustir. Istatistiksel hesaplamalar IBM SPSS (siiriim
20.0) programu ile yapilmustir. Iki grup arasindaki kategorik farklar i¢in ki-kare, say1sal
farklar i¢in normal dagilimli olanlara student’s-t testi, normal dagilimdan uzak
olanlara ise Mann-Whitney U testi uygulanmig, p<0,05 oldugu durumlarda gruplar
aras1 fark anlamli kabul edilmistir. Futbolcularin yas, boy ve viicut agirlig1 ortalamasi
sirastyla 22,434+4,09 yil, 1,77+0,06 m ve 73,47+8,74 kg’dir. Amator futbolcularda bu
degerlerin her biri profesyonel futbolculara gére daha diistiktiir. Futbolcularin
ortalama enerji tiiketimlerinin 2553+884 kkal/giin oldugu goriilmistiir. Giinliik
ortalama karbonhidrat, protein ve yag tiikketimleri ise sirastyla 4,2 g/kg (%48,52), 1,5
g/kg (%18,27), 1,2 g/kg (%33,19) olarak bulunmustur. Amator futbolcularda enerji,
karbonhidrat (g ve %), kolesterol, C vitamini, sodyum ve iyot alimi, profesyonel
futbolcularda ise yag (%) alimi daha yiiksek ¢ikmuistir. Futbolcularin %70,1°1 gilinliik
2000 ml’den az sivi1 tiiketmistir. Arastirma sonucunda amator futbolcularda daha fazla
olmak tiizere her iki grupta da hatali beslenme aligkanliklarinin oldugu saptanmistir.
Bunun diizeltilmesi igin spor diyetisyeni ile isbirligi yapilmasi ve beslenme

egitimlerinin verilmesi tavsiye edilmistir.

Anahtar Sézciikler: Amator, Antropometrik Olgiim, Beslenme Durumu, Futbol,

Profesyonel



2. ABSTRACT

DETERMINATION OF NUTRITIONAL STATUS AND SOME
ANTHROPOMETRIC MEASURES IN AMATEUR AND PROFESSIONAL
FOOTBALL PLAYERS

This study was carried out to determination of nutritional status and some
anthropometric measures of amateur and professional football players and to reveal
the differences between them. A total of 117 male football players (78 amateurs and
39 professionals) were included. Age of the players ranged from 18 to 35. Data were
obtained through a questionnaire asking demographic information, anthropometric
measures, dietary habits, use of nutritional supports, food consumption frequency and
a record of 24 hours food intake. Statistical analyses were performed using IBM SPSS
(version 20.0) software. Chi-square was used for categorical differences between two
groups, while student’s t test was used for quantitative data with normal distribution
and Mann-Whitney U test for quantitative data without normal distribution. p<0,05
was considered significant. Average age, height and body weight of football players
were 22,43+4,09 years, 1.77+0,06 m and 73,47+8,74 kg, respectively. Each of these
values were lower in amateur football players compared to professional ones. Average
energy consumption of players was found 2553+884 kcal/day. Average daily
carbohydrate, protein and fat consumptions were 4,2 g/kg (48,52%), 1,5 g/kg
(18,27%), 1,2 g/kg (33,19%), respectively. Energy, carbohydrate (g and %),
cholesterol, vitamin C, sodium and iodine intake in amateur players were higher,
however fat (%) intake in professional players was higher. 70,1% of the players
consumed less than 2000 ml of fluid per day. Study results showed wrong dietary
habits in both groups, which were more pronounced in amateur players. Collaboration
with sports dieticians and implementation of healthy nutrition were recommend to

remedy this problem.

Key Words: Amateur, Anthropometric measure, Football, Nutritional status,

Professional



3. GIRIS VE AMAC

Temelleri 19. yiizy1l sonlarinda Ingilizler tarafindan atilan ve toplumlar tarafindan
cabucak benimsenen futbol, giiniimiizde olduk¢a genis kitle tarafindan yogun bir
ilgiyle takip edilmektedir (1-4). Stadyumlarda veya ekran basinda insanlar1 ayni amag
etrafinda birlestirebilme 6zelligi nedeniyle sosyal bir ara¢ olarak da kabul edilen

futbol, iilkelerin sosyoekonomik durumlarini bile etkileyebilmektedir (5).

Futbolcular, galibiyet elde edebilmek igin dikkat, karar verme, stres yonetimi gibi
bilissel fonksiyonlar1 kullanmakta ve zamanlarinin biiyiik ¢ogunlugunu antrenman
yaparak gegirmektedir. Son yillarda bu c¢abalarin bosa gitmemesi ve antrenmanlarda
basari elde edilebilmesi i¢in beslenmenin dnemi sorgulanmaya baslanmustir. Ozellikle
futbolcularin, antrenman ihtiyaclarin1 karsilayacak en uygun beslenme modeli
hakkinda bilgi arayisina girmesi, bazi tiniversite ve arastirma enstitiilerinde beslenme
ile performans arasindaki iliskinin bilimsel olarak incelenmesine yol agmistir. Bu
incelemeler sonucunda, performansi gelistirebilmek, ma¢ boyunca kaybedilen giicii
geri kazanabilmek, hastalik ve yaralanmalardan kagmabilmek igin iyi planlanmig
antrenman programina ek olarak yeterli ve dengeli bir diyetle, futbolcularin enerji ve

besin 6gesi ihtiyaglarinin karsilanmasi gerektigi bulunmustur (6-14).

Futbolcularin beslenmelerinin yeterli olup olmadigi konusunda ise diinyada cesitli
aragtirmalar yapilmis olmasina ragmen bu konu hakkindaki aragtirmalar halen sinirl
kalmaktadir (6). Ozellikle amator ve profesyonel futbolculari beslenme durumu ve
aralarindaki farkliliklar tam olarak acikliga kavusturulamamigtir. Bu nedenle
aragtirmamiz, amator ve profesyonel futbolcularin beslenme durumlarinin ve bazi
antropometrik dl¢timlerinin belirlenmesi, iki grup arasindaki farkliliklarin incelenerek

ortaya konulmasi amaciyla gergeklestirilmistir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1. Futbolun Tanim ve Ozellikleri

Bireysel veya toplu olarak gerceklestirilen, kendine 6zgii kurallar1 olan, ¢ogunlugu
rekabete dayanan, fiziksel giic ve beceri gerektiren yiliksek yogunluklu aktivitelere
“spor” denilmektedir (1,15). Spor, fiziksel ve zihinsel sagligi gelistirmek, kas giiciinii,
esnekligi ve dayanikliligi artirmak, sosyallesmek, eglenmek ve serbest zamanlari
degerlendirmek gibi amagclarla yapilabilmektedir (7,10,11). Spor dallarinin en popiileri
olan futbol ise, foot (ayak) ve ball (top) kelimelerinin birlesimi sonucu “ayak topu”
anlamimi tasimaktadir. Bu takim sporunda ceviklik, hiz, kuvvet, giic gibi faktorler
gerekli olmakla birlikte bir futbol maginda futbolcular pozisyonlarina bagl olarak
yaklagik 9-12 km kadar kostugu i¢in magin ortalama yogunlugu maksimum oksijen
kapasitesinin (VO2 maks.)* yaklasik %70-75’ine kadar ¢ikabilmektedir (6,16—18).

4.2. Futbolda Beslenme

Beslenme, sagligi etkileyen kontrol edilebilir risk faktorlerinden oldugu i¢in yasam
boyunca ihtiya¢ duyulan miktarda enerji, sivi ve besin 6gesi alimimnin yani yeterli ve
dengeli beslenmenin saglanmasina 6zen gosterilmesi gerekmektedir. Genel niifusta
glinlik beslenmenin %45-60’min karbonhidrattan, %210-20’inin proteinden, %20—
35’inin yagdan alinmast, yeterli ve dengeli beslenmeyi karsilayabilmektedir (19-22).
Sporcularda ise kaslar daha giiglii kasildigi, kalp atis1 hizlandigi, viicut kan akisi arttigi,
akcigerler daha hizli ¢alistigi ve daha fazla enerji harcandigi (2000-8000 kkal) i¢in
enerji, sivi ve besin Ogesi ihtiyaglart artmaktadir. Artan bu ihtiyaglarin yeterli ve
dengeli olarak karsilanabilmesi igin genel niifusa oranla sporcularda karbonhidrattan
zengin; protein, vitamin ve mineraller agisindan yeterli; yag agisindan ise daha fakir

beslenme gereklidir (23,24).

Spor beslenmesi alani, dinamik ve karmagsik bir alan olmakla birlikte son yillarda
sporcular, fiziksel aktif bireyler ve antrenodrler i¢in “mucize besin ve icecek™ arayisi
nedeniyle daha da ilgi ¢ekici hale gelmeye baglamis ve bu durum yapilan bilimsel
aragtirma sayisinda artisa neden olmustur. Bu arastirmalarda, saglik, enerji ve agirlik
kontrolii, viicut 1sis1, sivi ve elektrolit dengesi, toparlanma, fiziksel ve zihinsel
performansi artirma, hipoglisemi, yaralanma ve hastaliklardan kaginma amaciyla

sporcularda yeterli ve dengeli beslenmenin vazgegilmez oldugu sonucuna varilmistir.

* VO, maks: Yogun antrenman sirasinda kullanilan oksijen miktaridir.



Benzer sekilde futbolcularda genetik, yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik durum, viicut
bilesimi, beslenme aligkanliklar1 ve oynanan pozisyona uygun olarak beslenmenin
saglanmasi, futbolda basariy1 garanti etmese bile basar1 elde edebilmek igin gereken
firsat1 sunabilmektedir (23-28). Bu nedenle futbolcularin bu firsati elde edebilmesi
i¢in giinliik beslenmenin %55-65"inin karbonhidrat, %12-15’inin protein ve %30’dan

azinin yagdan gelecek sekilde yeterli ve dengeli beslenmesi gerekmektedir (29).

4.3. Futbolda Enerji Metabolizmasi

Is yapabilme yetenegi olarak tanimlanan “enerji” ve canli viicudunda gergeklesen
kimyasal reaksiyonlarin tiimii olarak tamamlanan “metabolizma” kelimelerinden
olusan enerji metabolizmasi, besinlerle viicuda alinan karbonhidrat, yag ve
proteinlerin enzimler ve hormonlar yardimiyla parcalanarak Adenozin trifosfat
(ATP)’ye doniistiiriilmesi anlamina gelmektedir (23,30). Bu enerji doniisiimleri
oksijensiz (anaerobik) veya oksijenli (aerobik) olmak {iizere iki farkli sistemde
gerceklesmektedir. Enerji  {iretiminin ¢ok hizli gerceklestirildigi  oksijensiz
sistemlerden, fosfojen yolagi 10 saniye gibi kisa siireler i¢in depo ATP ve Kreatin
fosfati kullanirken glikolitik yolak, 10-180 saniyelik siireler igin glikojen ve glikozu
kullanarak laktik asit tiretmektedir. Siire 2-3 dk’nin {stiine ¢iktiginda ise karbonhidrat
ve yaglarin krebs dongiisii ve elektron tasima sisteminde kullanilmasiyla yiiksek
miktarda enerji lretiminin saglandigi oksijenli sistem aktiflesmektedir (24,31).
Ornegin hem oksijensiz hem de oksijenli sisteme ihtiyag duyulan futbolda,
antrenmanin ilk baglarinda enerjinin temel enerji kaynagi kas glikojeni olmakta,

sonlara dogru kas glikojen kullanim1 azalarak serbest yag asitleri kullanimi artmaktadir
(29,32).

Bu sistemler yoluyla viicutta iiretilen enerjinin, bazal metabolik hiz, besinlerin termik
etkisi ve fiziksel aktivitenin termik etkisinin toplamindan olusan viicut enerji
harcanmasina esit olmasi durumuna enerji dengesi denilmektedir (31). Sporcularda
ilerleyen yillarda beslenmeyle baglantili olarak viicut agirligi ve viicut yaginda artis
goriilmemesi i¢in, yasamin her doneminde enerji dengesinin korunmasi gerekmektedir
(24). Malina ve ark. geng futbolcularda yaptiklari bir aragtirma sonucunda son yillarda
saglik ve beslenme kosullarinin iyilesmesiyle baglantili olarak futbolcularin viicut
agirhiginda artis olduguna dikkat ¢cekmektedir (33). Bu gibi olumsuz durumlardan

kaginmak icin, gerekli olan enerji ihtiyacinin belirlendigi bazi denklemler mevcuttur.
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Metabolik hiz hesaplanmasinin ardindan sonucun fiziksel aktivite katsayilariyla
carpilmasi ile enerji ihtiyacinin belirlendigi Harris-Benedict ve Cunningham
denklemleri, verilebilecek en dogru denklem Ornekleri olmaktadir (34-36). Bu
denklemlerle baglantili olacak sekilde futbolcular, kisisel Ozellik ve oynanan
pozisyona bagli olarak ortalama 3800-4000 kkal/giin enerjiye ihtiyag duymaktadir
(37). Ancak enerji miktar1 karsilanirken, ihtiyag duyulan tiim besin Ggelerinin de

dengeli bir sekilde alinmasina 6zen gosterilmesi gerekmektedir (29).

4.4. Futbolda Besin Ogesi Gereksinimleri

Insan viicudunun yaklasik %59’i su, %18’ protein, %18’i yag, %4,3’ii mineral ve
%0.7’°si karbonhidrat, vitamin, niikleik asit ve hormonlardan olusmaktadir. Cesitli
ozelliklere sahip olan bu Ogeler bireylerin milyarlarca hiicresinde oOrgiitlenerek
viicudun uygun sekilde calismasmi desteklemektedir. Ornegin makro besin
Ogelerinden olan karbonhidratlar, yaglar ve proteinler viicudun enerji ihtiyacini
karsilamakta, glikojen depolarini yenilemekte, doku olusumu ve tamirini saglamakta,
ayni zamanda mikro besin 6geleri aliminin da gostergesi olmaktadir. Mikro besin
Ogelerinden olan vitamin ve mineraller ise, besinlerin yapimi ve yikimi esnasinda
diizenleyici olarak goérev almaktadir. Herhangi birinin eksikligi durumunda, diger
besin Ogelerinin metabolizmasi, biyoyararliligi, gereksinmesi olumsuz etkilenerek
bireylerde biiyiime, gelisme ve saglik ile ilgili problemler olusturabilmektedir. Bu
nedenle ihtiya¢ duyulan miktarda besin 6gesi alimi igin yeterli ve dengeli beslenmeye

Ozen gosterilmesi gerekmektedir (20,34,38).

4.4.1. Makro Besin Ogesi Gereksinimleri

4.4.1.1. Karbonhidrat Gereksinimi

Karbonhidratlar; karbon, oksijen ve hidrojen elementlerinden olusan organik besin
ogeleridir. Karbonhidratlarin, insan viicuduna enerji saglama, proteinlerin enerji igin
harcanmasin1 6nleme, su ve elektrolitlerin viicutta tutulmasini saglama, bagirsak
hareketini artirma gibi 6nemli gérevleri mevcuttur. Bununla birlikte basit ve kompleks
karbonhidratlar olmak tiizere iki alt grubu bulunmaktadir. Taze meyve, bal, pekmez,
cikolata gibi basit karbonhidrat iceren besinler ilk alt grubu olusturmakla birlikte,
sindirime ugramadan bagirsaklarda 15-20 dakika gibi kisa bir siire iginde emilerek kan

sekerinde ani yilikselme/diisiislere neden olmaktadir. Ancak bunun yani sira basit



karbonhidratlardan olan glikoz (liziim sekeri)‘un, beyin ve alyuvarlarin kullanabildigi
tek enerji kaynagi olma oOzelligi de bulunmaktadir. Tahillar, kuru yemisler, kuru
baklagiller, kuru meyve ve sebzeler gibi kompleks karbonhidrat i¢eren besinler ise
ikinci alt grubu olusturmakla birlikte, 3-4 saat gibi uzun bir siirecte sindirilip emilerek
kan sekeri iizerinde daha yavas ve uzun siireli bir etki olusturmaktadir. Bunun yan1 sira
kompleks karbonhidratlar, protein, vitamin, mineral agisindan zengin oldugu igin basit
karbonhidratlara oranla daha kullanisli bir enerji kaynagi olarak sayilmaktadir. Bu
nedenle yetiskin bir bireyde gilinlik enerji ihtiyacinin %45-60 (yaklasik 300-350
g)’1nin karbonhidratlardan saglanmasi ve bu giinliik miktarin da %85’inin kompleks
karbonhidratlardan %15’inin basit karbonhidratlardan gelecek sekilde diizenlemesinin
gerekli oldugu belirtilmektedir (19,20,39).

Karbonhidratlarin bir diger tiirii de sindirim enzimleri tarafindan pargalanmayan,
¢Oziiniir ve ¢oziinmez seklinde iki alt tiirli bulunan posadir. Viicudumuza aldigimiz
besinler, ¢6ziinen ve ¢éziinmeyen posanin her ikisini de karisim halinde igermektedir.
Kuru baklagiller, bezelye, yulaf, arpa, elma, portakal, havu¢ gibi bircok sebze ve
meyvede agirlikli olarak bulunan ¢oziinen posa (pektin, musilaj), kan kolesterol
diizeylerini diisiirmeye ve kan sekerini kontrol altina almaya yardimci olmaktadir.
Tam bugday unundan yapilmis yiyecekler, misir kepegi, meyve kabuklar1 ve kok
sebzelerde agirlikli olarak bulunan ¢oziinmeyen posa (seliiloz, hemiseliiloz, lignin) ise,
viicutta su tutmakta, sindirime yardimci olmakta, bagirsak iginde atik maddelerin
hareketini saglamakta, digkiya yumusaklik ve hacim kazandirmakta, kabizlig
onlemektedir. Bahsedilen tiim bu faydali 6zellikleri sebebiyle posa tiiketiminin,

glinliik ortalama 25-30 g kadar olmasi gerekmektedir (11).

Bir g’1 ortalama 4 kkal veren ve hem anaerobik hem de oksidatif yolak tarafindan
kullanilabilen karbonhidratlar, glikojene doniistiiriildiikten sonra kaslarda 300-400 g,
karacigerde 75-100 g kadar depolanarak antrenmanlar igin gereken yakiti
saglamaktadir. Bu nedenle, sporcularda yapilan sporun tiiriine, yogunluguna ve
stiresine uygun olarak alindig: takdirde spor performansini desteklemektedir. Diisiik
yogunluklu antrenmanlarda 3-5 g/kg/giin, 1 saat siiren orta seviye antrenmanlarda 5-7
g/kg/giin, 1-3 saat siiren dayaniklilik antrenmanlarinda 6-10 g/kg/giin, 4-5 saat ve
tizeri siiren ¢ok yiiksek yogunluklu antrenmanlarda ise 8-12 g/kg/giin karbonhidrat

alimi gerekmektedir. Bu miktarlarin, ayn1 zamanda alinan toplam enerjinin %60-65’ini



hatta ¢ok yogun antrenmanlarda %70’ini karsilamas1 da gerekmektedir. Temel enerji
kaynag kas glikojeni olan futbol sporunda ise, orta seviye antrenman déonemlerinde 5-
7 g/kg, yogun antrenman donemlerinde 10 g/kg yani giinliik beslenmenin %55-65’1
kadar karbonhidrat alinmasi gerekmektedir. Aksi halde glikojen depolarinin
bosalmasina bagl olarak futbolcularda hipoglisemi, yorgunluk, motor beceri ve
konsantrasyon bozukluklart goriilebilmekte, sakatlanma ve yaralanma riski
artabilmektedir. Bu risklerden korunmak i¢in son bir hafta i¢inde karbonhidrat
aliminin artirilmasma ek olarak antrenman siddet ve siiresinin azaltilmas: seklinde
uygulamaya sahip olan “karbonhidrat yiiklemesi” ile glikojen depolari 1.5-2 kat
artirllabilmektedir (23,29,31,40). Ancak Anderson ve ark. yaptiklar: bir arastirmada,
futbolcularda ¢ok yiiksek miktarda karbonhidrat alinmasiyla baglantili olarak
antrenman adaptasyonunun azaldigin1 ve bu nedenle antrenman doénemlerine uygun

olacak sekilde karbonhidrat miktarinin ayarlanmasinin en dogru yontem olduguna

dikkat gcekmektedir (32).

4.4.1.2. Protein Gereksinimi

Proteinler, yapilarinda karbon, hidrojen ve oksijen elementlerine ek olarak azot
elementini de igeren organik besin 6geleridir. Bir degisken grubu (R), bir karboksil
grubu (COOH), bir de amin grubu (NH2) bulunduran ve hiicrelerin esas yapisini
olusturan amino asitlerin ¢esitli sayidaki birlesiminden proteinler meydana
gelmektedir. Bununla birlikte, kirmizi kan hiicrelerinde (alyuvarlarda) bulunan ve
gorevi oksijen tagimak olan hemoglobin, enzimler, hormonlar ve kaslar gibi 6nemli
viicut dgeleri proteinlerden olusmaktadir. Bu yiizden, yipranan dokularin yenilenmesi,
viicudun bagisiklik sisteminin diizenlenmesi, biiyiime ve gelismenin desteklenmesi,
hiicrelerin osmotik dengesinin saglanmasi gibi islevler proteinlerin asil gorevleri
arasinda sayilabilmektedir. Bu gorevlerin yerine getirilebilmesi igin, bireysel
gereksinim ve tercihleri de goz oniine alarak yetiskin bir bireyde, yaklagik 0.8-1.0 g/kg,
yani enerji ihtiyacinin ortalama %10-20'si kadar giinliik protein alim Onerisi
bulunmaktadir. Ancak bu hesaplamalar yapilirken, proteinlerin 1 g’1 4 kkal enerji
vermesine ragmen mecbur kalmadik¢a viicuda enerji saglama gorevini tistlenmedigi,
bu gdrevin esasen karbonhidratlara ait oldugu gergegi de géz dniinde bulundurularak

yeterli miktarda karbonhidrat aliminin da saglanmasi gerekmektedir (19,20,23,39).



Dogada mevcut olan 20 amino asitten insan viicudu tarafindan iiretilemeyen 8 tanesi
(valin, 16sin, izolOysin, treonin, metionin, fenilalanin, triptofan, lizin), esansiyel
(elzem) amino asitler olarak adlandirilmaktadir. Proteinli besinlerle viicuda alinmasi
zorunlu olan bu esansiyel aminoasitler, hem hayvansal hem de bitkisel besinlerde
farkli kalite, ¢esit ve miktarlarda bulunabilmektedir. Siit, yogurt, peynir, kirmizi et,
beyaz et (tavuk, balik) gibi hayvansal besinlerden saglanan proteinler, kuru baklagil,
tahil gibi bitkisel besinlerden saglanan proteinlere oranla viicutta daha etkin olarak
kullanilabilmektedir. Ornegin hayvansal besinlerden olan yumurta, %98’i viicut
tarafindan kullanildig1 i¢in 6rnek protein kaynagi olarak adlandirilirken bitkisel
besinlerden olan kuru baklagiller kiikiirtlii amino asitler yoniinden, tahillar ise lizin
aminoasidi yoniinden siirli kalabilmektedir (20). Hayvansal besinlerde bulunan
doymus yag ve kolesterol igeriginin yiiksek olmasi insanlarda kalp-damar hastalik
riskini de artirabilmektedir. Yani, proteinlerin hem vyeterli miktar ve kalitede
alinabilmesi hem de sinirli olan elzem amino asitler yoniinden tamamlanabilmesi i¢in
en saglikli ve ekonomik yol, giinliik alinan protein miktarimin %50’sinin hayvansal

%50’sinin ise bitkisel kaynaklardan saglanmasi olmaktadir (39).

Bunlara ek olarak proteinler, antrenmanlar esnasinda kas igermeyen dokularda
(tendonlar, kemikler vb.) yapisal degisikliklerin olusmasmi (31), antrenmanlar
sonucunda ise kas liflerinde olusan hasarlarin onarilmasini saglamaktadir (23). Bu
nedenle futbolcularda azot dengesini saglamak, kas kiitlesini korumak, antrenman
adaptasyonunu en {ist diizeye ¢ikarmak, toparlanmay1 ve performansi desteklemek i¢in
protein alim miktar1 6nemli olmaktadir. Futbolcularin, besin destegi kullanmadan,
yalnizca beslenme ile giinlikk ortalama 1,2-1,7 g/kg yani enerji ihtiyacinin yaklagik
%12-15"1 kadar protein alim1 yapmas1 gerekmektedir (19,29,41). Antrenman egitimi
tamamlanarak miisabakaya hazir hale gelenlerde protein kullanimi daha verimli
oldugu i¢in daha az miktarda protein bile yeterli olabilirken antrenmana yeni
baslayanlarda kas liflerinin gelisimi i¢in ilk 3-4 hafta protein aliminin artirilmasi fayda
saglamaktadir. Gerekenden fazla protein alimi durumunda ise, ekstra kas kiitlesi
olugmadig1 gibi proteinlerin yikim {iriinii olan iireyi viicuttan uzaklastirmak icin
karaciger ve bobrekler yorulmakta, bobrek tasi, idrar ¢ikisi ve dehidrasyon artmakta

oldugu i¢in 6nerilen miktarin asilmamasi gerekmektedir (23,24).



4.4.1.3. Yag Gereksinimi

Yaglar, yag asitleri ve gliseroliin esterlesmesiyle olusan, benzin, eter, kloroform gibi
maddelerde ¢oziinebilen organik besin dgeleridir. Bir g yag 9 kkal enerji vermektedir.
Bunun yani sira, hiicre zarlarimin yapisina katilma, yagda ¢6ziinebilen vitaminlerin
emilim ve tasinmasini saglama, midenin bosalmasini geciktirerek tokluk hissi verme,
deri alt1 yag tabakasinda depolanarak viicut 1sis1 kaybini 6nleme, i¢ organlarin etrafini
cevreleyerek viicudu dig etkenlerden koruma gibi gorevlere sahip olmast nedeniyle
saglikli bir diyetin bilesenlerinden sayilmaktadir. Bu nedenle yaglarin hem genel niifus
hem de sporcular igin giinliik enerji ihtiyacinin %20-35’1 kadar alinmas1 gerekmektedir
(19,20,39,42).

Yaglar, sporun tiirii, siiresi ve yogunluguna bagli olarak sporcularda kas gelisimini de
desteklemektedir. Ornegin futbolcularda giinliik beslenmenin %30’dan azinin yagdan
karsilanmasi yeterlidir. Ancak yogun antrenman gerektiren ve giinliik 4000 kkal’den
daha fazla enerjiye ihtiyag duyulan donemlerde, giinliik yag alim miktarinin %70-
80’lere kadar ¢iktigi “Beslenme Periyodlamasi/Ketojenik Diyet” olarak adlandirilan
yontem uygulanmaktadir. Ortalama olarak 5-7 giin boyunca yiiksek yaglh, diisiik
karbonhidrath beslenmenin saglandigi bu yontemin performans agisindan dezavantaj
olusturmadigi hatta adaptasyonu destekleme, viicudun yag oksidasyon kapasitesini
artirma gibi yararlar sagladigi soylenebilmektedir. Ancak bu ydntem sonucunda
karbonhidrat depolarinin bosalabilecegi, hiz, ¢eviklik ve dayanikliligin olumsuz
etkilenebilecegi, sismanlik, yliksek tansiyon, kalp hastaligi ve diyabet riskinin
artabilecegi de belirtilmektedir (24,29,31,39,41).

4.4.2. Mikro Besin Ogesi Gereksinimleri

4.4.2.1. Vitamin Gereksinimi

Organik besin ogesi olan ve “yasam i¢in elzem amin” anlamindaki “vitalamine”
sO0zcliglinden tiiretilen vitaminler, besinlerde ¢esitli miktarlarda bulunmakla birlikte
viicuda alindiginda metabolik katalizor olarak gorev yapmaktadir. Enerji ve hormon
liretimi, sinir ve sindirim sisteminin normal c¢aligmasi, deri ve gz sagliginin
korunmasi, bagisikligin desteklenmesi, kemik ve dis gelisiminin saglanmasi, bliylime
ve liremenin saglikli olmasi gibi siireclerde anahtar rol oynamaktadir. Bununla birlikte

vitaminlerin suda ve yagda c¢oziinen vitaminler olmak iizere iki alt grubu
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bulunmaktadir. Suda ¢6ziinen vitaminler olan B grubu ve C vitaminleri fazla miktarda
alindiginda, viicuttan idrarla uzaklastirllmasina ragmen diger vitaminlerin emilimini
olumsuz etkilemekte, bobrek tasi ve bagirsak problemleri olusabilmektedir. Yagda
¢oziinen vitaminler olan A, D, E ve K vitaminleri fazla miktarda alindiginda ise,
karaciger ve yag dokularinda depo edilmekte, bobrege yiik binmekte, bas ve eklem
agrist, halsizlik, uykusuzluk ve sindirim bozukluklari olusabilmektedir. Bu nedenle
ihtiya¢c duyulan miktarda vitamin aliminin saglanabilmesi i¢in yeterli ve dengeli

beslenme oldukga 6nem arz etmektedir (11,20,39).

Vitaminler aymi zamanda saglik ve performans ic¢in de gerekli olmaktadir.
Antrenmanlarda B1 (tiamin) ve B2 (riboflavin) vitaminleri, enerji olusumunu
desteklerken, B9 (folik asit) ve B12 (kobalamin) vitaminleri, alyuvar olusumunu,
protein sentezini, kas dokusu yapim ve onarimini, niikleik asit metabolizmasini
desteklemektedir (34). Insan bagirsaginda iiretilebilen K vitamini, antrenmana bagh
kanama vb. durumlarda kanin pihtilasmasina yardimci olmaktadir (20). D vitamini
(kolekalsiferol) “giines 15181 vitamini” olarak bilinen ve deride sentezlenen tek vitamin
olmakla birlikte, antrenmana bagl yaralanma, stres kirig1 ve iltihaplarin 6nlenmesini,
kalsiyumun kas i¢ine tasinmasini, tip II kas liflerinin uyarilmasin1 saglamaktadir.
Antioksidan 6zellikteki A, E ve C vitaminleri, antrenmanlarda oksijen tiiketiminin 10-
15 kat artmasina bagli olarak olusan ve diger molekiilleri oksidatif hasara ugratan
serbest radikallerin hiicrelerde harabiyet ve yaslanmaya neden olmasini 6nlemektedir.
Bu sayede viicut bagisikligi desteklenerek kalp hastaliklar1 ve kansere karsi da
korunma saglanmaktadir (11,24). Bahsedilen tiim bu olumlu &zellikleri nedeniyle
vitaminlerin, taze sebze ve meyve, et ve et tiriinleri, siit ve siit tirtinleri, yagli tohumlar,
tahillar ve kuru baklagiller ile aliminin saglanmasina 6zen gosterilmesi gerekmektedir

(43).

4.4.2.2. Mineral Gereksinimi

Inorganik besin ogesi olan mineraller, besinlerde bulunmakla birlikte viicuda
alindiginda kemik ve dis gelisiminin saglanmasi, sinir ve sindirim siteminin normal
caligmasi, asit-baz dengesinin korunmasi, bagisikligin desteklenmesi, enerji ve
hormon tiretimi gibi siireglerde rol oynamaktadir. Bu goérevler yerine getirilirken,
viicut tarafindan kalsiyum, magnezyum, sodyum, fosfor, potasyum gibi makro

minerallere daha fazla miktarda; demir, bakir, ¢inko, iyot, flor gibi mikro (iz/eser)
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minerallere daha az miktarda ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu ihtiyaglarin karsilanabilmesi

i¢in yeterli ve dengeli beslenmenin olduk¢a énemli oldugu bildirilmektedir (39,41).

Mineraller, ayn1 zamanda protein ve doku sentezini artirma, kaslarin g¢aligmasini
destekleme, yaralanmalar1 Onleme, oksijen tasinmasini saglama gibi gorevleri
nedeniyle antrenmanlarda da fayda saglamaktadir (41). Ornegin performans icin
giinliik ortalama 1200 mg kalsiyum gerekli olmakla birlikte sindirim ve emilim
hastaliklari, yeme bozukluklari, diisiik enerji alimi, asir1 posa tiiketimi vb. nedenlerle
bu miktar karsilanamadigi takdirde kan pihtilasmasinda bozulma, kemik mineral
yogunlugunda diisme ve stres kirigi olusabilmektedir. Bu nedenle kemigin minerale
doydugu 30 yas dilimine kadar siit ve siit {irlinleri, yagl tohumlar, taze sebzeler, kuru
baklagiller ve kuru meyveler gibi besinlerle yeterli miktarda kalsiyum aliminin
saglanmasina 6zen gosterilmesi gerekmektedir (19,20). Benzer sekilde agir kanama,
siddetli antrenman, vejetaryen beslenme, kan bagisi, ergenlik, gebelik vb. durumlarda
hemoglobin azaligsina bagli olarak kanin oksijen tasima kapasitesinin diistiigii “anemi”
hastaligi goriilebilmektedir (20,31). Anemi sonucunda yorgunluk, carpinti, nefes
darligi, bas donmesi, viicut 1s1 problemleri, fiziksel ve zihinsel performans bozuklugu
goriilebilmektedir (39). Bu nedenle anemi gelismeden 6nce kirmizi et, pekmez, tahin,
yagli tohumlar, taze sebzeler, kuru baklagiller ve kuru meyveler gibi besinlerle (43),
erkeklerde 14 mg, kadinlarda 29 mg (20), antrenman yapanlarda ise her 1000 kkal’e
karsilik ortalama 6 mg kadar demir aliminin saglanmasina G6zen gosterilmesi

gerekmektedir (31).

4.5. Futbolda Su Tiiketimi

Su, besinlerin sindirimini, emilimini, hiicrelere tagimasini, hiicrelerde olusan
karbondioksit, amonyak ve laktik asit gibi zararli ogelerin akciger ve bobrekler
araciligiyla atilmasini, eklemlerin kayganligini, elektrolit dengesinin kontroliinii
saglamaktadir. Viicudumuzda en ¢ok bulunan besin 6gesi olmakla birlikte yasa ve
cinsiyete bagl olarak viicut agirligimizin %60-70°1, kas dokumuzun %70-75’1 sudan
olusmaktadir. Besinsiz haftalarca canli kalmak miimkiinken susuz ancak birka¢ giin

yasanabilmektedir (11).

Normal sartlar altinda viicuttan, deri yoluyla (yaklasik 500 ml/giin), akcigerlerle
(yaklasik 300 ml/giin), bobreklerle (yaklasik 1500 ml/giin), bagirsakla (yaklasik 200
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ml/giin) giinlik 2500 ml civarinda su kayb1 ger¢eklesmektedir. Kaybedilen suyun
miktari, hava sicakligi, nem, fiziksel aktivite, hastalik, diyet bilesimi gibi ¢esitli
elementlere bagli olarak degisebilmekte ve viicutta su depolanamadigr igin de bu
miktarin besinlerle/igeceklerle giinliik olarak yerine konulmasi gerekmektedir. Ancak
¢ok sicak havalarda normalin 2 hatta 3 kati kadar, fiziksel aktivite durumlarinda ise
normalin 4 katt kadar su kaybi gorildigi icin bu miktar1 yerine koymak
zorlasabilmektedir. Buna bagli olarak ise viicut islevlerinin ¢alismasini engelleyen ve
tehlikeli bir durum olan dehidrasyon yani “viicut su kayb1” gerceklesebilmektedir.
Viicut suyunun yaklasik %1-2’sinin kaybedilmesi ve kan sodyum diizeyinin artmasi
sonucu hipotalamustaki susama merkezinin uyarilmasiyla gerceklesen susama hissi,
dehidrasyonun ilk belirtisi olmaktadir (11,31,44). Dehidrasyon ilerledigi takdirde koyu
ve kokulu idrar ¢ikisi, kan hacmi azalisi, agiz kurulugu, bulanti, konsantrasyon
bozuklugu, ates, bas agrisi, bag donmesi, kalp ¢arpintisi ve soluma giigliigii olusmakta,
%?20’1ik kayipta ise 6lim gergeklesmektedir. Bu nedenle dehidrasyondan korunmak

i¢in s1vi alimina dikkat edilmesi gerekmektedir (20,43,45).

Su ayni zamanda, terleme ile viicut 1s1 kaybini sagladig: i¢in performansi kisa siire
icinde etkileyen en 6nemli besin 6gesi olmaktadir (31,41). Viicutta olusan 600 kkal’lik
isinin - kaybedilebilmesi i¢in ortalama 1 It su buharlasmakla birlikte bu miktar
sporcunun viicut agirligina, yasina, cinsiyetine, genetigine, antrenmanin yogunluk ve
siiresine, giydigi kiyafete, yiikseklige (rakima), cevre sicakligina ve neme bagli olarak
0.3-5 It kadar degisebilmektedir (20,34,46). Sporcularda kaybedilen bu miktar: tespit
edebilmek icin en 1yi yontem, sabah erken saatlerde alinan ilk idrar 6rneginin 6zgiil
agirlik ve osmolarite 6l¢limiiniin yapilmasidir. Ancak bu yontem pahali ve pratikte zor
oldugu i¢in, antrenman 6ncesi ve sonrast siiregte gerceklesen viicut agirlik farkinin
olgtilmesi ¢ok daha etkili bir yontem olmaktadir (16,31). Aradaki farkin 1.5 kat1 kadar
suyun en kisa siirede yerine konulmasi ile de kas su igerigi korunabilmekte, hiicrelere
kan, oksijen ve glikoz taginimi artmakta, kramp, sakatlanma ve yorgunluk olusumu
azalmakta, viicut 1s1 hastaliklar1 onlenebilmekte, performans ve toparlanma
desteklenebilmektedir (34,47,48). Viicut s1vi durumunun 6l¢iildiigii bu yontemlere ek
olarak, Ersoy ve ark.’nin geng¢ erkek futbolcularla gergeklestirdigi bir arastirmada art
arda ii¢ glin boyunca bos mesane ve a¢ karna viicut agirlig1 6l¢glimiiniin ve idrar rengi

kontroliiniin de giivenilir yontemler oldugu sOylenmektedir (16). Bahsi gegen
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yontemlerle birlikte futbolcularda siit, ayran, limonata, bitki caylar1 gibi alkolsiiz ve
gazsiz igeceklerin, taze sebze ve gibi %85-90°1 su olan besinlerin tiiketilmesi
dehidrasyondan korunmada tamamlayic1 olmaktadir (11,20). Hatta bu konuda meyve
ve sebze tiiketiminin son derece onemli oldugu Rodriguez ve ark.’nin futbolcular

tizerine yaptig1 bir arastirma sonucunda da gosterilmektedir (44).

4.6. Futbolda Besin Destekleri Kullanim

Yunanca “ergon (ig)” ve “genon (iiretmek)” kelimelerinin birlesiminden tiiretilen
ergojenik desteklerin antrenman adaptasyonlarin1 artirmak amaciyla kullanilan
tirlerine besin destekleri denilmektedir. Sivi, toz, tablet, kapsiil, jel, bar gibi agiz
yoluyla sindirime yonelik formlarda bulunan ve ila¢ olmayan bu tiriinler karbonhidrat,
protein, yag, vitamin, mineral, enzim ve antioksidanlarla zenginlestirilen pratik
desteklerdir (41,49-51). Futbolcular, antrenman sonucu kaybedilen besin dgelerini
etkili ve ¢abuk bir bicimde geri kazanmak, dayaniklilik ve hiz1 desteklemek, protein
sentezini ve kas Kkiitlesini artirmak, yorgunlugu ve yaralanmalari Onlemek,
toparlanmay1 kolaylastirmak, saghgr iyilestirmek, bagisikligi korumak ve agirlik

yonetimini saglamak gibi amaglarla bu destekleri kullanmaktadir (52-54).

Genellikle, spor diyetisyenleri ve saglik uzmanlarindan daha ¢ok antrendr, medya, aile,
arkadas, pazarlamaci tavsiyesi ile kullanilmaya baslanan besin destekleri, spor
salonlari, internet, eczane ve market gibi yerlerden kolaylikla tedarik edilebilmektedir.
Buna, yetersiz bilgiye sahip, asir1 yogun antrenman yapan, sahte reklamlara inanan
futbolcular da eklenince besin desteklerinin gelisigiizel ve bilingsizce kullanimi ortaya
¢ikabilmektedir (31,54,55). Ancak, her ne kadar FDA tarafindan kontrol edilse de bazi
desteklerde, etikette belirtilmedigi halde, tehlikeli dozlarda besin igerigi, sentetik
kimyasallar, farmasotik ilaglar, yasakli doping 6geleri bulunabilmektedir. Fakat besin
destegi alimma bagli bu risklere girmeden yalnizca dogal, yeterli ve dengeli
beslenmeyle bile futbolcularda performansi korumak miimkiin olabilmektedir.
Hastalik, yetersiz ve dengesiz beslenme, seyahat vb. durumlarda ise uzman esliginde
futbolcularin beslenme durumu degerlendirildikten sonra ihtiyag duyulmasi halinde,
giivenligi, yasalligi ve bilimselligi kanitlanmig olan besin desteklerinin, dogru zaman
ve miktarda verilmesi uygun olabilmektedir (41,52,54,56).
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4.6.1. Vitamin ve Mineral Destegi

Futbolcular, performans: artiracagi diisiincesiyle 6zellikle antrenman yogunlugunun
artigi donemlerde gelisigiizel ve yiiksek dozlarda vitamin ve mineral destegi
kullanabilmektedir. Bunun sonucunda desteklerdeki besin 6geleri hem birbirleriyle
hem de diger ogelerle etkilesime girerek sagligi, kuvveti, dayanikliligi ve performansi
olumsuz etkileyebilmektedir. Fakat herhangi bir destek alinmaksizin, yalnizca yeterli
ve dengeli beslenmeyle bile vitamin ve mineral ihtiyaci karsilanabilmektedir. Yogun
antrenman, asir1 kanama, gebelik, sik fast food tiiketimi, vejetaryen beslenme, besin
alerjisi, asir1 alkol ve sigara kullanimi, 1500 kkal’den az enerji alimi vb. durumlarda
ise saglik uzmanlarinca futbolcularin saglik parametreleri degerlendirildikten sonra
Klinik yetersizlik tanis1 konulanlara, antrenman siddetine uygun olarak vitamin ve
mineral destegi verilebilmektedir (23,34,43,54).

4.6.2. Protein Tozu

Siklikla su veya siitle sulandirilarak tiiketilen protein tozu, yiiksek kalite proteinlerden
olan soya, yumurta, sigir eti, kolostrum, whey (peynir altt suyu) ve kazeinden
olusmaktadir (50,57). Glikojen depolarin1 koruma, toparlanma ve antrenman
adaptasyonlarin1 destekleme, bagisikligi olumlu etkileme, protein sentezi ve iskelet
kasini artirma vb. amagclarla futbolcular tarafindan tiikketilmektedir. Bu iirtinlerdeki
amino asit bilesimleri farkli oldugu i¢in protein metabolizmasi lizerine etkileri de farkl
olmaktadir. Ornegin suda ¢6ziinen, hizli sindirim ve emilime sahip olan whey proteini,
kas protein sentezini destekleyen 16sin amino asidini daha ¢ok igerdigi igin anabolik
ozelligi daha 6n planda olmaktadir. Suda ¢oéziinmeyen, yavas sindirim ve emilime
sahip olan kazein ise uykudan 6nce 30-40 g kadar alindiginda gece boyunca metabolik
hizi desteklemektedir (54,58-62). Benzer sekilde Lollo ve ark.’nin futbolcularla
gerceklestirdigi bir arastirmada, antrenman sonrasinda 1 g/kg kadar kazein aliminin
kas kiitlesi artisina neden oldugu sonucuna ulasilmistir (59). Ancak faydalarina
ragmen bu destekler, yetersiz veriye sahip olan islenmis iriinlerdir ve etikette
belirtilmedigi halde yasadis1 madde veya diisiik kalitede protein igerebilmektedir. Bu
nedenle futbolcular i¢in en dogrusu, herhangi bir destek alimma gerek kalmadan,
yalnizca yeterli ve dengeli beslenmeyle giinliik protein ihtiyacini karsilayabilmektir.
Protein ihtiyacinin ¢ok yiiksek ancak proteinli besinlere ulasimin zor oldugu asiri

yogun antrenman Vb. durumlarda ise saglik uzmanlarinca futbolcularin beslenmesi
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degerlendirildikten sonra yeterli ve dengeli diyete ek olarak giivenilir besin destekleri
verilebilmektedir (31,54,60).

4.6.3. Spor Icecegi

Sporcular, antrenmanin siddeti, siiresi ve ¢evre kosullarina bagli olarak terle
karbonhidrat, siv1 ve elektrolit kayb1 yasamaktadir (11). Bir saatten kisa siiren hafif
veya orta dereceli antrenmanlarda bu kayiplar su ile kolayca karsilanabilirken bir saat
veya daha uzun siiren futbol gibi yogun antrenmanlarda su yetersiz kalarak spor
iceceklerine ihtiyag duyulmaktadir. Spor igecekleri sayesinde kan glikoz seviyesi ve
glikojen depolart korunmakta, dehidrasyon ve yorgunluk onlenmekte, viicut 1sisi
dengelenmekte, bagisiklik desteklenmekte, dayaniklilik ve performans artirilmaktadir.
Hizli emilim igin %6-8 (100 ml sivi basma 6-8 @) karbonhidrat
(glikoz/friiktoz/slikroz/maltodekstrin) iceren spor igeceklerinin miisabaka oncesinde
denenerek tiiketilmesi gerekmektedir. Bu oranin fazla olmasi halinde bulanti, kusma,
diyare gibi problemler goriilebilmektedir (47,54,63,64). Benzer sekilde, Funnell ve
ark.’nin bir arastirmasinda futbolcularda %12 karbonhidrat iceren spor igecegi

tilketiminin performansa faydasi bulunmadigi gosterilmistir (63).

4.6.4. Enerji Icecegi

Enerji igecekleri, igeriklerindeki kafein nedeniyle (250 ml’de 120 mg kadar)
futbolcular tarafindan motivasyon, dayaniklilik, zihinsel ve fiziksel performans artist
i¢in tiiketilebilmektedir. Ancak 250 ml’sinde 25-30 g yani %11-12 gibi yiiksek oranda
basit karbonhidrat igeren bu igeceklerin asir1 miktarda, gelisigiizel alinmasi1 sonucu
viicut seker ve insiilin seviyesi ¢ok ani artmakta, bulanti, kusma, dehidrasyon, bas
agrisi, sinirlilik, titreme, uykusuzluk, kalp hizi ve kan basing artis1 goriilebilmektedir.
Bu nedenle enerji icecegi tiikketimi istenmesi halinde su ile seyreltmenin yapilmasi
faydali olmaktadir (54,64,65). Ayrica, Del Coso ve ark.’nin bir arastirmasinda ise,
futbolcularda 100 ml’sinde 32 mg kafein iceren 630 ml’lik sekersiz enerji igecegi

tiiketiminin performans artigin1 destekledigi sonucuna ulasiimistir (66).

4.6.5. Kafein

Kafein, ¢esitli bitkilerin yapraklari, meyveleri veya tohumlarinda dogal olarak bulunan

bir uyaric1 olmakla birlikte kahve, ¢ay, soda, kola, enerji i¢cecegi, kakao, ¢ikolata gibi
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besin ve i¢ecekler kafein icermektedir. Adrenalin ve serotonin salinimini saglama
yorgunluk ve agr1 algisini azaltma, dikkati, hiz1 ve kas giiciinii artirma, yag yakimini
ve agirlik kaybimi destekleme amaciyla sporcular tarafindan siklikla kullanilan bir
ergojenik destek olmaktadir. Viicuda alindiktan sonra yaklasik 3-4 saatlik yar1 6mre
sahip olmakla birlikte pik plazma yogunluguna 30-60 dakika arasinda ulastigi igin
antrenmandan 30-60 dakika once 3-9 mg/kg kadar, antrenman sirasinda 1-2 mg/kg
kadar tiiketildiginde performansi artirmaktadir. Futbolcularda ise goriis agisinin
bozulmamasi i¢in kafein aliminin 2-5 mg/kg olacak sekilde sinirlandirilmasi
onerilmektedir. Ortalama 1-2 fincan (250 ml) ¢cay veya kahve ile 75 mg kadar kafein
alinabilirken doz kontrolsiizce artirildiginda ise ditiretik etki olusarak dehidrasyon,
elektrolit bozuklugu, titreme, kaygi, kalp hizi artisi, uykusuzluk ve sindirim
problemleri goriilebilmektedir (54,65-68).

4.6.6. Dalli Zincirli Aminoasitler

Iskelet kas proteinlerindeki amino asitlerin %14-18"ni olusturan dall1 zincirli amino
asitler (16sin, izolosin ve valin) (48), uzun siireli antrenmanlarda %2-5 gibi bir oranda
kullanilabilmektedir (23). Bu nedenle kas protein sentezini ve kas kiitlesini artirma,
kas hasarini azaltma, yorgunlugu ve agriyr Onleme, toparlanmayr hizlandirma,
bagisikligi ve performansi destekleme gibi amaglarla sporcular tarafindan 3-6 g kadar
tiketilebilmektedir (41,69,70). Wisnik ve ark.’nin arastirmasinda futbolcularda 7 g
kadar dalli zincirli aminoasit tiiketimin toparlanmay1 destekledigi bulunmustur (71).
Ancak 6zellikle 16sin ¢ok miktarda alindiginda plazma valin ve izolosin seviyelerinde
azalmaya yol acacag i¢in dall1 zincirli amino asitlerin dikkatli bir sekilde kullanilmasi

gerekmektedir (48).

4.6.7. Glutamin

Viicutta kas ve kan plazmasinda en ¢ok bulunan aminoasit olan glutamin (72), kas
protein sentezini, kas kiitlesini ve kas giiciinii artirma, glikojen depolarini koruma, asit-
baz dengesini saglama, agr1 algisini azaltma, toparlanmay1 hizlandirma, bagisiklig ve
performansi destekleme amaciyla sporcular tarafindan giinde 2 kez 5-14 g kadar
tiketilebilmektedir (41,48,73). Ancak esansiyel bir aminoasit olmadigi igin (73) viicut

amino asit seviyesi yeterli olan sporcularda glutamin tiikketimi etkisiz kalabilmektedir
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(74). Futbolcularda ise glutamin tiiketimi konusunda bilimsel agidan yetersiz ve eksik

veri bulunmasi nedeniyle dikkatli tiikketim gerekmektedir (54).

4.6.8. Kreatin

Kreatin, kreatin fosfatin yapisina katilarak yiiksek yogunluklu antrenmanlarin ilk
saniyeleri i¢in oksijensiz sistemle enerji iiretimini saglamaktadir (37,65). Buna ek
olarak kas protein sentezini, kas kiitlesini ve kas giiciinii artirma, glikojen sentez ve
depolanmasin1 destekleme, kas hasarini, yaralanmalar1 ve yorgunlugu onleme,
toparlanmay1 hizlandirma, bagisiklig1 ve performansi gelistirme amaciyla sporcular
tarafindan yasal olarak kullanilan en giivenli ve en etkili ergojenik destektir
(11,41,48,75). Sporcularda miisabaka oncesi 5-7 giin boyunca giinde 4 defa 3-5 g
(toplam 20 g) veya 28-30 giin boyunca giinde 2-3 g kadar kreatin kullanimi uygun
olabilmektedir (48,72). Futbolcularda da benzer sekilde 4-5 giin boyunca toplam 15-
20 g kreatin alimi uygundur (54). Ancak Williams ve ark. futbolcularda kisa siire
boyunca 20 g kreatin kullaniminin yorgunluk ve performans iizerine faydasinin
stipheli oldugu sonucuna ulasmistir (76). Bununla birlikte mide bulantisi, ishal,
dehidrasyon, karaciger ve bobrek sorunlari, viicut agirlik artist gibi yan etkilerden
kaginmak igin de bahsedilen siire ve miktarin agilmamasinda fayda bulunmaktadir

(11,34).

4.6.9. Sodyum Bikarbonat

Sodyum bikarbonat, 1-7 dk’lik yiiksek yogunluklu antrenmanlarda kan ve kaslarda
birikerek yorgunluga neden olan laktik asidi viicuttan uzaklagtirma, asitligi
tamponlanma, performansi gelistirme, efor algisini azaltma amaciyla futbolcular
tarafindan miisabakadan 60-90 dakika dnce 200-300 mg/kg veya 5 giin boyunca giinde
2 defa 5 g kadar tiiketilebilmektedir. Ishal, kramp, kusma gibi gastrointestinal yan
etkilerden kaginmak igin bu miktarlarin asilmamasi ve 6nceden denenmis olmasi

gerekmektedir (39,41,54,77).

4.6.10. Nitrat

Kan damarlarin1 genisletme, kan akisini hizlandirma ve kan basincini azaltma gibi
ozelliklere sahip olan nitrat; kas verimi, is kapasitesi ve performans artis1 amaciyla

sporcular tarafindan pancar suyu gibi besin kaynaklariyla veya sodyum nitrat olarak
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miisabakadan 2-3 saat 6nce 300-600 mg kadar tiiketilebilmektedir (41,78). Nyakayiru
ve ark. bir arastirmada futbolcularda 800 mg kadar yiiksek nitrat aliminin performansa
fayda sagladig1 sonucuna ulagsmistir (79). Ancak gastrointestinal yan etkilerden ve

idrar renk degisiminden ka¢inmak i¢in Onerilen miktarin asilmamasina dikkat

edilmelidir (31).

4.6.11. Beta-alanin

Beta-alanin, 1-4 dk’lik yiiksek yogunluklu antrenmanlarda kaslarda biriken ve asitligi
artiran laktik asit, karbondioksit ve hidrojeni viicuttan uzaklastirma, asitligi
tamponlama, yorgunlugu azaltma, kas kiitlesini, giic ve performansi artirma amaciyla
sporcular tarafindan 28 giin boyunca giinde 2-12 g kadar tiiketilebilmektedir. Siirenin
4-13 haftaya kadar uzayabilecegi sdylenebilmesine ragmen uzun siireli kullanima
bagl parestezi (karincalanma hissi) olusma ihtimali de bulunmaktadir (41,80-82).
Futbolcularda ise giinde 4,8 g beta-alanin aliminin adaptasyon ve performansa faydali

oldugu Rosas ve ark.’nin arastirmasinda gosterilmistir (83).

4.7. Futbolda Ogiin Tiiketimi

Yeme sikligi, giinliik yapilan 6giin sayist olarak tanimlanmaktadir (84). Genellikle
Diinya tizerinde, kahvalti, 6gle yemegi ve aksam yemegi olacak sekilde ii¢ 6gilin
beslenme yaygindir. Ancak bu durum besin Ogelerinin Ggiinlerdeki dagilimini
dengesizlestirerek aksam yemeklerinin kahvaltilardan 3-4 kat daha fazla protein
icermesine neden olabilmektedir (30). Bu nedenle son yillarda glikoz, insiilin, LDL ve
total kolesterol gibi kan degerlerini, sindirim sistemini, tokluk ve istah dengesini
olumlu yonde etkileyen 5-6 6giinlii ve kiigiik porsiyonlu beslenme modeline yonelim
artmistir (85,86). Futbolcularda da bu model sayesinde miisabaka Oncesi, sirasi ve
sonras1 enerji, besin Ogesi ve sivi ihtiyaglar karsilanabilmekte, glikojen depolari,
protein sentezi, toparlanma, zihinsel ve fiziksel performans desteklenebilmektedir
(30,40,87).

4.7.1. Miisabaka Oncesi Beslenme

Glikojen depolarinin korunmasi, hipoglisemi ve yorgunlugun 6nlenmesi, miisabaka
esnasinda gereken enerji ve s1vi ihtiyacinin karsilanmasi, kas giicti ve performans artigi
icin miisabaka Oncesinde beslenmeye ihtiya¢ duyulmaktadir (23,78). Bu nedenle

miisabakaya baslarken a¢ olunmamasi ancak sindirim sikintis1 yasanmamasi igin asir1
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doymamaya da dikkat edilmesi gerekmektedir (34). Miisabakadan 3-4 saat Once
tiiketilen 6gtiniin 200-300 g kadar yiiksek miktarda kompleks karbonhidrat icermesi
(23), karbonhidrat tiiriiniin ise kan sekerinin 2 saat i¢inde yavas ve kademeli olarak
artabilmesi, yag oksidasyonunun desteklenebilmesi igin disiik glisemik indeksli
olmas1 gerekmektedir (78). Protein alimi, kas hasar ve agrilarin1 azaltmaya yardimci
olacagi icin miisabakanin 30-60 dakika 6ncesinde 35-50 g karbonhidrata ek olarak 10—
20 g kadar orta diizeyde proteinin alinmasi, tek basina karbonhidrat alimina oranla kas
protein sentezini artirmada daha da etkili olmaktadir (30,41,84). Bunlara ek olarak,
miisabakadan 2-3 saat 6nce 400-600 ml kadar su tiiketimi, hem viicut su seviyesini
desteklemekte hem de fazla suyun viicuttan atilabilmesi igin yeterli zamani
saglamaktadir (11,23). Bir saatten uzun siirecek olan miisabakalarda ise viicutta sivi
tutumunun desteklenmesi i¢in Yyiiksek miktarda sodyum igeren spor iceceklerinin
tiketimi de uygun olabilmektedir (47). Miisabakadan 1 saat Once kafein igeren
icecekler ve pancar suyu sade veya karisim halinde alinabilmektedir (78). Son olarak,
mide bosalimin1 kolaylastirmak ve sindirim problemlerini azaltmak amaciyla
miisabaka Oncesi 6giinilin az yagl ve az posali olmasi, ¢ig sebzeler (6zellikle lahana,
karnabahar, turp vb.), meyveler, kuru baklagiller gibi posa igerigi yiiksek besinlerden

arindirilmasi, yavas ve iyice ¢igneme ile beslenmenin saglanmasi gerekmektedir (23).

Miisabaka oncesi 6giiniin miktari, bilesimi ve zamanlamasi hususunda 6rnek vermek
gerekirse, miisabakaya 3-4 saat kalmas1 halinde 1zgarada/suda/firinda yagsiz olarak
pisirilmis etli sebze yemekleri, omlet, siitlii tatlilar, ekmek, pilav, makarna gibi
besinleri iceren bir ana 6giin yapilabilmektedir. Miisabakaya ¢ok az zaman kaldiginda
ise spor igecegi, meyve suyu, meyve, limonata, kraker gibi kii¢iik ve az hacimli
atistirmaliklarn tiiketimi uygun olmaktadir. Burada, sindirim sorunlari olusturmayan,
tilketimine aliskin olunan besin ve igeceklerin dikkatle se¢ilmesi dnerilmektedir. Daha
once tiiketilmeyen, alisik olunmayan besin ve i¢eceklerin ise miisabaka sezonundan
onceki hazirlhk asamasinda denenerek ne zaman tiliketileceginin planlamasi

gerekmektedir (20,47,88).

4.7.2. Miisabaka Sirasi Beslenme

Glikojen depolariin korunmasi, hipoglisemi ve yorulmanin dnlenmesi, enerji ve sivi

ihtiyacinin ~ karsilanmasi,  ¢aligma  kapasitesinin  artirilmasi,  antrenman
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adaptasyonlarinin desteklenmesi ve performans artis1 i¢in miisabaka sirasinda
beslenmeye ihtiya¢ duyulmaktadir (14,78). Ozellikle sicak/soguk hava, yiiksek rakim
gibi kosullarda gergeklestirilen uzun siireli miisabakalarda, glikojen depolar1 bos, a¢
ve susuz olarak miisabakaya baslayanlar i¢in en biiyiikk destek bu stratejiyle
saglanmaktadir (34,47). Miisabaka sirasinda sindirim rahatligi i¢in 15 dk. araliklarla
10-15 g (saatte 30-60 g) yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat alinmasi ve tek bir
karbonhidrat tiirtine oranla kombine karbonhidratin tercih edilmesi (glikoz ve friiktoz,
glikoz ve dekstroz vb.) gerekmektedir (24,47). Protein alimi, kas hasarini iyilestirmeye
ve azot dengesini korumaya yardimci olacagi i¢in miisabaka sirasinda karbonhidrat ve
proteinin birlikte alinmasi kas protein sentezini artirmada daha da etkili olmaktadir
(30,89). Bunlara ek olarak, terlemeye bagli dehidrasyon olusumunu énlemek ve viicut
sicakligin1 korumak amaciyla miisabaka sirasinda 15-20 dk. araliklarla 250-350 ml
suyun susama hissi olusumu beklenmeden tiiketilmesi gerekmektedir. Uzun siireli
yiiksek yogunluklu miisabakalarda ise %6-8 karbonhidrat igerikli spor i¢eceklerinin
tilketimi en uygun yol olmaktadir (23,24,47). Ancak tenis gibi sporlarda miisabaka
sirasinda beslenme miimkiinken futbol gibi sporlarda yaralanma ve asir1 sicak ¢evre
kosullart vb. durumlar haricinde bu miimkiin olmamaktadir. Boyle durumlarda
merkezi sinir sisteminin uyarilarak beynin 6diil ve motivasyon yolunun aktiflesmesi,
agr1 hissinin azalmasi ve is giiciiniin artirllmasi igin spor igecekleriyle agzin

calkalanmasi bile futbolcular igin etkili olabilmektedir (14,24,63).

4.7.3. Miisabaka Sonrasi Beslenme

Antrenmana bagli kas hasarlarin1 onarmak, toparlanmay1 hizlandirmak, miisabaka
sirasinda bosalan glikojen depolarin1 doldurmak, dehidrasyonu ve yorgunlugu
onlemek, antrenman adaptasyonunu saglamak, uyku kalitesini artirmak, bagisiklig
desteklemek i¢in miisabaka sonrasinda beslenmeye ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
anabolik etkiler 1-8 saatlik erken dénemde maksimum olmakla birlikte 24 saat
sonunda azaldigi i¢in miisabaka sonrasi ilk 30 dk i¢inde beslenmenin saglanmasi
gerekmektedir (41,90-94). Bunu miiteakiben 2 saatlik siiregte insiilin duyarliligi, kan
akisi, enzim aktivitesi ¢cok yiiksek oldugu igin (47) 1-1,5 g/kg olacak sekilde yiiksek
glisemik indeksli karbonhidratlarin 4-6 saat boyunca alimi uygun olmaktadir (19).
Mide bosalimi1 ve sivi emilimi iginse tek bir karbonhidrat tiiriine oranla kombine

karbonhidratlarin tercih edilmesi (glikoz ve friktoz, glikoz ve siikroz vb.)
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gerekmektedir (40). Protein alimi, hormon ve azot dengesini koruyacagi i¢in miisabaka
sonrasinda karbonhidrata ek olarak saatte 20-40 g yani 0.2-0.4 g/kg yiiksek kaliteli
proteinin, 10 g’1 esansiyel aminoasitlerden gelecek sekilde alinmasi, kas protein ve
glikojen sentezini artirmada ¢ok daha etkilidir (30,58,89). Hatta bu hususta miisabaka
Oncesi ve sirasina kiyasla miisabaka sonrasi protein alimi1 daha 6nemli olmaktadir (24).
Bunlara ek olarak, terlemeye bagli siv1 ve elektrolit kayiplarini telafi edebilmek igin
miisabakanin hemen ardindan su tiiketilmeye baslanmali, miisabakanin her saati i¢in 3
su bardag veya kaybedilen her 1 kg i¢in 1-1.5 L suyun yaklasik 6 saat boyunca
alinmasi1 gerekmektedir. Sodyum kayiplarini telafi edebilmek igin gerekiyorsa
besinlere tuz ilavesi yapilmali, sodyum kisitlanmasindan kagmilmalidir. Uzun siireli
yogun antrenman yapanlarda sivi tutumunu desteklemek ve plazma hacmini korumak

icin sodyum igeren spor igecekleri kullanimi daha da uygun olmaktadir (31,40,47).

Soyunma odalarinda ve réportaj yapilan basin odalarinda miisabaka sonrasi beslenme
icin meyve, yogurt, smoothie, spor icecegi, ¢ikolatali siit gibi cazip, pratik besinlerin,
esas 0giinde ise tavuk/balik/kirmizi et, yamurta, peynir, makarna, piring, patates, tost,
ekmek, sandvig, simit, tahil bar, kuru baklagil gibi besinlerin bulundurulmasi uygun
olmaktadir (40). Diiiretik etkiye sahip olan alkoliin tiikketimi sonucunda ise
dehidrasyon olusumu, protein sentezi ve toparlanmada diisiis goriilebilecegi icin
(31,93) bu siiregte %4'ten fazla alkol igeren i¢eceklerden kaginilmasi gerekmektedir
(47). Kiraz suyu, nar suyu gibi antioksidan ve polifenoller agisindan zengin igecekler
veya kafein tiiketilerek toparlanma ve glikojen sentezi desteklenebilmektedir (40).
Laktoz intoleransi bulunanlarda soya siitii, badem siitii, hindistan cevizi siitii, piring
stitii gibi laktozsuz icecekler de kullanilabilmektedir (24). Saglik uzmanlarinca uygun
bulunan bazi durumlarda ise piyasaya 6zel olarak sunulan ve kolay kullanima sahip
olan protein tozlari, 16sin, Kkreatin, polifenoller, omega-3 vb. destekler
alinabilmektedir. Bdyle durumlarda beslenme problemlerini ortadan kaldirmak,
toparlanmay1 hizlandirmak, kas kiitlesini korumak, agrilar1 azaltmak i¢in miisabaka

sonrasi birkag saat iginde bu desteklerin kullanimina baslanmasi gerekmektedir (40).

4.8. Viicut Bilesimi

Viicut bilesimi, insan viicudunun boy, viicut agirligi, bel ve kalga gibi viicut gevreleri,

BK1, yag, kas, su miktar1, deri alt1 yag doku (deri kivrimi) gibi fiziksel 6zelliklerini
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kapsamaktadir. Bu o6zellikler cinsiyet, yas, saglik, genetik, yasam tarzi, beslenme
aligkanliklari, beden algisi ve ¢evreye bagli olarak degismekle birlikte sporcularda giig,
kuvvet, esneklik, siirat gibi spor becerilerini de etkiledigi i¢in performans tizerinde
hayati rol oynamaktadir (11,95-98). Bu nedenle DXA, su alt1 6l¢iimii, BodPod, DKK,
BIA gibi ¢esitli yontemlerden hassasiyet, maliyet, tekrarlanabilirlik, dogruluk,
giivenilirlik, kullanilabilirlik ve pratiklik acisindan en uygun olanla viicut bilesimi
degerlendirilmelidir (31,34,99). Ol¢iim hatalarini azaltmak ve giivenilirligi artirmak
igin, segilen yontemin ayni1 personel tarafindan, Kalibre edilmis ekipmanla, standart

prosediirler kullanilarak uygulanmas: gerekmektedir (43,96).

Deri kivrim kalinligi 6l¢iim yontemi, 6lglim noktalarinin anatomik bolgesi, kaliper
cesitliligi, denklemlerin fazlaligi, 6l¢iim yapan personelin beceri ve deneyim diizeyine
baglilik gibi sinirlamalara sahip olsa da (34,96) sporcularda yaglanma ve kaslanmay1
kolay, ucuz, kesin bir sekilde 6lgebildigi i¢in en uygun yontem olmaktadir (31).
Olgiilen deri kivrim kalmliklarmin toplami denklemlere uygulandiginda ise viicut yag
yiizde hesabi yapilabilmektedir (43). Denklemler sonucu ulasilmasi gereken viicut yag
yiizdesi, genel niifus igin erkeklerde %214-25, kadinlarda %21-31 olmaktayken
sporcularda yapilan spora, spor pozisyonuna cinsiyete ve genetige bagli olarak
erkeklerde %5-13, kadinlarda %12-25 olmaktadir (24,34). Ancak giires gibi agirlik
siiflamasi olan veya jimnastik gibi estetik goriiniimiin 6nemli oldugu sporlarda beden
alg1 takintisi, yeme bozuklugu, moda diyet, vejetaryen beslenme vb. sonucu ideal
oranlardan daha diisik veya daha fazla viicut yagi goriilebilmektedir. Buna bagh
olarak viicudun kas, kemik, sivi yogunlugu ve viicut hormon dengesi olumsuz
etkilenerek yorgunluk, depresyon, sakatlik, zihinsel ve fiziksel performans bozuklugu
goriilmektedir. Bu gibi durumlarda viicut yag oraninin normal sinirlara getirilebilmesi
icin spor diyetisyeni esliginde haftalik en fazla 0.5 kg yani %0,5-1 viicut agirlig
alimi/kayb1 olacak sekilde giinliik enerji alimi1 250-500 kkal kadar kademeli olarak
degistirilmelidir (23,31,34,48). Boyle zamanlarda margarin gibi kati1 yaglar yerine
zeytinyagi gibi sivi yaglart tiketmek, fast-food iriinlerden ve kizartmalardan
kacinmak, et, tavuk, balik, siit iiriinleri, tam tahil, kuru baklagil, sebze ve meyve
tiiketimine 6zen gostermek gerekir. Saglikli besin hazirlama ve pigirme yontemlerini
ogrenmek, porsiyon dengelemek, diyet giinliigii tutmak gibi yontemler de viicut yag

orani kontroliinde yardime1 olabilmektedir (23,100).
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5. MATERYAL VE METOT

5.1. Arastirma Grubu

Bu arastirma 2018 yili Ocak-Mart aylar1 arasinda Tokat il ve ilgeleri kapsaminda
gerceklestirilmistir. Amatdr grup Pazarspor, Turhalspor, Erbaa Giires Ihtisasspor, Zile
Belediyespor, Topcamspor, Almusspor, Tokatspor (amatdr diizey) takimlarindan,
profesyonel grup ise Tokatspor (TFF 2.lig) ve Erbaaspor (TFF 3. lig) takimlarindan
olusmaktadir. Arastirmaya dahil edilen amator takimlar kapsaminda TFF’de kayith
toplam 594, profesyonel takimlar kapsaminda ise toplam 67 futbolcu bulunmaktadir.
Arastirmamiz, istatistiksel acidan amatdr futbolcularin (deney grubu) profesyonel
futbolculardan (kontrol grubu) sayica iistiin olma gerekliligi goz Oniinde tutularak,
yaslar1 yalnizca 18-35 arasinda degisen 78’1 amatdr, 39°u profesyonel olacak sekilde

toplam 117 goniilli erkek futbolcu ile tamamlanmustir.

Arastirmaya baslamadan once Istanbul Medipol Universitesi Girisimsel Olmayan
Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan arastirmanin uygun bulunduguna dair onay

alimistir (Boliim 11).

5.2. Verilerin Toplanmasi

Veriler daha 6nce yapilan benzer bilimsel ¢alismalardan hareketle uzman kisilerin de
goriigleri alinarak arastirmaci tarafindan gelistirilmis 35 soruluk anket formu ile
toplanmistir. Anket 11 tane kisisel bilgi ve demografik 6zellik, 3 tane besin destekleri,
9 tane antropometrik 6l¢iim, 12 tane beslenme aligkanlig1 sorusu igermektedir. Buna
ek olarak beslenme durumunun saptanmasi i¢in besin tiikketim sikligi ve 24 saatlik

besin tiiketim kaydi da ankette yer almaktadir.

Arastirma gruplarinin yoneticileri ve antrendrleriyle goriisiilerek arastirmanin amaci
ve kapsami anlatilarak sozel onaylar1 alinmistir. Anket formu futbolcularin kolaylikla
okuyup algilayabilecegi sekilde hazirlanmis, dogrudan futbolculara dagitilmis ve
doldurulduktan sonra arastirmaci tarafindan kontrol edilerek toplanmuistir.
Cevaplanmamis sorular goriildiigiinde, futbolcularla yiiz yiize goriisiilerek gerekli
aciklamalarin yapilmasinin ardindan sorularin eksiksiz olacak sekilde cevaplanmasi

saglanmstir.

24



5.2.1. Antropometrik Ol¢iimler

Futbolcularin viicut agirligi (kg), viicut kas orani (%), viicut su orani (%) ve viicut
kemik orani1 (%) Olglimii tasinabilir tarti1 ile (Fakir Hercules), boy olgiimii (m)
ayakkabisiz halde ayakta, duvara yaslanmis, bas dik durumda iken esnemeyen mezura
ile yapilmistir. Viicut agirhginin boyun karesine bélinmesi ile kg/m? BKI

hesaplanmustir.

Bel ¢evresi 6l¢iimii (cm), ayakta, bacaklar bitigik halde en alt kaburga kemigi ile krista
iliak arasindaki orta noktadan yapilirken, kalga ¢evresi 6l¢limii (cm), ayakta, bacaklar
bitisik halde kalganin en genis oldugu noktadan yapilmaktadir (101). Futbolcularda bu

standartlara uyularak 6l¢timler yapilmis ve bel/kalca orani hesaplanmuistir.

Gogiis DKK 6l¢timii (mm), ayakta, kollar serbestge yana sarkik halde 6n aksillar
kivrim ile meme ucu hizasi arasindaki orta noktadan yapilmaktadir. Abdomen DKK
Olcimii (mm), ayakta, viicut agirligi iki bacaga esit olarak dagitilmis halde gébegin 2
cm yakiindan dikey olarak yapilmaktadir. Uyluk DKK 6l¢iimii (mm) ise, ayakta, dizi
hafif biikiilii halde kasik ile patella arasindaki orta noktadan yapilmaktadir (102).
Futbolcularin DKK o6l¢timleri, bu standartlara uyularak, 0.2 mm hassasliktaki Holtain
skinfold kaliper yardimiyla viicudun sag tarafindan ve 3 6l¢iimiin ortalamasi1 alinacak
sekilde tamamlanmistir. Ug bolgenin toplam DKK’lig1 énce Jackson Pollock (102)
denklemiyle viicut yogunluguna doniistiiriilmiis ardindan Siri denklemi kullanilarak
(103) viicut yag yiizdesi elde edilmistir. Tiim Olglim ve hesaplamalar arastirmaci

tarafindan ger¢eklestirilmistir.

5.2.2.Beslenme Durumunun Saptanmasi

Sporcularda besin tiiketim siklig1 ve 24 saatlik besin tiikketim kaydi sayesinde beslenme
durumu kolayca saptanabilmektedir. Besin tiikketim sikligi, besin ve siv1 tiikketim siklik
(glinliik, haftalik, aylik) ve miktarlarinin liste olarak sunulmasiyla, 24 saatlik besin
tilketim kayd1 ise 24 saat boyunca besin, s1vi ve besin destegi tiiketiminin ve porsiyon
Olctilerinin hatirlatilmasiyla gerceklestirilmektedir. Zaman ve maliyet tasarrufu
saglayan bu yontemlerle sporcularin enerji, makro ve mikro besin 6gesi alimlar
hakkinda yeterli bilgiye ulasmak miimkiin olmaktadir (31,43). Arastirmada

futbolcularin besin tiiketim miktarlar1 (g, ml vb.) giinliik olarak hesaplanmis, 24 saatlik
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besin tiikketim kayitlar1 ise Bebis 8 (tam versiyon)’na girilerek tiiketilen enerji, makro

ve mikro besin 6gesi miktarlar1 saptanmuistir.

5.3. Verilerin Analizi ve Istatistiksel Degerlendirilmesi

Arastirmada elde edilen veriler Windows ortaminda IBM SPSS 20.0 paket programi
kullanilarak kodlanmis ve gerekli istatistiksel hesaplamalarin yapilmasiin ardindan
yorumlanmistir. Arastirma verileri degerlendirilirken tanimlayict istatistiksel
metotlarin (ortalama, standart sapma, frekans) yani sira, amatdr ve profesyonel grup
arasindaki kategorik (niteliksel) farklar1 bulmak icgin ki-kare (y) testi uygulanmis,
sonugclar frekans (n) ve yiizde (%) olarak ifade edilmistir. Amator ve profesyonel grup
arasindaki sayisal (niceliksel) farklart bulmak i¢in normallik durumunun
incelenmesinin ardindan normal dagilimli olanlara Student’s-t independent testi (t),
normal dagilimdan uzak olanlara Mann-Whitney U testi (Z) uygulanarak sonuglar
aritmetik ortalama (X)+standart sapma (S) olarak ifade edilmistir. Tiim testler icin
giiven aralig1 %95 alinmis, p<0,05 oldugu durumlarda gruplar arasi fark anlamli kabul

edilmistir.

5.4. Arastirmamin Simirhihiklar:

Bu aragtirma, Tokat il ve ilgeleri kapsaminda TFF’de kayith olan 8 futbol takimi ile
sinirlandirilmistir. Arastirmaya kadin futbolcular ve 18-35 yas aralig1 disindaki erkek
futbolcular dahil edilmemistir. Futbolculara yalnizca 35 soruluk anket formu
uygulanmis olup kan, idrar ve gaita alimi gibi klinik islemler uygulanmamustir.
Futbolculardan fiziksel aktivite kaydi alinmamus, besin tiiketim kayd ise yalnizca 24

saat (hafta ic1) olacak sekilde alinmustir.
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6. BULGULAR

Arastirmaya 39’u profesyonel, 78’1 amator olmak tizere toplamda 117 erkek futbolcu

katilmastir.
Tablo 6.1°de futbolcularin genel bilgilerine iliskin 6zellikler gosterilmektedir.

Tablo 6. 1. Futbolcularin Genel Bilgileri

Amator Profesyonel Toplam
Genel Bilgiler (n:78) (n:39) (n:117) Zlp
X+£S X+S X+S
Yas (yil) 21,7744,23  23,7443,50 22,43+4,09 Ff&ggff*
Amator Profesyonel Toplam
(n:78) (n:39) (n:117) x/p
n % n % n %
Egitim Diizeyi Orta6gretim ve Lise 48 615 18 46,2 66 56,4 %:2,503
Lisans ve Lisansiistii 30 385 21 53,8 51 43,6 p:0,114
; Evli 9 115 5 12,8 14 12 %:0,041
MedegRurum Bekar 69 885 34 872 103 88 p: 0,840
0-5 yil 25 321 8 20,5 33 28,2
Futbol Oynama 6-10 y1l 37 474 15 38,5 52 44,4 19,391
Siiresi 11-15 yil 11 141 15 38,5 26 22,2 p:0,025*
16 y1l ve lizeri 5 6,4 1 2,5 6 52
Haftahk 0-4 giin 56 718 2 51 58 49,6 146,226
Antrenman Giinii  5-7 giin 22 282 37 94,9 59 50,4 p<0,001***
ol 0-120 dk 72 923 36 92,3 108 92,3 :0,000
Antrenman Stresi 151 gy e iizeri 6 77 3 171 9 7.7 gzl,ooo
Sigara Kullanm Hayir 69 885 33 846 102 872 70,344
Evet 9 115 6 15,4 15 12,8 p:0,557
Hayir 74 949 32 82,1 106 90,6 :5,017
Alkol Kullanim Evet 4 51 7 179 11 94 S‘: 0,025%

x:Ki-kare Degeri, Z:Mann-Whitney U, p:Anlamlilik Diizeyi (*p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001)

Futbolcularin tamaminin yas ortalamasi 22,43+4,09 yil, amatorlerin 21,77+4,23 yil,
profesyonellerin 23,74+3,50 yil olmakla birlikte amatorlerin yas1 anlamli olacak
sekilde (p<0,01) daha kii¢iiktiir.

Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu (n:66) ortadgretim ve lise mezunu olmakla birlikte
ilkogretim diizeyinde futbolcu bulunmamaktadir. Amator futbolcularin %61,5’1
ortaggretim ve lise, profesyonel futbolcularin %53,8’1 lisans ve lisansiistii mezunu
olmasma ragmen gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu (n:103), amatorlerin %88,5’1, profesyonellerin
%87,2’si bekar olmakla birlikte gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamaktadir (p>0,05).

Futbolcularin %44,4’1 6-10 yil, %28,2’si 0-5 yildir futbol oynamaktadir. Amator
futbolcularin  %20,5’1, profesyonel futbolcularin %41’1 11 yildan fazla futbol
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oynamaktadir. Profesyonellerin futbol oynama siireleri istatistiksel olarak anlamli
olacak sekilde (p<0,05) daha uzundur.

Futbolcularin biiyikk ¢ogunlugu (n:59), amatorlerin %28,2’si, profesyonellerin
%94.,9’u haftada 5-7 gilin antrenman yapmaktadir. Profesyonellerin haftalik antrenman
giin sayilar istatistiksel olarak anlamli olacak sekilde (p<0,001) daha fazladir.
Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu (n:108), amatoérlerin %92,3°li, profesyonellerin
%92,3’ti 0-120 dk. antrenman yapmakta, gruplar arasinda ise istatistiksel olarak
anlaml farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu (n:102), amatorlerin %88,5’i, profesyonellerin
%84,6°s1 sigara kullanmamaktadir. Sigara kullanan futbolcularin ise 9’u amatér, 6’s1
profesyonel olmakla birlikte gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamaktadir (p>0,05). Bunlara ek olarak sigara kullanan amat6r futbolcularin
aylilk 328,89+233,04 adet, sigara kullanan profesyonel futbolcularin aylik
265,50+265,31 adet sigara kullandig1 bilgisine ulagilmigtir.

Futbolcularin biiyiikk ¢ogunlugu (n:106), amatérlerin %94,9’u, profesyonellerin
%82,1’1 alkol kullanmamaktadir. Alkol kullanan futbolcularin ise 4’ amator, 7’si
profesyonel olmakla birlikte profesyonellerde alkol kullanimi istatistiksel olarak
anlamli olacak sekilde (p<0,05) daha fazladir. Bunlara ek olarak alkol kullanan amator
futbolcularin aylik 2121,25+1869,70 ml, alkol kullanan profesyonel futbolcularin ise
aylik 1790,71+£2132,37 ml alkol kullandig1 bilgisine ulagilmistir.
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Tablo 6.2’de futbolcularin antropometrik dl¢timlerine iligkin bilgiler gosterilmektedir.

Tablo 6. 2. Futbolcularin Antropometrik Olgiimleri

. Profesyonel Toplam
Antropometrik Olgiimler Amator (n:78) (n:39) (n:117) t/p
X+S X+£S X+£S
t:-2,862
Boy (m) 1,76:|:0,06 1,79:t0,06 1,77:t0,06 p:0,00S**
Viicut Agirlig (kg) 72,09+9,01 76.2347,52 73 .4748.74 ;5626‘1&751*
i 2 t:-0,765
BKI (kg/m?) 23,2542,52 23,52+1,42 23344221 010,446
. t:-0,040
Bel Cevresi (cm) 78,47+6,39 78,51+£3,86 78,49+5,66 0:0.968
Kalga Cevresi (cm) 92,21+5,03 93,92+4,07 92,78+4,79 tp_égg;
t:1,866
Bel/Kalga Oran1 0,84+0,04 0,83+0,03 0,84+0,04 )
p:0,065
Toplam 1482
DKK(Gbgiis+Abdomen+Uyluk) 29,46+7,53 27,4745,22 28,806,89 0:0.141
(mm) -
Viicut Yag (Jackson Pollock-Siri) t:0,879
(%) 7,96+2,48 7,57£1,76 7,83+£2,27 p:0,381
Viicut Kas (%) 43.25+1,97 43,50+1,13 4334+1,73 t-0.874
> b bl bl b b p:01384
Viicut Su (%) 56,49+2,63 56,96+1,49 26,65+2,32 Lé 532
Viicut Kemik (%) 13,9440,58 14,05+0,41 13,97+0,53 tp(l) g%g

t:Student’s-t iIndependent, p:Anlamlilik Diizeyi (*p<0,05, **p<0,01)

Futbolcularin tamaminin boy ortalamasi 1,77+0,06 m, amatorlerin 1,76+0,06 m,
profesyonellerin 1,79+0,06 m olmakla birlikte profesyonellerin boyu anlamli olacak
sekilde (p<0,01) daha uzundur.

Futbolcularin tamaminin ortalama viicut agirh@ 73,47+8,74 kg, amatorlerin
72,0949,01 kg, profesyonellerin 76,23+7,52 kg olarak bulunmustur. Amatdorlerin
viicut agirligi anlamli derecede (p<0,05) daha diisiiktiir.

Futbolcularin tamaminin BKI ortalamas1 23,344+2,21 kg/mz, amatorlerin 23,25+2,52
kg/m?, profesyonellerin 23,52+1,42 kg/m?dir. Gruplar arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli degildir (p>0,05).

Futbolcularin tamaminin bel c¢evresi ortalamasi 78,49+5,66 cm, amatorlerin
78,47£6,39 cm, profesyonellerin 78,51+£3,86 cm’dir. Gruplar arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

Futbolcularin tamaminin kal¢a c¢evresi ortalamasi 92,78+4,79 cm, amatorlerin
92,2145,03 cm, profesyonellerin 93,92+4,07 cm’dir. Gruplar arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
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Futbolcularin tamaminin bel/kalga oran ortalamasi 0,844+0,04, amatorlerin 0,84-+0,04,
profesyonellerin 0,83+0,03 olmakla birlikte iki grup arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli degildir (p>0,05).

Futbolcularin tamaminin gogiis, abdomen, uyluk DKK toplamlarinin ortalamasi
28,80+£6,89 mm, amatorlerin 29,46+7,53 mm, profesyonellerin 27,47+£5,22 mm
olmakla birlikte gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05).

Futbolcularin tamaminin %viicut yag ortalamasi (goégiis, abdomen, uyluk DKK
toplam1 ile hesaplanan) %7,83+2,27, amatorlerin %7,964+2,48, profesyonellerin
%7,57£1,76 olarak bulunmustur. Ayrica gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Futbolcularin tamaminin %viicut kas ortalamas1 %43,34+1,73, amatorlerin
%43,25+1,97, profesyonellerin %43,50+1,13 olarak bulunmustur. Gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamuistir (p>0,05).

Futbolcularin tamaminin  %viicut su ortalamasi %>56,65+2,32, amatorlerin
%56,49+2,63, profesyonellerin %56,96+1,49 olarak bulunmakla birlikte gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamuistir (p>0,05).

Futbolcularin tamaminin %viicut kemik ortalamasi %13,97+0,53, amatorlerin
%13,94+0,58, profesyonellerin %14,05+0,41 olarak bulunmustur. Ayrica gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05).
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Tablo 6.3’de futbolcularin  beslenme aliskanliklarina  iligkin ~ 6zellikler

gosterilmektedir.

Tablo 6. 3. Futbolcularin Beslenme Aligkanliklar

Amator Profesyonel Toplam
Beslenme Aligkanligi (n:78) (n:39) (n:117) x/p
n % n % n %
Ozel Diyet Hayir 68 872 38 974 106 906  y:3211
Uygulama Evet 10 128 1 2,6 11 9,4 p:0,073
Giinlik Ana 1-2 18 231 9 231 27 231  4:0,000
Ogiin 3 60 769 30 769 90 769  p:1,000
Hayir 5 64 3 7,7 8 6,8 x:0,067
Kahvalt Evet 73 936 36 923 109 932  p:0,796
. . .. Hayir 11 141 6 154 17 145 %:0,034
Ana Oglinler — Ogle Yemegi ¢y 67 859 33 846 100 855  p0.853
.. Hayrr 4 51 2 51 6 51 %:0,000
Aksam Yemegi ¢ o 74 949 37 949 111 949  p:1,000
b 1-2 45 577 31 795 76 65 .
g‘}?iluk Ara 3 ve 3’den Fazla 21 269 6 154 27 23 X:S’Sgg
g Ara Ogiin Tiiketmem 12 154 2 51 14 12 PO
. Hayir 50 641 34 872 84 718 46838
U Evet 28 359 5 128 33 282 p:0,009**
iindi Hayir 23 295 4 103 27 231 45417
Ara Oinlor na Evet 55 705 35 897 90 769 p:0,020*
abgunie _ Hayir 34 436 14 359 48 41  4:0,636
Evet 44 564 25 641 69 59  p:0,425
4 Hayir 65 833 36 923 101 863 1,774
El Qe Evet 13 167 3 77 16 137 0183
. Hayir 17 218 18 46,2 35 29,9 %:7,358
Ogiin Adlama o570 61 782 21 538 82 70,1 p:0,007**
Yeterli Zaman
Aytramama/Usenme 18 295 7 333 25 305
Istahsizlik 11 18 5 23,8 16 19,5
Ogiin Atlama Yemek Se¢me 6 9,8 2 9,5 8 9,8 x:-0,332
Nedeni Agirlik Kontrolii 15 246 2 95 17 207  p:0,740
Aliskanlik Yok 7 115 3 144 10 122
Ekonomik Nedenler 2 3,3 0 0 2 2,4
Diger 2 33 2 95 4 49
Protein Agirlikli 79 4 103 11 94
Miisabakadan  Karbonhidrat Agirhkli 9 115 6 154 15 128 18.018
Once Karbonhirat+Protein Agirlikli 16 20,5 21 53,8 37 31,6 XO 06 Lxx
Beslenme Vitamin-Mineral Agirlikli 10 128 1 2,6 11 9,4 P9,
Normal 36 462 7 179 43 368
Protein Agirlikli 15 192 8 205 23 197
Miisabakadan  Karbonhidrat Agirlikli 5 64 4 103 9 17 0831
Sonra Karbonhirat+Protein Agirlikli 12 154 14 35,9 26 22,2 XO ’043*
Beslenme Vitamin-Mineral Agirlikl 5 64 3 77 8 68 PV
Normal 41 526 10 256 51 436

x:Ki-kare Degeri, p:Anlamlilik Diizeyi (*p<0,05, **p<0,01)

Futbolcularin %9,4’1i, amatorlerin %12,8’si, profesyonellerin %2,6’s1 6zel diyet
uygulamakla birlikte gruplar arasinda istatistiksel diizeyde anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Ayrica 6zel diyet uygulayan amator futbolcularin 2’sinin

agirlik kazanma, 3’linlin agirlik kaybetme, 5’inin agirlik koruma, 6zel diyet uygulayan
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tek profesyonel futbolcunun ise agirlik kaybetme diyeti uyguladigi bilgisine
ulastlmistir.

Futbolcularin biiylik ¢ogunlugu (n:90), amatérlerin %76,9’u, profesyonellerin
%76,9’u giinliik 3 ana 6giin tiikketmektedir. Futbolcularin tamaminda kahvalt1 %93,2,
Ogle yemegi %385,5, aksam yemegi ise %94,9 oraninda tiiketilmekle birlikte ana 6giin
tiketimi bakimindan gruplar arasinda istatistiksel diizeyde anlamli farkliliga
rastlanmamustir (p>0,05).

Futbolcularin biiyikk ¢ogunlugu (n:76), amatorlerin %57,7’si, profesyonellerin
%79,5°1 glinliik 1-2 ara 6giin tilketmektedir. Futbolcularin tamaminda gece ara 6giinii
%359, ek ara 6giin %13,7 oraninda tiiketilmekle birlikte istatistiksel agidan gruplar
arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Kusluk ara 6giinii amatorlerde
%35,9, profesyonellerde %12,8 oraninda tiiketilmekteyken ikindi ara ogiinii
amatorlerde %70,5, profesyonellerde %89,7 oraninda tiiketilmektedir. Bu nedenle
kusluk ara 6glin aligkanligi amatorlerde (p<0,01), ikindi ara 6glin aliskanligi ise
profesyonellerde (p<0,05) istatistiksel olarak anlamli olacak sekilde daha fazladir.
Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu (n:82), amatorlerin %78,2’si, profesyonellerin
%S53,8’1 6glin atlamakla birlikte amatorlerin 6giin atlama aligkanlig istatistiksel olarak
anlamli olacak sekilde (p<0,01) daha fazladir. Ogiin atlayan futbolcular ¢cogunlukla
(%30,5) yeterli zaman ayiramama/iisenme nedeniyle 6gilin atlamaktadir. Bunlara ek
olarak diger segenegini isaretleyen 4 futbolcudan 3’iiniin uyku, 1’inin unutkanliga
bagli olarak 6giin atladig: bilgisine ulagilmistir.

Miisabaka oncesinde yag agirlikli beslenen futbolcu bulunmamaktadir. Miisabaka
oncesi amator futbolcularin %46,2°si normal, profesyonel futbolcularin %53,8’1
istatistiksel olarak anlamli olacak sekilde (p<0,01) karbonhidrat+protein agirlikli
beslenmektedir. Bunlara ek olarak miisabakadan 6nce yapilan son &giiniin zamani
futbolcularin tamaminda 130,47+50,22 dk, amatorlerde 115,32+50,06 dk,
profesyonellerde 160,77+34,74 dk ortalamasinda olmaktadir.

Miisabaka sonrasinda yag agirlikli beslenen futbolcu bulunmamaktadir. Miisabaka
sonrast amatdr futbolcularin %52,6’s1 normal, profesyonel futbolcularin %35,9°u
istatistiksel olarak anlamli olacak sekilde (p<0,05) karbonhidrat+protein agirlikl
beslenmektedir. Bunlara ek olarak miisabakayi takiben yapilan ilk 6gliniin zamani
futbolcularin  tamaminda 60,64+32,69 dk, amatérlerde 60,06+29,90 dk,
profesyonellerde 61,79+38,05 dk ortalamasinda olmaktadir.
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Tablo 6.4’de futbolcularin s1v1 tiiketimlerine iligskin 6zellikler gosterilmektedir.

Tablo 6. 4. Futbolcularin Siv1 Tiketimleri

Amator Profesyonel Toplam
S1vi Tiiketim (n:78) (n:39) (n:117) p
n % n % n %
500-1000 ml 17 218 3 7.7 20 171 a2
1001-2000 m 42 538 20 513 62 53 Lo ie
2001 ml°den fazla 19 244 16 41 35 299 PG,
st Hayr 54 692 33 846 87 744 43228
U Evet 24 308 6 154 30 256 p:0,072
Haywr 37 474 27 692 64 547  5:4,984
Meyve Suyu Evet 41 526 12 308 53 453  pi0,026*
Giinlitk Hayr 67 859 31 795 98 838 70,785
St Tuzlu Ayran Evet 11 141 8 205 19 162  p:0375

Tiketim Kola Hayir 59 75,6 31 79,5 90 76,9 %:0,217
Evet 19 244 8 20,5 27 231 p:0,642
Hayir 57 731 23 59 80 684 %:2,391

iladen Suyu Evet 21 269 16 4 37 316 p:0,122
b - Hayr 75 962 35 897 110 94 1:0,327
Jrigeces Evet 3 38 4 103 7 6 p:1,000

Ny, Haywr 77 987 36 923 113 966 1:0,327
Spor Igecegi Evet 1 13 3 77 4 34 0:1.000

x:Ki-kare Degeri, p:Anlamlilik Diizeyi (*p<0,05)

Futbolcularin biiylik gogunlugu (n:62), amatorlerin %53,8’1, profesyonellerin %51,3’1
giinlik 1001-2000 ml siv1 tiiketirken, giinlik 500 ml ve daha altinda siv1 tiiketen
futbolcu bulunmamaktadir. Bununla birlikte giinliik tiiketilen sivi miktarinda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamaktadir (p>0,05).
Tiketilen s1v1 tirii bakimindan, futbolcularin tamam ilk olarak su tiiketimini tercih
etmektedir. Suya ek olarak amatér futbolcularin %52,6°s1, profesyonel futbolcularin
%30,8’1 meyve suyu tiiketmeyi tercih etmektedir. Amatorlerin meyve suyu tiiketim
tercihleri istatistiksel olarak anlamli olacak sekilde (p<0,05) daha fazladir.
Futbolcularin %25,6s1 siit, %16,2’si tuzlu ayran, %23,1’1 kola, %31,6’s1 maden suyu,
%06’s1 enerji icecegi, %3,4’1 spor igecegi tiikketmeyi tercih etmekte, gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Bunlara ek olarak, diger segenegini isaretleyen futbolcularin (n:23) 21’inin ¢ay, 1’inin

kahve, 1’inin vitaminli su tiketmeyi tercih ettigi bulunmustur.
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Tablo 6.5’de futbolcularin besin destekleri kullanimina iliskin  &zellikler

gosterilmektedir.

Tablo 6. 5. Futbolcularin Besin Destekleri Kullanimi

Amat6r Profesyonel Toplam

Besin Destekleri (n:78) (n:39) (n:117) o
n % n % n %
Besin Destekleri Hayir 72923 19 487 91 778  4:28,582
Kullanim Evet 77 20 51,3 26 222 p<0,001***
Vitamin- - payr 100 5 25 11 423 ..
Mineral %:1,611

Destegi  EVet 0 15 75 15 577  p:0,011*

Protein Hayir 333 15 75 17 654 %:0,895

Besin

Postoi Tozu Evet 667 5 25 9 346  p:0,399
estegt Spor Hayir 100 18 90 24 923 40,215
Enerji  Hayrr 667 16 80 20 769  1:0,286

icecegi  Evet 333 4 20 6 231  p:1,000

Antrenor 33,3 5 25 7 269
16,7 10 50 11 423
33,3 2 10 4 154
Yazili ve Gorsel Medya 16,7 1 5
Arkadas, Yakin Cevre 0 0 2 10

y:Ki-kare Degeri, p: Anlamlilik Diizeyi (*p<0,05, ***p<0,001)

Kuliip Doktoru
%:0,537

p:0,935

6
6
0
2
4
6
Icecegi Evet 0 0 2 10 2 7,7 p:1,000
4
2
2
1
Besin Destegi Tavsiyesi  Kendisi 2
1

N

7,7
7,7

N

Amator futbolcularm %7,7°si, profesyonel futbolcularin %51,3’ besin destekleri
kullanmaktadir. Profesyonel futbolcularda besin destekleri kullanimi istatistiksel
olarak anlamli olacak sekilde (p<0,001) daha fazladir.

Besin destekleri kullanan futbolcularin (n:26) 15’ vitamin ve mineral destegi
kullanmaktadir. Bu sayinin tamaminin profesyonel futbolculardan olugmasina bagl
olarak profesyonellerde vitamin ve mineral destegi kullanimi istatistiksel olarak
anlamli olacak sekilde (p<0,05) daha fazladir. Bunlara ek olarak profesyonel
futbolcularin aylik 21,87+20,51 adet omega-3, magnezyum, ¢inko, B12 vitamini, C
vitamini, D vitamini desteklerini kullandig: bilgisine ulagilmstir.

Besin destekleri kullanan futbolcularin (n:26) 9’u protein tozu kullanmaktadir. Bu
saymin 4’ii amator futbolculardan, 5°i profesyonel futbolculardan olusmakta, protein
tozu kullaniminda gruplar arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamaktadir
(p>0,05). Bunlara ek olarak amator futbolcularin aylik 1550,00+£1014,06 g,
profesyonel futbolcularin aylik 220,00+175,60 g whey marka protein tozu kullandig1
bilgisine ulasilmis ve amatorlerin kullandigi protein tozu miktarinin (g) istatistiksel

olarak anlamli olacak sekilde (p<0,05) daha fazla oldugu goriilmiistiir.
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Besin destekleri kullanan futbolcularin (n:26) 2’si spor igecegi kullanmaktadir. Bu
sayinin tamami profesyonel futbolculardan olusmakla birlikte spor igecegi
kullaniminda gruplar arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamaktadir (p>0,05).
Bunlara ek olarak profesyonel futbolcularin haftalik 500,00 ml Powerade marka spor
icecegi kullanildig1 gorilmistiir.

Besin destekleri kullanan futbolcularin (n:26) 6’s1 enerji igecegi kullanmaktadir. Bu
saymin 2’si amator futbolculardan, 4’# profesyonel futbolculardan olusmakla birlikte
enerji icecegi kullannominda gruplar arasi fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmamaktadir (p>0,05). Bunlara ek olarak amator futbolcularin haftalik
625,00+£530 ml, profesyonel futbolcularin haftalik 375,00+144,33 ml Redbull veya
Burn marka enerji icecegi kullandig1 bilgisine ulagilmistir.

Besin destekleri kullanan futbolcularin (n:26) 11’1 kuliip doktorundan, 7’si
antrendrden  tavsiye almaktayken diyetisyenden tavsiye alan  futbolcu
bulunmamaktadir. Bununla birlikte gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 6.6 ve devaminda futbolcularin besin tiiketim sikliklarina iliskin o6zellikler

gosterilmektedir.

Tablo 6. 6. Futbolcularin Siit ve Siit Uriinleri Tiiketim Siklik ve Miktarlari

Amator Profesyonel Toplam
Siit ve Siit Uriinleri Tiiketim Siklig (n:78) (n:39) (n:117) x/p
n % n % n %
Her giin 16 204 3 7,8 19 16,2
Siit Haftada 5-6 Kez 13 16,7 7 17,9 20 17,1 x:4,107
Haftada 3-4 Kez 13 16,7 5 12,8 18 154 p:0,250
Haftada 1-2 Kezve DahaAz 36 462 24 615 60 51,3
Her giin 24 30,8 16 41 40 34,2
Yogurt Haftada 5-6 Kez 12 154 8 20,5 20 17,1 x:3,543
Haftada 3-4 Kez 21 269 10 256 31 26,5 p:0,315
Haftada 1-2 Kezve DahaAz 21 269 5 12,9 26 22,2
Her giin 44 564 31 79,5 75 64,1
Peynir Haftada 5-6 Kez 14 179 4 10,3 18 15,4 %:6,181
Haftada 3-4 Kez 9 116 2 51 11 9,4 p:0,103
Haftada 1-2 Kezve Daha Az 11 141 2 51 13 11,1
Siit ve Siit Uriinleri Tilketim Miktart ~ Amatr (n:78) Pro(‘;??g;”e' Toplam (n:117) Zip
(Ginliik) X+S X+S X+S
.. Z:-1,742
Siit (ml) 168,22+223,55 93,10+104,44 143,18+194,96 0:0.082
. Z:-1,122
Yogurt (g) 178,77+159,20 207,46+182,93 188,33+167,24 0:0,262
Peynir (g) 90,24+134,36 76,86+49,15 85,78+113,20 Zp':'é)’:o?fg

y:Ki-kare Degeri, Z:Mann-Whitney U, p:Anlamlilik Diizeyi

Futbolcularin biiyiikk ¢ogunlugu (%51,3) haftada 1-2 kez veya daha az siit
tilketmektedir. Bunlara ek olarak tiiketilen siit miktarinin ortalamasi futbolcularin
tamaminda 143,18+194,96 ml’dir. Gruplar arasinda hem siit tiiketim sikligr hem de
ginliik siit tiketim miktar1 acgisindan istatistiksel olarak anlamlhi farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

Futbolcularin bityiik cogunlugu (%34,2) her giin yogurt tikketmektedir. Ayn1 zamanda
tiikketilen yogurt miktarinin ortalamasi futbolcularin tamaminda 188,33+167,24 g’dur.
Gruplar arasinda hem yogurt tiikketim siklig1 hem de giinliik yogurt tiiketim miktar
acisindan istatistiksel farkliliga rastlanmamaktadir (p>0,05).

Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu (%64,1) her giin peynir tiketmektedir. Ayrica
tiikketilen peynir miktarinin ortalamasi futbolcularin tamaminda 85,78+113,20 g’dur.
Gruplar arasinda peynir tiiketim siklik ve miktar1 ag¢isindan istatistiksel olarak anlaml

farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 6. 7. Futbolcularin Et ve Et Uriinleri Tiiketim Siklik ve Miktarlar

Amatdr Profesyonel Toplam
Et ve Et Uriinleri Tiiketim Siklig1 (n:78) (n:39) (n:117) x/p
n % n % n %
Haftada 5-7 Kez 17 21,8 6 154 23 19,7
Kirmuzi et Haftada 3-4 Kez 16 20,5 19 48,7 35 29,9 )(::9,923*
Haftada 1-2 Kez 28 359 9 231 37 316 p:0,019
15 Giinde 1 Kez ve Daha Az 17 21,8 5 12,8 22 18,8
Haftada 5-7 Kez 16 20,5 8 20,5 24 20,5
- Haftada 3-4 Kez 21 26,9 17 43,6 38 32,5 %:7,138
Tavuk/Hindi-— - gtada 1-2 Kez 23 295 12 308 35 299  p:0,068
15 Giinde 1 Kez ve Daha Az 18 23,1 2 51 20 17,1
Haftada 3-7 Kez 5 6,4 1 2,5 6 51
Balik Haftada 1-2 Kez 22 28,2 12 30,8 34 29,1 x:1,614
15 Giinde 1 Kez 22 28,2 14 359 36 30,8 p:0,656
Ayda 1 Kez ve Daha Az 29 37,2 12 308 41 35
. Profesyonel Toplam
Et ve Et Uriinleri Tiiketim Miktari (¢/giin) * Tat0r (1:78) (n:39) (n:117) Zlp
X+£S X+S X+S
Z:-0,281
Kirmizi et 97,91£178,91 62,22+67,16 86,01£151,69 0:0,779
. Z:-2,046
Tavuk/Hindi 155,70+498,72 74,77+84,83 128,72+411,00 0:0,041*
Balik 28,99+56,37 22,78+26,93 26,92+48.53 Z:__0’336
p:0,737

y:Ki-kare Degeri, Z:Mann-Whitney U, p:Anlamlilik Diizeyi (*p<0,05)

Amator futbolcularm %20,5’1, profesyonel futbolcularin %48,7’si haftada 3-4 kez
kirmiz1 et tiikketmektedir. Tiiketilen kirmizi et miktarinin ortalamasi amatérlerde
97,91£178,91 g, profesyonellerde 62,22+67,16 g olmaktadir. Profesyonellerde kirmizi
et tilketim siklig: istatistiksel olarak anlamli olacak sekilde (p<0,05) daha fazlayken
iki grup arasindaki giinliik kirmizi et tiiketim miktar1 anlamli farklilikta degildir
(p>0,05).

Amator futbolcularin %26,9’u, profesyonel futbolcularin %43,6’s1 haftada 3-4 kez
tavuk/hindi  tiketmektedir. Tiiketilen tavuk/hindi miktarinin ortalamasi ise
amatorlerde 155,70+498,72 g, profesyonellerde 74,77+84,83 g’dir. Gruplar arasinda
tavuk/hindi tiiketim siklig: istatistiksel olarak anlamli farklilikta degilken (p>0,05)
amatorlerde giinliik tavuk/hindi tiikketim miktar1 anlamli olacak sekilde (p<0,05) daha
fazladir.

Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu (%35) ayda 1 kez ve daha az balik tiikketmektedir.
Ayrica tiiketilen balik miktarinin ortalamasi futbolcularin tamaminda 26,92+48,53 g
olmaktadir. Gruplar arasinda balik tiiketim siklik ve miktar1 bakimindan istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 6. 8. Futbolcularin Sakatat ve Islenmis Uriin Tiiketim Siklik ve Miktarlar1

Amatdr Profesyonel Toplam
Sakatat ve Islenmis Uriin Tiiketim Siklig1 (n:78) (n:39) (n:117) x/p
n % n % n %
Haftada 3-7 Kez 10 12,8 2 51 12 10,3
Sakatat Haftada 1-2 Kez 5 6,4 4 10,3 9 1,7 %:3,623
Ayda 1-2 Kez 17 218 13 333 30 256 p:0,305
Hig 46 59 20 51,3 66 56,4
islenmis  Haftada 3-7 Kez 37 474 4 102 41 35
Uriin Haftada 1-2 Kez 15 192 5 128 20 172 4:21,573
(Salam, Ayda 1-2 Kez 15 19,2 15 38,5 30 25,6  p<0,001***
Sucuk vb.)  Hig 11 1472 15 385 26 222
Sakatat ve Islenmis Uriin Tiiketim Miktar Amatér (n:78) Profe.ss)gonel TO,?_IF;T]
(elati) ) (n:39) (n:117) Zlp
X+S X=£S X=+S
Sakatat 20,45+67,28 5,52+11,27 15,47+55,64 Z:.-0,313
p:0,754
. . Z:-4,454
Islenmis Uriin (Salam, Sucuk vb.) 45,31+£100,83 6,80+14,18 32,48+84,54 D<0,001%**

y:Ki-kare Degeri, Z:Mann-Whitney U, p:Anlamlilik Diizeyi (***p<0,001)

Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu (%56,4) sakatat tiiketmezken %25,6’s1 ayda 1-2 kez

sakatat tilketmektedir. Ayrica tiiketilen sakatat miktarinin ortalamasi futbolcularin

tamaminda 15,47+£55,64 g’dir. Gruplar arasinda hem sakatat tiiketim sikligr hem de

giinliik sakatat tiiketim miktar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamaktadir (p>0,05).

Amator futbolcularin %47,4°1, profesyonel futbolcularin %10,2°si haftada 3-7 kez

islenmis iriin (salam, sucuk vb.) tiiketmektedir. Tiiketilen islenmis iiriin miktarinin

ortalamasi ise amatorlerde 45,31+£100,83 g, profesyonellerde 6,80+14,18 g olmaktadir.

Amatorlerde hem islenmis {iriin tiikketim siklig1 hem de giinliik islenmis iiriin tiiketim

miktart anlamli olacak sekilde (p<0,001) daha yiiksektir.
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Tablo 6. 9. Futbolcularin Yumurta ve Kurubaklagil Tiiketim Siklik ve Miktarlari

Amatdr Profesyonel Toplam
Yumurta ve Kurubaklagil Tiiketim Siklig: (n:78) (n:39) (n:117) x/p
n % n % n %
Her giin 36 46,2 22 56,4 58 49,6
yumurta Haftada 5-6 Kez 18 231 9 23 27 231 %:1,880
Haftada 3-4 Kez 9 11,5 4 10,3 13 11,1 p:0,598
Haftada 1-2 Kez ve Daha Az 15 19,2 4 10,3 19 16,2
Her giin 13 16,7 8 20,5 21 17,9
. Haftada 5-6 Kez 12 15,3 4 10,3 16 13,7 x:1,781
Kurubaklagil | t1ada 3-4 Kez 24 308 9 23 33 282  p0,619
Haftada 1-2 Kez ve Daha Az 29 37,2 18 46,2 47 40,2
Yumurta ve Kurubaklagil Tiiketim Miktar1 ~ Amatér (n:78) Profe'sé;;onel qulam
Jeiin) i (D' ) (n_.117) Zlp
(g/g X+S X+S X+S
Z:-1,806
Yumurta 124,47£117,46  93,90499,10  114,28+112,18 0:0,071
. Z:-1,089
Kurubaklagil 146,85+202,04 106,37+92,03  133,35+173,89 0:0,276

y:Ki-kare Degeri, Z:Mann-Whitney U, p:Anlamlilik Diizeyi

Futbolcularin biiyiikk ¢ogunlugu (%49,6) her giin yumurta tiikketmektedir. Bununla
birlikte tiiketilen yumurta miktarinin ortalamasi futbolcularin  tamaminda
114,28+112,18 g olmaktadir. Her iki grup arasinda hem yumurta tiiketim sikligi hem
de giinliik yumurta tiiketim miktarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamaktadir (p>0,05).

Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu (%40,2) haftada 1-2 kez ve daha az kurubaklagil
tiketmektedir. Ayrica tiiketilen kurubaklagil miktarinin ortalamas: futbolcularin
tamaminda 133,35+173,89 g’dir. Gruplar arasinda hem kurubaklagil tiiketim siklig1
hem de giinlik kurubaklagil tiiketim miktar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 6. 10. Futbolcularin Tahil ve Turevleri Tiiketim Siklik ve Miktarlari

Amatdr Profesyonel Toplam
Tahil ve Tiirevleri Tiiketim Siklig1 (n:78) (n:39) (n:117) x/p
n % n % n %
Her 6giin 32 41 10 256 42 35,9
Ekmek Her giin 33 423 15 385 48 41 %:11,021
Haftada 3-6 Kez 8 10,3 3 7,7 11 9,4 p:0,012*
Haftada 1-2 Kez ve Daha Az 5 6,4 11 28,2 16 13,7
. Her giin 25 32,1 20 51,3 45 385
Eﬁigﬁ} Haftada 5-6 Kez 22 282 9 231 31 265 35210
Makarr’la Haftada 3-4 Kez 19 24,4 8 20,5 27 23 p:0,157
Haftada 1-2 Kez ve Daha Az 12 15,3 2 51 14 12
Her giin 8 10,3 2 52 10 8,5
Patates Haftada 5-6 Kez 23 29,5 3 7,7 26 22,2 %:9,449
Haftada 3-4 Kez 21 26,9 13 333 34 29,1 p:0,024*
Haftada 1-2 Kez ve Daha Az 26 33,3 21 538 47 40,2
Tahil ve Tirevleri Tiiketim Miktari Amator (n:78) me‘%one' To_glf;n
/e ) (n:39) (n:117) Zlp
X+S X+S X+£S
Ekmek 319,28+358,94 115,79+153,62 251,45+320,21 Z:-4,297
v ’ ’ ’ > ? p<0,001***
Piring, Bulgur, Makarna 174,91+£227,34  197,14+187,59  182,32+214,35 Zp':_()]:‘215500
Z:-2,816
Patates 175,55+260,96 89,41+92,94 146,84+222,93 0:0,005%*

x:Ki-kare Degeri, Z:Mann-Whitney U, p:Anlamlilik Diizeyi (*p<0,05, **p<0,01 ***p<0,001)

Amator futbolcularin %41°1, profesyonel futbolcularin %25,6’s1 her 6giin ekmek
titketmektedir. Tiiketilen ekmek miktarinin ortalamasi amatoérlerde 319,28+358,94 g,
profesyonellerde 115,79+153,62 g’dir. Amatorlerde ekmek tiiketim siklik (p<0,05) ve
miktar1 (p<0,001) anlamli olacak sekilde daha yiiksektir.

Futbolcularin  biiyiik ¢ogunlugu (%38,5) her giin piring, bulgur, makarna
tilketmektedir. Ayrica tliketilen piring, bulgur, makarna miktarinin ortalamasi
futbolcularin tamaminda 182,32+214,35 g olmaktadir. Gruplar arasinda piring, bulgur,
makarna tiiketim siklik ve miktar1 acgisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

Amator futbolcularin %33,3’1, profesyonel futbolcularin %53,8’1 haftada 1-2 kez ve
daha az patates tiikketmektedir. Tiiketilen patates miktarinin ortalamasi ise amatorlerde
175,55+260,96 g, profesyonellerde 89,41+92,94 g olmaktadir. Amatdrlerde patates
tiiketim siklik (p<0,05) ve miktar1 (p<0,01) anlamli olacak sekilde daha yiiksektir.
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Tablo 6. 11. Futbolcularin Sebze ve Meyve Tiiketim Siklik ve Miktarlar

Amatdr Profesyonel Toplam
Sebze ve Meyve Tiiketim Sikligi (n:78) (n:39) (n:117) x/p
n % n % n %
Her giin 14 17,9 12 30,8 26 22,2
Cig Haftada 5-6 Kez 13 16,7 3 7,7 16 13,7 4,004
Sebzeler Haftada 3-4 Kez 19 244 11 282 30 256 p:0,261
Haftada 1-2 Kez ve Daha Az 32 41 13 33,3 45 38,5
Her giin 12 15,4 4 10,2 16 13,6
Pismis Haftada 5-6 Kez 17 21,8 8 20,5 25 214 %:0,703
Sebzeler Haftada 3-4 Kez 21 26,9 12 30,8 33 28,2 p:0,873
Haftada 1-2 Kez ve Daha Az 28 35,9 15 38,5 43 36,8
Her giin 34 43,6 13 333 47 40,2
Meyveler Haftada 5-6 Kez 22 28,2 7 17,9 29 24,8 76_17,927
Haftada 3-4 Kez 12 154 15 385 27 23 p:0,048*
Haftada 1-2 Kez ve Daha Az 10 12,8 4 10,3 14 12
R Profesyonel Toplam
Sebze ve Meyve Tiketim Miktart (g/giiny ~ *-0r (1:78) (n:3{9) (n:lin) ZIp
X+S X+S X+S
. Z:-1,219
Cig Sebzeler 95,57+98,98 123,82+134,34  104,99+112,23 0:0,223
Pismis Sebzeler 120,53+398,67  72,02+102,32 104,36+330,84 ZpO1222162
Z:-1,794
Meyveler 243,714264,93  175,63+£180,45 221,02+241,44 0:0,073

y:Ki-kare Degeri, Z:Mann-Whitney U, p:Anlamlilik Diizeyi (*p<0,05)

Futbolcularin biiyiikk ¢ogunlugu (%38,5) haftada 1-2 kez ve daha az ¢ig sebze
tilketmektedir. Ayni zamanda tiiketilen ¢ig sebze miktarinin ortalamasi futbolcularin
tamaminda 104,99+112,23 g olmaktadir. Buna ek olarak futbolcularin biiyiik
¢ogunlugu (%36,8) haftada 1-2 kez ve daha az pismis sebze tilketmektedir. Tiiketilen
pismis sebze miktarinin ortalamasi ise futbolcularin tamaminda 104,36+330,84 g’dur.
Gruplar arasinda hem ¢ig hem de pismis sebze tiiketim siklik ve miktarlari istatistiksel
acidan anlaml farklilikta degildir (p>0,05).

Amator futbolcularin %43,6’s1, profesyonel futbolcularin %33,3’i her giin meyve
tilketmektedir. Tiiketilen meyve miktarinin ortalamasi ise amatorlerde 243,71+£264,93
g, profesyonellerde 175,63+180,45 g olmaktadir. Amatorlerde meyve tiiketim siklig
anlamli olacak sekilde (p<0,05) daha fazlayken gruplar arasinda giinliik meyve
tilkketim miktar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir

(p>0,05).
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Tablo 6. 12. Futbolcularin Sekerleme ve Sekerli Besin Tiiketim Siklik ve Miktarlari

Amatdr Profesyonel Toplam
Sekerleme ve Sekerli Besin Tiiketim Siklig: (n:78) (n:39) (n:117) x/p
n % n % n %
Her giin 24 30,8 7 17,9 31 26,5
(Sgﬁféizge Haftada 5-6 Kez 16 205 8 206 24 205 45937
Gofret vb’.) Haftada 3-4 Kez 20 256 7 179 27 231 p:0,115
Haftada 1-2 Kez ve Daha Az 18 23,1 17 43,6 35 29,9
. Her giin 26 334 17 436 43 368
Ezl;eélzBal Haftada 5-6 Kez 14 179 6 154 20 17 41189
Pekmez Vb’.) Haftada 3-4 Kez 16 20,5 7 17,9 23 19,7 p:0,756
Haftada 1-2 Kez ve Daha Az 22 28,2 9 23,1 31 26,5
(Se/ke.:.rleme ve Sekerli Besin Tiiketim Miktar1 1?:1 ;tS(;r Pro(];e%g;nel -(I-r??_lfl;; Zlp
g/giin) X+S X+S X+S
Sekerleme (Cikolata, Gofret vb.) 60,94+107,29  30,55+31,36 50,81+90,39 Zpgfgf
Sckerli Besin (Bal, Pekmez vb.) 183043447 194242513 18.68431.56 Zpoll“j(f

y:Ki-kare Degeri, Z:Mann-Whitney U, p:Anlamlilik Diizeyi

Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu (%29,9) haftada 1-2 kez ve daha az sekerleme

(cikolata, gofret vb.) tilkketmektedir. Bunlara ek olarak tiiketilen sekerleme miktarinin

ortalamasi futbolcularin tamaminda 50,81+£90,39 g olmaktadir. Gruplar arasinda hem

sekerleme tiiketim sikligi hem de giinliikk sekerleme tiiketim miktar1 agisindan

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Futbolcularin biiyiikk ¢ogunlugu (%36,8) her giin sekerli besin (bal, pekmez vb.)

tilkketmektedir. Tiiketilen sekerli besin miktarinin ortalamasi futbolcularin tamaminda

18,68+31,56 g’dir. Gruplar arasinda hem sekerli besin tiiketim siklig1 hem de giinliik

sekerli besin tiiketim miktar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli

bulunmamaktadir (p>0,05).

farklilik
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Tablo 6. 13. Futbolcularin Tatli Tuketim Siklik ve Miktarlari

Amatdr Profesyonel Toplam
Tath Tiiketim Siklig1 (n:78) (n:39) (n:117) x/p
n % n % n %
Haftada 5-7 Kez 15 192 2 52 17 145
Siitlii Tathlar Haftada 3-4 Kez 15 192 10 256 25 214 14,771
Haftada 1-2 Kez 27 347 13 333 40 342 p:0,189
15 Giinde 1 Kez ve Daha Az 21 26,9 14 359 35 299
Haftada 5-7 Kez 19 244 4 10,3 23 197
Hamur Isleri ve Haftada 3-4 Kez 11 14 8 205 19 161 %:5,086
Hamurlu Tatlilar Haftada 1-2 Kez 25 321 18 46,2 43 368 p:0,166
15 Giinde 1 Kez ve Daha Az 23 295 9 23 32 274
i Profesyonel Toplam
Tatl Tiiketim Miktar1 (g/giin) Amatdr (n:78) (n:S{J) (n:F]).17) Zlp
X+S X+£S X+S
- Z:-0,772
Siitlii Tathilar 48,50+62,25 30,95+£29,76  42,65+54,14 .
p:0,440
Hamur Isleri ve Hamurlu Tatlilar 59,89+125,59  33,38+32,73  51,05+104,77 Zp-(;),gg;

y:Ki-kare Degeri, Z:Mann-Whitney U, p:Anlamlilik Diizeyi

Futbolcularin biiyiik ¢cogunlugu (%34,2) haftada 1-2 kez siitlii tath tiiketmektedir.

Ayrica tiiketilen stitlii tath miktarinin ortalamasi futbolcularin tamaminda 42,65+54,14

g olmaktadir. Gruplar arasinda hem siitlii tath tiikketim siklig1 hem de giinliik siitlii tatl

tilkketim miktar1 acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir

(p>0,05).

Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu (%36,8) haftada 1-2 kez hamur isi ve hamurlu tath

tilkketmektedir. Tiiketilen hamur isi ve hamurlu tatli miktarinin ortalamasi futbolcularin

tamaminda 51,05+104,77 g’dir. Hamur isi ve hamurlu tath tiikketim siklik ve miktari

acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir

(p>0,05).
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Tablo 6. 14. Futbolcularin Hayvansal ve Bitkisel Yag Tiiketim Siklik ve Miktarlari

Amatdr Profesyonel Toplam
Hayvansal ve Bitkisel Yag Tiiketim Siklig1t (n:78) (n:39) (n:117) x/p
n % n % n %
Her giin 24 308 6 15,4 30 256
Yag Haftada 5-6 Kez 14 179 5 12,8 19 16,2 y:4,728
Haftada 3-4 Kez 15 192 10 25,6 25 214 p:0,193
Haftada 1-2 Kez ve Daha Az 25 321 18 46,2 43 36,8
z-lz/iyyansal ve Bitkisel Yag Tiiketim Miktari z?rr::l;g;r Pro(ﬁ?g;nel -{r?ri?;; ZIp
g/giin) X+£S X+S X=+S
Yag 27,04+102,23  7,79+17,13  20,63+84,36 pzog(??*?’*

y:Ki-kare Degeri, Z:Mann-Whitney U, p:Anlamlilik Diizeyi (**p<0,01)

Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu (%36,8) haftada 1-2 kez ve daha az yag (tereyagi,
margarin, sivi yag vb.) tilkketmektedir. Bunlara ek olarak tiiketilen yag miktarinin
ortalamasi futbolcularin tamaminda 20,63+84,36 g olmaktadir. Gruplar arasinda yag
tilketim siklig1 agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmazken (p>0,05)
amatorlerde gilinlik yag tiiketim miktar1 anlamli olacak sekilde (p<0,01) daha

yiiksektir.
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Tablo 6. 15. Futbolcularin Igecek Tiiketim Siklik ve Miktarlar:

Amatdr Profesyonel Toplam
Igecek Tiiketim Siklig1 (n:78) (n:39) (n:117) x/p
n % n % n %
Her giin 15 19,2 3 7,7 18 154
Kolal, Haftada 5-6 Kez 17 218 2 51 19 162  4:0047
icczzi‘kler Haftada 3-4 Kez 10 128 6 154 16 137  p.0,019*
Haftada 1-2 Kez ve Daha Az 36 46,2 28 71,8 64 54,7
Her giin 11 14,1 4 10,3 15 12,9
EE‘;G Haftada 5-6 Kez 16 205 3 77 19 162  5:8848
Sulart Haftada 3-4 Kez 23 29,5 7 17,9 30 25,6 p:0,031*
Haftada 1-2 Kez ve Daha Az 28 35,9 25 64,1 53 453
Cay Her giin 64 82,1 34 87,2 98 83,8 %:0,503
Haftada 5-6 Kez ve Daha Az 14 179 5 128 19 16,2 p:0,478
Her giin 24 30,8 10 25,6 34 29
Kahve Haftada 5-6 Kez 15 19,2 5 12,9 20 17,1 %:5,271
Haftada 3-4 Kez 9 115 11 28,2 20 17,1 p:0,153
Haftada 1-2 Kez ve Daha Az 30 385 13 333 43 36,8
. Profesyonel Toplam
fcecek Tiiketim Miktari (ml/giin) AmatgIEHs) (n:S{)) (n:lil?) Zlp
X+S X+S X+S
. Z:-1,637
Kolali, Gazli Igecekler 232,89+451,56  99,97+121,44  188,58+379,66 0:0,102
Hazir Meyve Sulari 207,26+205,93 136,19+220,37 183,57+212,58 pzojg’(;);f*
Z:-0,779
Cay 296,61+272,93  443,61+£510,13 345,61+373,55 0:0,436
Kahve 66,41+74,11 75,60+£92,09 69,47+80,27 Z:,_0’329
p:0,742

y:Ki-kare Degeri, Z:Mann-Whitney U, p:Anlamlilik Diizeyi (*p<0,05, **p<0,01)

Amator futbolcularin %46,2’si, profesyonel futbolcularin %71,8’1 haftada 1-2 kez ve
daha az kolali, gazli icecek tiiketmektedir. Tiiketilen kolali, gazli icecek miktarinin
ortalamas1 amatorlerde 232,89+451,56 ml, profesyonellerde 99,97+121,44 ml
olmaktadir. Amatorlerde kolali, gazli igecek tiiketim sikligi anlamli olacak sekilde
(p<0,05) daha fazlayken gruplar arasinda giinliik kolali, gazli igecek tiikketim miktari
acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Amator futbolcularin %35,9u, profesyonel futbolcularin %64,1°1 haftada 1-2 kez ve
daha az hazir meyve suyu tiilketmektedir. Tiiketilen hazir meyve suyu miktarinin
ortalamasi ise amatorlerde 207,26+205,93 ml, profesyonellerde 136,19+220,37 m1’dir.
Amatorlerde hem hazir meyve suyu tiikketim sikligr (p<0,05) hem de giinliik hazir
meyve suyu tikketim miktar1 (p<0,01) anlamli olacak sekilde daha yiiksektir.
Futbolcularin biiylik cogunlugu (%83,8) her giin ¢ay tiikketmektedir. Bununla beraber,
tilketilen ¢ay miktarinin ortalamasi futbolcularin tamaminda 345,61+£373,55 ml
olmaktadir. Gruplar arasinda hem c¢ay tiiketim siklig1 hem de giinliik cay tiiketim

miktar1 acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Ayrica cay tiikketen amator futbolcularin (n:77) %50,6’smin 2-3 sekerli, cay tiiketen
profesyonel futbolcularin (n:38) ise %55,3 tiniin 0-1 sekerli cay tiikettigi bilgisine
ulasilmakla birlikte amatdrlerde caya atilan seker miktar1 anlamli olacak sekilde
(p<0,001) daha yiiksektir.

Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu (%36,8) haftada 1-2 kez ve daha az kahve
tilketmektedir. Bunlara ek olarak tiiketilen kahve miktarin ortalamasi futbolcularin
tamaminda 69,47+80,27 ml’dir. Gruplar arasinda hem kahve tiiketim siklig1 hem de
giinliik kahve tiiketim miktar1 acgisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Ayrica kahve tliketen amator futbolcularin (n:68)
%30,9’unun 2-3 sekerli, kahve tiikketen profesyonel futbolcularin (n:39) ise
%56,4’tinlin 0-1 sekerli kahve tiikettigi bilgisine ulagilmakla birlikte amatorlerde
kahveye atilan seker miktar1 anlamli olacak sekilde (p<0,05) daha yiiksektir.
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Tablo 6.16°da futbolcularin gilinlik makro ve mikro besin 6gesi alim durumlarina

iliskin 6zellikler gosterilmektedir.

Tablo 6. 16. Futbolcularin Giinliik Makro ve Mikro Besin Ogesi Alim Durumlari

Giinliik Makro ve

! ° Amator (n:78) Profesyonel (n:39) Toplam (n:117)
Mikro Besin TUBER Zlp
Ogesi Alimi X+S XS X+S
N 2000-5000 :2,440
Enerji (kkal) 26794945 23034690 25534884 (Sporoular icin) D O016*
Karbonhidrat 350-700 1:3,113
o 335,86+157,16 258,63+107,95 31012614680 (o P N 10,002+
Karbonhidrat 60-70 t:2,544
06) 50,24+10,49 45,1049,90 48,52+10,54 (Sporeular icin) D:0,012*
. 85-120 1,060
Protein (g) 113,43+40,24 105,50+32,43 10793786 o o ein) 010,287
. 12-15 t-1,499
. ,
Protein (%) 17,8044,85 19,2044,54 18,27+4,77 (Sporeala icin) 010137
, 120-200 0,411
Yag (2) 93,83+33,68 91,23+29,31 92963219 (porcular igin) p:0,682
. 20-35 2,572
Yag (%) 31,89+7,83 35,79+7.51 331 (Sporcular i¢in) p:0,011*
Kolesterol (mg) 632,424266,17 518,04+211,85 594,294254,29 <300 pt_:g 5’2317*
£-0,090
Posa (g) 23,83+10,64 24,02+11,59 23,89+10,92 25 010928
A Vitamini (ug) 1196,414621,67 1040,33+411,11 1144,38+563 35 750 ;ﬂ%ﬁ%
T 2,212
C Vitamini (mg) 127,13492,48 91,48+55,65 115,25483,53 110 00,020
A ©.0,160
B1 Vitamini (mg) 1,12+0,44 1,10+0,40 1,1140,43 1,2 :
p:0,873
.l 1:0,446
B2 Vitamini (mg) 1,92+0,68 1,86+0,52 1,90+0,63 1,3 010,657
B9 (Folik asit) 370,11+136,15 400,79+149,82 380,34+140,95 330 t-1,111
Vitamini (pg) p:0,269
B12 Vitamini 1:1,810
7,2744,07 6,30+1,75 6,95+3,50 4 "
(g p:0,073
. £0,028
Demir/Fe (mg) 13,0044,24 12,97+4,37 12,99+4,27 11 010978
Z:-2,822
Sodyum/Na (mg) ~ 4728,83+2074,.81  3637,76+1460,87  4365,14+195536 1500 0:0,005%
Potasyum/K (mg)  3113,751149,80 2885,74+930,45  3037,74+1082,97 4700 ;ﬂ%%‘é
Kalsiyum/Ca 1090,69+462,00 1078,58+410,83  1086,65+443,85 950-1000 t0,138
(mg) p:0,890
Cinko/Zn (mg) 14,69+5,61 13,92+4,28 14,4345 20 9,4-16,3 ;ﬂ%ﬂ%
Flor/F (ug) 1044,93+365,60 1064,26£538,74  1051,38+428,82 3300 Efg ggf
) t:2,000
fyot/I (ng) 167,83+81,89 145,23240,32 160,30+71,40 150 0:0,048*

Z:Mann-Whitney U, t:Student’s-t Independent, p:Anlamhilik Diizeyi (*p<0,05, **p<0,01)

TUBER’in sporcular i¢in yaptigi ortalama 3500 kkal enerji alim onerisinin %73’ {inii
karsilayacak sekilde tiim futbolcularda ortalama 2553+884 kkal enerji alinmustir.
Ayrica amatorlerde enerji alimi anlamli olacak sekilde (p<0,05) profesyonellerden
daha yiiksektir.

Sporculara yonelik olarak TUBER tarafindan yapilan en az 350 g karbonhidrat alim
Onerisinin %88,5’ini karsilayacak sekilde tiim futbolcularda ortalama 310,12+146,80
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g karbonhidrat alinmistir. Amator futbolcularda ise karbonhidrat (g) alimi anlaml
olacak sekilde (p<0,01) profesyonellerden daha yiiksektir.

TUBER’in sporcular i¢in yaptig1 ortalama %65 karbonhidrat alim 6nerisinin %74’ tinli
karsilayacak sekilde tiim futbolcularda ortalama 9%48,52+10,54 karbonhidrat
alimmigtir. Amatdrlerde karbonhidrat (%) alimi anlamli olacak sekilde (p<0,05)
profesyonellerden daha yiiksektir.

Sporculara yonelik olarak TUBER’in 6nerdigi ortalama %13,5 protein aliminin %135
fazlasina denk gelecek sekilde tiim futbolcularda ortalama 9%18,27+4,77 protein
alinmigtir. Bununla birlikte gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

Sporculara yonelik olarak TUBER tarafindan yapilan en fazla %35 yag alim 6nerisinin
%94’tinii  karsilayacak sekilde tiim futbolcularda ortalama %33,19+7,91 yag
alimmustir. Profesyonel futbolcularda ise yag (%) alimi1 anlamli olacak sekilde (p<0,05)
amatdrlerden daha yiiksektir.

TUBER’in sporculara yonelik olarak yaptig1 300 mg’dan az kolesterol alim 6nerisinin
%200 fazlasina denk gelecek sekilde tiim futbolcularda ortalama 594,29+254,29 mg
kolesterol alinmistir. Amator futbolcularda ise kolesterol alimi istatistiksel olarak
anlamli olacak sekilde (p<0,05) profesyonellerden daha yiiksektir.

TUBER’in sporcular i¢in yaptigr 25 g posa alim Onerisinin %92’sini karsilayacak
sekilde tiim futbolcularda ortalama 23,89+10,92 g posa alinmistir. Bununla birlikte iki
grup arasi fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

Sporculara yonelik olarak TUBER’in 6nerdigi 110 mg C vitamini alimmin %105
fazlasina denk gelecek sekilde tiim futbolcularda ortalama 115,254+83,53 mg C
vitamini alinmistir. Ayrica amatorlerde C vitamini alimi anlamli olacak sekilde
(p<0,05) profesyonellerden daha yiiksektir.

TUBER’in sporcular i¢in yaptig1 1500 mg sodyum (Na) alim Onerisinin %290
fazlasina denk gelecek sekilde tiim futbolcularda ortalama 4365,14+1955,36 mg
sodyum alinmistir. Amatorlerde sodyum alimi anlamli olacak sekilde (p<0,01)
profesyonellerden daha yiiksektir.

Sporculara yonelik olarak TUBER tarafindan yapilan 150 pg iyot (I) alim Onerisinin
%105 fazlasina denk gelecek sekilde tiim futbolcularda ortalama 160,30+71,40 pg iyot
alinmistir. Amatdr futbolcularda ise iyot alimi anlamli olacak sekilde (p<0,05)

profesyonellerden daha yiiksektir.
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7. TARTISMA

Bu arastirma, amatdér ve profesyonel futbolcularin beslenme durumlarinin ve bazi
antropometrik dlgtimlerinin belirlenmesi ve iki grup arasindaki farkliliklarin ortaya
cikarilmas1 amaciyla gergeklestirilmistir. Konu ile ilgili daha oOnce yapilmis
arastirmalardan farkli olarak birden ¢ok spor dali (basketbol, voleybol vb.) yerine tek
bir spor dal1 (futbol) arastirmaya dahil edilmistir. Buna ek olarak arastirmanin yalnizca
Tokat ilindeki futbolcular1 kapsayacak sekilde tasarlanmasi, amatdr ve profesyonel
grup arasindaki farkliliklar1 incelerken olusabilecek yore ve kiltiir farkliliklarim

ortadan kaldirma amacini tagimaktadir.

Genetik, beslenme diizeni, yasam tarzi, % viicut yagi, antrenman yiki gibi
faktorlerden etkilenen BKI, agirlik kazanimina bagl metabolik sendrom ve obezite
risk gostergesi oldugu igin O6nemli sayilmaktadir (31). Sporcularda %viicut yagi
onerilen diizeyde olsa bile viicut kas kiitlesinin fazla olmasi nedeniyle BKI yiiksek
cikabilmektedir (104). Sporcularda BKI hesab1 bu nedenle biraz daha smirl kaliyor
olsa da erkek sporcular igin 21.9-22.4 kg/m? araligindaki BKI uygun bulunmaktadir
(24). Bu arastirmaya katilan futbolcularin BK1 ortalamas 23,3+2,2 kg/m?, %viicut kas
ortalamasi %43,34+1,73 olarak bulunmustur. BKI degeri, sporcular igin 6nerilen
araligin biraz iizerinde kalmaktadir. Futbolcularimizda kas yiizdesinin yiiksek, %viicut
yaginin ise Onerilerden daha diisiik olmasi bu farkliligin temel sebebi olabilir.
Futbolcular tizerine yapilan ¢esitli arastirmalarda, Nikolaidis ve Theodoropoulou (29)
22,9+2 kg/m?, Noda ve ark. (105) 22,4+1,6 kg/m?, Santos ve ark. (96) 23.6 kg/m?,
Karakas ve ark. (106) 23,26+1,64 kg/m? Hosseinzadeh ve ark. (107) 20+1,5 kg/m?
BKI’ne sahip olundugunu belirtmistir. Bulgularimiz Hosseinzadeh (107)’in yaslari
14.5+0.5 olan adolesan erkek futbolcular1 arastirmaya dahil etmesi nedeniyle

farklilasmaktayken diger arastirmalarla benzerlik gostermektedir.

Bel ¢evresinin erkeklerde 94 cm, bel/kal¢a oraninin 0,90 iistiinde olmasi obezite ve
hastalik risk gostergesi sayilmaktadir (101). Arastirmaya katilan futbolcularin
ortalama bel ¢evresi 78,49+5,66 c¢cm, bel/kal¢a orami 0,84+0,04 olarak bulunmustur.
Karakas ve ark. (106) 56 futbolcunun bel ¢evresinin 73,62+3,68 cm, bel/kal¢a oraninin
0,80+1,30 oldugunu belirtmistir. Her iki deger de bulgularimizla paralellik gostererek

risk seviyelerinden uzakta bulunmaktadir. Ersoy ve ark. (108) 15 erkek ampute
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futbolcunun bel gevresinin 85,9+5,1 cm, bel/kalga oraninin 0,87+0,79, Ozder ve ark.
(109) ise 21 erkek futbolcunun bel ¢evresinin 79,24+2.37 cm, bel/kalga oraninin
0,9£0,2 oldugunu belirtmistir. Ersoy (108)’un arastirmasinda bel ¢evresi, Ozder
(109)’in arastirmasinda ise bel/kalga orani bizden daha yiiksektir. Bu farkliligin, her
iki arastirmada da 6rneklem sayisinin oldukga diisiik tutulmasi nedeniyle goriildiigiinii

s0ylemek miimkiindiir.

DKK o6lg¢iimleri, viicuttaki yag birikiminin gostergesi oldugu icin bolgesel sismanligin
degerlendirilmesi amaciyla kullanilabilmektedir (99,110). Arastirmamiza katilan
futbolcularin g6giis, abdomen, uyluk DKK toplami 28,80+6,89 mm olarak
bulunmustur. Santos ve ark. (96) arastirmasinda erkek futbolcularin toplam DKK’nin
58.1 mm oldugunu belirtmistir. Bu aragtirmadaki DKK toplaminin bize kiyasla ¢ok
yiiksek olmasinin temel sebebi bizim 3 farkli viicut bolgesinden Santos (96)’un ise 7

farkli viicut bolgesinden DKK 6l¢iimii almasi olabilir.

Erkek sporcularda viicut yaginin %5-13, erkek futbolcularda ise %10-18 araliginda
olmasi onerilmektedir (24). Arastirmamiza katilan futbolcularm gogiis, abdomen,
uyluk DKK toplamiyla hesaplanan viicut yag yiizde ortalamasi %7,83+2,27 olarak
bulunmakla birlikte sporcular igin onerilen aralikta olmakta ancak futbolcular igin
Onerilen araliktan biraz diisiik kalmaktadir. Arastirmamizdaki amator futbolcu
sayisinin profesyonel futbolcularin 2 kati olmasi ve amatorlerin anlamli olacak sekilde
daha kiiciik yas, daha kisa boy ve daha az viicut agirliginda bulunmasi, bu farkliligin
muhtemel sebebi olmaktadir. Futbolcular {izerine yapilan g¢esitli arastirmalarda,
Turnagol (111) %26,52+11,38, Nikolaidis ve Theodoropoulou (29) %14,5+3,8,
Hosseinzadeh ve ark. (107) %10,6+3,4, Pryor ve ark. (112) %14,3+5,5 oraninda viicut
yag1 oldugunu belirtmistir. Turnag6l (111) haricindeki ii¢ arastirmada da futbolcularin
%viicut yagi, futbolcular i¢in yapilan Onerilere uygunken, bizim arastirmamizla
farklilasmaktadir. Nikolaidis (29)’in futbolcularin 10 farkli viicut bdlgesinin
DKK’ndan %viicut yagini hesaplamasi, Hosseinzadeh (107)’in DKK kullanmadan
BIA ile 6l¢lim almasi, bu farkliliga neden olmaktadir. Pryor (112) arastirmamizla ayni
viicut bolgelerinin DKK toplamindan viicut yag yilizdesi hesabi yapmis olmasina
ragmen orneklem sayisini (n:30) bizden oldukga diisiik tutmasi ve 6rneklemlerinin yas
ortalamasinin bizden biiyiik (26+2 yil) olmasi nedeniyle boyle bir farkliligin goriildiigii

diistiniilmektedir. Turnagol (111)’iin arastirmasinda ise viicut yagi 6l¢iimiinde DXA

50



kullanilmast ve futbolcularin daha iri viicuda sahip olan Amerikan futbol
oyuncularindan olusmasi farkligin esas nedenidir. Bunlara ek olarak bizimle ayni
viicut bolgelerinin DKK toplami1 sonucu viicut yaginin %14,34+2,4 bulundugu Park ve
Kwak (113)’mn bir arastirmasi da mevcuttur. Bu aragtirmada %viicut yagi diger
arastirmalardaki gibi sporcular i¢in yapilan 6nerilere uygun olmakta ancak bizden daha
yiiksek oranda kalmaktadir. Park (113)’in arastirmaya yalnizca futbolculart degil,
diger spor dallarin1 da dahil etmis olmasinin bu farklilia neden oldugunu séylemek

mimkindiir.

Sagliga zararli bir aligkanlik olan sigara kullanimi, bireylerde solunum, kalp damar
hastaliklar1 ve kanser olusumuna zemin hazirlamaktadir. Sporcularda ise antrenman
sirasinda viicuttaki hiicrelerin oksijen kullanimimi olumsuz etkileyerek laktik asit
birikimine neden olmakta, bunun sonucunda yorgunluk, kalp zorlanmasi ve kan basing
yiiksekligi goriilmektedir. Bu nedenle sporcularda performans diisiisiinden kaginmak
i¢in sigara kullanimindan uzak durulmasi gerekmektedir (114). Arastirmamiza katilan
futbolcularin %12,8’inin sigara kullandig1 bulunmustur. Futbolcular iizerine yapilan
cesitli arastirmalarda, Ersoy ve ark. (108) %40, Yildirim ve ark. (114) %41,5, Saygin
ve ark. (115) %35, Ilhan ve ark. (116) %51,2 oraninda sigara kullanildigini belirtmistir.
Aragtirmalarda bizden daha yiliksek oranda sigara kullanilmasi arastirmalara dahil
edilen futbol kuliiplerinin farkliligindan kaynaklanmaktadir. Ersoy (108)’un ampute
futbolculari, Yildirnm (114)’mn amator futbolculari arastirmasi, Saygin (115)’in
orneklem grubunu profesyonel futbolcu agirhikli segmesi, Ilhan (116)’1n sadece
Samsun ilindeki futbolcularla c¢aligmasi bu farkliligin muhtemel sebepleri

sayilmaktadir.

Sporcularda, 6zellikle profesyonellerde, antrenman sonrasi alkol kullanimi ¢ok yaygin
olmakla birlikte protein sentezinde azalma, toparlanma ve antrenman
adaptasyonlarinda bozulma goriilmemesi i¢in sporcularin alkol kullanimindan
kaginmasi gerekmektedir (93). Arastirmamiza katilan futbolcularin %9,4’tiniin alkol
kullandig1, buna ek olarak profesyonel futbolcularin anlamli olacak sekilde fazla alkol
kullandig1r bulunmustur. Bu durum profesyonel sporcularda alkol alim kiiltiiriiniin
yaygin olmast bilgisiyle bagdasmakla birlikte spor beslenme Onerilerine ters
diismektedir. Futbolcular tizerine yapilan iki aragtirmada Yildirim ve ark. (114) %29,8,
Saygin ve ark. (115) %44,2 oraninda alkol kullanildigini belirtmistir. Arastirmalarda
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yiiksek oranda alkol kullanilmasi bizimle farklilik gosterirken bunun temel sebebi
arastirmacilar tarafindan sigara ve alkol kullaniminin paralel olmasina

baglanmaktadir.

Istah kontroliinii saglamak, viicut bilesimini ve kan parametrelerini korumak igin 63iin
tilketme aligkanligi 6nemlidir (30). Arastirmamiza katilan futbolcularin %93,2’sinin
kahvalt1 aligkanlig1 olmasina ragmen %70,1°nin her zaman veya bazen 6giin atladig1
bulunmustur. Ozellikle amatdr futbolcularda dgiin atlama aliskanligi (%78,2) anlamh
olacak sekilde daha fazladir. Bu durum her iki gruptaki futbolcularimizin da sagliksiz
beslenme uygulamalarina egiliminin oldugunu ancak amatérlerde bu egilimin ¢ok
daha fazla oldugunu gostermektedir. ilhan ve ark. (116) futbolcularin %94,4, Nurten
ve ark. (87) sporcularin %81,7, Yarar ve ark. (117) sporcularin %74,9 oraninda
kahvalti aligkanligina sahip oldugunu Saygin ve ark. (115) ise futbolcularin
%42,3’tinlin kahvalt1 aligkanlifi olmasima ragmen %253,6’sinin 6glin  atladigim
belirtmistir. Kahvalt1 aliskanlig1 bulgularimiz ilhan (116)’m arastirmasiyla paralelken
diger arastirmalara kiyasla futbolcularimizin kahvaltiya daha ¢ok 6nem verdigini
sOylemek miimkiindiir. Saygin (115)’1n arastirmasi ise, orneklem sayimizin yaklagik 3
kat1 (n:360) kadar ve profesyonel futbolcu agirlikli (n:240) tasarlanmasi nedeniyle

0gilin atlama bakimindan bizle farklilik gostermektedir.

Su, terleme ile viicut 1s1 kaybini sagladigi i¢in performans icin son derece dnemlidir
(41). Futbolcularda viicut agirligi, yas, antrenman yogunlugu, kiyafet ve ¢evre gibi
faktorlere bagl olarak ter miktar1 5 litreye kadar ¢ikabilirken kaybedilen bu miktarin
yerine konulmasi gerekmektedir (34,41,46). Arastirmamiza katilan futbolcularin
%70,1’inin giinliik 2000 ml’den daha az siv1 tiikettigi bulunmustur. Futbolcular
tizerine yapilan iki arastirmada, Ersoy ve ark. (16) 2780+567 ml, Russell ve Pennock
(118) 3200+300 ml sivi tiiketildigini belirtmistir. Bu arastirmalardan hareketle
arastirmamizda futbolcular icin gerekli olan miktardan ¢ok daha az sivi1 tiiketildigi
sOylenebilir. Ersoy (16)’un arastirmasinda 26 erkek futbolcunun ilk idrar 6rnegi analizi
yapilmis ve 3 giinliik sivi tiikketim durumu incelenmistir. Bu incelemeler Russell
(118)’in 10 erkek futbolcu ile gergeklestirdigi arastirmaya dahil edilmemis ve yalnizca
7 giinliik besin tiiketim kaydi alinarak tiiketilen sivi miktarina ulagilmigtir. Her iKi
arastirmada da drneklem sayisi ve drneklemlerin yas ortalamasi (15+1,2 ve 17+1 yil)

bizden daha kiiciiktiir. Buna ek olarak bizim arastirmamiz, yalnizca anket sorusu
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yontemiyle sivi tiiketimini sorgulanmamiz nedeniyle bu iki arastirmayla farklilik

gostermektedir.

Sporcular, antrenman boyunca kaybettikleri enerji ve besin ogelerini geri kazanmak
ve performansi artirabilmek i¢in zaman zaman besin destegi kullanabilmektedir (52).
Ozellikle profesyonel sporcularda destek kullanimi1 daha yaygmn olmaktadir (31). Bu
bilgiyle paralel bi¢gimde arastirmamiza katilan profesyonel futbolcularin biiyiik
cogunlugu (%51,3) amator futbolculardan anlamli derecede daha fazla besin destegi
kullanmaktadir. Besin destegi kullanan profesyonel futbolcularimizin (n:20) %75 inin
yine amator futbolculara oranla daha fazla vitamin ve mineral destegi kullaniyor
olmasi da bu bulguyu kanitlar niteliktedir. Bununla birlikte, arastirmamizda besin
destegi kullanan futbolcularin (n:26) %7,7’sinin spor igecegi, %23,1’inin enerji
igecegi, %34,6’smin protein tozu kullandigi bulunmustur. Ersoy ve ark. (108)’nin
aragtirmasinda, futbolcularin %20’s1 sporcu ve enerji igecegi arasindaki farki tam
olarak bilmemesine ragmen kendilerini daha iyi hissetmek i¢in bu iki igecegi
kullanmaktadir. Bunun aksine bizim arastirmamizda iki igecegin farkli oldugu
futbolcular tarafindan bilinerek, toplamda %30,8 oraninda kullanim oldugu
goriilmektedir. Nurten ve ark. (87)’min fitness ve viicut gelistirme sporcularini
kapsayan arastirmasinda %20,9 oraninda protein tozu kullanilmaktadir. Fitness ve
viicut gelistirme sporcularinda protein tozu kullanimi genellikle yaygin oldugu i¢in bu
arastirmada da bdyle bir durum beklenmesine ragmen tam tersi sekilde bizden daha
diisiik oranda protein tozu kullanildig1 gézlemlenmektedir. Bunun muhtemel nedeni,
Nurten (87)’in sporcularinin kas yapimindan ziyade saglikli olma ve formunu koruma
amaciyla fitness yapmasi, birgogunun ise yeterli beslenememe nedeniyle kendi
iradesiyle besin destekleri kullanmasi olabilir. Benzer olarak Saygin ve ark. (115)’in
cogunlugu profesyonel futbolculardan (n:240) olusan arastirmasinda %59,8 oraninda
tavsiye alinmaksizin kendi iradesiyle besin destekleri kullanildig: ifade edilmistir.
Aragtirmamizda ise besin destekleri kullanan futbolcularin %42,3’{liniin kuliip
doktorundan tavsiye aldigi yalnizca %15,4’tinlin kendi iradesiyle hareket ettigi goz
Oniine alinirsa bu arastirmalara kiyasla futbolcularimizin daha bilingli bir sekilde besin

destekleri kullandigin1 sdylemek miimkiindiir.

Aragtirmamiza katilan futbolcularin %31,6’sinin  haftada 1-2 kez kirmizi et,

%49,6’sinin her giin yumurta, %29,9’unun haftada 1-2 kez tavuk/hindi tiikettigi
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bulunmustur. Saglam (119) arastirmasinda futbolcularin %35,5’inin haftada 1-2 kez
kirmizi et, %51,3linlin her gliin yumurta tiikettigini belirtmistir. Nurten ve ark.
(87)’nin arastirmasinda ise fitness ve viicut gelistirme sporcularinin %40,9’u haftada
1-2 kez kirmiz1 et, %49,6’s1 her giin yumurta, %32,2’si haftada 1-2 kez tavuk/hindi
tilketmektedir. Aragtirmamizdan elde edilen bulgular her iki arastirmayla da benzerlik

gostermektedir.

Sporcularda saglik ve viicut agirliginin korunmasi, antrenmanin etkilerinin en iist
diizeye ¢ikarilmasi i¢in enerji alimi1 6nemli olmaktadir (34). Bu nedenle futbolcularin
oynadiklar1 pozisyona bagli olarak ortalama 3800-4000 kkal/giin enerji almasi
gerekmektedir (37). Arastirmamiza katilan futbolcularin ortalama 25534884 kkal
enerji alimma ek olarak amator futbolcularimizin profesyonel futbolculara kiyasla
anlamli olacak sekilde daha fazla enerji aldigi bulunmustur. Ancak her iki gruba ayr1
ayrt bakildiginda Onerilerden diisilk seviyede enerji alindigi goriilmektedir.
Futbolcular tizerine yapilan gesitli arastirmalarda, Russell ve Pennock (118) 2831+164
kkal, Renon ve Collado (27) 2408,8+517,8 kkal, Hosseinzadeh ve ark. (107) 3223+467
kkal, Noda ve ark. (105) ise 30061052 kkal ortalama enerji alindigini belirtmistir.
Bulgularimiz aragtirmalarla genel olarak paralellik gostermektedir. Ayrica
arastirmalarda besin tiiketim siklig1 veya 1/3/7 gilin boyunca 24 saatlik besin tiiketim
kaydi gibi beslenme durumu saptama yontemlerinin uygulanmasi sonucu 6rneklem
sayllariin diisiik kaldig1 goriilmektedir. Nitekim futbolcularin uzun ve ugrastirici
buldugu bu uygulamalardan besin tiikketim siklig1 ve tek bir giinliik besin tiiketim
kaydmin her ikisi de bizim arastirmamizda kullanilmis olmakla birlikte kuliip
yoneticileri, antrenorler ve futbolcularla net, agik ve anlasilir bir iletisimin kurulmasi

sonucu arastirmaya katilimin artirilmasi saglanmistir.

Futbolcularda mag¢ boyunca yorgunlugun geciktirilebilmesi, paslagsma, kafa vurusu
gibi spora 6zgii becerilerin ve performansin korunabilmesi i¢in toplam enerjinin %55-
65’1 kadar karbonhidrat alinmasi gerekmektedir (14,29). Arastirmamiza katilan
futbolcularin ortalama %48,52+10,54 karbonhidrat aldig1 bulunmustur. Amator
futbolcularimizda ekmek tiikketim siklik ve miktari, patates tiiketim siklik ve miktari,
hazir meyve suyu tiiketim siklik ve miktari, meyve tiikketim sikligi, caya ve kahveye
atilan seker sayist anlamli olacak sekilde profesyonel futbolcularimizdan daha

yiiksektir. Bunun sonucunda enerjiye ek olarak C vitamini, karbonhidrat g ve % alim1
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da amator futbolcularimizda anlamli seviyede daha yiiksek olmaktadir. Hatta buna
bagli olarak A, B1, B2 ve B12 vitaminlerinde istatistiksel seviyede anlamlilik
bulunmasa dahi amatorlerde alim daha yiiksektir. Ancak yiiksek seviyedeki bu
alimlara ragmen futbolcular i¢in yapilan karbonhidrat Onerisi bakimindan her iki
grubun da yetersiz kaldig1 soylenebilmektedir. Futbolcular lizerine yapilan gesitli
arastirmalarda, Renon ve Collado (27) %48,2, Russell ve Pennock (118) %56=+1, Noda
ve ark. (105) %62,7+5,2 karbonhidrat alindigini belirtmistir. Renon (27)’un
arastirmasi bizim arastirmamizla benzer olmaktayken diger iki arastirma bizden ziyade

futbolcular i¢in yapilan karbonhidrat % Onerilerine daha yakin olmaktadir.

Futbolcularda antrenman adaptasyonu desteklemek ve kas kiitlesini korumak igin 1.2-
2.0 g/kg veya toplam enerjinin %12-15’1 kadar protein alimi1 gerekmektedir (29,41).
Profesyonel sporcuda 2.3 g/kg protein alindiginda kas kiitlesinin daha iyi korundugu
hatta bu miktar 3 g a ylikseltildiginde bagisiklik da saglanarak enfeksiyon riskinin
azaldigini sdyleyen arastirma da mevcuttur (40). Ancak uzun siireli fazla protein alim1
sonucu kemik ve kalsiyum kayiplari, obezite, diyabet, hipertansiyon, metabolik
sendrom, bobrek, karaciger ve kalp damar hastaliklari riski de artmaktadir (60).
Aragtirmamiza katilan futbolcularin ortalama %18,27+4,77 protein aldigi bulunmakla
birlikte her iki gruba ayr1 ayr1 bakilsa dahi yine onerilerden yiiksek seviyede protein
alindig1 goriilmektedir. Bunun nedeni, profesyonel futbolcularda kirmizi et tiiketim
sikliginin, amator futbolcularda ise giinliik tavuk/hindi tiiketim miktarinin istatistiksel
acidan anlamli derecede yiiksek olmasidir. Arastirma esnasinda amatdr futbolcularin
cogu, kirmizi1 etten ziyade tavuk/hindi tiiketimini maddi yonden daha uygun buldugu
i¢in tiikettigini de ifade etmistir. Nitekim, profesyonel futbolcularin 6giinleri kuliip
binasinda maliyet durumu goz Oniine alinarak ve toplu sekilde hazirlanmaktayken
amator futbolcularin ¢ogunlugu ikinci meslegin bulunmasi nedeniyle kuliip binasini
yalnizca antrenman yapmak i¢in 1-2 saatlifine kullanmakta, 6giinlerini ise ev, is
yerleri, restoran gibi alanlarda bireysel olarak yapmaktadir. Bu nedenle futbolcularda
besin tercihlerinin kuliip sartlar1 ve maddi imkanlar ¢ercevesinde degistigini ve
farkliliklarin goriildiiglinii soylemek miimkiindiir. Futbolcular iizerine yapilan ¢esitli
arastirmalarda, Renon ve Collado (27) %19,9, Russell ve Pennock (118) %16+1, Noda

ve ark. (105) %11+1,3 protein alindigini belirtmistir. Futbolcular igin yapilan 6nerilere
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en yakin olan ancak bizimle olduk¢a farklilagsan arastirma Noda (105)’nin

arastirmasidir.

Futbolcularda toplam enerjinin %30’undan daha az yag alinmasi gerekmektedir (29)
Arastirmamiza katilan futbolcularin ortalama %33,19+7,91 yag aldig1 bulunmakla her
iki grup ayr1 ayri incelense dahi oranlar onerilere yakin olmaktadir. Yiiksek oranda
doymus yag igeren kirmizi et tiikketim sikliginin profesyonel futbolcularda daha fazla
olmasi nedeniyle %yag alim1 da anlamli olacak sekilde profesyonellerde daha yiiksek
cikmigtir. Amator futbolcularda bunun tersi olacak sekilde daha az siklikta kirmizi et
tilkketilmesi sonucu %yag aliminin futbolcular i¢in onerilen seviyelerden ¢ok asagida
kalmas1 beklenirken, hayvansal ve bitkisel yaglarin miktarca, islenmis trtinlerin
(salam, sucuk vb.) ise hem siklik hem de miktarca amatorlerde daha fazla tiiketilmesi
sonucu onerilen seviyede %yag alinabilmistir. Bununla birlikte islenmis iiriin tiikketim
aligkanligiyla baglantili olarak kolesterol, sodyum (Na) ve iyot (I) aliminin da
amatorlerde anlamli olacak sekilde daha yiiksek ¢iktigi saptanmistir. Bu nedenle
yalnizca futbolcular icin yapilan %yag Onerilerine baglh kalinmamasi buna ek olarak
alman yagin saglikli yollardan karsilanmasina da dikkat edilmesi gerekmektedir.
Futbolcular {izerine yapilan gesitli arastirmalarda, Russell ve Pennock (118) %31,1,
Renon ve Collado (27) %38,4, Noda ve ark. (105) %26,3+4,3 yag alindigim
belirtmistir. Arastirmalar i¢inde Renon (27)’un arastirmasinin hem bize hem de
onerilere kiyasla daha yiiksek oranda %pyag alimima sahip oldugu goriilmektedir.
Renon (27)’un arastirmasindaki futbolcularin diisiik oranda karbonhidrat almasina

bagli olarak %yag aliminin artmast, bu farklili§in nedeni olmaktadir.

Arastirmamizda her iki grupta da o6giin atlama aligkanligi, yetersiz sivi alimi,
onerilerden daha diisiik seviyede enerji ve karbonhidrat, daha yiiksek seviyede protein
alimt gibi hatali spor beslenmesi uygulamalarinin oldugu saptanmistir. Bununla
birlikte profesyonel futbolcularda alkol kullanimi ve ¢ok sik kirmizi et tiiketimi,
amator futbolcularda ise ¢ok sik ve biiyliik miktarlarda ekmek, patates, kolali, gazl
igecek, hazir meyve suyu, islenmis iriin, ¢ay sekeri tiiketiminin oldugu goriilerek
amatorlerde hazir ve sagliksiz beslenme uygulamalarinin daha yaygin oldugu

sonucuna varilmistir.
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8. SONUC

Bu arastirmada, amatér ve profesyonel futbolcularin beslenme durumlar1 ve bazi
antropometrik dl¢timleri incelenip karsilagtirilmistir. Elde edilen veriler 1s1ginda su
sonuclara ulasilmistir;

—Futbolcularin  %66,7’si amatér %33,3’li profesyonel olmakla birlikte biyiik
cogunlugu (%88) bekardir.

—Profesyonel futbolcularda futbol oynama siiresi (%41°1 11 yildan fazla) (p<0,05) ve
haftalik antrenman giin sayisi (%94,9’u haftada 5-7 giin) anlamli olacak sekilde
(p<0,001) daha fazladir.

—Profesyonel futbolcularda alkol kullanimi (%17,9) anlamli olacak sekilde (p<0,05)
daha fazladir.

—Amator futbolcularin yasi (21,77+4,23 yil) (p<0,01), boyu (1,76+0,06 m) (p<0,01)
ve viicut agirhigr (72,09+9,01 kg) (p<0,05) anlamli olacak sekilde daha diisiiktiir.
Buna ragmen iki grubun BKI’si paralellik gostererek toplam 23,34+2,21 kg/m?
ortalamasinda olmaktadir.

—Futbolcularin  %65°1 giinlik 1-2 ara 6glin yapmakta, %59’u gece yemegi
aligkanligina sahip olmaktadir. Amator futbolcularda kusluk (%35,9) (p<0,01),
profesyonel futbolcularda ise ikindi (%89,7) (p<0,05) ara 6giin aliskanligi anlamli
olacak sekilde daha fazladir.

—Amator futbolcularda 6glin atlama aliskanligr (%78,2) anlamli olacak sekilde
(p<0,01) daha fazladir. Ogiin atlayan amator futbolcularm %29,5’i yeterli zaman
ayrramama/lisgenme nedeniyle 68iin atlamaktadir.

—Miisabaka Oncesi (p<0,01) ve sonrasinda (p<0,05) profesyonel futbolcular anlaml
olacak sekilde karbonhidrat+protein agirlikli beslenmektedir.

—Futbolcularin %531 gilinlik 1001-2000 ml s1v1 tilketmektedir. Tim futbolcularda su
mutlaka tiiketilmekle birlikte suyun yani sira meyve suyu tiiketim tercihi amator
futbolcularda (%52,6) anlamli olacak sekilde (p<0,05) daha fazladir.

—Profesyonel futbolcularda vitamin ve mineral (p<0,05) ve besin destekleri (p<0,001)
kullanimi, amator futbolcularda ise kullanilan protein tozu miktar1 (g) (p<0,05)
anlamli olacak sekilde daha fazladir.

—Profesyonel futbolcularda kirmizi et tiiketim sikligi (%48,7’si haftada 3-4 kez)
anlamli olacak sekilde (p<0,05) daha fazladir.
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—Amator futbolcularda giinliik tavuk/hindi tiikketim miktari (155,70+£498,72 g) anlamli
olacak sekilde (p<0,05) daha fazladir.

—Amator futbolcularda islenmis {iriin tiikketim siklik (%47,4°1 haftada 3-7 kez) ve
miktar1 (45,31+100,83 g) anlamli olacak sekilde (p<0,001) daha fazladir.

—Amator futbolcularda ekmek tiiketim siklik (%41°1 her 6giin) (p<0,05) ve miktari
(319,28+358,94 g) (p<0,001) anlamli olacak sekilde daha fazladir.

—Amator futbolcularda patates tiiketim siklik (%29,5’1 haftada 5-6 kez) (p<0,05) ve
miktari (175,554260,96 g) (p<0,01) anlamli olacak sekilde daha fazladur.

—Amator futbolcularda meyve tiiketim sikligr (%43,6°st her giin) anlamli olacak
sekilde (p<0,05) daha fazladur.

—Amator futbolcularda hayvansal ve bitkisel yag tiiketim miktar1 (27,04+£102,23 Q)
anlamli olacak sekilde (p<0,01) daha fazladir.

—Amator futbolcularda kolali, gazli icecek tikketim sikligr (%21,8’i haftada 5-6 kez)
anlaml1 olacak sekilde (p<0,05) daha fazladir.

—Amator futbolcularda hazir meyve suyu siklik (%20,5°1 haftada 5-6 kez) (p<0,05) ve
miktar1 (207,26+£205,93 ml) (p<0,01) anlamli olacak sekilde daha fazladir.

—Amator futbolcularda caya (p<0,001) ve kahveye (p<0,05) atilan seker miktar
anlaml1 olacak sekilde daha fazladir.

—Amator futbolcularda enerji (p<0,05), karbonhidrat (g) (p<0,01), karbonhidrat (%)
(p<0,05), kolesterol (p<0,05), C vitamini (p<0,05), sodyum (p<0,01) ve iyot
(p<0,05), profesyonel futbolcularda ise yag (%) (p<0,05) alimi: anlamli olacak
sekilde daha fazladir.

Bu arastirma sonucunda her iki grupta da hatali beslenme uygulamalarina egilimin
oldugu, ancak amator futbolcularda bu egilimin ¢ok daha fazla oldugu gorilmiustiir.
Bununla Dbirlikte antropometrik  Ol¢iimler sonucunda bazi futbolcularin
kisisellestirilmis bir beslenme planina ihtiya¢ duydugunu sdylemek de miimkiindiir.
Tiim bunlar1 olumlu yone gevirebilmek igin yeterli bilgi, beceri ve deneyime sahip
olan bir spor diyetisyeni tarafindan saglikli beslenme egitimlerinin verilmesi ve
beslenme planlarmin yapilmas:1 gerekmektedir. EK olarak, futbol kuliiplerindeki
yOneticilerin, ¢alisanlarin ve hatta antrendrlerin yetersiz beslenme Onerisi verme
ihtimaline karsi beslenme konusunda séz sahibi olma hakkini spor diyetisyenine

birakmalar1 ancak isbirligi yapmay1 da ihmal etmemeleri tavsiye edilmektedir.
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10. EKLER
ANKET FORMU

A) KISISEL BILGI VE DEMOGRAFIK OZELLIKLER

1)Ad soyad

2)Yas

3)Telefon

4)Medeni durum: a)Evli  b) Bekar

5)Egitim diizeyi: a)llkogretim b)Ortadgretim c)Lise d)Lisans (Universite)
e)Lisansiistii

6)Sigara kullaniyor musunuz? a)Evet...... giin/hafta/ay....... adet b)Hayir
7)Alkol kullaniyor musunuz? a)Evet...... giin/hafta/ay....... ml b)Hayir
8)Hangi futbol kuliibiinde aktif olarak futbol oynamaktasiniz?

9)Aktif olarak kag yildir futbol oynuyorsunuz?

10)Haftada kag¢ gilin antrenman yapiyorsunuz?

11)Giinde kag saat antrenman yapiyorsunuz?.

B) BESIN DESTEKLERI KULLANIMI

1) Diizenli olarak besin destek/destekleri (vitamin, mineral, protein tozu, spor
icecekleri vb.) kullantyor musunuz? a)Evet b)Hayir
2)Hangi destek/destekleri hangi siklik ve miktarda kullaniyorsunuz?

Vitamin-Mineral................. giin/hafta/ay......................... adet
Protein Tozu................. giin/hafta/ay......................... g

Spor Icecei................. giin/hafta/ay........................ ml
Enerji Igecegi................. giin/hafta/ay..................o.o. ml

3) Besin destek/destekleri kim tarafindan 6nerildi? a)Antrendr b) Kuliip doktoru
c) Diyetisyen d) Kendim e)Yazili ve gorsel medya f) Arkadas, yakin gevre

C) ANTROPOMETRIK OLCUMLER

(5] 270 m

2)Viicut agirhigr............. kg

3)BKI.........cconnn. kg/m?

4)Bel gevresi...... cm

5)Kalca gevresi...... cm

6)Bel/kalga orant......

7)Gogiis DKK....... mm, Abdomen DKK.......... mm, Uyluk DKK...... mm
8)Toplam DKK............... mm

9)Toplam viicut yag %
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D) BESLENME ALISKANLIGI

1)Ozel bir diyet uyguluyor musunuz? (Cevabiniz hayir ise 3. soruya geciniz)
a)Evet b)Hayir

2)Uyguladigimiz diyetin tiirti asagidakilerden hangisidir?

a)Kilo kazanma b)Kilo kaybetme c)Kilo koruma d)Vejetaryen e)Protein
agirlikli f)Diger(belirtiniz).........................

3) Giinliik kag ana 6giin yaparsiniz. Yaptiginiz ana 6gliin/dgiinleri belirtiniz? a)1
b)2 c)3

4) Giinliik kag ara 6giin yaparsiniz. Yaptiginiz ana 6giin/6giinleri belirtiniz? a)l
b) 2 ¢) 3 d) 3 den fazla e)Ara 6giin tiiketmem  Ogiinler;.........................
5) Ogiin atladigimiz oluyor mu? (Cevabiniz hayirsa 7. soruya geginiz)

a)Evet  b)Hayir c)Bazen

6) Ogiin atlama nedeniniz nedir? (Yalnizca bir sikki isaretleyiniz)

a)Yeterli zaman ayiramiyorum/iiseniyorum b)istahsizim c)Yemek segiyorum
d)Kilomu kontrol etmeye ¢alistyorum e)aliskanligim yok f)Ekonomik nedenler
g)Diger(belirtiniz).....

7) Giinliik ne kadar sivi1 tiikketirsiniz? a)0,5 It ve dahaaz b) 0,5-11tc) 1-2 1t  d)
2 It den fazla

8) Genellikle s1v1 ihtiyacinizi nasil karsilarsiniz? (Yalniz 3 tanesini isaretleyiniz)
a)Sub)  Siit c)Meyve suyu d)Tuzlu ayran e)Kola f)Maden suyu g)Enerji
icecegi h)Spor igecegi 1)Diger(belirtiniz).............

9) Spordan/miisabakadan 6nce nasil beslenirsiniz? (Yalnizca bir sikki
isaretleyiniz) a)Protein agirlikli beslenirim b)Karbonhidrat agirlikli beslenirim
c)Yag agirlikli beslenirim d)Karbonhidrat + protein agirlikli beslenirim
e)Vitamin-mineral agirlikli beslenirim f)Normal beslenirim

10) Spordan/miisabakadan .............................. dk/saat dnce en son
O0gunumu yaparim.

11) Spordan/miisabakadan sonra nasil beslenirsiniz? (Yalnizca bir sikki
isaretleyiniz) a)Protein agirlikli beslenirim b)Karbonhidrat agirlikli beslenirim
¢)Yag agirlikli beslenirim d)Karbonhidrat + protein agirlikli beslenirim
e)Vitamin-mineral agirlikli beslenirim f)Normal beslenirim

12) Spordan/miisabakadan ................................. dk/saat sonra ilk 6giliniimu
yaparim
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E) BESIN TUKETIM SIKLIGI

Besin Gruplar

Her
6giin

Her
giin

Haftada
5-6 kez

Haftada
3-4 kez

Haftada
1-2 kez

15
giinde
bir

Ayda
bir

Hic¢

MIiKTAR

Siit

Yogurt

Peynir

Kirmizi et

Sakatatlar

Salam, sucuk,
sosis, pastirma

vh.

Tavuk, hindi

Balik

Yumurta

Kurubaklagil

Ekmek

Piring, bulgur,
makarna

Patates

Cig sebzeler

Pigmis sebzeler
(yemeklerin
igindekiler de
dahil)

Meyveler

Cikolata, gofret,
sekerleme

Sekerli besinler
(bal, pekmez,
regel vb.)

Siitlii tatlilar
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Besin Gruplar

Her
0giin

Her
giin

Haftada
5-6 kez

Haftada
3-4 kez

Haftada 15

1-2 kez bir

giinde

Ayda
bir

Hic | MIKTAR

Hamur igleri ve
hamurlu tathlar

Tereyag,
margarin, siv1
yaglar

Kolali, gazli
icecekler

Hazir meyve
sulart

Cay

weeeengekerli

Kahve

...... sekerli

Diger
(belirtiniz)

F) 24 SAATLIK BESIN TUKETIiM KAYDI

Ogiinler

Saat

Yemek/Yiyecek
Adi

Miktar/ol¢ii

Icecek
Adi

Miktar/olcii

Sabah

Ara (Kusluk)

Ogle Yemegi

Ara (ikindi)

Aksam Yemegi

Ara (Gece)
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