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OZET

Sporcu beslenmesinde hedef, sporcunun sagligini korumak, iyilestirmek ve performansini
arttirmaktir. Tackwondo gii¢ ve kuvvet isteyen bir spor dalidir. Bu nedenle beslenme ¢ok biiyiik 6nem
tasir. Bu arastirmanm amaci, kadin tackwondo sporcularmin beslenme bilgi ve aligkanliklarini
belirlemektir. Aragtirmaya Hatay ilindeki tackwondo kuliiplerine bagli, farkli yas gruplarindan
goniillii toplam 151 kadm tackwondocu katilmigtir. Sporculara beslenme aligkanliklarini
degerlendirmek amaciyla 30 sorudan olusan bir anket uygulanmis ve elde edilen veriler SPSS
programiyla frekans dagilimi ve ki-kare testi uygulanarak analiz edilmistir.

Sporcu beslenmesi konusundaki bilgi durumlarini yeterli (%52,3) bulan katilimcilarin biiyiik
cogunlugu (%56,2) bu bilgiyi antrendriinden dgrendigini ifade etmistir. Beslenme ile sporda basarinin
yakindan iligkili (87,4) olduguna inanan sporcularin, ayni zamanda yeterli diizeyde beslenme bilgisine
sahip olduklar1 da belirlenmistir. Katilimcilarin egitim diizeyi ile sporcu beslenmesiyle ilgili bilgi
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05). Beslenme aligkanliklart ile
ilgili olarak sporcularin %88,7’sinin kahvalt1 aligkanlig1 oldugu, %68,2’sinin 3-4 6giin yemek yedigi,
%39,7’sinin ise 6giin atladig1 tespit edilmistir. Katilimcilarin %5,3°l diizenli sekilde destekleyici iiriin
kullandigim belirtmis ve bu sporcularin da genelde 6&iin atlayan sporcular oldugu gériilmiistiir. Ogiin
atlayan sporcular ile diizenli sekilde destekleyici iriinler kullanma kriteri arasinda anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Sporcularin %92,7’si sivi alimina dikkat ettigini ifade etmis ve
miisabaka oncesi 0,5litre ve daha az (%59,6), miisabaka sonrasi ise 3-4 litre (%47) siv1 tiiketildigi
belirlenmistir.

Sonug olarak; arastirmaya katilan kadin tackwondocularin sporcu beslenmesi hakkinda iyi
sayilabilecek bir bilgiye sahip olduklar1 goriilmiistiir. Arastirmanin sonucuna gore basarili olmak
isteyen sporcularin gii¢ ve performanslarmi arttirmak i¢in beslenme konusuna gereken Onemi
vermeleri gerektigi ve sporcu beslenmesi ve aligkanliklart konusunda 6nemli bir yere sahip olan
antrendrlerin, beslenme konusunda iyi bir uzmandan egitim almalari1 6neri olarak sunulmustur. Ayrica
kuliiplerde diyetisyen bulundurmanin 6nemine de igaret edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Kadin Taekwondocular, Beslenme, Beslenme Bilgi Diizeyi,
Beslenme Aliskanliklari
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SUMMARY

The goal in sports nutrition is to protect the health of the athlete, to improve and to increase
his performance. Taekwondo is a sport that requires strength and power. Therefore, nutrition is of
great importance. The aim of this research is to determine the nutritional knowledge and habits of
female taekwondo athletes. A total of 151 volunteer female taekwondo players from different age
groups, affiliated to taekwondo clubs in Hatay province, participated in the study. In order to evaluate
the nutritional habits of the athletes, a questionnaire consisting of 30 questions was applied and the
data obtained were analyzed by applying the frequency distribution and chi-square test with the SPSS
package program.

The majority of the participants (56.2%) who found their knowledge about sports nutrition
sufficient (52.3%) stated that they learned this information from their trainer. It was determined that
athletes who believe that nutrition and success in sports are closely related (87.4) also have sufficient
nutritional knowledge. It was determined that there was no significant relationship between the
education level of the participants and their knowledge about sports nutrition (p> 0.05). Regarding
nutritional habits, it was determined that 88.7% of the athletes had a breakfast habit, 68.2% ate 3-4
meals and 39.7% skipped meals. 5.3% of the participants stated that they regularly use supportive
products, and it was observed that these athletes were generally those who skipped meals. It was
found that there is a significant relationship between the athletes who skipped meals and the criteria
for using supplements regularly (p <0.05). 92.7% of the athletes stated that they paid attention to fluid
intake and it was determined that 0.5 liters or less (59.6%) before the competition and 3-4 liters (47%)
were consumed after the competition.

As a result; It was seen that the female taekwondo players who participated in the study had a
fairly good knowledge about sports nutrition. According to the results of the study, it was suggested
that athletes who want to be successful should give importance to nutrition in order to increase their
strength and performance, and trainers, who have an important place in sports nutrition and habits,
should receive training from a good expert in nutrition. In addition, the importance of having
dieticians in clubs was also pointed out.

Keywords: Sports, Women Taekwondo, Nutrition, Nutrition Knowledge Level, Nutritional
Habits
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GIRIS

Bireyin fiziksel, zihinsel ve psikolojik gelisiminde etkin rol iistlenen spor,
insanlarin vazgecilmez aktiviteleri arasindadir. Bilgi caginin getirdigi yenilik ve
gelismelerle toplumda yayginlik kazanan spor, insanlarin eglence amaciyla tercih
ettikleri bir etkinlikten ¢ikarak ruh ve beden sagligini korumak ve iyi olma halini
devam ettirmek i¢in siirdirdiikleri bir etkinlik olarak goriilmeye baglamistir.
Toplumun bilgi ve kiiltiir seviyesi arttikca spora yaklasimi da degismis ve spor,
giinliik yasamin bir parcasi haline gelmistir. Spor yaparken ayni zamanda viicut
kompozisyonuna da énem vermeye baslayan bireyler, beslenmenin sporla iliskisini
kesfetmislerdir. Bu durum sporla profesyonel anlamda ilgilenen ve belli bir hedefe
yonelmis insanlarda daha bilingli bir sekilde ele alinmaktadir. Nitekim ugrastiklar
spor bransinda basar1 elde etmek isteyen her sporcunun gii¢ ve performansa ihtiyact
vardir. Sporcu, giic ve performansini arttirmak igin antrenman yapiyor olsa da
bitkinlik siiresini uzatmak, kaybettigi enerjiyi karsilamak icin belli besin dgelerini

almalidir.

Beslenme; biiyiime, gelisme, yasamin devam ettirilmesi ve sagligin korunup
gelistirilmesi i¢in viicudun ihtiyag duydugu besinlerin belli araliklarla ve belli
miktarlarda alinmasidir. Sporcu beslenmesi ise, yapilan fiziksel etkinlik i¢in ener;ji
saglamak, viicutta  hiicrelerin = yenilenmesini miimkiin hale  getirmek,
egzersiz/miisabakalarda performansi en iist seviyeye tasimak i¢in diizenli ve dengeli
bir beslenme ¢izelgesini takip etmek olarak agiklanmaktadir (Sedek ve Tan, 2014:
752-759). Hangi spor daliyla ugrasirsa ugrassin her birey, dogru beslenmeye 6zen
gostermelidir. Sporcular etkinlik sirasinda aktif olabilmek icin enerjiye, kas kiitlesini
korumak icin proteine, metabolizmasinin diizenli calisabilmesi i¢in mikro besin
Ogelerine, viicut 1sisinin dengelenmesi, besinlerin taginmasi, emiliminin kolaylagmasi

i¢in yeterli miktarda suya ihtiyaci vardir (Ersoy, 2016: 25).

Beslenmenin performans iizerinde Onemli bir etkiye sahip oldugu
bilinmektedir. Besin 6gelerinin bilingsizce tiiketilmesi veya viicudun ihtiyaci olan
baz1 besinlerin tiiketilmemesi ya da fazla tiiketilmesi sagligi ve performansi olumsuz

yonde etkilemektedir. Diger taraftan beslenmeyle ilgili bilgisi olan sporcularin besin



gruplarini tiiketirken dogru secimler yapmasi, ugrastiklari spor branginda yiiksek
performans elde etmesini saglamaktadir. Beslenme ile ilgili hassasiyetin belli
donemlerde degil sporcunun giinlilk yasaminda da devam etmesi Onem arz
etmektedir. Beslenmenin dogru bir sekilde sezon boyu devam etmesi, sporcunun
saglikli kalmasini saglamakla birlikte kondisyonunu arttirmasini da saglamaktadir.
Bir diger ifadeyle dogru beslenme, sporcunun kazanmasi ile kaybetmesi arasindaki
farki ortaya koymaktadir (Ersoy, 2016: 50). Bu farkindalik, her sporcuda olmasi
beklenen bir 6zelliktir (Yarar vd., 2011: 368-371). Ancak arastirmalar, sporcularin
beslenme konusunda yeteri kadar bilgisinin olmadigini gostermektedir (Grete vd.,
2011; Imamoglu vd., 2018). Bazi sporcular, egzersiz/ miisabaka oOncesinde,
miisabaka sirasinda ve sonrasinda ne tiir besin Ogeleri almalarini gerektigini
bilmemekte, kilo kaybi i¢in yanlis uygulamalara yonelmekte, viicudunu tanimamakta
ve viicudunun ihtiyag duydugu besin Ogelerini tiiketmemektedirler. Bu durum
sonucunda, hem performans disiikliigii ortaya c¢ikmakta hem de sporcularin
sagliklar1 tehdit edici bir hal almaktadir. Ozellikle kadm sporcularm fizyolojik
farkliliklarina gore besin almamasi, hizli kilo alip verme eylemlerinde yanlis ve batil
inanglar uygulamalari, adet olduklar1 donemde viicudun kaybettigi demir mineralini
yerine koymadiklari, makro ve mikro besin dgelerini hangi araliklarla ve hangi
miktarlarda almalar1 gerektigiyle ilgili bilgi eksikliklerinin bulundugu, spor
branglarina gdre beslenme programi olusturmanin  Onemini tam olarak
kavrayamadiklar1 arastirma sonuglarinda belirtilmektedir (Deldicque ve Francaux,
2015; Gokensel, 2016; Bezci vd., 2018).

Bu ¢alisma, kadin tackwondo sporcularinin beslenme aligkanliklari ve bilgi
diizeylerinin arastirilmasi, beslenme aliskanliklarinin belirlenerek eksikliklerinin

giderilmesi yoniinde ¢alisma ve dnerilerde bulunulmasi amaciyla yapilmistir.



BIRINCI BOLUM
KURAMSAL CERCEVE
1.1. Spor Kavrami

Latince’de dagitmak ya da ayirmak anlamlarinda kullanilan kavram, 0
donemde “disportere” veya ‘“deportere” olarak telaffuz edilmistir. Zamanla
farklilasmaya ugrayan sozciik “disport” olarak kullanilmaya baslamistir. 17. yy’dan
sonra “sport” seklinde degisen kavram “spor” olarak kullanilmistir (Gokmen, 2013:
4). Spor, bireysel veya takim sporu yapan sporcularin bir plan dahilinde 6nceden
belirlenen zaman ve mekanda, belli hareketlerle yapilan ve seri olarak bir amag
dogrultusunda gergeklestirilen orgiitlii insan davraniglaridir (Dever, 2010: 21). Spor,
yarisma amactyla onceden belirlenen kurallara bagl olarak yapilan ve performans,
organizasyon ve basari kelimelerinin birlesiminden olusan psikomotor becerilerle
yapilan etkinliklerdir. Spor, kisisel veya takim halinde yapilan, bazi1 kurallara gore
uygulanan bedensel hareketlerin tamami olarak ifade edilmektedir (Ersoy, 2016: 35).

Gilinlimiize kadar geliserek ilerleyen spor ve spora yonelik anlayis, bireylerin
bakis agisinda Onemli degisiklikler olusturmaktadir. Bireyler yalnizca beden
sagliklarini korumak i¢in degil ruh sagligin1 devam ettirmek i¢in de sporla ugrasmay:1
aligkanlik haline doniistiirmektedir. Giiniimiiz kosullar1 degerlendirildiginde spor
etkinlikleri, bos zaman etkinligi olarak uygulanmaktan c¢ikarak kimileri i¢in bir
meslek kimileri i¢in bir ideale ulagsma c¢abasi1 kimileri i¢in hayatin vazgegilmez bir
parcast olarak goriilmektedir. Tarihin ilk zamanlarinda spor savunma ve saldiri
amaciyla ortaya ¢ikmis olsa da bugiinlin sartlarinda ¢ok farkli bir yer edindigi
toplumun ilgisinden anlagilmaktadir. Sporun genel olarak temel amaci, bireysel
acidan; insan sagligini, moral, motivasyon ve karakter gelisimi verimliligini
arttirmasi; ulusal acgidan, saglam, kuvvetli ve miisterek duygu ve davramislan etkili

insan giicii potansiyeli olugturmaktir (Can, 2008).



1.2. Taekwondo Sporu

Tekmeleme ve yumruklamanin yolu olarak terciime edilen tackwondo
kavrami, Kore’de doviis sanati olarak nitelendirilmektedir (Law, 2004:13; Melhim,
2001: 231) Tackwondo veya Olimpik tackwondo miisabakasi yiiksek skorun ya da
nakavt‘in kazanani belirledigi tam temas sporudur. Puanlar1 bir tekme veya yumrukla
yasal puan bdlgesine atildiginda kazanilir. Tackwondo miisabakasinda genelde
puanlar (yaklasik olarak %80-%90) yumruk tekniklerinden ¢ok tekme teknikleri ile
kazanilir. Bu vuruslardan puan kazanmak i¢in sporcular yeterli giicii iiretmelidirler
(Koh ve Watkinson, 1999: 348-353). El ve ayak vurus teknikleriyle yapilan
tackwondo miisabakasinda amag¢ sporcunun rakibini yaralamasi degil zihinsel ve

taktik olarak puan kazanmaktir (Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii, 2010).

Taekwondo sporunda el ve ayak hareketleri daha ¢ok kullanilmaktadir.
Rakipten gelen kars1 ataklara verilen tepkilerde siirat, kuvvet ve esneklik oldukca
onemlidir. Dolayisiyla bu sporla ugrasan kadin ya da erkeklerin viicut
kompozisyonlarina dikkat etmeleri esneklik, siirat ve kuvvet agisindan Onem
tagimaktadir. Ayrica etkin enerji liretimi saglayan metabolik uygunluk sporcular i¢in
fizyolojik bir faktor yoniiyle elverislilik anlamima gelmektedir (Tutal, 2005)
Sporcularin fizyolojik 6zellikleri genetik olabildigi gibi bu 6zelliklerin bir kismi

antrenmanlarla gelistirilebilir ve siirdiirtilebilir.

Taekwondo sporunda miisabaka zamaninda kurallar geregi, basari elde etmis
yarismacilarin yarisma seviyesi dikkate alinmaksizin giin boyu bir¢ok maca
cikmalar1 gerekebilir. Taekwondo miisabakalarinin fiziksel aktivite ve fizyolojik
ithtiyaglar1 sporcularin aerobik ve anaerobik gii¢, kas giicii, esneklik, c¢eviklik gibi
kapasite ve yeteneklerinin gelismis olmasin1 zorunlu kilar (Bridge vd., 2014: 713-
733). Taekwondo yarigmalarinda el ve ayak tekniklerinin kullanim orani: el %30,
ayak %70 olarak gergeklesmektedir (Karanfilci vd., 2013: 35). Taekwondo sporu,
sporcularin iist ve alt ekstremitelerini kullanmalarini saglayarak sporcularin fiziksel
uygunluk elde etmesini miimkiin hale getirir. (Tel, 2008: 194-202). Sporcularin {ist
ve alt ekstremitelerde ulasabilecegi en yiiksek kuvvet ozellikleri, kalca ve govde

fleksor kaslarda dayaniklilik o6zellikleri sergilemektedirler. Yarisma esnasinda



aerobik ve anaerobik metabolizma {lizerine gergeklestirilen asir1 yiikklenmeler
maksimum kalp hizina yakin kalp hizi artisi yanitlar1 ve kanda yiiksek laktat
konsantrasyonlarin1  olusturmaktadir. Dolayisiyla sporcunun hizli bir sekilde
toparlanarak bir sonraki miisabaka veya antrenmanda daha iyi performansa ulagmasi
saglanmalidir. Gelismis bir aerobik kapasite ile desteklenen hizli bir toparlanma
siireci, ayn1 giin birden ¢ok maga ¢ikma zorunlulugu olan spor dallarinda veya
dinlenme aralarmin gerekli oldugu takim sporlarinda 6nemlidir (Demiriz vd., 2015:
1-8). Mag¢ aralarinda sporcunun Kkaybettigi enerjiyi kazanmasi ve viicut
fonksiyonlarini normal seviyeye g¢evirmesi i¢in iceriginde yliksek enerji olan besin
Ogelerinden tiikketmesi gerekli oldugu kadar normal dénemde de diizenli ve dengeli

beslenerek viicut kompozisyonunu korumasi gerekir.
1.3. Beslenme Kavram

Beslenme, ruh ve beden saglhiginin korunmasi ve yasam kalitesinin yiiksek
tutulmasi icin ihtiya¢ duyulan besinlerin dogru zamanda ve miktarlarda alinmasini
iceren bilingli bir eylemdir (Kutlu ve Civi, 2009: 18-24). Beslenme, yasamin devam
etmesi i¢in viicudun gereksinimi olan gidalarin alinirken saglikli beslenme
prensiplerine gore hareket edilmesi seklinde ifade edilmektedir. Nitekim dengeli bir
beslenme ¢izelgesinin takip edilmesi ve diizenli fiziksel aktivite, bireylerin saghigiyla
ilgili  onemli  dinamiklerdir.  Diger tirli  birey dengeli  beslenme
gergeklestiremediginde hastaliga duyarlilik artmakta, bagisiklik azalmakta, fiziksel
ve zihinsel gelisim ve iiretkenlik miimkiin olmamaktadir (World Health Organization
(WHO), 2018). Dolayisiyla bireyin hayati fonksiyonlarini devam ettirmesi, gelisim
gostermesi, fiziksel etkinliklerde bulunabilmesi ve sagligin1 koruyabilmesi i¢in besin
Ogelerini dikkatli ve diizenli tiiketmesi gerekir (Giines, 2015: 44). Yapilan
arastirmalarda sagliksiz ve diizensiz beslenmenin bedensel gelisim yaninda mental
gelisime de istenmeyen etkiler olusturdugu kanitlanmistir (Arikan, 2015; Acik
vd.,2015; Baysal, 2011; Oktar ve Sanber, 2003). Insan bedenindeki yeni dokularm
meydana gelmesi, eskiyen hiicrelerin onarimi, hastaliklara karsi viicut direncinin
arttirilmasinin saglanmasi, saglikli olarak hayatin stirdiiriilmesi ve insan bedeni i¢in

gereklidir (Demircioglu ve Yabanci, 2003: 170-179).



Bireyler is, eglence, sosyal yasanti gibi dahil olduklari her ortamda yasam
kalitesini diistirmeden ilerleyebilmek igin ruh ve beden sagligini korumaya ve
gelistirmeye 6nem vermelidir. Yasam kalitesinin saglanmasi1 ve devam ettirilmesi,
beslenme diizeni ve spor etkinliklerinin yapilmasiyla yakindan ilgilidir. Diizenli
fiziksel aktivite kas giiciinii, dayanikliligi ve esnekligi arttirmaktadir. Ayn1 zamanda
kardiyovaskiiler uyumu saglayarak obeziteyi ve yaslilikta olusacak kemik yapisinin
bozulmasimi engellemektedir (Korkmaz, 2010: 399-413). Cocukluk ve ergenlik
donemlerinde spor yapan kisinin saglikli fiziksel gelisim gosterebilmesi igin
beslenmeye ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir (Kogoglu, 1998: 24-26). Insan
bedenindeki yasamsal faaliyetlerin enerjiye olan ihtiyacini tedarik etmesine, sagligin
korumasina, antrenmana uyum saglanmasina ve antrenman sonrasinda bedendeki
etkilerin en st seviyeye ¢ikarilmasi igin temel besin kaynaklari olan karbonhidrat,
yag, protein, vitamin, mineral ve suyun diizenli sekilde tiiketilmesi Onem arz
etmektedir (Celebi, 2016: 33). Yasamu siirdiirmek i¢in ihtiyag duyulan enerji ve besin
kaynaklarindan her birinin yeterli miktarda ve diizenli tiiketilmesi gerekir ki bu
uygulama yeterli ve dengeli beslenme olarak agiklanirken; beslenme eyleminin
diizensiz ve yetersiz gerceklesmesi diizensiz beslenme olarak agiklanmaktadir.
Ozellikle biiyiime ¢agindaki bireylerde yetersiz ve diizensiz beslenme, anemi, kalp
damar hastaliklari, obezite, vitamin ve mineral yetersizliklerine, bliylime ve gelisme
aksakliklarina neden olabilmektedir (Casey vd.,1992: 14-18; Kapil ve Bhavna, 2002:
84-90). Bu baglamda her bireyin yeterli ve dengeli beslenme konusuna yonelik bilgi

sahibi olmasi hayati 6nem tagimaktadir da denilebilir.
1.3.1. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Insan saghg yoniiyle hayati bir 6neme sahip olan yeterli ve dengeli
beslenme, biliyiimenin ve gelismenin sorunsuz bir sekilde siirdiiriilmesi i¢in de
onemlidir. Nitekim bireyin icinde oldugu yas, cinsiyet ve fiziksel 6zelliklere gore
ihtiya¢ duydugu besin dgelerinden kaliteli, ¢esitli, diizenli ve ihtiyac1 kadar almasi,
biliylime ve gelismenin sorunsuz ilerlemesi i¢in temel bir sart niteligindedir (Yiicel,
2017: 22). Yasamin her doneminde zihinsel ve bedensel agidan saglikli bir hayatin

devam etmesinde dengeli ve yeterli beslenmenin énemi yadsinamaz (Arikan, 2015:



28). Dengesiz ve yetersiz beslenme, insan sagligin1 olumsuz yonde etkilemektedir ve
isleyen bir sistemin bozulmasina yol agmaktadir. Dolayisiyla bireyler ya asir1 ya da
normalin altinda beslenme aliskanlhigi gelistirmektedirler. Viicuda fazla miktarda
alinan besin Ogeleri, viicutta yag olarak depolandigi icin bireyin viicut saglig
bozulmaktadir. Ayrica insanin yeterli miktarda besin tiikketmesine ragmen, dogru
tercih yapamamasi ya da hatali pisirme yontemlerini uygulamasi, besin 6gelerinin bir
boliimiinden faydalanamamasina neden olur. Tiiketilmeyen besin Ogeleri viicut
fonksiyonlarinin gorevlerini yerine getirememesine yol agtig1 i¢in bu beslenme sekli
de dogru degildir ve viicut sagligimi bozar (Yaman, 2002: 60). Dengeli ve yeterli
beslenebilmek i¢in besin ¢esitlerinin bilinmesi 6nem arz etmektedir. Baz1 besinler
yagdan bazilari ise proteinden ya da herhangi bir mineralden daha zengindirler. Her
gruptan besin 6gelerini tercih etmek ya da o besin 6gesinin yerini tutacak diger bir
besin ¢esidinin bilingli olarak dengeli ve yeterli sekilde alinmasi dengeli beslenmeyi

kolaylastirir.

Beslenmenin dengeli, yeterli ve kisinin gereksinimlerine uygun olarak

gerceklestirilebilmesi icin dikkat edilmesi gereken hususlar vardir (Yiicel, 2015):

e Saglikli, sistemli ve diizenli bir beslenme sekli gelistirilmelidir.

e Bireyin ihtiyac1 olan besin gruplarmin her birinden &giinlerde tiiketmesi
gerekir.

e Beslenme, besleyici ve ekonomik olmalidir.

e Besin 6gelerinin dogal olmasina 6zen gosterilmelidir.

e Beslenme; cinsiyet, yas, ¢alisma ve saglik durumlarina gore planlanmalidir.

e Besin 0Ogeleri tiiketilirken besin degerlerinin azalmamasina §zen
gosterilmelidir.

e Ozel durumdaki (emziklilik, hastalik, hamilelik vb.) bireylerde 6zel beslenme

planlar1 bir gereklilik olarak diisiiniilmeli ve programlanmalidir.

Bireylerin giinlik yasantilarinda beslenmeye dikkat etmesi ve dengeli bir
beslenme bic¢imi takip etmesi 6nem tasirken bu durum sporcular agisindan daha da
onemli hale gelmektedir. Beslenmenin dengeli ve yeterli programlanmadigi spor

bransinda, sporcunun iist diizeyde performans sergilemesi séz konusu olmamaktadir.



Sporcularin belli donemlerde degil hayatlar1 boyunca diizenli ve dengeli beslenme
cizelgelerini takip etmeye ihtiyaglart vardir. NiteKim uygun olmayan sekildeki
beslenme aligkanliklari, fiziksel inaktivite, hormonel bozukluklar ve asir1 Sl¢iide
yemek yeme problemlerini ortaya c¢ikarmaktadir (Oztiirk, 2012: 4-5). Dolayisiyla

sporcu hem brangini yapmakta hem de sagligin1 korumakta zorlanmaktadir.
1.3.2. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

Bireyin fiziksel ve zihinsel gelisiminde 6nemli bir etkiye sahip olan yeterli ve
dengeli beslenmenin gergeklestirilemedigi donemlerde saglikli yasam miimkiin
olmayacag1 gibi bireyle ilgili her faaliyette kisitlilik durumu olusmakta, ¢aligma
kapasitesi azalmaktadir (Carr ve Descheemacker, 2002: 185). Viicudun ihtiyaci olan
besin dgelerinin eksik alinmasi yetersiz beslenme olarak ifade edilirken; besinlerin
viicudun ihtiyacindan fazla alinmasi da dengesiz beslenme olarak belirtilmektedir.
Dolayisiyla yetersiz ve dengesiz beslenme bireyin tiim yasantisini olumsuz
etkileyerek hem saglik problemlerinin olusmasma yol agmakta hem de giinliikk

aktivitelerini aksatmaktadir (Arslan vd.,1993: 195-208).

Yetersiz beslenmenin besin bulamamak, maddi imkansizliklar, artan enerji ve
besin ihtiyacina uygun bir beslenme periyodu olusturamamak gibi etkenlerden
kaynaklandigim1 ifade etmek miimkiindiir. Toplumun geneline yonelik bir
degerlendirme yapildiginda yetersiz beslenmenin maddi yoksunluktan; dengesiz
beslenmenin ise bireylerin beslenme bilgisi yoksunlugundan kaynaklandigi
anlasilmaktadir. Diger bir ifadeyle toplumun geneli beslenme konusunda bilgi
eksikligi yasamakta, yetersiz ve dengesiz beslenmektedir (Yarar vd., 2011: 368-371).
Saglik problemlerinin nedenlerine inildiginde de diizensiz ve yetersiz beslenmenin
yol actig1 etkileri gormek zor degildir. Nitekim herhangi bir besin 6gesinin yetersiz
miktarda alinmasi, viicudun isleyisinde 6nemli aksakliklara da yol agar. Dolayisiyla
bu aksaklik, bagisiklik sisteminin zayiflamasina neden olur, bireyin mikroplara kars1
direnci azalir ve sonugta sagligi ciddi anlamda tehdit edici bir durum olusur. Tiim bu
olumsuzluklardan korunmak ve ideal diizeyde bir beslenme gergeklestirmek icin

yeteri kadar bilgi sahibi olmak gerekmektedir.



1.3.3. Beslenme Egitimi

Beslenme egitimi, saglik ve iyilik halinin siirdiiriilmesine yonelik tercih
edilmesi gereken besinlerin se¢imlerini bireye benimsetmek ve beslenme diizeni
olusturarak bireyin bu siireci goniillii olarak yapmasini kolaylagtirmak amaciyla
cevresel desteklerin yani sira egitim stratejilerinin kombinasyonudur (Contento,
2015: 13). Beslenme egitiminde birey ya da gruba beslenme bilimi 6gretilmektedir.
Bu egitim siirecindeki temel amag, bireylerde beslenmeyle ilgili bilgileri arttirmakla
beraber bu bilgilerin pratige doniismesini saglayarak kalic1 davranislar elde etmektir
(Deshpande, 2003: 4164-4166). Beslenme egitiminin etkili olabilmesi igin bilgi
transferinin yaninda ¢ok daha kapsamli bir girisim olmasi gerekmektedir. Beslenme
egitiminde birincil bir konu olarak ele alinan besin tercihlerinin yaninda duyusal-
duygusal faktorlerin de ise kosulmasi 6nem arz etmektedir. Diger bir ifadeyle bireyin
egitimi sirasinda algi, inang, tutum, anlam ve sosyal normlar gibi kisisel ve ¢evresel
faktorlerin de ele almasi gerekir (Contento, 2008: 176-179). Beslenme egitiminin iyi
bir sekilde planlanmasi, beslenme davranislarini degistirme yoniinde goniillii olan
bireylerin davranis degisikliginin desteklenmesi anlamina gelir. Egitim siirecinde
yasam tarzi ve ekonomik kosullara uygun, saglikli besin se¢imleri yapilmasina
yardimci olunarak bireyin beslenme konusunda kalic1 davranig edinmesi saglanmis
olur. Beslenme egitimindeki konularin birey ya da gruplara aktarilmasi siirecinde
birey/gruplarin egitim diizeyi, saglik, sosyal ve ¢evresel durumlart dikkate alinarak
stireg ilerletilmekte ve hedef kitlenin 6zelliklerine gore beslenme sekline yonelik
degisiklik yapilabilmektedir (Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi, 2010).
Beslenme egitiminin birey ya da grup tarafindan benimsenmesi ve rahatlikla

uygulanabilmesi i¢in birey ya da grubun beslenme kiiltiirii 6nem arz etmektedir.

Toplumu olusturan bireylerin saghigimni desteklemek amaciyla kisinin kendi
beslenme kiiltiirtine ve bilgisine uygun saglikli beslenme aligkanliklarinin kabulii,
uyumu, oOgrenmeye yoOnelik kaynaklara odaklanan uygulamali beslenmenin bir
parcasidir. Uygulamali beslenmede 3 temel bilesen 6ne ¢ikmaktadir: Birinci bilesen,
bireysel isteklerden olusmakta olup, besinin tasidigi lezzet, hazirlanma siiresi ve

pisirme kolaylig1, fiyati, kiiltiirel aliskanliklari igerisindedir. Ikinci bilesen, meyve ve
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sebze, tam bugday triinleri gibi saglikli besinlerin tiiketimini arttirma, seker, yag,
sodyum gibi 6gelerin tiiketimini azaltma gibi dengeli beslenme Onerilerini ve fiziksel
aktiviteye yonelik dnerileri igerir. Ugiincii bilesen ise temel besinlerin bulunabilirligi,
yiksek yagli, sekerli, tuzlu fast food besinlerin, tatlandirilmis iceceklerin diisiik
fiyatla sunulmasi gibi gida sektoriinlin tiiketime sunduklarini igerir. Bu baglamda
beslenme egitiminden beklenen fayda bireysel istekler, saglik onerileri ve gida

sektoriiniin sunduklari arasinda denge olusturmasidir (Ugar ve Aktas, 2019: 32-49).

Beslenme egitiminin bireylere katkisini arttirmak igin ti¢ temel asama takip
edilmektedir: Ilk asama, egitimin verilecegi birey ya da grubun farkindaligini ve
motivasyonunu arttirmak. Bu asamayla ulasilmak istenen amag, bireyin ya da grubun
neden degisiklik yapilmasi gerektigini ortaya koymaktir. Ikinci asama, eylem
asamast olarak planlanmaktadir. Bu asamada, hedefin harekete ge¢me yetenegini
kolaylagtirmak amaglanir. Bu asamayla hedeflenen deger, nasil degisiklik
yapilacaginin  planlanmasidir. Ugilincii asamada beslenme egitimini yapanlarin
cevresel bilesenleri harekete gegirme asamasidir. Her asama, uygun teori ve
arastirmaya dayandirilarak planlanmali ve uygulanmalidir (Contento, 2008: 176-
179). Beslenme aligkanliginin olusturulmasinda birgok faktoriin etkili oldugu dikkate
alindiginda, bireylerin beslenme tercihlerini yonlendirmenin tek bir yolunun
olmadig1 anlagilmaktadir. Dolayisiyla beslenme egitiminde, aile ve g¢evrenin dahil
edildigi, farkli tekniklerin kullanildigi, planli ve sistemli bir siirecin yliriitiilmesi
gerekir. Basarili bir egitim siireci olmasi igin beslenme yoniiyle saglikli, pratik ve
kabul edilebilir beslenme aliskanliklarinin  kazandirilmasi 6nem tagimaktadir

(Deshpande, 2003: 4164-4166).
1.3.4. Besin Ogeleri

Bireyin yasamini devam ettirmek icin ithtiya¢ duydugu ve giin icerisinde belli
araliklarla agizdan aldig1 yiyecek ve igeceklerde bulunan temel dgeler besin olarak
tanimlanmaktadir (Yasar ve Melek, 2014: 16). Baska bir tanimda yenilebilen bitki ve
hayvan dokular1 besin olarak ifade edilmektedir (Baysal, 2011: 9). Alinan her besinin
igerisinde viicut i¢in ¢esitli faydalar1 olan maddeler vardir. Bu maddelere besin dgesi

denilmektedir. Besin oOgelerini; karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler,
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mineraller ve su olarak alt1 grupta toplamak mimkiindiir (Subas, 2017: 14). Besin

gruplari ile bunlarin igerdikleri besin 6geleri Tablo 1.1.’de gésterilmistir.

Tablo 1.1. Besin i¢erikleri

BESIiN GRUPLARI ICERDIKLERIi BESIiN OGELERIi

Protein - Karbonhidrat - Yag Vitaminler: B2, A, B6

Siit ve siit riinleri Mineraller: Kalsiyum, Fosfor, Cinko

Protein — Yag

Vitaminler: B2, B6, B12, A, D Folik asit, Pantotenik asit, Niasin, K,
Mineraller: Demir, Fosfor, Potasyum, Bakir, Cinko, iyot,
Magnezyum, Kalsiyum (Kuru baklagiller ayrica karbonhidrat ve
posa igerir)

Et ve tlirevleri yumurta kuru
baklagiller

Karbonhidrat - Protein — Posa Vitaminler: B1, Pantotenik asit, E, B6,
Tahil ve turevleri Folik Asit,
Mineraller: Kalsiyum, Fosfor, Magnezyum

Karbonhidrat - Protein — Posa Vitaminler: C, A, E, K, B2, Folik asit,
Mineraller: Potasyum, Magnezyum, Kalsiyum,

Bakir, Demir, Iyot,

Kuru meyveler: B6, Kalsiyum, Fosfor ve Demir igerirler.

Sebze ve meyveler

Enerji verirler.

Seker grubundan Pekmez; Kalsiyum ve Demir igerir.
Seker ve Yaglar Margarinler A ve D vitamini katkilidirlar. Kuruyemisler
Magnezyum, Folik asit, Potasyum, Fosfor, Demir, Bakir,
Cinko ve E vitamini igerirler.

Kaynak: Dogan, 2019: 10.

Tabloda verilen besinlerin igerigindeki dgelerin neler oldugu goriilmektedir.
Besin 6gelerine yonelik bilgi sahibi olmak ideal beslenme aligkanliginin belirlenmesi
ve uygulanabilirligi agisindan onem tagimaktadir. Ayrica besin dgelerinin igerigiyle
ilgili edinilen bilgi, viicudun hangi yonde desteklenmeye ihtiyaci oldugunun tespit

edilmesi ac¢isindan da 6nemlidir.
1.3.4.1. Karbonhidratlar

Kas etkinlikleri i¢in onemli enerji kaynagi olan karbonhidratlar, metabolik
enerjiye anaerobik glikoliz ya da oksidasyon yolu ile doniismektedir (Giinay vd.,
2013: 327-340). Karbonhidrat insan bedenine enerji saglayan besin
kaynaklarindandir. Yiyeceklerimizde en ¢ok tiikettigimiz besin 6gesidir. Normal
beslenme aligkanligr olan bireylerde giinliik enerjinin %55-601 karbonhidratlardan
kargilanmaktadir (Stirticiioglu ve Kocadereli, 1994: 37-50). Karbonhidratlarin viicut

igerisinde ¢ok dnemli gorevleri bulunmaktadir (Philp vd., 2012: 1343-1351):
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e Viicudun c¢esitli fiziksel aktiviteler sonucu harcamakta olduklar1 enerji,
karbonhidratlar tarafindan karsilanmaktadir. Agir fiziksel etkinliklerin
yapilabilmesi i¢in viicudun yakmasi gereken enerjidir.

e Su ve elektrolitlerin bedende tutulmasini saglamaktadirlar.

e Proteinin enerji i¢in kullanilmasimi engelleyerek proteinlerin asil gorevlerini
(viicudun biiylime ve gelismesi) gerceklestirmesine yardimcei olmaktadirlar.

e Viicudun 1s1 ihtiyacini karsilamaktadirlar

Kaslarda bulunan karbonhidrat deposu glikojenlerin, kaslarin fiziksel aktivite
uyumuyla ilgili direkt ve dolayli yoldan 6nemli gorevleri bulunmaktadir. Glikojen
Olciisii ve konumu, fiziksel aktiviteye cevap olarak verilen hormonal, fiziksel ve
metabolik cevaplari etkiler. Ozellikle dayaniklilik gerektiren egzersizlere diisiik kas
glikojen igerigi ile baglamak, egzersize koordineli bir sekilde artan transkripsiyonel
ve post translasyonel (translasyon sonrasi proteinlerin kimyasal degisime
ugramasidir) yanit olusturmaktadir (Philp vd., 2012: 1343-1351). Bireysellestirilmis
giinliik karbonhidrat alim 6nerileri, sporcunun antrenman ya da miisabaka programi
ile yiikksek kalitede egzersiz performansini saglayabilmesi, yiliksek veya diisiik
karbonhidrat miktar1 dikkate alinarak tiiketilmelidir (Lee vd., 2014: 1840-1848).
Yiiksek karbonhidrath beslenme, araliklarla siiren yogun egzersizlerde performansi
arttirmak i¢in tiiketilmektedir (Goktas, 2010; Kazemi vd., 2011). Antrenmanin
siddeti ne kadar artarsa, karbonhidratlarin enerji i¢in kullanimi da o kadar
artmaktadir. Uzun siireli dayaniklilik egzersizlerinde 3-4 g/dakikada karbonhidrat
okside olabilmekte ve ayni siddetteki egzersiz 2 saat daha devam ederse, viicuttaki
karbonhidrat depolarinin bilyiik bir boliimi tiikenmektedir (Magkos ve Yannakoulia,
2003: 539-549). Uzun siireli ya da yogun fiziksel aktiviteler sonrasinda kas
glikojeninin toparlanmasi yirmi dort saat siirmektedir. Bu tarz antrenmanlar ya da
miisabakalardan sonra bir iki giin yiiksek oranda karbonhidrat bulunan besinlerin
tilketimiyle olusan ihtiya¢ giderilir. Bunun yan1 sira dinlenme ya da diislik siddette
antrenman  yapilmalidir (Ergen vd., 2015: 93-113). Ancak karbonhidrat
gereksinimleri, antrenman yiiklerinden (antrenman seanslarmin sikligi, siiresi ve
yogunlugu) ve rekabet taleplerinden biiyiik Slgiide etkilenir. Giinliik karbonhidrat

alimi giinliik egzersiz seviyelerini yansitmalidir. Diislik viicut karbonhidrat depolari,
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yorgunluga, antrenman veya yarigsma sirasinda performansin bozulmasina ve

bagisiklik fonksiyonunun olumsuz etkilenmesine neden olabilir (Negro vd., 2013).

Yiiksek aktivite giinlerinde, optimal egzersiz performansini kolaylastirmak ve
egzersiz seanslari arasinda iyilesmeyi desteklemek igin karbonhidrat aliminin
arttirilmas1  gerekir. Tersine, diisiik aktivite giinlerinde, karbonhidrat aliminin
(6zellikle makarna, sekerli icecekler, kekler vb. gibi yiikksek yogunluklu
kaynaklardan), azaltilmas1 gerekebilir (Negro vd., 2013). insan bedenine ihtiyag
fazlas1 karbonhidrat alindiginda yaga doniiserek sismanliga neden olur (Tiifekgi

Alphan, 2016: 50).
1.3.4.2. Proteinler

Canlilarda hiicre yapilarmin olusmasinda temel yapi taslari olan proteinler,
sporcu beslenmesinde dikkat edilen besin Ogesidir. Protein, bedenimizde doku
onarimi, doku yapimi, kas hipertrofisi ve spor performansi agisindan 6nemlidir.
Besin kaynaklarinin kullanilmasinda goérevli enzim ve hormonlarin biinyesinde de
proteinler yer almaktadir (Ergen, 2015: 93-113). Hiicrenin miithim bir kismi olan
protein, biiyime ve gelismenin olusmasi i¢in gereklidir. Bazi proteinler
vicudumuzun kas, deri ve kemik gibi kisimlarinda depolanir, digerleri de
enfeksiyonla savasan bagisiklik sisteminde ya da ihtiya¢ duyulan bazi maddeleri
gerekli yerlere transfer eden bedenimizdeki sivilarda bulunmaktadir. Eger viicut,
proteini yeterli alamazsa, yikilan hiicreler yenilenemez. (Konokman, 2004). Protein;
bliylime, gelisme ve hayatin siirdiirilmesinde, bazi hormonlarin olusumunda,
enzimler ve sivi ve asit-baz dengesinin olugmasinda, yara ve yaniklarin iyilesmesi,
proteinlerin taginmasinda, bagisikligin gili¢lendirilmesi ve antikor olusumunda gorev
almaktadir (Baysal, 2011: 9). Yetiskin insan viicudunun %16’s1 proteinden
olusmaktadir (Rodriguez ve DiMarco, 2009:509-527; Yiicecan, 1991: 115-119).
Gilnliik enerji ihtiyacinin karbonhidratlardan yeterli diizeyde tedarik edilmesi,
proteinlerin viicutta enerji kaynagi olarak tiiketilmeyip, hiicre ve dokularin yapim ve

onariminda kullanilmasini saglar.
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Protein ihtiyaci, hayvansal ve bitkisel olarak iki sekilde karsilanmaktadir. En
1yi protein kaynagi hayvansal olanlardir ki bunlar basta kirmizi et olmak iizere beyaz
et (kiimes hayvanlarinin eti) siit, yumurta ve baliktir. Bitkisel kaynakli proteinleri
fazla igerenler ise baklagillerden basta mercimek olmak iizere nohut, fasulye fistik ve
findiktir  (Kurt, 2018: 15). Agir antrenman yapan sporcular, dayaniklilik
sporcularinin antrenmanda harcanan enerjiyi yerine koymak ve antrenman sonrasi
tamiri ve yenilenmeyi saglayabilmek i¢in ekstra protein tiiketmesi gerekebilir. Gii¢
antrenmani yapan sporcular kas boyutu ve diren¢ antrenmanina yanit olarak giiciinii
arttirmak i¢in ek proteine ihtiya¢ duyarlar. Antrenmandan hemen sonra kaslarda
amino asitler azalmaktadir. Amino asitlerdeki diislis protein sentezini engeller.
Antrenman sonrasi protein tliketimi 0.25-0.3 g/kg veya sporcunun viicut boyutuna
gore gilinliik 15-25 g tiiketilmesi en iyi sekilde kas protein sentezini saglamaktadir.
Daha fazla protein tiiketimi (>40 g), kas proteini sentezinde bir artis saglamamakla
birlikte, daha biiyiik kiitleye sahip sporcularda veya kilo kaybi s6z konusuysa etkili
olabilmektedir (Giileg, 2008: 102-109).

Protein hayvansal igerikli besin 6gesinden tercih edilirse kan kolesterol diizeyinde
artis gostermektedir. Bunun sonucunda, besin tiiketiminde daha ¢ok sebze, kuru
baklagiller, balik ve kilo istikrarin1 bozmayacak 6l¢iide kuruyemis tiiketmek, kalp ve
damar sagligi agisindan 6nemlidir (Sarbag, 2003: 18). Protein igerigi bakimindan
zengin olan hayvansal besin kaynaklari; sakatat, balik, siit, yogurt, yumurta, tavuk,
hindi, et, ve peynir olarak bilinmektedir. Bitkisel kaynaklar ise; ceviz, sert kabuklu
yemisgler, kuru baklagiller, badem, fistik, findik, gibi sert kabuklu meyveler protein
bakimindan zengindirler (Tiifek¢i Alphan, 2016). Proteinlerin canli viicudunda
kullanilabilme durumu incelendiginde; 6rnek nitelikli protein, diisiik nitelikli protein
ve 1yi nitelikli protein seklinde simiflandirilmaktadir. Anne siitii ya da yumurta;
viicutta tam olarak kullanilabilen, 6rnek Kkalite protein kategorisindedir. Hayvansal
kaynakli proteinler (karaciger, dana eti, tavuk eti, bobrek, vb.), viicutta tamamina
yakini kullanilabilen, iyi kalite protein kategorisindedir. Bitkisel kaynakli proteinler
(nohut, mercimek, findik, bugday, vb.) ise; sindirim esnasinda biiylik kismi

kaybolan, diisiik kaliteli protein kategorisindedir (Philp vd., 2012: 1343-1351).
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1.3.4.3. Yaglar

Yaglar, karbon, hidrojen ve oksijenden meydana gelen ve benzer miktarda
tiikketilen karbonhidrat ve proteinin iki kat1 kadar fazla enerji saglayan molekiillerdir
(Clyde ve lan, 2015: 13-22). Yaglar yalniz enerji kaynagi olduklari i¢in degil aym
zamanda temel yag asitleri ile (linoleik) yagda eriyen vitaminleri igermeleri, istah
acict olmalar1 ve sindirim diizenleme gibi niteliklere sahip olmasi agisindan insan
beslenmesinde 6nemlidir (Tayar 1999). Yaglar enerji kaynagi olmalarinin yaninda
yagda c¢oziinen, A, D, E, K vitaminlerini yapisinda ¢6ziindiirerek organizmada
kullanilmalarin1 saglar. Yaglarin cogu trigliserit olarak adipoz dokuda depolanir.
Ayrica depolanan trigliseritlerin hidrolizi sonucu serbest yag asitleri olusmaktadir

(Nelson ve Cox, 2005).

Giinlik yag tiiketiminin toplam beslenmemizin %30 unu gegmemesi
gerekmektedir. Organizmanin giindelik yag ihtiyacinin tigte biri doymus, {igte biri
tekli doymamus, ilicte biri ¢oklu doymamis yaglardan olmadir. Yaglardan elde
edilmesi gereken enerji orant %20'nin altina indigi zamanlarda, bireyin yag orani,

bagisiklik sisteminin olumsuz etkilenmesine yol agar. (Giirsoy vd., 2001).

Yaglar, bilhassa uzun siireli antrenmanlarda enerji kaynagi olarak
kullanilmaktadir. Thtiyag duyulan enerjinin yaglardan temin edilememesi,
karbonhidrat depolarinin hizlica tilkenmesine neden olur, bu durum sporcunun
performansina diisiis olarak yansir. Sporcular i¢in yag tilkenmez bir yakit kaynagidir
ve sporcu diyetlerinde oOnerilen miktar, giinliik enerjinin %?20-25’1 oraninda
tilketilmesidir (Mittioglu, 2003: 34). Egzersizde enerji ihtiyact trigliseritlerden
olusan serbest yag asitleri ile saglanmaktadir. Enerji ayrica kas hiicrelerinde
depolanmis olan trigliseritlerden de saglanabilir. Orta siddetli bir egzersizde enerjinin
yaris1 karbonhidrat diger yaris1 da yaglardan saglanabilir. Egzersiz siiresi bir saati
asarsa karbonhidrat depolar1 tiikenir ve bdylece yaglarin enerji kaynagi olarak
kullanimi artar. Bu tiir uzun siireli egzersizlerde enerjinin %80 i yaglardan saglanir.
Yaglarin enerji kaynagi olarak kullanimi kanda glikoz diizeyinin diigmesine, insiilin

hormonu azalirken glikagon hormonunun artisina baghdir (Giinay ve Cicioglu 2001).
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1.3.4.4. Mineraller

Mineraller, normal metabolizma ve yasamsal fonksiyonlarin siirdiirilebilmesi
icin insan viicudunda gerekli miktarlarda bulunmasi gereken inorganik
maddelerdendir. Mineraller viicudumuz i¢in elzemdir ve birgok metabolik islevi
diizenleyen gorevleri vardir. Her mineralin viicutta farkli islevsel gorevleri vardir.
Ornek olarak sodyum-potasyum su ve elektrik dengesi, magnezyum enzimlerin
aktivasyonu ve kas kasilmasi, kalsiyum kemik sagligi, c¢inko kaslardan
karbondioksidin uzaklagtirilmasi i¢in gereklidir. Viicutta ¢inko, iyot, selenyum,
demir gibi minerallere olan ihtiya¢ az miktarda, klor, potasyum, sodyum, fosfor ve
kalsiyum gibi minerallere olan ihtiya¢ fazla miktardadir (Vieth vd., 2001). Makro
mineraller, viicudun 100 mg’dan fazla ihtiyag duydugu minerallerdir. Bunlar;
magnezyum, fosfor, kalsiyum, potasyum, sodyum, klor gibi minerallerdir. Mikro
mineraller bedenin giinliikk 100 mg’dan az ihtiyaci olan minerallerden olugsmaktadir.
Bunlar ise; krom, manganez, flor, selenyum, iyot, silikon, molibdeum vs.
elementlerdir (Emin, 2000: 12).

Terleme yolu ile viicutta su ile birlikte sodyum, potasyum, kalsiyum ve
magnezyum gibi minerallerde kayip olur. Mineral kayb1 spor tiiriine, uygulamanin
yogunluguna, siiresine ve iklim sartlarina gore faklilik gosterir. Ozellikle yaz
mevsiminde ve uzun siiren yiiklenmelerde bu kayip daha fazladir. Bu nedenle
mineral kaybi1 normal ve konsantre besinlerle yerine konmalidir. Aksi takdirde
kramp, yorgunluk, soluk almada giigliikler gibi problemler ortaya ¢ikar. Bu durum

sporcunun verimliligini olumsuz yonde etkileyebilir (Sevil, 2004).

Terle viicuttan en fazla atilan minerallerin baginda sodyum gelmektedir. Cok
sicak havada yogun ve uzun siireli egzersiz sonucunda sade su alimiyla beraber tibbi
sorunlar (ndbet, yar1 bayilma) ortaya c¢ikabilmektedir. (Ersoy, 2004). Suyun igine
ilave edilen az miktarda sodyum, suyun viicuda alinmasina yardim ederken

karbonhidratlarin daha ¢abuk emilmesine ve kan voliimiine yardimc1 olur (Benardot,

2000).
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Kalsiyum viicutta en fazla bulunan mineraldir. Kemik ve dislerin yapisi, kas
kasilmasi, kanin pihtilagmasi, sinir iletimi gibi énemli gorevler {istlenir. Uzun stireli
yetersizliklerinde kalsiyum alimi kemiklerden kalsiyum c¢ekilmesine bagli olarak
kemik yumusamasi ve osteoropozis denilen kemik kayiplarina yol agmaktadir
(Glines, 2015). Kadin sporcularin 6nemli bir boliimiinde agir egzersize bagh
mensturasyon sonlanmasi (amenorhea) ve bunun sonucu iireme fizyolojisini ve
kemik metabolizmasim1 etkileyen degisiklikler goriilmektedir. Mensturasyon
sonlanmasi, diisiik plazma Ostrojen diizeyi ile iliskili olarak kemik kaybim

arttirmakta menapoz sonrasit osteoporozis i¢in Snemli bir risk olusturmaktadir

(Diddle, 1983).

Demir minerali en ¢ok karaciger, kirmiz1 et, yesil yaprakli sebzeler, pekmez,
kuru baklagiller ve kuru meyvelerde bulunmaktadir. Ozellikle kadin sporcular,
dayaniklilik sporcular1 ve vejetaryenlerde demir yetersizligi daha sik goriilmektedir.
Kadin sporcularda daha sik olmak {izere tiim sporcularin kandaki demir diizeyleri
belli araliklarla kontrol edilmelidir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Kadin sporcular
genellikle diyetlerinde yeterince demir almazlar ve menstriiel kan kayiplari nedeniyle
artan demir gereksinimlerinden dolayr ozellikle risk altindadirlar. Diisiik diyet
demiriyle birlikte fiziksel egitim, demir depolarinin kademeli olarak azalmasina
neden olabilir. Bu, yorgunluk, sinirlilik ve dayanikliligin azalmasi gibi belirtilerle
karakterize demir eksikligi anemisi adi verilen bir duruma yol agabilir. Viicuttaki
mineral yetersizlikleri sporcuda performanst olumsuz yonde etkilemektedir. Ancak
fiziksel aktivitesi yiiksek olan kisilerin ve sporcularin 1yi dengelenmis, yeterli bir

diyet tiiketmeleri halinde vitamin/mineral suplementleri kullanimlar1 gereksizdir

(Vieth vd., 2001).
1.3.4.5. Vitamin

Organizmanin metabolik faaliyetlerini devam ettirebilmesi i¢in gerekli,
viicudun iiretemedigi, disaridan alinmasi gereken, canlilarin biiyiime, gelisme, lireme
ve yasamalart i¢in gerekli olan organik bilesiklerdir (Tayar, 1999). Vitaminler iki
grupta incelenmektedir. Yagda eriyenler; A, D, E ve K vitaminleridir. Suda eriyen

vitaminler; B kompleks vitaminleri ve C vitaminidir (Siiriiciioglu, 1994: 37-50).



18

Vitaminlerin viicudumuzdaki gorevi, biyokimyasal reaksiyonlarin diizenlenmesidir.
Vitaminler sindirim ve sinir sisteminin normal ¢alismasi, besinlerin viicudumuzda

kullanilmasi ve viicut direncinin artmasini saglar (Oktar ve Sanlier, 2003: 1-8).

Vitaminler, diyette c¢ok kiiciik miktarlarda ihtiyag duyulan organik
bilesiklerdir. Viicudumuzun islevlerinin diizenlenmesinde ve devamliliginda énemli
bir etken olan vitaminlerin ¢ogu viicut tarafindan iiretilemediginden besin 6geleriyle
tikketilmelidir (Sayan, 1999:2; Ozata, 2014: 24). Fiziksel aktivite baz1 vitaminlere
(6rnegin, C vitamini, riboflavin ve muhtemelen piridoksin, A vitamini ve E vitamini)
olan gereksinimi arttirabilse de, bu artan gereksinim tipik olarak dengeli bir yiiksek
karbonhidrat, orta proteinli, diisiikk yagli diyet tiiketilerek karsilanir. Bazi vitaminler
antioksidan gorevi goriir. Aragtirmalar, antioksidanlarin viicutta serbest radikallerin
zararl etkilerine karsi 6nemli bir savunma mekanizmasi sagladigini goéstermektedir
(Junge vd., 2006). Viicutta vitaminler, enerji kaynagi olarak tiikketilmemektedir,

onemli fizyolojik islevleri saglayan vitaminlerin de kontrollii tiiketilmesi gerekir.

Spor yapan bireyler tim besin gruplarmi yeterli ve dengeli tiiketiyorsa
vitamin ve mineral takviyesine gerek olmamaktadir. Fakat yogun egzersiz,
antrenman programlarinda viicudumuzun enerji sisteminde etkili olan B grubu
vitaminlerinin, bagisiklik sistemini destekleyen kas gevsetici 6zelligi olan bazi
vitaminlerin uzman kontroliinde tiiketimi nerilebilir. D ve A vitaminlerinin fazladan
alinmas toksik etki yaratirken, digerlerinin fazla alinan miktar1 bobrekler yoluyla
organizmadan uzaklastirilir. Sporcularin takviye sec¢imlerinde diyet anamnezleri
mutlaka incelenmelidir ve tiiketilmeyen besinler dikkate alinmalidir (Nazlikul ve

Acarkan, 2017).
1.3.4.6. Su

Insan viicudunun %60- 70’i sudan olusmakla beraber bu oran cinsiyete, yasa
ve yag oranina gore degismektedir. Viicudun ihtiyaci olan oksijenden sonraki en
onemli yagamsal maddesini su olusturmaktadir. Besin olmadan yasam, giinlerce
devam etmesine karsin su olmadan 5-6 giin igerisinde Oliim gergeklesmektedir.

Viicut, suyun %15’ini kaybettiginde 6liim olur. Nitekim viicuttaki pek ¢ok Kimyasal
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reaksiyon, su varliginda olusabilmektedir. Besin 6gelerinin sindiriminde su, ¢oziicii
gorev listlenmektedir. Ayrica su sayesinde viicudun 1s1 denetimi dengelenir, artik
maddelerin viicuttan atimi, bedenimizde ortaya ¢ikan fazla 1s1y1 ve zararli maddeleri
azaltmak i¢in deriden ter, idrar olarak bobreklerden, akcigerden solunumla ve diski
olarak bagirsaklardan atilmasi saglanir (Baysal, 2011; Konokman, 2004). Viicuttan
atilan suyun tekrar kazanilmasi ve her giin yeterli miktarda sivi alinmasi énemlidir.
Su dengesi hipotalamusta susama merkezi olarak bilinen diizenleyici bir merkezden
saglanmaktadir (Siirtictioglu, 1994: 37-50). Viicutta, su miktarinda gerceklesen en

ufak degisiklikleri, hipotalamustaki susama merkezi algilayarak hipofiz bezini uyarir.

Fiziksel aktivite esnasinda performans: smirlayan birgok  faktor
bulunmaktadir. Bunlar; nem oraninin yiiksek olmasi, ¢evre 1sis1, dehidrasyon,
glikojen depolarinin bosalmasi ve 1s1 diizenleme problemleridir. Bu problemler sivi
alimi ile ortadan kaldirilmaktadir (Magkos ve Yannakoulia, 2003: 539-549; Reinert
vd., 2009: 545-549). Viicutta her bir kalorinin metabolize olabilmesi i¢in 1 ml suya
ithtiya¢ vardir. Ortalama yetiskin kadin ve erkek i¢in bu miktar takribi olarak 2000-
2800 ml’dir ve bedenimizdeki su dengesini korumaktadir (Yalniz ve Oral, 2016: 51-
68). Siv1 ve elektrolit ihtiyaci sporcuya, yaptigl antrenman ¢esidine ve antrenman
esnasindaki ¢evreye gore farklilik gosterir. Sporcunun alisilmis siv1 tiiketim programi
olmalidir. Fakat baz1 durumlarda bu programlar dahi istenilen diizeyde olmayabilir.
Fiziksel aktivite esnasinda sik sik az miktarlarda sivi tiiketmek sporcular igin
planlanmis bir durum haline gelmelidir. Uzun ve yogun antrenman ve yaris seanslari
icin, Ozellikle sicak iklimlerde, hipohidrasyonu onlemek i¢in siv1 tiikketmek gerekir.
Su tipik olarak bir saatten daha kisa siiren egzersizde yeterlidir, ancak karbonhidrat
ve elektrolit (spor icecekleri) eklemenin birka¢ avantaji vardir. Glikoz veya glikoz
iceren karbonhidratlar, net sivi emilimini arttirir (ayn1 zamanda yakit verir) ve

sodyum, stvinin tutulmasini kolaylastirir (American Dietetic Association, 2009).

Antrenmandan veya miisabakadan 2-3 saat evvel 400-600 ml siv1 tiiketimi
yapilmalidir. Antrenman ya da yarisma esnasinda 15 dakikada bir 150 ml sivi,
tilketilebilir. Antrenman veya yarisma sonrasi ise; fiziksel aktivite zamanina ve

sertligine bagli olarak, hemen 500 ml’den fazla sivi tiiketimi olmalidir. Bir saati
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asmayan fiziksel aktiviteler i¢in sadece su tiiketimi yeterlidir. Bir saatten uzun siiren
ve / veya sicak, nemli havada yapilan egzersizler igin, enerji depolarinin ve sivi /
elektrolit kayiplarinin yerine % 6 karbonhidrat ve 20- 30 mEq / L sodyum kloriir
iceren spor igecekleri Onerilir. (Purcell, 2013: 200-202; Onbasi, 2017). Su
eksikliginin tehlikesi, besin dgelerini istenmeyen yonde etkilemektedir. Su eksikligi
karsilanmadiginda sporcunun performansinda diisiis goriilmektedir. Devam eden su
eksikligi sonucunda su kaybeden hiicrelerde dehidrasyon meydana gelir. Hiicrelerin
asir1 1sinmasit durumunda, ¢alisma diizenleri aksar. Kisacasi; suyun tadi basittir ama
fonksiyonlar1 basit degildir. Su, %100 saf, dogal, diisiikk sodyum igeren, yag, enerji

ve kolesterol icermeyen mitkemmel bir igecektir (Merdol, 2017: 20).

Viicudun fonksiyonlarini yerine getirebilmesi i¢in gereken sivi miktarinin
karsilanamamasi1 durumunda dehidrasyon meydana gelir. Dehidrasyon, fiziksel ve
bilissel performansta diisiis, biling bulanikligi, gastrointestinal fonksiyonlarin yerine
getirilememesi, bobrek fonksiyonlarinda bozulma, kalp fonksiyonlart ve
hemodinamik islevlerde bozukluk, bas agrisi, deri yapisinin bozulmasi gibi cesitli
semptomlara neden olur (Popkin ve Anci, 2010: 439-458). Sporcularda, ozel
durumlarda ya da kronik hastaliklarin varliginda dehidrasyonun sonuglari daha da
agirlasmaktadir. Stvi kaybinin yerine konmasi ve viicut sivi dengesinin saglanmasi
sporcular i¢in 6nemli bir sorundur; ve sivi dengesinin saglanmamasi sporcularin
sagligi, antrenmanlart ve performanslari tizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir (Dunford
ve Doyle, 2015:240-253). Cok az diizeyde dehidrasyon bile, atletik performansi

olumsuz yonde etkileyen kas ve beden bitkinligi ile sonuglanabilir.

Ihtiyagtan daha fazla su igme hiponatremi (fazla sivi alimma bagl olarak
gelisen sodyum kaybi) denilen hayati bir tehlikeye neden olabilir. Hiponatremi
yaygin degildir ama maraton gibi dayaniklilik egzersizlerinde bireylerin kendi
terleriyle kaybedilenden daha fazla su tiiketimi ile uzun siireli olarak ortaya ¢ikma
ihtimali vardir (> 2-3 saat) (Convertino vd., 1996: 7). Dolayisiyla insan viicudunun
ihtiya¢ duydugu su, yapilan is, cinsiyet, yas gibi degiskenlere bagli olarak yeterli
miktarda tiiketilmelidir.
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1.3.5. Sporcu Beslenmesi

Beslenme, insan sagligini etkileyen cevresel faktorlerin basinda gelmektedir.
Sporcunun basarisinda genetik yatkinlik kadar, diizenli antrenman, motivasyon ve
yapilan spora en uygun beslenme modelinin segilmesi Onemlidir. Antrenman
programiyla beraber uygulanan dogru beslenme programlari, sporcunun
dayanikliligin1 ve atletik performansini gelistirmesine yardim eder (Ersoy, 2004 )
Sporcu beslenmesindeki amag; sporcunun cinsiyet, yas, fiziksel aktivite, enerji
harcamas1 ve beslenme aligkanligina gére dengeli ve yeterli bigimde beslenmesini

saglamaktir (T.C. Saglik Bakanligi Saglik Egitimi Genel Miidiirliigi, 2008).

Sporcu beslenmesi, fiziksel aktivite biyokimyasi ve fizyolojisi ile desteklenen
ayrica igerisinde bir¢ok disiplin barindiran bilimsel alandir. Bu alan, sporcularin
saglikli bir hayat devam etmeleri, antrenman programina uyum saglamalari, fiziksel
aktivite sonrasi hizlica toparlanmayi ve miisabaka esnasindaki sportif basarisini
optimize etmeye yonelik beslenme yontemlerinin gelistirilmesini ve uygulanmasini
kapsamaktadir (Yalmz ve Oral, 2016: 51-68). Spor uzmanlari, sporcu ve
antrenOrlerin  istenilen diizeyde beslenmesine ©Onem vermemektedirler. Son
zamanlarda beslenmenin sporcu basarisinda 6nemi giderek anlagilmaya baslandig
icin sporculara yonelik medyada tanitilan tiriinler ve beslenmeyle ilgili bilgiler
sporcu ve antrendrler tarafindan dikkatli bir sekilde arastirildiktan sonra kullanimina

karar verilmektedir (Vaziri, 2015: 23).

Beslenme, sporcu agisindan 6nemli bir faktordiir. Sportif basarilarin artmasi,
vicut agirhiginda ani degisim, bedendeki elektrolit kayiplarinin olusturdugu
rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim sisteminin diizenli olarak ¢aligmasi, toparlanma
evresinde enerji depolarinin yenilenmesi gibi sporcuyu, dogrudan veya dolayl olarak
etkileyen bir¢ok durum agisindan dengeli beslenme 6nem arz etmektedir. Nitekim
sporcu performansinda, kalitimsal 6zellik, antrenman ve beslenme diizeninin 6nemli
bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir. Sporcularin yaptiklari spor branginin ihtiyacina
0zgli dengeli ve yeterli beslenmeleri sonucunda sportif basarilarini arttirmalar
miimkiindiir. Bu sebeple sporcularin, 6gretmenlerin ve antrendrlerin bu konuda

yeterli diizeyde bilgili olmalar1 gerekir (Basoglu, 2004: 34). Elit diizeydeki
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sporcularda performansi etkileyen kalitimsal 6zellikler, antrenman, kondisyon ve
psikolojik durum gibi unsurlar kadar beslenmenin de etkisi oldugu son zamanlarda

yapilan ¢alismalarla kanitlanmistir (Magkos ve Yannakoulia, 2003: 539-549).

Sporcularin beslenmelerinde dikkat edilmesi gereken hususlar sunlardir (T.C.

Saglik Bakanligi Saglik Egitimi Genel Miidiirliigi, 2008):

e Zindeligin ve spor performansinin devamlilig1, enerji ve besin kaynaklarindan
gerekli diizeyde tliketilmesine baglidir.

e Spor brangimna oOzel, viicut yag ve yagsiz kiitle oraninda devamlilik
stirdiiriilmelidir.

o Fiziksel aktivite bittikten sonra en iist seviyede toparlanma ve viicuttaki sivi

dengesini saglamak onemlidir.
1.3.5.1. Sporcu Beslenmesinin Onemi

Sporcularin yalnizca bedensel yonden gii¢lii olmalar1 basarili olmalari igin
yeterli goriilmemektedir. Sporcu bedensel yonden gii¢lii oldugu kadar zihinsel ve
ruhsal yonden de giiglii olmak durumundadir. Sporcunun bunu basarabilmesi igin
saglikli ve diizenli beslenmeye ihtiyaci vardir. fhtiyag duydugu besin &gelerinden
yeterli miktarda ve diizenli olarak alan sporcular, yeteneklerini gelistirmelerine katki
sagladiklar1 gibi spor yasam siirelerini de uzatmaktadirlar (Yarar vd., 2011: 368-
371). Kisaca sporcunun dengeli ve diizenli beslenmesi, zorunluluk derecesinde 6nem

tagimaktadir da denilebilir.

Sporcunun basaris1 ile beslenmesi arasindaki iligki birgok arastirmada
vurgulanan bir sonugtur (Sakar, 2010; Giines, 2015; Tepecik, 2018). Dolayisiyla her
sporcu ilgilendigi bransa gore beslenme programlarini takip ederek viicudunun
gereksinim duydugu besin Ogelerini almaya 6zen gostermelidir. Sporcularin kan
kimyalarinin ve damak tatlarmin farkli olmasi nedeniyle beslenme programi
hazirlanirken bu  farkliliklarin = dikkate alinmasi  beslenme  programinin
uygulanabilirligi acisindan o6nemlidir (Yiiksek, 2013: 8). Sporculara yodnelik
hazirlanan beslenme programlarinda sporcunun performansina, beklentilerine,

sporun tiiriine gore 6zel bir program olusturulmalidir. Sporcunun antrenman yaptigi
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donemdeki beslenme plani ile miisabaka donemindeki beslenme plan1 da degisiklik
gostermelidir. Miisabaka donemlerindeki beslenmenin amaci viicudun yakit
ihtiyacin1 karsilayip performansi arttirmaya yonelik olmalidir (Ulas, 2018: 12).
Sonug olarak beslenmenin sporcuda istenilen etkiyi ortaya c¢ikarmasi igin belli bir

program dahilinde sporcunun 6zelliklerine uygun olarak hazirlanmasi gerekir.
1.3.5.2. Kadin Sporcularin Beslenme Ihtiyaclar

Yeterli ve uygun beslenmenin sporcu performans: agisindan Onemi
giiniimiizde fark edilmeye baglanmistir ve sporcu kadinlar ve erkekler i¢in beslenme,
idman ve sakatliklar kadar Onemlidir. Kadin sporcularda diisiik enerji
kullanilabilirligi sonucunda performansla ilgili olumsuzluklar ortaya g¢ikmaktadir.
Kadinlarda enerji kullanilabilirlik oraninin diisiik olmasinin en 6nemli nedeni,
diizensiz beslenme ve yeme bozukluklaridir. Diger bir ifadeyle kadinlarin enerji
kullanilabilirlik oranini istenilen seviyede tutmasi i¢cin beslenmeyle ilgili detayl
bilgiye sahip olmasi ve kesinlikle diizenli ve dengeli beslenmeye 6nem vermesi

gerekmektedir. (Mountjoy vd., 2018 ).

Besin onerileri genellikle viicut kiitlesine gore standardize edilerek farkli
branglardaki sporcular arasinda besin alimimin normallestirilmesine yardimei olunur.
Ancak beslenmeye yonelik izlenmesi gereken programla ilgili detaylar daha ¢ok
erkek sporculara 6zel olarak arastirilmaktadir. Kadinlarla ilgili aragtirmalar kisith
kalmakta ve kadin sporcularin performansini etkileyen bazi faktorler
detaylandirilmamaktadir. Ornegin, pratik bir bakis acisiyla, luteal faz sirasinda viicut
kompozisyonunda dalgalanmalar meydana gelebilir, menstriiel siklusun neden
oldugu s1v1 tutulmasinin bir sonucu olarak bu asamada yiiksek progesteron seviyeleri
olusabilir. Sporcularin Lean Body Mass (LBM: Yagsiz viicut kiitlesi) seviyelerinin
artmasi viicut agirhi@inda artiglara neden olabilir, bu durum performansi potansiyel
olarak etkileyebilir (Phillips vd., 1993). Dolayisiyla kadinlarin 6zel donemleriyle
ilgili gelisen farkliliklarin performansi etkilememesi igin ihtiyag duyulan kontrol
saglanmalidir. Ozellikle hormonlarla ilgili farkliliklarin erkeklere kiyasla daha fazla
yasanmasi, kadin sporcularin 6zel bir beslenme programina ihtiyaci oldugunu

gostermektedir (Devries vd.,2006). Adet doneminde karbonhidrat ihtiyacinin yeteri
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kadar alinmasiyla ilgili kadinlara 6zel beslenme kilavuzlarinin hazirlanmasi
gerekmektedir (Wallis vd., 2006). Kadin sporcularin beslenmeleriyle ilgili ciddi
anlamda yapilan arastirmalar ¢ok oncelere dayanmaktadir (Suh vd., 2003). Yapilan
aragtirma sonuglarinin da birbiriyle celiskili olmas1 metodolojik tutarsizlik oldugunu
gostermektedir. Kadin sporcularin beslenme konusuna yonelik arastirmalarin az
sayida oldugu konunun Onemine dikkat ¢ekmek isteyen arastirmalarda
vurgulanmaktadir (Martin vd., 2018; Castell vd., 2019). Ozellikle adet déngiisiinde
olusan demir eksiklikleri, s1vi kaybinin beslenme uygulamalarini etkiledigi aragtirma
sonuglarinda ifade edilmistir (Hashimoto vd., 2016; Pedlar vd., 2018). Buna karsin
aragtirmalarin  kadin sporcularin  6zel beslenme ihtiyacina yonelik olmasii
gerektirirken her iki cinsiyete atif yapilarak konunun ele alindigi goriilmektedir
(Burkhart ve Pelly, 2016; Heikura vd., 2017). Kadin sporcularin basarili
performanslar elde etmesi i¢in beslenme ihtiyaglarini aydinlatmaya yonelik kapsamli

arastirmalarin yapilmasina ihtiyag vardir.
1.3.5.3. Miisabaka Oncesi Beslenme

Miisabaka Oncesi beslenme, biiyiikk Olciide, bir antrenmani beslemek igin
gerekli olan yavas, stirekli karbonhidrat ve protein salinimi saglayan orta ila diisiik
glisemik indeks (GI) igeren gidalardan / takviyelerden olusmalidir. Diyetteki
karbonhidratin sindirilip kas ve karaciger glikojeni olarak depolanmaya baslamasi
genellikle yaklasik 4 saat siirer. Bu nedenle egzersiz Oncesi Ogiinler egzersizden
yaklasik 4-6 saat once tiikketilmelidir (Negro vd.,2013). Sporcu, miisabaka boyunca
harcayacagi enerjiyi glikojen depolarindan karsilamaktadir. Dolayisiyla glikojen
depolarinin doluluk oranm1 6nem tasimaktadir. Glikojen depolarimin miisabaka
oncesinde ve son ogiinde karbonhidratla doldurulmasi gerekir. Yani bir sporcu
Ogleden sonra antrenman yaparsa, kahvaltinin kas ve karaciger glikojen seviyelerini
tamamlamak i¢in en énemli 6giin oldugu anlamina gelir. Sporcu sabah ilk is olarak
antrenman yaparsa, bir 6nceki aksam yemek ¢ok 6nemlidir. Son zamanlarda yapilan
aragtirmalar, egzersizden 30-60 dakika Once hafif bir karbonhidrat ve proteinli
atistirmalik tiiketmenin (6rnegin 50 g karbonhidrat ve 5-10 g protein), glikoz ve

insiilin seviyelerindeki hafif artis nedeniyle yofun bir egzersizin sonuna dogru
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karbonhidrat varligini daha da arttirmaya hizmet ettigini gostermistir (Antonio
vd.,2008).

Karbonhidratlarin alimi sirasinda da bilesik karbonhidratlar iceren besinlerin
secilmesi Onemlidir. Bilesik karbonhidratlar iceren besinler, sindirimi kolay sivi
besinlerdir. Miisabaka oncesinde karbonhidrat kaynagi olan; taze sikilmis meyve
sulari, komposto, schriye c¢orbasi, haslama patates, makarna, piring pilavi gibi
besinlerin tiiketilmesi uygundur (Giines, 2015: 47). Miisabaka Oncesi yalnizca
karbonhidrat yiiklemek yeterli degildir. Glikojen depolarinin doygunlugunun
saglanmasi i¢in karbonhidrat bakimindan zengin besinler, orta seviyede protein
iceren besinler ve az yag oranina sahip olan yiyecekler tiiketilmelidir (Ersoy ve

Hasbay, 2006: 19).

Sporcularin miisabaka dncesinde kisa siirede enerjiye doniisen seker, cikolata
gibi besinleri tiiketmeleri dnerilmemektedir. Nitekim bu tiir besinler, kan sekerini
kisa zamanda yiikseltip diisiiren basit karbonhidrat igeren yiyeceklerdir. Kan
sekerinde meydana gelen dengesizligin normal seviyeye gelebilmesi i¢in glikojen
depolar1 hizla bosalmaktadir. Bu durum, miisabaka sirasinda sporcunun ihtiyag
duydugu enerjinin saglanamamasi anlamina gelmekte ve sporcu giigsiizlesmektedir
(Giines, 2015: 47). Ust diizey bir performans elde etmek isteyen sporcularmn
beslenme diizenine dikkat etmesi gerekmektedir. lyi bir beslenme programmin takip
edilmesi sporcunun performansini da arttiran bir etki olusturacaktir (Yildirim vd.,

2005: 22).

Yapilan arastirmalara gore miisabaka oncesinde sivi diyet uygulamasinin
sindirimi  kolaylagtirdigi ve kas kramplari ve kusmayr azalttigi belirtilerek
yarismacilarin performanslarinin bu diyetle yiikseldigi de ifade edilmistir (Zorba,

2010: 78).
1.3.5.4. Miisabaka Sirasinda Beslenme

Sporcunun giiclii bir sekilde miisabakaya ¢ikabilmesi i¢in kan sekeri seviyesi
ve kas glikojeninin doygunluk orani 6nem arz etmektedir. Her iki etken temel enerji

kaynagidir (Potgieter, 2013: 6-16). Fakat insan viicudundaki karbonhidrat depolari
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siirli oldugu icin miisabaka esnasinda depolardaki glikojen yeterli gelmemekte ve
besin takviyesi ile karbonhidrat depolarinin desteklenmesi gerekmektedir. Yogun ve
uzun siiren egzersizlerde ve miisabakalarda besin takviyesi alinmamasi sporcularin
performans ve sagligimi olumsuz etkilemektedir (Ivy ve Ferguson-Stegall, 2014: 246-
259). Enerji seviyelerini ve egzersiz yogunlugunu korumak igin egzersiz sirasinda
hizl1 besin kullanilabilirligi 6zellikle 6nemlidir. Bu nedenle, kuvvet / giic antrenmani
sirasinda alinan takviyelerin ¢gogunu yiiksek GI kaynaklar1 olugturmalidir. Bu sonucu
destekleyen arastirmalarda da alinan karbonhidrat ¢esidinin enerjiyi ve dolayisiyla
performansi arttirdigr belirtilmistir (Ivy ve Ferguson-Stegall, 2014: 246-259). Ayrica
karbonhidrat aliminin egzersiz/miisabaka performansini arttirmakla beraber
sporcudaki bitkinlik, yorgunluk siiresini erteledigi ve dayaniklilig1 arttirdigi ifade

edilmistir.

Bazi ¢aligmalarda sporcularin egzersiz/miisabakalarda karbonhidratla birlikte
protein almasinin Onemine isaret edilmektedir. Arastirmaya gore yalnizca
karbonhidrat iceren bir mesrubat yerine karbonhidrat ve protein karisimi bir igecek
almak dayaniklilik egzersizi performansini biiylik oranda etkilemekte ve kas hasarin
azaltmaktadir (lvy ve Ferguson-Stegall, 2014: 246-259). Saunders ve arkadaslari
tarafindan bisiklet siiriiciilerinin katilimer olarak belirlendigi bir ¢aligmada, sporcular
bitkinlik seviyesine ulasana kadar gozlenmistir. Bu siire igerisinde bir grup
katilimcinin her 15 dakikada yalnizca karbonhidrat iceren jel takviyesi aldigi diger
grubunsa aynmi siklikta karbonhidrat ve proteini birlikte aldigi belirlenmistir.
Arastirmanin sonucunda, karbonhidrat ve protein takviyesi alan grupta bitkinlik
sliresinin % 13 oraninda uzadigi tespit edilmistir (Saunders vd., 2007: 678-684).
Optimal faydalar saglamak igin yiiksek GI karbonhidratlar (glikoz, sukroz ve
maltodekstrin) 4/1 oraninda protein ile birlestirilmelidir (Antonio vd., 2008).
Buradan hareketle sporcularin performanslar1 ve dayaniklilik —siirelerinde
beslenmenin 6nemli bir etkisinin oldugu ifade edebilir. Dolayisiyla basarili bir
performans sergilemek isteyen sporcularin beslenmelerine dikkat etmesi

gerekmektedir.



27

1.3.5.5. Miisabaka Sonrasinda Beslenme

Kuvvet / gii¢ sporcusu igin egzersiz sonrasi beslenme, kas glikojen depolarimni
eski haline getirmek, iskelet kas1 lifi onarimini ve biiyiimesini gelistirmek ve genel
saglik ve zindeligi siirdirmek i¢in hayati dneme sahiptir. Bu, ayni veya birbirini
takip eden giinlerde uzun siireli antrenman veya miisabaka seanslarma katilan
sporcular icin Ozellikle Onemlidir. Yogun ve uzun siiren egzersiz/miisabaka
sonrasinda sporcularin hizli bir sekilde toparlanmasi i¢in temel enerji kaynagi olan
karbonhidrat alimina dikkat etmesi gerekir (Ersoy ve Hasbay, 2006: 19). Kaslardaki
glikojen depolar1 bosaldigi i¢in yakilan enerjinin yerine konmasi ve deponun
doygunluk oraninin normal seviyeye getirilmesi dnem arz etmektedir. Dolayisiyla
karbonhidrat igerigi fazla olan yiyecek ve igeceklerin egzersiz/miisabakadan sonraki
ilk 2 saat igerisinde tiiketilmesi gerekir. Miisabaka ya da egzersiz sonrasinda
tilketilecek olan yemegin veya ara 6glinlin zamanlamasi; aktivitenin yogunluguna,
uzunluguna ve bir sonraki egzersizin ne zaman yapilacagina gore belirlenir. Egzersiz
sonrast karbonhidrat aliminin zamanlanmasi, kisa vadeli glikojen sentezini
etkileyecektir (Jentjens ve Jeukendrup, 2003: 117). Yogun ve uzun siiren
egzersiz/miisabaka seanslar1 arasinda bir gilin ya da daha fazla siire varsa sporcularin
dinlenme olanagi elde etmesi miimkiindiir. Dolayisiyla karbonhidrat tiiketiminin
egzersizden ne kadar siire sonra yaptiklari kritik bir 6nem tagimamaktadir. Ancak
sporcunun egzersiz/miisabaka sonrasinda toparlanabilmesi igin giinliikk alinmasi

gereken enerji ve karbonhidrat miktarinin alindigindan emin olmak gerekir.

Egzersiz sonrasindaki yemegin protein igermesi, kastaki protein onarimi igin
gerekli olan aminoasitlerin tedarik edilmesi ve anabolik hormonal profilin
kuvvetlenmesine yardim etmektedir (Rodriguez vd., 2007: 40-45). Bu nedenle
sporcular egzersizden sonraki 30 dakika i¢inde karbonhidrat ve proteinli yiyecekleri /
takviyeleri (6rnegin ~ 1 g / kg karbonhidrat ve 0,5 g / kg protein) tiiketmelidir
(Antonio vd., 2008).
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1.3.5.6. Giivenli ve Etkili Beslenme i¢cin Kadin Sporculara Oneriler

Kadin sporcularda uygun yonlendirmeler ve destek beslenme rehberligi,
viicut kompozisyonlarini iyilestirmek, kilo dengesini siirdiirmek ve gii¢lii olmalarini
saglamak i¢in Onemlidir. Seckin sporcularin % 601 viicut kompozisyonunu
koruyamamakta koglarindan gelen baskilarla viicut seklini belirlemektedirler (Sim
vd., 2013:178-186). Sporcularin hangi diizende kilo vermeleri gerektigi, nasil bir
beslenme programi takip edecekleri her sporcu igin Kritik bir bilgidir. Bu o bedeni
anlamakla ilgili bir durumdur ve agirlik / viicut yag konulari sporcunun duyarl
olmasmi gerektiren konulardir ve diizenli bir beslenme egitimiyle desteklenmesi

gerekir.

Sporcularin viicut kompozisyonunu saglayarak herhangi bir sagliksiz durum
olugmasinin 6niine gegebileceklerini ifade eden arastirmacilar, viicut kompozisyonun

saglanmasi i¢in sporculara su onerilerde bulunmuslardir (Baker vd., 2011:233-239):

e Sporcularin kendi viicutlarii1 anlamalari igin bu konuda bilgi edinmeleri
gerektigi,

e Kadin sporcularin viicuttaki yag seviyesinin %18 olmasi1 gerektigi,

e Viicudun besin ihtiyacina yonelik ne tiir degisiklikler olabilecegi ile ilgili
bilgi verilmesini ve degerlendirmeler yapilmasi,

e Kadm sporcularin kas kiitlesine odaklanmayi arttirmasini viicut yagina
odaklanmanin azaltilmasi,

e Viicut kompozisyonunda meydana gelen degisikliklerin nesnel olarak
Olciilmesi ve agiklanmasi,

e Gerekli goriildiigli takdirde diyet programi uygulanmasini ve ihtiya¢ duyulan
onarimin saglanmasi,

e Beslenmeyle ilgili takiplerin diizenli yapilarak olumsuz durumlarin olumluya
cevrilmesi ve olumlu degisikliklerin stirdiiriilmesinin saglanmasi,

e Nesnel olgiimler sonucunda istenilen sonu¢ alinmadiginda cezai eylemden

kacinilmasi onerilmektedir.
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Baz1 kadin sporcularin, yiyeceklerin hormonal fonksiyonlar1 {izerindeki
etkileri nedeniyle kendilerine 6zgli bir beslenme programina ihtiyaglar1 vardir
(Antonio vd., 2008). Aslinda yetersiz enerji alimi, diisiik viicut yag icerigi ve siki
egitim programi adet diizensizliklerine neden olabilir ve bu da yetersiz kemik
biiylimesi ve kirilma egilimine neden olabilir. Ger¢ek¢i olmayan bir viicut agirligi ve
viicut yag seviyesine ulagmak icin bir¢ok kadin lizerinde muazzam bir bask1 vardir.
Bu hem kisa vadeli atletik performansi hem de uzun vadeli saghig tehlikeye atabilir.
Adet diizensizligi olan herhangi bir sporcu, bunlar1 olas1 bir uyari isareti olarak
gormeli ve profesyonel tavsiye almalidir. Viicut yagini azaltma ihtiyact varsa, bu

mantikli bir sekilde yapilmalidir (Negro vd., 2013).

Kadin sporcu diyetinin ilk amaci, normal viicut fonksiyonlarina izin vermek,
antrenman yiikiinli siirdiirmek ve optimum performans saglamak i¢in yeterli enerji
alimini saglamaktir (Antonio vd., 2008). Kadin sporcularin adet dénemlerinde viicut
kompozisyonlarinin etkilenmemesi ve kas kasilmalarinin yasanmamasi igin eksilen
besin dgelerinin takviye edilmesi gerekir. Ozellikle kas kasilmalarinin énlenmesine
yonelik karbonhidratlar, proteinler yeterli oranda alinmalidir. Nitekim bu besin
Ogeleri viicut dokularinin yapisi, iglevi ve diizenlenmesi gibi hiicre yenilenmelerinde
onemli gorevler Ustlenmektedir. Uzun amino asit zincirlerinden olusan proteinler
yeni hiicreler olusturmak igin kullanilir, beyin igin énemlidir. Ayn1 sekilde viicudun
ihtiyag duydugu oranda sivi tiiketimi de viicuttaki bir¢ok sorunun onariminda
etkilidir. Viicut fonksiyonlarmin devami i¢in su temel bir besin Ogesidir. Ayrica
organlarin reddettigi toksinlerin idrar ve digk: yoluyla atilmasi su sayesinde miimkiin
olmaktadir. Fiziksel ve biligsel fonksiyonlarin siirdiiriilmesi igin yeteri miktarda sivi

alim1 6nemlidir (Laughlin vd., 1998: 25-32).

Son yillarda kadm sporcularda ortaya ¢ikan ve Kadin Sporcu Uclemesi olarak
tanimlanan durum, enerji uygunlugunun olmamasi, menstriiel diizensizlik ve kemik
mineral yogunlugunda azalma ile ortaya ¢ikan bir saglik problemidir. Uzun siiren
yeme bozukluklar1 ve amenorenin sonucunda geri doniisii olmayan bir saglik sorunu
olarak premenopozal osteoporoz ve stres kiriklari ortaya ¢ikmaktadir (Sahin Ozdemir

ve Ersoz, 2013). Kemik bozuklugu gelistirme riskini azaltmak i¢in, kadin sporcularin
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kalsiyum alimina ¢ok dikkat etmeleri Onerilir. Baslica kalsiyum ag¢isindan zengin
besinler siit iirlinleridir, ancak bunlar genellikle yiiksek yag icerigi nedeniyle kadin
diyetlerinden ¢ikarilir. Bu nedenle, giinliik toplam 1500 mg elemental kalsiyum
alimina ulagmak i¢in kalsiyum takviyesi almak gerekebilir. Giinliikk 400-800 IU D
vitamini tiiketimi, kalsiyum emilimine ve dolayisiyla ve kemik sagliginin

korunmasina yardimci olabilir (Nattiv vd., 2007)

Ozetle kadn sporcularin fizyolojik 6zellikleri farkli oldugundan ideal viicut
kompozisyonunu olusturmak i¢in viicuttaki yag oranini azaltmalar1 gerekmektedir.
Ancak hizli bir azaltma eylemi hem viicutlarina hem de performanslarina olumsuz
yanstyacagi i¢in beslenme bilgilerini arttirmalar1 gerekmektedir. Beslenmeyle ilgili
bilgi edinme siirecinde uzman desteginde onerileri uygulamak 6nem arz etmektedir.
Bilingsizce hizli ve yiiksek oranlarda kilo kaybi, kas kiitlesini diisiirebilecegi i¢in bu
durum metabolizmanin yavaslamasina yol agacaktir (Nogueira ve Da Costa, 2005:
15-22). Makro besin alimi, sporcunun sporuna, pozisyonuna, ihtiyag¢larina, yasina,
cinsiyetine, kilosuna, yagsiz viicut kiitlesine gore degisecektir. Genel olarak protein
alimi 1.5-1.7 g / kg viicut agirh@ olmahdir, karbonhidrat alimi toplam kalorinin%
55'i olmal1 (Nogueira ve Da Costa, 2005: 15-22) ve kalan kalori yagdan gelmelidir.
Demir eksikligi yasayan kadin sporcularin diyetlerine demir yoniinden zengin
besinler dahil etmeleri gerekir. Kadin sporcular demir eksikliginde et, deniz {iriinleri
ve baklagiller gibi askorbik asit agisindan zengin gidalar (demiri emmeye yardimci
olmak i¢in) koyu yesil yaprakli sebzeler, biber, brokoli gibi yiyecekleri tiikketmeli
veya demir takviyesi almalidir (Basu ve Donaldson, 2003: 957-979).

1.4. Tigili Arastirmalar

Kutlu (2020) arastirmasinda spor bilimlerinde okuyan 6grencilerin beslenme
aligkanliklar1 ve bilgi diizeylerini incelemistir. Arastirmanin verilerini toplamak
amaciyla “Besin Tiikketim Siklik Formu” ile “Beslenme Bilgi Diizeyi Formu
kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS programiyla analiz edilmistir. Yapilan
aragtirmanin sonucunda saglikli yiyeceklerle birlikte sagliga zararli yiyeceklerin de

.....

durumlarinin orta diizey oldugu ifade edilmistir. Arastirmanin sonucunda,
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Ogrencilerin  beslenme bilgi dilizeyi yiiksek olmasina karsin  beslenme

aligkanliklarinin diisiik oldugu vurgulanmustir.

Desbrow vd. (2019) yapmis olduklar1 ¢alismada, erkeklerle kadin sporcularin
fizyolojik farkliliklarindan dolay1 farkli beslenme aligkanligina sahip olmalar
gerektigi ifade edilmistir. Ozellikle kadmlarin demir eksikligi olusturan &zel
giinlerinde bu eksikligi gidermeye yonelik beslenme seklinin gelistirilmesinin ve
beslenme programimin her sporcuya Ozel olarak olusturulmasinin  Onemi
vurgulanmistir. Kadin sporcularin  beslenmeyle 1ilgili farkindaliklarinin yeterli
olmadig1 da arastirmada belirtilen sonug¢lardandir. Kadin sporcularin beslenme
bilgilerinin arttirilmas1 ve beslenme aligkanlar1 ilizerine yapilan arastirmalarin
oldukga yetersiz sayida oldugu belirtilerek bu alana yonelik daha fazla arastirma

yapilmasi gerektigi ifade edilmistir.

Dogruluk Celebi (2019) c¢alismasinda, profesyonel ve amator olarak spor
yapan bireylerin yapmis olduklar1 spor branglarina gore beslenme bilgilerinin eksik
ve Ustlin yonlerinin belirlenmesini amaglamistir. Aragtirmaya amatdr ve profesyonel
olarak spor yapan 206 amator, 297 profesyonel toplam 503 sporcu goniillii olarak
katilmistir. Verilerin elde edilmesi asamasinda anket yontemi kullanilmistir.
Aragtirmanin sonucunda, beslenme bilgi diizeyi ve beslenme davranis aligkanliginin

baz1 degiskenlere gore farklilastig1 ifade edilmistir.

Imamoglu vd., (2018) tarafindan kadin taekwondo ve Karatecilerde kilo
disme davranmiglar1 arastirilmistir.  Arastirmanin - sonucunda, taekwondo ve
karatecilerde kilo diisme eyleminde benzer davraniglar sergilendigi belirtilmistir.
Kilo kaybetme sirasinda sporcularin dogru bir yaklagimlarinin olmadig: ifade
edilmistir. Bu yaklasimin olusmasinda, sporcularin beslenme bilgilerinin diigiik
olmasimin 6nemli oranda etkili oldugu belirtilmistir. Ayrica sporcularin beslenmeyle

ilgili egitime ihtiya¢ duyduklar ifade edilmistir.

Ulas (2018) calismasinda, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin
sporcu beslenmesi ile ilgili farkindaliklarin1 belirlemeyi amacglamistir. Arastirmada,

anket uygulanarak elde edilen veriler SPSS 20.0 kullanilarak analiz edilmistir.
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Arastirmanin sonucunda, Ogrencilerin beslenme egitimi alip almama durumunun
Ogrencilerin farkindaligl iizerinde Onemli bir etkiye sahip oldugu belirtilmistir.
Beslenme egitimi alan 6grencilerin beslenme bilgi diizeylerinin daha ytliksek oldugu

ifade edilmistir.

Tepecik (2018) c¢alismasinda, voleybol bransindaki sporcularin beslenme
bilgi diizeylerini tespit etmeyi amaglamistir. Calismanin sonucunda, sporcularin
beslenme aliskanliklarinin diizenli olmadigi ve bu konuya gerektigi kadar nem
vermedikleri belirtilmistir. Bununla birlikte kuliipte beslenme programi hazirlayan ve
takip eden bir uzmanin bulunmamasinin énemli bir eksiklik oldugu ifade edilmistir.
Sporcularin performanslart ve saglikli yasam siirmeleri i¢in 6nemi bilinen beslenme
konusunda yeteri kadar bilgi sahibi olmadiklar1 ve konuya gereken hassasiyeti

gostermedikleri arastirmanin sonucunda belirtilmistir.

Bezci vd., (2018) yapmis olduklari g¢alismada, taekwondo sporcularinin
beslenme davraniglarini degerlendirmislerdir. Arastirma, oldukga genis bir drnek
grubu lizerinde yapilmistir. 340 kadin 579 erkek olmak {izere toplamda 919
taekwondocu arastirmanin  6rneklem grubunu olusturmustur. Arastirmanin
sonucunda, sporcularin beslenme davranislarinda yanlis uygulamalara yoneldikleri
belirtilmis ve bu durumun ortaya c¢ikmasmin temel sebebi olarak sporcularin
beslenme bilgilerinin yetersiz olmasi gosterilmistir. Ayrica dogru beslenme seklinin
uygulanmasi i¢in beslenme uzmanlarindan egitim almanin gerekli oldugu

belirtilmistir.

Ince (2017) arastirmasinda, profesyonel basketbolcularda beslenme
aligkanliklar1 ve bilgi diizeylerinin incelenmesini amaglamistir. Beslenme
aligkanliklar1 ve bilgi diizeylerini belirlemek i¢in daha once yapilmis bilimsel
caligmalardan yararlanilarak arastirmaci tarafindan 44 soruluk bir anket
diizenlenmistir. Uygulanan anketle elde edilen veriler SPSS programi kullanilarak
¢oziimlenmistir. Elde edilen bulgular neticesinde basketbolcularin %78,4 {iniin
beslenmesine dikkat ettigi belirtilmistir. Beslenmeye dikkat etme ile sporcu

beslenmesi hakkinda bilgilerin yeterli olmasi degiskenine gore anlamli bir iligkisi
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oldugu ifade edilmistir. Basketbolculara besin destegi alimin1 6nerenlerin %60’ nin

kondisyoner ve antrendrler oldugu belirtilmistir.

Gokensel (2016) calismasinda, Kuzey Kibris Tirk Cumbhuriyeti voleybol
federasyonu oyuncularinin beslenme davranigi ve beslenme durumlarini incelemeyi
amaclamigtir. Arastirmanin sonucunda, sporcu beslenmesiyle ilgili katilimcilarin
yeteri kadar bilgi sahibi olmadiklar1 ifade edilmistir. Beslenme bilgi diizeylerinin
gelistirilmesi ve bu sekilde dogru beslenme aliskanlarinin olusturulmasi igin egitim

almalar gerektigi arastirmaci tarafindan 6nemle vurgulanmistir.

Escalante (2016) arastirmasinda, kadin sporcular igin beslenme ile ilgili
hususlari ele almistir. Literatiirdeki arastirmalarin ¢gogunda yeme bozukluklarinin ele
alindigim1 belirten arastirmaci, yapilan arastirmalarin az sayida kadin katilimer ile
sinirlandirilmasini elestirmektedir. Erkeklerden farkli fizyolojik ozelliklere sahip
olan kadinlarin beslenmeyle ilgili bilgilerinin arttirilmasi ve birtakim yanlis
uygulamalarla ilgili ciddi bir sekilde bilinglendirilmesinin 6nemi vurgulanmistir.
Kadin sporcularin viicut kompozisyonlarin1 korumak i¢in yanhs uygulamalar
yapmalarinin performans diisiikliigline sebep olacagiyla ilgili yeteri kadar bilgi sahibi
olmadiklari, hizli kilo kaybi ile hayati bir risk olusturduklari belirtilmistir.
Aragtirmanin sonucunda, kadin sporcularin beslenme bilgileri ve beslenme

aligkanliklart ile ilgili aragtirmalarin artmasi gerektigi vurgulanmistir.

Deldicque ve Francaux (2015) yaptiklari g¢alismada, kadin sporculara
beslenme oOnerilerinde bulunmuslardir. Kadinlarin yaktiklar1 enerji miktariyla
erkeklerin yaktiklar1 enerji miktar1 ayni olmayacagi icin standart bir beslenme
tablosunun olmamasi gerektigine vurgu yapilmistir. Hatta her kadin sporcunun
metabolizmasinin aym1 hizda ¢alismadigina dikkat cekerek kisiye 6zel beslenme
programi1 uygulanmasmin Onemine isaret edilmistir. Kadin 06zel fizyolojik

gereksinimlerinin dikkate alinmasinin 6nemi ifade edilmistir.

Turgut (2014) Dogu Anadolu bdlgesi Malatya ilinde yaptiklar1 ¢alismada, 17-
18 yas yiizme sporuyla ugrasan sporcularin beslenme hakkinda bildiklerini genelinin

antrendrlerinden ya da kendileri bu sporla ugrasan bireylerden kazandiklar
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bilinmektedir. Sporcularin ekseriyetinin miisabakalardan 1-2 saat 6nce yemek
yedikleri, bu asamada hafif, sulu, yagsiz ve tath yiyecekleri tercih -ettikleri
goriilmektedir. Aragtirma grubunun biiyiik bir ¢ogunlugu miisabaka 6ncesinde enerji
arttirmak i¢in vitamin hapi, bal-tereyagi, ticari amagl yiyecekler ve karbonhidrat
icerikli besinler tercih ettikleri tespit edilmistir. Sporcularin ¢ogunluguna
bakildiginda karbonhidrat igerikli besin olarak makarnay1 tercih ettikleri bulgular
arasindadir. Sporcularin genelinde performanslart i¢in 6nemli bir gereklilik olan
kahvalti 6giliniinli, uyanamadiklar1 veya canlar1 istemediginden atladiklar1 ayrica
bircogunun performans arttirict olarak dopingi yararli bulduklar1 ortaya c¢ikan

sonuglar arasindadir.

Glimiis (2013) ¢alismasinda, agirlik sporu ile ilgilenen sporcularin beslenme
bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklarinin incelenmesini amacglamstir.
Arastirmada, beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeyi anketi kullanilmistir.
Elde edilen veriler SPSS kullanilarak analiz edilmistir. Calismanin sonucunda,
sporcularin beslenme konusunda genel kalip yargilara sahip oldugu dogru ve giincel
bilgilerin yan1 sira batil ve dogru olmayan beslenme aligkanliklarinin oldugu ifade
edilmistir. Ayrica sporcularin gidalar ve igerdikleri besin maddelerini tanima
konusundaki yeteri kadar bilgi sahibi olmadiklar1 belirtilmis olup bu durumun Tiirk

sporculari i¢in 6nemli bir eksiklik oldugu ifade edilmistir.

Yiiksek (2013) arastirmasinda, amatér ve profesyonel milli takim
futbolcularinda beslenme aligkanliklart  ve bilgi diizeylerini  incelemistir.
Arastirmada, beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeyleri incelenen amator ve
profesyonel milli takim futbolcularinin arasinda herhangi bir farklilik olmadig:
belirtilmistir. Sporcularin beslenmeyle ilgili bilgilerini beslenme uzmani yerine farkl
kaynaklardan elde ettikleri ifade edilmis olup sporculara uzman desteginin

saglanmas1 gerektigi belirtilmistir.

Acar (2008) boksorlerin beslenme bilgi ve aligkanliklarinin belirlenmesini
amaglamistir. Aragtirmanin orneklemini 19 kadin 98 erkek toplam 117 sporcu
olusturmaktadir. Arastirmanin sonucunda, sporcularin besinleri tanima ve sporcu

beslenmesi konusunda iyi diizeyde bilgiye sahip olduklari, beslenme egitimlerini
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antrendrlerinden aldiklarini, antrendrlerin sporcularin beslenmesi ve aligkanliklari
konusunda O6nemli bir yere sahip oldugu, egitimin beslenme bilgisini arttirma

konusunda oldukga etkili oldugu belirtilmistir.
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IKINCI BOLUM
YONTEM
2.1. Arastirmanin Amaci

Sporda iist seviyelere ¢ikmak isteyen sporcularin giic ve performanslarini
arttirmak igin beslenme konusuna gereken 6nemi vermeleri gerekmektedir. Ozellikle
esneklik, kuvvet ve enerji isteyen taekwondo sporunda sporcunun beslenmesi
sergileyecegi performans agisindan oldukca onemlidir. Nitekim bu spor dalinda el ve
ayak hareketleri yogun olarak kullanilmaktadir. Dolayisiyla enerji fazlaca
tiketilmekte ve viicuttaki depolar azalmaktadir. Ayrica rakip oyuncuya istenilen
kars1 tepkinin olusturulabilmesi i¢in sporcunun esnek bir viicuda sahip olmasi
gerekir. [Esnekligi sergileyebilmek icin bedenini kullanabilmesi 6nemlidir.
Dolayisiyla sporcunun kuvvet ve esneklik 6zelligi icin hem enerjiye hem de iyi bir
viicut kompozisyonuna ihtiyact vardir. Sporcunun beslenme bilgisi viicut
kompozisyonu ve gereksinim duyulan enerji i¢in 6nem arz etmektedir. Bu baglamda
arastirmanin amaci, kadin taekwondo sporcularmmin beslenme bilgi diizeyi ve

aliskanliklarini belirlemektir.
2.2. Arastirmanin Onemi

Insanlarin saglikli bir yasam siirmeleri i¢in fiziksel aktivite ve besin alimmin
onemi bilinmektedir. Fiziksel hareket bircok kronik hastaligin olusmasinm
engellemektedir. Bununla birlikte dengeli ve diizenli beslenme, saglikli yasamin
temel bilesenidir. Saglhigin korunmasi1 ve gelistirilmesinde diizenli ve dengeli
beslenmeyle birlikte fiziksel aktivitenin eksik edilmemesi, hastaliklarin
onlenmesinde etkin bir rol istlenmektedir (Ding vd., 2017: 44). Toplumumuzda
sporun saglikli yagam tizerindeki etkisi ve beslenme bilgisi diine gore bugiin daha
cok Oonem kazanan bir konudur. Nitekim insanlar, sporu giinliikk yasamlarinin bir
parcast haline getirerek bu konuya verdikleri 6nemi gostermektedirler. Ayrica
beslenme programlarma dahil olmak ve dogru beslenmenin egitimini almak igin
zaman ayirmak da insanlarin konunun bilincinde olduklarini diigsiindiirmektedir.

Ancak toplumun geneline yayilmayan bu durum, sinirli bir alanda kalmastir.
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Sporla profesyonel anlamda ilgilenen kadin ve erkek sporcular i¢in beslenme
optimal performans agisindan 6nemlidir. Beslenme, sporcularin 6nemli basarilar elde
etmesinde Kilit rol istelenen faktordiir. Ancak yapilan arastirmalar sporcularin
beslenme farkindaliklarinin diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir. Ayrica yanlis
beslenme programi uyguladiklari, hizli kilo kaybini birtakim yanlis uygulamalara
gore yaptiklari, besin gruplariyla ve icerikleriyle ilgili yeterli bilgi sahibi olmadiklar
arastirmalarda vurgulanan sonuglardandir. Bununla birlikte beslenme programlarinin
spor bransma gore degismesi gerektigi, sporcunun Ozelliklerine gore 6zel bir
program hazirlanmasi ve uzman desteginin alinmasi gerektigi de bildirilmektedir.
Yabanci literatiirde kadin sporcularin beslenmesiyle ilgili ¢aligmalarin az sayida
oldugu belirtilmektedir (Devries vd., 2006; Deldicque ve Francaux, 2015; Escalante,
2016). Yurt igi literatiirlere bakildiginda da kadin sporcularin beslenme konusunu

dogrudan ele alan ¢alismalarin sayisinin az oldugu dikkat ¢cekmektedir.

Calisma, kadin tackwondo sporcularinin beslenme bilgi diizeyi ve
aligkanliklarini inceleyen bir arastirma olmasi dolayisiyla 6nemlidir. Arastirma, elde
edilen sonuglar ile kadin tackwondocularin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi ve
farkindalik diizeylerinin arttirilmasi agisindan 6nem tasimaktadir. Ayrica bundan

sonra yapilacak aragtirmalar i¢in de bir veri kaynagi niteligindedir.
2.3. Arastirmanin Hipotezleri

Ho: Kadin taekwondocularin beslenme aliskanliklari ile beslenme bilgi

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur.

Hi: Kadin taekwondocularin beslenme aligkanliklari ile beslenme bilgi

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir.

H2: Kadin tackwondocularin egitim seviyeleriyle, beslenme bilgi diizeyleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur.

Hs: Kadin taekwondocularin egitim seviyeleriyle, beslenme bilgi diizeyleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir.
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2.4. Arastirmanin Yontemi

Taekwondocu kadinlarin beslenme bilgi ve aligkanliklarinin tespit edildigi bu

calisma, tanimlayici niteliktedir.
2.5. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin  evrenini Hatay ilindeki Kadin Taekwondocu sporcular
(N:236)!, olusturmaktadir. Omeklem ise Hatay’daki tackwondo kuliiplerine baglh
calismaya katilmay1 kabul eden 5-31 yas arasi toplam 151 kadin tackwondocudan
olusmustur (%65). Arastirmaya katilacak sporcular ¢alismanin igerigi ve siiresi
konusunda sozlii olarak bilgilendirilmis ve arastirmaya katilmayr kabul edenlere
goniillii onam formu ve 18 yasindan kiigiik olan sporcularin da ailelerine vasi onam
formu imzalatilmistir (Ek-1). Orneklem ydntemi olarak basit tesadiifi drnekleme
yontemi kullanilmistir. Orneklem icerisine dahil olabilmek icin arastirmaya katilmay1
kabul etmek, anket sorulari cevaplayacak zihinsel yeterlilige sahip olmak, Hatay
ilinde Taekwondo sporu yapmak gibi kriterlere sahip olmak gerekmektedir. Bunun
disinda, arastirmaya goniilli katilim saglamamak, Taekwondo sporu yapmamak

orneklem icerisine dahil edilmeme kriteri olarak ele alinmistir.

Bu ¢alisma igin Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan 18/12/2020 tarih ve 2020/104 Karar

numarast ile ‘Etik Komisyon Onay1” alinmistir (Ek-2).
2.6. Veri Toplama Araci

Arastirmada,  verilerin  toplanmast  noktasinda  anket  yOntemine
basvurulmustur. Anket igerisinde katilimcilarin kisisel bilgilerini ortaya koyan
sorularin yaninda beslenme bilgi ve aligkanliklarini ortaya koyan sorular da yer
almaktadir. Katilimeilarin kisisel bilgilerini ortaya koyan sorular yas, boy, kilo,
medeni durum ve 6grenim durumu gibi sorulardan olusmaktadir. Toplam 5 sorudan
olusan bu kisimda, katilimec1 sayist ve yiizdelik dilimleri ortaya konmustur.

Katilimeilarin beslenme aligkanliklari ve bilgi diizeyini ortaya koymak amaciyla

! Hatay 11 Spor Miidiirliigiinden elde edilmistir.
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Yiiksek’in (2013) benzer caligmalardan yaptig1 tarama ile Amerikan Spor Hekimligi
Birligi, Amerika Diyetisyenler Birligi ve Kanada Diyetisyenler Birliklerinin 2009
yilindaki “Beslenme ve Sportif Performans” (ADA, 2009) adli yayindan yararlanarak
olusturdugu “Amatoér Ve Profesyonel Milli Takim Futbolcularinda Beslenme
Aliskanliklart ve Bilgi Diizeyleri Anket Formu” kullanilmistir. Bu kisimda, toplamda
25 soru yer almaktadir. Anket, 6rneklem grubuna uygulanmadan 6nce Yiiksek’ten

(2013) gereken onay alinmistir ( EK- 3).

Calismada BKI degerinin belirlenmesinde katilimcilarin boy ve agirliklar
ilgili tackwondo kuliibii antrendrii tarafindan 6l¢iilmiistiir. Beden kitle indeksi (BKI),
viicut agirligmin (kg) boy uzunlugunun karesine (m?) boliinmesiyle elde edilir
(kg/m?). Diinya Saglik Orgiitii’ne gére Beden Kitle indeksi (BKI) smiflandirilmasi su
sekildedir: Arastirmada, katilimcilarin boy ve kilolarindan yola ¢ikilarak hesaplanan
BK1 degerleri i¢in Diinya Saglik Orgiitii’'niin (WHO, 2021) asagidaki smiflandirmasi

baz alinmistir:

Tablo 2.1. Beden Kitle indeksi Stmflandirmas: (WHO, 2021)

BKI (kg/m?) Beslenme Durumu
<18,5 Zayif Zayif

185-249 Normal

25,0-29,9 Pre-obezite
30,0-34,9 Obezite (1.derece)
35,0-39,9 Obezite (2.derece)
>40 Obezite (3.derece)

2.7. Verilerin Analizinde Kullanilan istatistiki Yontemler

Calismada elde edilen verilerin degerlendirilmesi ve tablolarin olusturulmasi

amaciyla Statistical Package for Social Sciences (SPSS) 26.0 programi kullanilmustir.

Frekans Dagilimlari: Kadin sporcularin kisisel bilgilerini ortaya konmasinda

kullanilmistir. Bu kisimda, kisi sayis1 ve yiizdelik dilimlere yer verilmistir.

Ki-Kare Testi: Aragtirmada, sporcu beslenmesiyle ilgili bilgi diizeyi ile egitim
diizeyi, 0giin atlama, diizenli araliklarla agirlik kontrolii yapilip yapilmadigi,
miisabaka oncesi ve sonrasinda beslenme kontroliiniin yapilip yapilmadigi, miisabaka

oncesi ve sonrasinda sivi tiikketimine dikkat edilip edilmedigi ve en sonki yemek ile



40

miisabaka arasindaki zamanin ne kadar olmasi gerektigi arasindaki iliskinin ortaya
konmasinda basvurulmustur. Arastirmada Ki-Kare testinin kullanilma sebebi, cle

alinan degisken gruplarinin kategorik yapiya sahip olmasidir.
2.8. Arastirmanin Varsayimlari

Calismadaki anket formunda yer alan sorularin sporcularin beslenme bilgi ve

aligkanliklarini ortaya koyacak nitelikte oldugu varsayilmistir.

Ankete katilim gdsteren kadin sporcularin kendilerine sorulan sorulara dogru

cevap verdikleri varsayilmistir.

Arastirma icin katilim gosteren Orneklem sayisinin evreni temsil edecek

diizeyde oldugu varsayilmistir
2.9. Arastirmanin Simirhiliklar

e Arastirmanin sadece Hatay ilinde ger¢eklesmis olmasi,

e Arastirmanin sadece kadin sporcular iizerinde ger¢eklesmis olmast,

e Aragtirmanin sadece Taekwondo sporculari tizerinde ger¢eklesmis olmasi,

e Aragtirmaya katilim gosteren Orneklem sayisinin belirlenmesinde basit
tesadiifi ornekleme yonteminin tercih edilmesi,

e Arastirmadaki anket formunda yer alan sorularla sinirli olmasi.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR
Toplam 151 kisinin katildig1 6l¢egin sonuglar1 asagidaki gibidir.

Tablo 3.1. Arastirma grubunun fiziksel 6zelliklerine gore dagilimi

Soru no: Ort. SS
Yas (yil) 13,94 4,368
Boy (cm) 151,70 16,434
Agirhik (kg) 45,74 14,261
BKi 14,52 7,738
BKi Dagihmlari n %
Zayif 109 72,2
Normal 30 19,9
Fazla kilolu 6 40
Obez 6 4,0
TOPLAM 151 100,0

Ort.: Ortalama, SS: standart sapma, n: 6rneklem

Anket uygulamasina katilanlarin yas ortalamasinin 13,94, boy uzunluk ortalamasinin
151,70 cm ve agirlik ortalamalariin 45,74 kg oldugu tespit edilmistir.

Katilimecilarin - BKI  degerlerine gére dagilimda, %72,2’sinin  zayif oldugu,
%19,9’unun normal kiloda oldugu, %4 liniin fazla kilolu oldugu ve %4 iiniin de obez

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3.2. Arastirma grubunun medeni durum ve 6grenim durumlari

Medeni Durum n %
Evli 1 0,7
Bekar 150 99,3
Egitim Diizeyi N %
ilkogretim 61 40,4
Lise ve dengi 73 48,3
Lisans 16 10,6
Lisansiistii 1 0,7

Katilimcilarin medeni durum dagilimlarinda biiylik ¢ogunlugunun bekar oldugu,
egitim diizeyi daglimlarinda ise %40,4 linlin ilkdgretim mezunu, %48,3’linilin lise ve
dengi, %10,6’simin lisans mezunu ve %0,7 sinin lisansiisti mezunu oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 3.3. Arastirma grubunun sporcu beslenmesi konusundaki bilgi
diizeylerine yonelik elde edilen sonuclar

Bilgi Diizeyi n %

Yeterli 79 52,3
Yeterli degil 41 27,2
Fikrim yok 31 20,5
Toplam 151 100,0

Sporcu beslenmesi konusundaki bilgi durumunuzu nasil degerlendirirsiniz? Sorusuna
katilimeilarin %52,3°1 yeterli, %27,2’si yeterli degil ve %20,5°1 fikrim yok seklinde

cevap vermistir.

Tablo 3.4. Arastirma grubunun beslenme bilgilerini yeterli bulanlarin bilgi
kaynaklarmin dagilimi

Bilgi Alinan Kaynak n %
Antrendr 59 56,2
Diyetisyen 7 6,7
Yazih ve gorsel medya 15 14,3
Kitap vb. 10 9,5
Arkadas, yakin cevre 14 13,3

Sporcu beslenmesiyle ilgili yeterli bilgiye sahip olanlarin %56,2’si bilgileri
antrendriinden, %6,7’si diyetisyenden, %14,3’ii yazili ve gorsel medyadan, %9,5’1
kitap vb kaynaklardan, %13,3’ii de arkadas ve yakin ¢evresinden 6grendigini
belirtmistir.

Tablo 3.5. Arastirma grubunun beslenme ile sporda basari arasindaki iliskiyi
degerlendirme dagilimlar:

n %
Yakindan iligkili 132 87,4
iliski yoktur 4 2,6
Fikrim yok 15 9,9
Toplam 151 100,0

Katilimcilarin beslenme ile sporda basar1 arasinda iliski olup olmadigina yonelik
goriislerinde %87,4’1 yakindan iligkili oldugunu, %2,6’s1 iligki olmadigin1 ve %9,9’u

ise bu konuda fikrinin olmadigini dile getirmistir.
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Tablo 3.6. Arastirma grubunun Kuliiplerinde diyetisyen bulunma ve kilo takibi
yaptirma durumlari

Diyetisyen Varhg n %
Evet 32 21,2
Hayir 119 78,8
Agirhik Takibi-Viicut Analizi n %
Evet 47 31,1
Hayir 104 68,9

Katilimeilarin %21,2’sinin kuliiplerinde diyetisyen oldugu, %78,8’inin ise diyetisyen
olmadig1 goriilmiistiir. Kuliipte kilo takibi yapilip yapilmadigina yonelik olarak da
katilimeilarin %31,1’inin kuliibiinde kilo takibi yapildigi, %68,9 unun ise kilo takibi
yapilmadig tespit edilmistir.

Tablo 3.7. Arastirma grubunun beslenme aliskanhklari

n %
Giine mutlaka kahvalt ile Giine mutlaka kahvalti ile baglarim 134 88,7
baslamaya dikkat eder misiniz? Giine mutlaka kahvaltt ile 17 11.3
baglamam '
1-2 6glin 19 12,6
Bir taekwond(.).cl.l. giinde 3-4 65iin 103 68,2
ortalama kac¢ 6giin yemek .
yemelidir? 5-6 6gilin 27 17,9
6 lizeri 2 1,3
Bir sporcu olarak 6giin Ogiin Atlarim 60 39,7
atladiginiz oluyor mu? Ogiin Atlamam 91 60,3
Aksam 4 2,6
Hangi 6giinleri athyorsunuz? Ara ogin 17 11,3
Kahvalt1 14 9,3
Oglen 33 21,9
1000-2000 kcal 20 13,2
Bir taelwondocu olarak 2001-3000 keal 52 34,4
S i e kadadis 3001-5000 kcal 26 17,2
Fikrim yok 53 35,1
Alkol kullaniyor musunuz? Evet 2 L3
Hay1r 149 98,7
Antrenman éncesi ve sonrasi Evet 135 89,4
:)neisélie;ri\;r']?enlze dikkat eder Hayur 16 106
Antrenman siiresince sivi Evet 140 92,7
alimina dikkat eder misiniz? Hayir 11 7,3
Miisabaka éncesi agirlikh Karbonhidrat igerikli 40 26,5
olarak hangi yiyecekler Protein igerikli 52 34,4

tiiketilmelidir? Vitamin igerikli 58 38,4
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Yag icerikli 1 0,7
Karbonhidrat igerikli 29 19,2
Miisabaka sonrasi agirhkh Protein igerikli 75 497
olarak hangi yiyecekler o '
tiiketilmelidir? Vitamin igerikli 46 30,5
Yag icerikli 1 0,7
0,5 It ve daha az 90 59,6
Miisabaka oncesi ne kadar sin =~ 1-2 It 30 19,9
tiiketirsiniz? 3-4 It 27 17,9
5 1t ve lizeri 4 2,6
0,5 It ve daha az 34 22,5
Miisabaka sonrasi ne kadar 1-21t 38 25,2
s1v1 tiiketirsiniz? 3-4 It 71 47
5 1t ve lizeri 8 53

Katilimeilarin biiyiik cogunlugunun (%388,7) kahvalti aligkanlig1 vardir.

Bir tackwondocu olarak giinde ortalama ka¢ 6giin yemek yenmelidir? sorusuna
katilimcilarin  biiyilk ¢ogunlugu (%68,2) 3-4 6glin yemek yenmelidir cevabini

vermistir.

Katilimeilarin - %39,7’si 6giin  atlarken, %60,3’ii 6giin atlamamaktadir. Ogiin
atlayanlardan %2,6’s1 aksam, %11,3’1 ara 6gtinleri, %9,3’l kahvaltiy1 ve %21,9’u
Ogle 6glinlinii atladigini dile getirmistir.

Giinlik ortalama ne kadar enerjiye ihtiyaglarinin olduguna yonelik soruya
katilimcilarin %13,2’si 1000-2000 kcal, %34,4’i 2001-3000 kcal, %17,2°si 3001-
5000 kcal’ye ihtiyact oldugu, %35,1’1 ise bu konuda fikrinin olmadig1 cevabini

vermiglerdir.
Katilimcilarin biiytik gogunlugunun (%98,7) alkol kullanmadigi tespit edilmistir.

Katilimeilarin %89,4°1 antrenman Oncesi ve sonrast beslenmelerine dikkat ederken

%10,6’s1 dikkat etmemektedir.

Katilimcilarin %92,7’si antrenman Oncesi ve sonrasi sivi alimina dikkat ederken,

%7,3’1 dikkat etmemektedir.
Miisabaka oncesi, katilimcilarin %?26,5’1 karbonhidrat icerikli, %34,4’i protein
icerikli, %38,4’1 vitamin icerikli ve %0,7’si ise yag igerikli yiyecekler tiikettigini

belirtirken, miisabaka sonrasi ise, katilimcilarin %19,2’si karbonhidrat igerikli,
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%49,7’s1 protein igerikli, %30,5’1 vitamin igerikli ve %0,7’si ise yag igerikli
yiyecekler tiikettigini ifade etmistir.

Miisabaka oncesi, katilimcilarin %59,6’s1 0,5 1t ve daha az , %19,9’u 1-2 1t, %17,9’u
3-4 It ve %2,6’s1 da 5 1t ve uzeri sivi tukettiklerini, musabaka sonrasi ise

kathimcilarin %22,5’1 0,5 It ve daha az, %25,2°1 1-2 1t, %47’si 3-4 It ve %5,3’li de 5

It ve tizeri siv1 tiikettiklerini ifade etmistir.

Tablo 3.8. Arastirma grubunun destekleyici iiriin kullanma durumlari

n %
Miisabaka sonrasinda Evet 4 2,6
sporcu icecegi vb. destek bir
icecek tiiketir misiniz? Hayir 147 97,4
Diizenli sekilde destekleyici  Eyet 8 5,3
iiriinler (vitamin, mineral,
aminoasit tabletleri, sporcu
icecegi vb.) kullaniyor Hayr 143 94,7
musunuz?
Antrenor 2 1,3
Kuliip doktoru 2 1,3
Destekleyici iiriin Diyetisyen 1 0,7
kullanmaniz kim tarafindan
énerildi? Yazili ve gorsel medya 1 0,7
Arkadas, yakin ¢evre 2 1,3
Destekleyici Uriin Kullanmiyorum 143 94,7

Katilimcilarin - bityiik ¢ogunlugu (%97,4) miisabaka sonrasi destek igecekleri

tiiketmedigini belirtmistir.

Yine katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu (%94,7) diizenli sekilde destekleyici tirtinler
(vitamin, mineral, aminoasit tabletleri, sporcu igecegi vb.) kullanmadigini ifade
etmigtir. Destekleyici iriin kullandigini sdyleyen katilimecilardan (%5,3) 2 kisi
antrendriiniin 6nerdigini, 2 kisi kuliip doktorunun 6nerdigini, 1 kisi diyetisyeninin
onerdigini, 1 kisi yazili ve gorsel medyadan 68rendigini ve 2 kisi ise arkadasinin

onerdigini ifade etmistir.

Tablo 3.9. Arastirma grubunun beslenme bilgi diizeyler

N %
Karbonhidrat yiiklemesi Evet 30 19,9
programinin ne demek oldugunu Hayir 121 80,1

biliyor musunuz?

Miisabaka dncesi planh olarak Evet 30 19,9
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karbonhidrat yiiklemesi program

Hay1r 121 80,1
uygular misimz?

Ekmek, piring, muz,

patates, baklagiller 135 8.4
Asagidakilerden hangisi yiiksek Yumurta, findik, ceviz, 12 79
karbonhidrat iceren besinlerdir? siit, yogurt '

Havug, 1spanak, marul,

4 2,6

patlican, domates

Elma 17 11,3
Asagidakilerden hangisi yiiksek Ekmek 7 4,6
protein iceren besindir? Tavuk 126 83,4

Baklava 1 0,7
En son yemekle miisabaka arasinda é_i gaat gg jg';
kac saat olmahdir? -4 Saat '

5-6 Saat 25 16,6

Sulu, kolay sindirilir,

posasiz ve az yagl 114 75,5
Miisabakadan 6nceki son yemek élzle ;igllfl;e enerjisi
olarak asagidakilerden hangisi daha yitksek yiyecekler, atl 15 9.9
uygundur? L

cesitleri

Sebze yemekleri ve 29 14,6

meyve cesitleri

Katilimeilarin biiylik ¢ogunlugunun (%80,1) karbonhidrat yiiklemesi programini
bilmedigi goriilmiistiir. Miisabaka Oncesi planli olarak karbonhidrat yiiklemesi

programini uygulayan katilimer sayis1 30 (%19,9) olarak tespit edilmistir.

Katilimcilara hangi besinlerin yiiksek karbonhidrat icerdigi soruldugunda biiyiik
cogunluk (%89,4°1) ekmek, piring, muz, patates ve baklagiller oldugunu dile

getirmistir.

Katilimcilarin yiiksek protein igeren besinlerin neler olduguna yonelik goriislerinde,

%83,4’1 tavuk oldugunu dile getirmistir.

En son yemekle miisabaka arasinda ka¢ saat olmalidir sorusuna verilen cevaplarda
katilimcilarin %39,7’si 1-2 saat, %43,7’s1 3-4 saat ve %16,6’s1 ise 5-6 saat olmalidir

cevabini vermistir.

Misabakadan oOnceki son yemek olarak hangisi uygundur sorusuna cevaben
katilimeilarin %75,5°1 sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagli yiyeceklerin uygun
oldugunu; %9,9°u bol yagli ve enerjisi yiiksek yiyecekler, tatli ¢esitlerinin uygun
oldugunu ve %14,6’s1 da sebze yemekleri ve meyve ¢esitlerinin uygun oldugunu

sOylemistir.
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Tablo 3.10. Arastirma grubunun destekleyici iiriin kullanma durumlarinin
0giin atlama durumlarina gore karsilastirilmasi

Bir sporcu olarak X2 p
6gilin atladiginiz
gquyor m%? Toplam
Evet Hayir
Diizenli sekilde destekleyici Evet N 6 2 8
tirtinler (vitamin, mineral, % 10,0 2,2 5,3 4,387 ,04
aminoasit tabletleri, sporcu Hayr N 54 89 143
icecegi vb.) kullaniyor % 90,0 97,8 94,7
musunuz?
Toplam N 60 91 151
% 100,0 100,0 100,0

Ogiin atlayan katilimcilar ile diizenli sekilde destekleyici iiriinler kullanma Kriteri
arasinda anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu sonucun ortaya
cikmasinda p anlamlilik diizeyinin 0,05 ten kii¢lik olmasi etkili olmustur. Buna gore,
Oglin atlayanlarin %10’unun diizenli sekilde destekleyici iriinler kullandigi,

%90’1n1n ise kullanmadig: tespit edilmistir.

Tablo 3.11. Arastirma grubunun antrenman oncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat
etme durumlarinin 6giin atlama durumlari ile karsilastirilmasi

Bir sporcu olarak 6giin Toplam X2 p
atladiginiz oluyor mu?
Evet Hayir
Antrenman Evet N 48 87 135
dncesi ve sonrasi % 80,0 95,6 89,4
il T —. T
misiniz? % 20,0 4.4 10,6
Toplam N 60 91 151
% 100,0 100,0 100,0

Katilimcilarinn antrenman oncesi ve sonrasinda beslenmeye dikkat etme durumlari
ile 6glin atlama durumlari arasindaki iliskinin tespitine yonelik yapilan Ki-Kare testi
sonucunda anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (p<0.05). S6z konusu iligkinin
anlamli olmas1 p anlamlilik degerinin 0,05’ten kii¢lik olmasiyla aciklanabilir. Buna
gbre 6giin atlayanlarin %80’inin antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmesine dikkat

ettigi %20’sinin ise beslenmesine dikkat etmedigi ortaya ¢ikmistir.
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Tablo 3.12. Arastirma grubunun 68iin sayilarinin egitim durumlarina gore

karsilastirilmasi
Egitim Diizeyi Toplam X2 p
IIkdgretim  Lise ve Lisans
dengi ve listil
Bir 1-2 N 11 6 2 19
taekwondocu  6giin % 18,0 8,2 11,8 12,6
giinde 3-4 N 42 48 13 103
ortalamakag  ozin % 68,9 65,8 76,5 682 6694 35
ogin yemek 5.6 N 7 18 2 27
yemelidir? 6giin % 115 24,7 11,8 17,9
6 N 1 1 0 2
uizeri % 1,6 14 0,0 1,3
Toplam N 61 73 17 151
% 100,0 100,0 100,0 100,0

Katilimcilarin giinde ortalama ka¢ 6glin yemek yenmelidir sorusuna verdikleri

cevaplar ile egitim diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadig1 tespit edilmistir

(p>0.05). Yapilan analizde elde edilen p anlamlilik degerinin 0,05’ten biiyiik

¢ikmast, bu iligkinin anlamli olmamasi sonucunu dogurmustur.

Tablo 3.13. Arastirma grubunun sporcu beslenmesiyle ilgili bilgi diizeylerinin

egitim diizeylerine gore karsilastirilmasi

Egitim Diizeyi Toplam X2 p

[Ikogretim  Lise ve Lisans

dengi ve ustil
Sporcu Yeterli N 36 34 9 79
beslenmesi % 59,0 46,6 52,9 52,3

konusundaki Yeterli N 16 18 7 41 7,583 11

bilgi degil % 26,2 24,7 41,2 27,2
durumunuz Fikim N 9 21 1 31
yok % 14,8 28,8 5,9 20,5
Toplam N 61 73 17 151
% 100,0 100,0 100,0 100,0

Katilimcilarin egitim diizeyi ile sporcu beslenmesiyle ilgili bilgi diizeyleri arasinda

anlamli bir iliski olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 3.14. Arastirma grubunun sporcu beslenmesiyle ilgili bilgi diizeylerinin
diizenli araliklarla agirhk takibi yapma durumlarina gore karsilastirilmasi

Diizenli araliklarla ideal agirlik Toplam X2 p
takibi ve viicut analizi (yag, kas, su
oranlar1) yaptirtyor musunuz?
Evet Hayir

Sporcu Yeterli N 27 79
beslenmesi % 57,4 50,0 52,3
konusundaki  Yeterli N 14 27 41 2,521 28
bilgi degil % 29,8 26,0 27,2
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durumunuz Fikrim N 6 25 31
yok % 12,8 24,0 20,5

Toplam N 47 104 151
% 100,0 100,0 100,0

Katilimcilarin diizenli olarak agirlik takibi yapma durumlari ile sporcu beslenmesiyle
ilgili bilgi diizeyleri arasindaki iligkinin tespitine yonelik yapilan Ki-Kare testi

sonucunda anlamli bir iliski olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 3.15. Arastirma grubunun sporcu beslenmesiyle ilgili bilgi diizeylerinin
kahvalti yapma durumlarina gore karsilastirilmasi

Giine mutlaka kahvalti Toplam X? p
ile baslamaya dikkat
eder misiniz?
Evet Hayir
Sporcu Yeterli N 72 7 79
beslenmesi % 53,7 41,2 52,3
konusundaki Yeterli N 36 5 41 1,227 ,54
bilgi degil % 26,9 29,4 21,2
durumunuz Fikrim N 26 5 31
yok % 19,4 29,41 20,5
Toplam N 134 17 151
% 100,0 100,0 100,0

Katilimcilarin kahvalti aligkanliklar ile sporcu beslenmesiyle ilgili bilgi diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki olmadigi tespit edilmistir (p>0.05). Elde edilen p
anlamlilik diizeyinin 0,05’ten biiyiik ¢ikmasindan otiirii s6z konusu degiskenler

arasinda iliski olmadig1 kaydedilmistir.

Tablo 3.16. Arastirma grubunun sporcu beslenmesiyle ilgili bilgi diizeylerinin
tilkketilmesi gereken 0giin sayisi bilgi durumlarina gore karsilastirilmasi

Bir tackwondocu giinde Toplam X2 p
ortalama kag¢ 6gilin yemek
yemelidir?
12 3-4 5 o@in
oglin oglin iizeri
. N 6 57 16 79
E’Esg’mesi Yem”f % 316 55,3 55,2 52,3
konusundaki Ye}grll N 6 30 5 41 7,539 A1
bilgi Iczleligll ‘K(I) 3]% ,6 Zfél 1;, 2 2312
ikrim

durumunuz oy % 368 155 276 205

N 19 103 29 151
Toplam

% 100,0 100,0 100,0 100,0
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Giinde yenilmesi gereken 6giin sayisi ile sporcu beslenmesiyle ilgili bilgi diizeyleri
arasindaki iligkinin tespitine yonelik yapilan Ki-Kare testi sonucunda anlamli bir
iliski olmadig tespit edilmistir (p>0.05). Elde edilen p anlamlilik diizeyinin 0,05’ten
bliyiik ¢ikmasindan otlirli s6z konusu degiskenler arasinda iliski olmadig

kaydedilmistir.

Tablo 3.17. Arastirma grubunun sporcu beslenmesi bilgi diizeylerinin 6giin
atlama durumlarina gore karsilastirilmasi

Bir sporcu olarak 6giin atladiginiz Toplam X2 p
oluyor mu?
Evet Hayir
Sporcu Yeterli N 28 51 79
beslenmesi % 46,7 56,0 52,3
konusundaki Yeterli N 16 25 41 2,443 ,30
bilgi degil % 26,7 275 27,2
durumunuz Fikim N 16 15 31
yok % 26,7 16,5 20,5
Toplam N 60 91 151
% 100,0 100,0 100,0

Katilimcilarin 6giin atlama durumu ile sporcu beslenmesiyle ilgili bilgi diizeyleri
arasindaki iligskinin tespitine yonelik yapilan Ki-Kare testi sonucunda anlamli bir
iligski olmadig tespit edilmistir (p>0.05). Bu iliskinin anlamli olmamasi, elde edilen p
degerinin 0,05’ten biiyiik oldugunu gostermektedir.

Tablo 3.18. Arastirma grubunun sporcu beslenmesi bilgi diizeylerinin
antrenman oncesi ve sonrasi beslenme durumlarina gore karsilastirnlmasi

Antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat Toplam X2 p
eder misiniz?
Evet Hay1r
. N 69 10 79
oparcy veterli —gp 51,1 62,5 52,3
conueundui | Yeterli N 37 4 41 0947 62
bilg degil % 27,4 25,0 21,2
Fikrim N 29 2 31
durumunuz
yok % 21,5 12,5 20,5
Toplam N 135 16 151
% 100,0 100,0 100,0

Antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat edilip edilmedigi ile sporcu
beslenmesiyle ilgili bilgi diizeyleri arasindaki iliskinin tespitine yonelik yapilan Ki-

Kare testi sonucunda anlamli bir iliski olmadig tespit edilmistir (p>0.05). Anlamlilik
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diizeyinin 0,05’ten biiylik ¢ikmasindan 6tiirli s6z konusu degiskenler arasinda iliski

olmadig tespit edilmistir.

Tablo 3.19. Arastirma grubunun sporcu beslenmesi bilgi diizeylerinin
antrenman siiresince sivi alma durumlarina gore karsilastirilmasi

Antrenman siiresince s1v1

alimina dikkat eder misiniz? Toplam X2 p
Evet Hayir
N 72 7 79
ﬁgsolre%umes' veterli - — 514 63.6 523
Roieun da'ki Yeterli N 39 2 41 0674 71
pilgi degil % 27.9 18,2 27,2
Fikrim N 29 2 31
durumun
urumuinuz yok % 20,7 18.2 205
— N 140 11 151
P % 100,0 100,0 100,0

Katilimcilarin antrenman siirecinde sivi alimina dikkat etme durumlar: ile sporcu
beslenmesiyle ilgili bilgi diizeyleri arasindaki iliskinin tespitine yonelik yapilan Ki-
Kare testi sonucunda anlamli bir iligki olmadig: tespit edilmistir (p>0.05). Yapilan
analiz sonucunda, elde edilen p anlamlilik diizeyinin 0,05’ten biiyiik olmas1 etkili

olmustur.

Tablo 3.20. Arastirma grubunun sporcu beslenmesi bilgi diizeylerinin
miisabaka oOncesi tiiketilmesi gerekem besin grubu Dbilgisine gore
karsilastirilmasi

Miisabaka oncesi agirlikli olarak Toplam X2 p
hangi yiyecekler tiiketilmelidir?
Karbonhidrat ~ Protein  Vitamin

igerikli igerikli igerikli
Sporcu Yeterli N 23 30 26 79
beslenmesi % 57,5 57,7 44,1 52,3
konusundaki Yeterli N 11 14 16 41 4,501 ,34
bilgi degil % 27,5 26,9 27,1 27,2
durumunuz Fikrim N 6 8 17 31
yok % 15,0 15,4 28,8 20,5
Toplam N 41 52 58 151
% 100,0 100,0 100,0 100,0

Katilimcilarin miisabaka oncesi agirlikli olarak hangi yiyeceklerin tiiketilmesi
gerektigine yonelik gorisleri ile sporcu beslenmesiyle ilgili bilgi diizeyleri arasinda
anlamli bir iliski olmadigi tespit edilmistir (p>0.05). Elde edilen p degerinin 0,05’ten

bliyiik olmasi, bu iligkinin anlamli1 olmamasi sonucunu dogurmustur.
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Tablo 3.21. Arastirma grubunun sporcu beslenmesi bilgi diizeylerinin
miisabaka sonrasi1 tiiketilmesi gereken yiyecek grubu bilgisine gore
karsilastirilmasi

Miisabaka sonrasi1 agirlikli olarak Toplam X? p
hangi yiyecekler tiiketilmelidir?
Karbonhidra ~ Protein Vitamin

t igerikli igerikli igerikli
Sporcu Yeterli N 13 39 27 79
beslenmesi % 44,8 52,0 57,4 52,3
konusundak Yeterli N 7 21 13 41 2,966 ,56
i bilgi degil % 24,1 28,0 27,7 27,2
durumunuz Fikrim N 9 15 7 31
yok % 31,0 20,0 14,9 20,5
Toplam N 30 75 46 151
% 100,0 100,0 100,0 100,0

Katilimcilarin miisabaka sonrasi agirlikli olarak hangi yiyeceklerin tiiketilmesi
gerektigine yonelik goriisleri ile sporcu beslenmesiyle ilgili bilgi diizeyleri arasinda
anlamli bir iligki olmadig: tespit edilmistir (p>0.05). S6z konusu iligkinin anlaml

diizeyde olmamasi1 p anlamlilik diizeyinin 0,05’ten biiyiik olmasiyla agiklanabilir.

Tablo 3.22. Arastirma grubunun sporcu beslenmesi bilgi diizeylerinin
miisabaka oncesi tiikettikleri sivi miktarina gore karsilastirnlmasi

Miisabaka éncesi ne kadar sivi Toplam X? p
tiketirsiniz?

0,51tve 1-2 1t 3ltve

daha az lizeri
Sporcu Yeterli N 49 14 16 79
beslenmesi % 54,4 46,7 51,6 52,3

konusundaki Yeterli N 26 10 5 41 4,909 29

bilgi degil % 28,9 33,3 16,1 27,2
durumunuz Fikrim N 15 6 10 31
yok % 16,7 20,0 32,3 20,5
Toplam N 90 30 31 151
% 100,0 100,0 100,0 100,0

Katilimcilarin miisabaka oOncesi tiikettikleri sivi miktar1 ile sporcu beslenmesiyle
ilgili bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05). Bu
kisimda, p anlamlilik diizeyinin 0,05’ten biiyiik ¢iktigi, bundan &tiirii s6z konusu

degiskenler arasinda iligski olmadig1 kaydedilmistir.
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Tablo 3.23. Arastirma grubunun sporcu beslenmesi bilgi diizeylerinin
miisabaka sonras: tiikettikleri sivi miktarina gore karsilastirilmasi

Miisabaka sonrasi ne kadar sivi Toplam X2 p
tiketirsiniz?
0,51tve 1-2 It 3ltve
daha az lizeri
Sporcu Yeterli N 23 15 41 79
beslenmesi % 67,6 39,5 51,9 52,3 6,795 ,15
konusundaki Yeterli N 8 12 21 41
bilgi degil % 235 31,6 26,6 27,2
durumunuz Fikrim N 3 11 17 31
yok % 8,8 28,9 21,5 20,5
Toplam N 34 38 79 151
% 100,0 100,0 100,0 100,0

Katilimcilarin miisabaka sonrasi tiikettikleri sivi miktar1 ile sporcu beslenmesiyle
ilgili bilgi diizeyleri arasinda anlaml bir iliski olmadig tespit edilmistir (p>0.05). Bu
sonucun ortaya ¢ikmasinda elde edilen p anlamlilik diizeyinin 0,05’ten biiyiik olmas1

etkili olmustur.
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TARTISMA

Sporcularin ortaya koydugu performans diizeyleri iizerinde beslenme
aligkanliklarinin 6nemli bir etkisi vardir. Saglik amagli veya amatdr/profesyonelce
yerine getirilen spor dallarinda beklenen performansin sergilenmesinde beslenme ile
enerjinin dengeli bir sekilde ayarlanmas1 gerekmektedir (Siiel vd., 2006). Bu ¢aligma,
Hatay ilindeki kadin taekwondocularin beslenme bilgi ve aliskanliklariin
degerlendirilmesi amaciyla gergeklestirilmistir. Bu amagla, Hatay ilindeki 151 kadin
tackwondo sporcusu iizerinde anket uygulanmistir. Anket sonucunda elde edilen
verilerin ¢éziimlenmesinde SPSS 26.0 paket programindan yararlanilmistir. Yapilan
¢oziimleme sonucunda Anket uygulamasina katilanlarin yas ortalamasinin 13,94, boy
uzunluk ortalamasmin 151,70 cm, agirhk ortalamalarinin 45,74 kg ve BKI
degerlerine ait ortalamanmn da 14,52 kg/m? oldugu tespit edilmistir. Ayrica
katilimcilarin %40,4 {iniin ilkogretim, %48,3 liniin lise ve dengi, %10,6’sinin lisans

ve %0,7 sinin yiiksek lisans egitimi diizeyinde oldugu belirlenmistir.

Calismaya katilan sporcularin %52,3’1 beslenme konusunda yeterli bilgiye
sahip oldugunu belirtirken, %27,2’si bilgisinin yetersiz oldugunu ve %20,5°1 ise
fikrinin olmadigimi beyan etmistir. Bezci ve ark. (2018) tackwondo sporcular
tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, katilimcilarin %37,6’sinin beslenme konusunda yeterli
bilgiye sahip olduklari, %41,6’smin beslenme bilgilerinin yetersiz oldugu ve
%20,8’inin beslenmeyle ilgili hi¢bir bilgiye sahip olmadiklari tespit edilmistir. Bir
baska ¢alismada ise, bu calismayla paralel olarak katilan sporcularin %57,5°1 bilgi
seviyesinin yeterli oldugunu, %34,7’si yeterli olmadigim1 ve %7,8’1 fikrinin
olmadigini ifade etmislerdir (Saygm vd., 2009). Yapilan bu c¢alismada sporcu
beslenmesiyle ilgili yeterli bilgiye sahip olanlarin bu bilgiyi nereden aldiklari
sorusuna %56,2°si antrendriinden, %6,7’si diyetisyenden, %14,3’li yazili ve gorsel
medyadan, %9,5°i kitap ve benzeri kaynaklardan ve %13,3’ti arkadas, yakin
cevresinden aldigini ifade etmistir. Sedek ve Tan’in (2014) yaptig1 bir ¢alismada,
katilimeilarin %53’ iyi beslenme bilgisine sahip olduklarmi ve %82’si beslenme
bilgilerini internetten, %52’si antrenérlerinden ve %]13’li beslenme uzmanlarindan

edindiklerini beyan etmislerdir. Yarar vd. (2011) yaptigi benzer bir g¢alismada,
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beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip oldugunu belirten sporcularin %28,4’, bu
bilgiyi antrendrlerinden elde ettigini bildirmistir. Bir baska ¢alismada da yine bu
caligmalarla paralel olarak arastirmaya katilan sporcularin biiyiik ¢cogunlugu (%57,5)
sporcu beslenmesi konusundaki bilgilerinin yeterli oldugunu ve %36’s1 bu bilgiyi
antrenorlerinden aldiklarini ifade etmislerdir (Saygin vd., 2009). Akil’in (2007)
calismasinda sporcularin %54,1°1; Sivrikaya’nin (2006) calismasinda %76,6°st;
Goral ve arkadaglarinin (2006) ¢alismalarinda %50’si; Senel vd. (2004)
calismalarinda %42,5°1 bu bilgiyi antrendrlerinden aldigini dile getirmislerdir. Buna
karsin Saygin vd. (2009) ¢alismasinda katilimcilarin beslenmeyle ilgili bilgiyi daha
cok yazili ve gorsel medyadan Ogrendigi tespit edilmistir. Erdogan’in (2018)
caligmasinda ise sporcularin %55,1°1 sporcu beslenmesiyle ilgili bilgiyi sosyal
medyadan, %16,3’li diyetisyenden aldigin1 ifade etmislerdir Arastirma sonuglari
sporcularin beslenme bilgisi edinmeleri konusunda antrendrlerin 6nemli bir paymnin
oldugunu gostermektedir. Ancak antrendrlerin beslenme bilgisi diizeyini 6lgmeye
yonelik yapilan ¢alismalarda (Sossin vd., 1997; Canbolat ve Cakiroglu 2016), biiyiik
cogunlugunun beslenme bilgisi konusunda yetersiz olduklar1  tespit  edilmistir.
Sporcu ile en ¢ok vakit geciren ve sporcu iizerinde biiyiik etkisi ve emegi olan
antrendrlerin, dogru beslenme bilgisine sahip olmalart ve beslenme konusunda
uzman kigilerden egitim almalarinin 6nemi agiktir. Bezci vd. (2018)’nin yaptiklari
calismada katilimcilarin  %82,6’s1  beslenmenin sporda basariyr etkiledigini
disiindiiklerini  belirtmiglerdir. Tekin ve Arslan’in (2005) yaptig1 benzer bir
calismada, sporcularin %91,1’inin beslenmenin basarty1 etkiledigine inandig
sonucuna varilmistir. Yiiksel’in (2013) calismasinda katilimeilarin 92,2°si yeterli ve
diizenli beslenme ile sporda basar1 arasinda yakin iligki oldugunu ifade etmislerdir.
Bayrakdar vd. (2008) calismasinda katilimecilarin %81,2’si ve Tekin ve Arslan’in
(2005). Calismasinda ise katilimcilarin %91,2'si beslenme ile sporda basar1 arasinda
yakin iliski oldugunu dile getirmislerdir. Yapilan bu ¢aligmada ise katilimcilarin
beslenme ile sporda basari arasinda iliski olup olmadigina yonelik goriislerinde
%87,4’1i yakindan iliskili oldugunu, %2,6’s1 iliski olmadigimni ve %9,9’u bu konuda
fikrinin olmadigini belirtmistir. Folasire vd., (2015) ¢alismalarinda, iyi bir beslenme
bilgisine sahip olmanin, sporcularin yeterli enerji tiiketimi, yagsiz kas kiitlesi ve

uygun viicut agirhk kazanimimi tesvik ederek sporcunun performansini
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iyilestirebilecegini, ancak atletik performansi dogrudan belirlemedigini ifade

etmislerdir.

Katilimcilara gline kahvalti ile baglama durumlar soruldugunda, biiyiik
cogunlugu (%388,7) giine mutlaka kahvalt1 ile basladigini ifade etmistir. Acar'in
(2008) boksorler {lizerinde yaptigi caligmada, arastirmaya katilan sporcularin
%74.,4', Kayatiirk’iin (2017) calismasinda ise aikidocularin %75'1 diizenli olarak
kahvalt1 yaptigin1 belirtmistir. Yiiksel’in (2013) calismasinda katilimcilarin %901,
Goral’in (2008) calismasinda %57,7’si, Arikan ve Sanlier’in (2006) calismalarinda
%58,6’s1, Erdogan’in (2018) caligmasinda %92,2’si giine kahvalt1 ile basladiklarini
belirtmiglerdir. Bu ¢alismanin  sonuglariyla diger calismalarin  sonuglari

ortlismektedir.

Calismada ‘Bir tackwondocu olarak giinde ortalama ka¢ 06giin yemek
yenmelidir?’ sorusuna katilimcilarin biiylik ¢ogunlugu (%68.,2) 3-4 6giin yemek
yenmelidir cevabin1 vermiglerdir. Bu ¢alismanin sonuglariyla paralel olarak, Yiiksel
(2013)’in ¢alismasinda sporcularin %54,4’1 2-4 6giin, Goral ve ark. (2010)’nin
caligmasinda Katilimcilarin %86,7’si, Saygin ve arkadaslarinin (2009) ¢alismasinda
%88,3’li, Bayrakdar vd. (2008) calismasinda ise %88’i 3-4 6giin beslendiklerini
bildirmislerdir.

Bezci vd. (2018) yaptiklart calismada, sporcularin %20,9’unun giin
atladigini, %79,1’inin 6glin atlamadigini, 6giin atlayanlarin da en ¢ok sabah (%46,9)
ve 0gle o6glniini (%45,8) atladiklarini tespit etmislerdir. Pulur ve Cicioglu’nun
(2001) yaptig1 benzer bir ¢alismada katilimcilarin %65'inin 6&tin ~ atladiklari, atlanan
Ogilinlerin %50 oraninda sabah, %15 oraninda 6gle 6giinii oldugu belirlenmistir.
Benzer bir ¢alismada sporcularin %25,1’inin sabah kahvaltisini, %24,6’sinin ise 6gle
yemegini atladiklar1 belirlenmistir (Yarar vd., 2011). Sanlier ve Arikan (2000)
sporcularin 48,1’inin 6giin atladiklarini ve atlanan 6gilinlin genellikle (%51,4) sabah
kahvaltis1 oldugunu belirtmislerdir. Bulduk vd. (2000) sporcularin %36,8’inin 6giin
atladigini, 6glin atlayanlarin da %47’sinin sabah, %46’sinin 6gle ve %7’sinin de
aksam Ogiinlerini atladiklarini, Arikan ve Sanlier (2006) sporcularin %68,1’inin 6giin

atladiklarini, atlanan bu Ogiinlerin %58,6’sinin  sabah, %41,4’liniin ise 0gle
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oglinlerinin olusturdugunu bildirmislerdir. Yapilan bu caligmada katilimcilardan
%39,7’si ogiin atladigini, %60,3’ii ise 6giin atlamadigini ifade etmistir. Ogiin
atlayanlarin da en c¢ok (%21,9) 6gle 6giintinii atladiklar1 belirlenmistir. Sporcularin
giinde en az ii¢ 6giin yemek yemelerinin hatta enerji gereksinmelerindeki artisla
paralel gereksinimi karsilayabilmek i¢in 68iin sayisinin arttirilmasinin ve sabah
kahvaltistm1 mutlaka yapmalarinin dogru bir beslenme sekli olduguna isaret
edilmektedir. Yiyeceklerin 5-6 6giine dagitilarak tiikketilmesi ile sporcu kan seker
diizeyinde devamliligt ve kas glikojen depolarinda doygunlugu saglayacaktir

(Giirsoy, 1998).

Sporcularin enerji ve besin Ogeleri gereksinimi; boy, kilo, yas, cinsiyet ve
metabolik hiz ile antrenmanin siiresine, yogunluguna, siklifina ve tipine gore
degismektedir (Ersoy, 2006). Diizenli antrenman yapan bir tackwondocunun giinliik
70kkal/kg enerjiye ihtiyact vardir (Kanopka, 2000). Yapilan bu c¢alismada
katilimcilarin gilinliik ortalama ne kadar enerjiye ihtiyaclarinin olduguna yonelik
soruya, %13,2’si 1000-2000 kcal, %34,4’i 2001-3000 kcal, %17,2’si 3001-5000 kcal
ithtiyact oldugunu, %35,1°1 ise bu konuda fikrinin olmadigi cevabini vermistir.
Katilimeilarin kilolart dikkate alindiginda ¢ogunlugunun (%82,7) giinliik almalari
gereken kalori miktarin1 bilmedikleri goriilmistiir. Benzer sekilde Goral vd.
(2010)’nin yaptiklar1 ¢alismada da futbolcularin ¢ogunlugunun (%84,4) giinlikk

almalar1 gereken kalori miktarini bilmedikleri tespit edilmistir.

Calismada katilimcilarin biiyiik ¢cogunlugunun (%89,4) antrenman 6ncesi ve
sonrast beslenmelerine dikkat ettikleri tespit edilmistir. Yiksel’in (2013)
calismasinda katilimeilarin %98,9’u, Erdogdu’nun (2018) ¢alismasinda sporcularin
%93,7’si; Goral’in (2008) calismasinda futbolcularin %95,8’1; Bayrakdar vd. (2008)
calismasinda sporcularin %73,8’1 ve son olarak Tekin ve Arslan’in (2005)
caligmasinda sporcularin %72,2°si, antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmelerine

dikkat ettiklerini ifade etmislerdir.

Yapilan c¢aligmada antrenman Oncesi ve sonrast sivi alimina dikkat edip
etmediklerine yonelik dagilimlarda biiyiik cogunlugunun (%92,7) siv1 alimina dikkat
ettigi ortaya ¢cikmustir. Yiiksel’in (2013) ¢alismasinda, futbolcularin %93,3’1i, Saygin



58

ve arkadaslariin (2009) calismasinda katilimeilarin %83,1°1, Erdogdu’nun (2018)
caligmasinda ise sporcularin %90,6’s1 antrenman dncesi sivi alimina dikkat ettiklerini
ifade etmislerdir. Glimiis (2013) ise ¢alismasinda, futbolcularin biiyiik cogunlugunun
(%83,1) stvi alimina dikkat ettiklerini belirtmelerine ragmen, sivi tiikketimlerinin
yetersiz oldugunu bildirmistir. Yarar vd. (2011) da yaptiklar1 ¢alismada sporcularin
biyiik ¢ogunlugunun (% 44,9’u) giinlik 1-2 litre arasinda sivi tiikettiklerini
bildirmislerdir. Normal kosullarda viicuttan degisik yollarla atilan s1vi miktar1 giinlik
ortalama 2,5 litredir (Baysal, 1997). Yapilan bu caligmalarda gorildiigi lizere
sporcularin biiyiik ¢ogunlugu yetersiz sivi almaktadir. Antrenmanlar siiresinde
ortalama terleme durumu takip edilip sivi ihtiyact ona gore diizenlenmelidir.
Sporcunun yetersiz su tliketimi viicut sivisinin azalmasina ve performansinin

diisiisiine neden olabilir (Ulag, 2018).

Miisabaka oOncesi donemde beslenme, sporun spesifik kuvvet ve genel
dayaniklilik 6zelligine gore protein ve karbonhidrat bakimindan zengin olmalidir.
Miktar olarak protein daha fazla alinmalidir. Fakat yarismadan 6nce son 4 giinde
karbonhidrat bakimindan zengin gidalara agirlik verip protein miktar1 azaltilmalhidir.
Burada amag karbonhidrat depolarini doldurmaktadir (Dieter, 2002). Yarar vd.
(2011) calismalarinda sporcularin = %33,2si  antrenman ve yarigma oncesi
beslenmesinde hicbir degisiklik yapmadigini, %26’s1 protein ve karbonhidrat
agirlikll, %25,4°1 ise karbonhidrat agirlikli beslenmekte olduklarini belirtmislerdir.
Yiiksel’in (2013) calismasinda futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu (%82,2’s1) agirlikh
olarak karbonhidrat igerikli yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigini ifade etmislerdir.
Bayrakdar vd. (2008) c¢alismasinda sporcularin  %50,8’i, Goral’in  (2008)
calismasinda sporcularin %67,2’si ve Bilgic ve arkadaslarinin (2002) c¢aligsmalarinda
sporcularin %49 unun miisabaka dncesinde agirlikli olarak karbonhidrath yiyecekler
tikettigi kaydedilmistir. Atamtiirk vd. (2007) galismalarinda sporcularin %26,7’si
miisabaka Oncesinde yagl yiyeceklerden sakindiklarmi dile getirmislerdir. Yapilan
bu caligmada katilimcilarin miisabaka oncesi tiiketikleri yiyeceklerin tiiriine yonelik
dagilimlarda %26,5°1 karbonhidrat icerikli, %34,4’ii protein igerikli, %38,4’1i vitamin
icerikli ve %0,7’si1 1se yag icerikli yiyecekler tiikettigini ifade etmistir. Antrenman ve

yarigma Oncesi, karbonhidrattan zengin beslenmek, hem glikojen depolarinda
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doygunluk saglamakta, hem de aktivite sirasinda kan glikozunda devamlilig
saglamaya yardimci olmaktadir. Miisabaka oncesi 23 saat i¢inde yaklasik 1-2 g/kg
karbonhidrat tiiketilmesi dnerilmektedir (Ozdemir, 2010). Ayrica organizma protein
depolayamadigi i¢in, antrenmanlardaki yiiklenmeye paralel olarak antrenmanlardan 2
saat once ya da toparlanma doneminin ilk 6 saatinde protein alinmasi gereklidir

(Konopka, 2000).

Egzersiz sonrasi, glikojen depolarinin yenilenmesi i¢in, en kisa zamanda (15-
30 dakika iginde) 1-1,5 g/kg karbonhidrat tiikketilmeli ve 6 saat boyunca 2 saatte bir
tekrarlanmalidir (Ozdemir, 2010). Yarar vd. (2011) calismalarinda sporcularmn %
27,8’inin antrenman ve yarisma sonrasit beslenmelerinde herhangi bir degisiklik
yapmadan, 68iin zamanin1 bekleyerek hazirda hangi besin varsa onu tiikettiklerini, %
27,8’inin  karbonhidrattan zengin besinleri tercih ettiklerini bildirmislerdir.
Ozdemir’in (2010) yapmis oldugu calismada, sporcularm % 32,7’si karbonhidrat
agirlikli beslenirken, % 20,0’si ise beslenmelerinde higbir degisiklik yapmadig1 tespit
edilmistir. Yiiksel’in (2013) c¢alismasinda futbolcularin %21,1°1 agirlikli olarak
karbonhidrat igerikli, %55,6’s1 protein igerikli, %21,1°1 vitamin-mineral igerikli ve
son olarak %?22’si ise yag icerikli yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigini ifade
etmislerdir. Bu c¢alismada katilimcilarin miisabaka sonrasi tiiketikleri yiyeceklerin
tiiriine yonelik dagilimlarda %19,2’si karbonhidrat igerikli, %49,7’si protein igerikli,
%30,5’1 vitamin igerikli ve %0,7’si ise yag igerikli yiyecekler tiikettigini ifade
etmistir. Bu ve diger calismalar genelde sporcularin miisabaka sonrasi dogru
beslenmediklerini gostermektedir. Oysaki egzersizin hemen sonrasinda yeterli

karbonhidrat tiiketimi toparlanma (rejenerasyon) i¢in 6nemlidir.

Calismada sporcularin  miisabaka Oncesi sivi  tliketimlerine yonelik
dagilimlarda %59,6’s1 0,5 1t ve daha az, %19,9’u 1-2 It, %17,9’u 3-4 It ve son olarak
%2,6’s1 1se 5 1t ve tlizeri siv1 tikettiklerini ifade etmistir. Yiksel’in (2013)
calismasinda futbolcularin %10’unun 0,5 1t ve daha az, %72,2’sinin 1-2 I,
%15,6’s1n1n 2-4 It ve son olarak %2,2’sinin 5 It ve iizerinde siv1 tiikettikleri ortaya
cikmigtir. Goral’in (2008) calismasinda amatdr futbolcularin %51,7’si1, profesyonel

futbolcularin ise %38,8’1i miisabaka Oncesinde 0,5 It sivi tiikettiklerini dile
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getirmislerdir. Kog'un (2014) aragtirmasinda milli takim giirescilerinin %63,3"liniin,
Goktas'in (2010) calismasinda aktif milli sporcularin %36,2'sinin, antrenman oncesi
0,5 1t ve daha az siv1 tiikettikleri belirlenmistir. Egzersizden 2-3 saat 6nce 400-600
ml sivi tiiketimi Onerilirken, bu uygulama egzersiz oncesi optimal sivi dengesini
sagladig1 gibi, fazla sivinin idrarla atimi i¢in de sporcuya gerekli siireyi tanimaktadir

(Ersoy ve Hasbay, 2008).

Viicuttan su kaybi (dehidrasyon), viicut fonksiyonlarinin devamlilifin1 ve
performansi olumsuz etkilemektedir. Bu ylizden sporcularin egzersiz oncesi, sirasi ve
sonrasindaki yeterli sivi tiiketmeleri gerekmektedir. Yiiksel’in (2013) calismasinda
miisabaka sonrasinda futbolcularin %35,6’sinin 0,5 It ve daha az, %50’sinin 1-2 It,
%42,2’sinin 2-4 It ve yine %2,2’sinin 5 1t ve iizerinde sivi tlikettikleri ortaya
cikmistir. Kayatiirk (2017) calismasinda antrenman sonrasinda aikidocularin biiyiik
cogunlugunun (%67,5) 1-2- It s1v1 tiikkettiklerini tespit etmistir. Egzersiz sonrasi ter
ile kaybedilen su ve tuzu yerine koymak yeni bir egzersiz donemine hazirlanmanin
bir pargasidir. Egzersiz sonrasinda kaybedilen viicut agirligmin 1.5 kati1 kadar sivi
tilketilmelidir (Tirkiye Beslenme Rehberi, 2016). Yapilan calismada miisabaka
sonrast sivi tilketimleriyle ilgili katilimeilarin %22,5°1 0,5 It ve daha az, %25,2°1 1-2
It, %47’s1 3-4 1t ve %5,3’4 5 1t ve iizeri siv1 tiikettiklerini ifade etmislerdir.
Antrenman sonrasinda kaybedilen sivinin yerine konmasi i¢in bir sonraki giine kadar

ortalama 3-3,5 litre su igilmesi onerilmektedir (Gogiis, 2003).

Sporcular arasinda yasal ve yasal olmayan beslenme destek iiriinii
kullaniminin yayginlagma egiliminde oldugu, bu o6gelerin bir¢ogunun sagligi ve
performans1 olumsuz etkileyebildigi bildirilmektedir (Ersoy, 2013). Bu calismada
sporcularin miisabaka sonras1 destek igecekler tiiketip tiikketmediklerine yonelik
dagilimlarinda biiyiik ¢ogunlugunun (%97,4), destek {iriinii tiiketmedikleri ortaya
cikmigtir. Destekleyici {iriin kullananlardan 2 kisi antrendriiniin onerdigini, 2 kisi
kuliip doktorunun 6nerdigini, 1 kisi diyetisyeninin onerdigini, 1 kisi yazili ve gorsel
medyadan 6grendigini ve 2 kisi ise arkadasinin 6nerdigini ifade etmistir. Kayatiirk
(2017) calismasinda aikidocularin %76,6’simnin  destek iirtinii  kullanmadiklarin

bildirmistir. Bezci vd. (2018) taekwondo sporcularinin %24,2’sinin performansi
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artirmak amaciyla destek {iriinii kullandigini  belirtmislerdir. Yiiksel (2013)
calismasinda katilimcilarin %46,1’inin destek iirtin kullandigim1 ve destek {iriin
kullananlardan 20 kisi bu {riinii kullanmasmi antrendrlerinin, 52 kisi kuliip
doktorlariin, 11 kisi diyetisyenlerinin onerdigini, 4 kisi yazili ve gorsel medyadan, 2
kisi kitap ve benzeri kaynaklardan ogrendigini, 4 kisi ise yakin arkadasinin
onerdigini tespit etmistir. Ozdogan ve Ozgelik’in (2008) calismalarinda sporcularn
%52,2’sinin, Karabudak vd. (2008) calismalarinda ise %92,2’sinin destekleyici
tirlinler kullandig tespit edilmistir. Giimiis (2013), futbolcular arasinda enerji arttirici
oldugu diisiiniilen mineral ve vitamin tamamlayicilarinin, diizenli sekilde oldukga
yaygin olarak (%45,6) ve biliylik c¢ogunlugunun kendi iradeleri (%59,8) ile
kullandigini belirlemistir. Yarar vd. (2011) ¢alismalarinda sporcularin % 55,7’sinin
beslenme destek {riini  kullandigim1  bildirmistir. Profesyonel futbolcularda
destekleyici tiriin kullanim orani amatorlere gore cok daha fazla oldugu belirlenmistir
(Goral vd., 2010). Giinlimiizde diinya ¢apinda besin destegi kullanan sporcularin
oraninin %37-89 arasinda oldugu ve bu oranin biiyiik bir kismmi segkin ve yash
sporcularin olusturdugu bildirilmistir (Braun vd., 2009). Yeterli ve dengeli beslenme
ve dogru besin segimleriyle destek iiriiniine ihtiyag duymadan gereksinimler

karsilanabilir.

Yapilan ¢alismada sporcularin bilyiik ¢ogunlugunun (%80,1) karbonhidrat
yiiklemesi programini bilmedikleri ve ayni ¢ogunlugun miisabaka oncesi planl
olarak karbonhidrat yiiklemesi programi uygulamadiklari tespit edilmistir. Yiksel’in
(2013) calismasinda katilimcilarin %76,7’sinin karbonhidrat yiiklemesini bildigi ve
%70’inin karbonhidrat yiiklemesi programini uyguladigi tespit edilmistir. Goral’in
(2008) calismasinda ise tiim futbolcularda, karbonhidrat program yiiklemesini bilme
oraninin %66,1 oldugu ve bununda %66,7’sinin amator futbolcular, %86,7’sinin ise

profesyonel futbolcular tarafindan bilindigi kaydedilmistir.

Yapilan ¢alismada sporcularin yliksek karbonhidrat iceren besinlerin neler
olduguna yonelik goriislerinde, biiyiikk cogunluk (%89,4’1) ekmek, piring, muz,
patates ve baklagiller cevabini vererek dogru cevap vermistir. Kayatiirk’iin (2017)

caligmasinda hangi besinlerin yiiksek karbonhidrat igerdigi sorusuna kadin
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aikidocularin %88,5", erkek aikidocularin %96,1'1 “Ekmek, piring, muz, patates,
baklagiller cevabini vermistir. Yiiksel’in (2013) calismasinda ise katilimcilarin
%87,8’inin karbonhidratli besinlerin ekmek, piring, muz, patates ve baklagillerden
olustugunu, %10’u yumurta, findik, ceviz, siit, yogurttan olustugunu, %?2,2’si ise
havug, 1spanak, marul, patlican ve domatesten olustugunu dile getirmislerdir. Arikan
ve Sanlier (2006) calismalarinda sporcularin %81,8’1, Bilgi¢ vd. (2002) ¢aligmasinda
ise sporcularin  %76,5’1 yiiksek karbonhidrat iceren besinleri dogru olarak

bilmislerdir.

Hangi besin yiiksek protein icerir sorusuna Yiiksel’in (2013) calismasinda
katilimcilarin %93,3’1, Kayatilirk’iin (2017) calismasinda ise kadin aikidocularin
%96,2's1, erkek aikidocularin %94,1'1 dogru cevabi vermislerdir. Yapilan calismada
kadin taekwondocularin yiiksek protein igeren besinlerin neler olduguna yonelik
goriislerinde sadece %83,4’i “tavuk” cevabimi vermistir. Buna gore, arastirmaya
katilan kadin sporcularin yiyeceklerin igerigini bilme oranlarinin diisiik oldugu ifade
edilebilir.

Calismada en son yemekle miisabaka arasinda ka¢ saat olmalidir sorusuna
katilimcilarin %39,7’s1 1-2 saat, %43,7’si 3-4 saat ve %16,6’s1 ise 5-6 saat olmalidir
cevabini vermistir. Yiksel’in (2013) calismasinda katilimcilarin %2,2°si 1-2 saat,
%86,7’s1 2-4 saat ve %11,1’1 4-6 saat olarak dile getirmislerdir. Diger calismalara
bakildiginda ise Oztiirk (2006) amatdr futbolcularin  tamammin profesyonel
futbolcularin %95’inin; Goéral (2008) profesyonel futbolcularin tamaminin, amator
futbolcularin %92,5’inin, Saygin vd. (2009) futbolcularin %97,5’inin en son yemekle
miisabaka arasinda 3-4 saat olmasi gerektigini soylediklerini bildirmislerdir. Mag
Oncesi son yemegin amaci, kaslara enerji saglamak ve sporcular1 yarigma sirasinda
olusacak agliktan korumaktir (Ersoy, 1995). Antrenman veya miisabakalardan en az
{ic saat 6nce son yemegin yenmis olmas1 genel bir goriistiir (Oztiirk, 2006). Yapilan
calismada sporcularin biiylik cogunlugunun (%43,7) egzersiz veya miisabaka oncesi
son Ogiinii 3-4 saat Once tiikettikleri goriilmektedir. Ancak 1-2 saat oOnce

tiikkettiklerini sOyleyenler (%39,7) de azimsanmayacak sayidadir.
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Miisabaka/Antrenman Oncesi 0giiniin temel ilkesi; yeterli sivi, diisilk yag ve
posa (mide bosalimini kolaylastirmak ve gastro-intestinal problemleri azaltmak i¢in),
yiiksek karbonhidrat, orta diizey protein ve alisgkin oldugu yiyeceklerin sporcuya
sunulmasidir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Yapilan ¢alismada sporcularin miisabakadan
onceki son yemegin uygunluguna yonelik goriislerde, %75,5°1 sulu, kolay sindirilir,
posasiz ve az yagl yiyeceklerin uygun oldugunu; %9,9°u bol yagli ve enerjisi yiiksek
yiyecekler, tatli gesitlerinin uygun oldugunu ve son olarak %14,6’s1 ise sebze
yemekleri ve meyve cesitlerinin uygun oldugunu belirtmistir. Yiiksel’in (2013)
calismasinda katilimcilarin %90°1, Bayrakdar ve arkadaslarinin (2008) ¢alismasinda
sporcularin ~ %85,5’i, Goral’in  (2008) ¢alismasinda  sporcularin = %85,371
miisabakadan Once en son yemegin sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagh
yiyeceklerden olugmasi gerektigini dile getirmislerdir. Miisabaka 6ncesi donem
beslenmesinde posast az yiyeceklerin tercih edilmesi gerektigi gbéz Oniinde
bulunduruldugunda; katilimcilarin miisabaka donemi beslenmesi hakkinda yeterli

bilgiye sahip oldugu diisiiniilmektedir.

Aragtirmada elde edilen bulguda, taekwondo sporcularinin 6giin atlama ile
diizenli sekilde destekleyici iirinler kullanma durumlari arasinda anlaml bir iliski
oldugu tespit edilmistir. Burada, 6giin atlayanlarin %10 unun diizenli sekilde
destekleyici triinler kullandigi, %90’ 1min ise kullanmadig tespit edilmistir. Kog¢’un
(2014) ¢aligmasinda da, 6giin atlama ile besin destekleyici tiriinleri kullanma durumu

arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin  miisabaka oOncesi-sonrasinda beslenmelerine dikkat etme
durumlart ile 6gilin atlama durumlar1 arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Ko¢’un (2014) milli takim gelisim kamplarina katilan giiresciler
tizerinde gergeklestirdigi ¢alismada da, 6giin atlayanlarin  %16,4’tintin, 6giin
atlamayanlarin ise %83,6’smin beslenmesine dikkat ettigi, beslenmeye dikkat etme

ile 68iin atlama arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Katilmeilarin egitim diizeyleri ile giinde ka¢ 06glin yemek yenmelidir
sorusuna verilen cevaplar arasinda anlamli bir iligki olmadig1 tespit edilmistir

(p>0.05). Kavaz’in (2009 calismasinda ise s6z konusu degiskenler arasinda anlaml
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bir iligki oldugu sonucuna ulagilmistir (p<0.05). Yiicel’in (2015) c¢alismasinda
katilimcilarin 6giin atlama durumlar ile egitim diizeyleri arasinda anlamh bir iliski
oldugu sonucuna ulagilmistir (p<0.05). Calismada, egitim diizeyi yiikseldik¢e, sporcu
beslenmesiyle ilgili bilgi diizeylerinin diger gruptakilerden yiiksek oldugu dile
getirilmistir. Bu ¢alismada katilimcilarin egitim seviyeleri ile sporcu beslenmesiyle
ilgili bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadg: tespit edilmistir (p>0.05).
Anlamli  bir iligki tespit edilememesinin nedeni olarak Katilimcilarin yas
ortalamalarinin diisiik (13,94) ve dolayisiyla c¢ogunlugunun (%40,4) egitim

seviyelerinin ilkogretim diizeyinde olmasi1 gosterilebilir.

Yiicel’in (2015) calismasinda ise katilimcilarin 6giin atlama durumlart ile
beslenme bilgi diizeyi arasinda anlamli bir iliski oldugu (p<0.05) sonucuna
ulagilmistir. Burada, 6giin atlamayanlarin genel bilgi diizeyinin daha yiliksek oldugu
dile getirilmigtir. Unutmaz Duman’in (2011) yaptig1 ¢alismada ise, 6glin atlayan
Ogrencilerin sporcu beslenme bilgisi puan ortalamalari, 6glin atlamayan 6grencilerin
puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0.05).
Yapilan ¢aligmada ise katilimcilarin 6giin atlama durumu ile sporcu beslenmesiyle
ilgili bilgi diizeyleri arasindaki iligkinin tespitine yonelik yapilan Ki-Kare testi
sonucunda anlamli bir iligki olmadigi (p>0.05) tespit edilmistir. Arastirmadan elde
edilen diger bir bulguda katilimcilarin kahvalti aligkanliklari ile sporcu beslenmesiyle
ilgili bilgi diizeyleri arasinda yine anlamli bir iligki olmadigi (p>0.05) tespit

edilmistir.
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SONUC VE ONERILER
Sonuclar

Hatay ilindeki kadin tackwondo sporcularinin beslenme bilgi ve

aligkanliklarinin degerlendirilmesi {izerine yapilan ¢alismada elde edilen bulgulardan

hareketle su sonuglara ulagilmistir:

Arastirmaya katilan sporcularin demografik 6zellikleriyle ilgili bulgulara gore
yas ortalamasinin 13,94; boy uzunlugu ortalamasimin 151,70; agirhik
ortalamasinin ise 45,74 kg oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirmada, BKI
degerlerine gore 9%72,2°sinin zayif, %19,9’unun normal, %4’iiniin fazla
kilolu ve son olarak %4’iiniin obez oldugu belirtilebilir. Medeni durumlari
yonilyle katilimcilarin biiyiik ¢cogunlugunun bekar oldugu tespit edilmis olup
egitim diizeyi yoniiyle %40,4’liniin ilkdgretim mezunu, %48,3’iiniin lise ve
dengi, %10,6’sinin lisans mezunu ve %0,7’sinin lisansiistii mezunu oldugu
sonucuna varilmistir.

Katilimeilarin %52,3’iiniin sporcu beslenmesine yonelik bilgi diizeylerinin
yeterli oldugu belirlenirken %27,2’sinin beslenme bilgisinin yeterli olmadig,
%20,5’inin ise beslenme bilgisine yonelik hi¢bir fikrinin olmadigi sonucu
tespit edilmistir. Aragtirmaya katilan 151 sporcunun 79’unun beslenme
bilgisinin yeterli diizeyde olmasi, bu sporcularin saglikli beslenme konusunda
bilgi sahibi olduklarmi diisiindiirmektedir. Diger bir ifadeyle katilimcilarin
yarisindan fazlasi, saglikli beslenmeye yonelik bilgi sahibidir.

Sporcu beslenmesiyle ilgili yeterli bilgiye sahip olanlarin %56,2°s1 bilgileri
antrendriinden, %6,7’si diyetisyenden, %14,3’l yazili ve gorsel medyadan,
%9,5’1 kitap vb kaynaklardan, %13,3’ii de arkadas ve yakin cevresinden
ogrendigini belirtmistir. Bu sonugtan hareketle beslenmeye yonelik yeterli
bilgi sahibi olanlarin yaridan fazlasinin (%56,2) bilgilerini antrendrlerinden
edindigi belirtilebilir. Dolayisiyla antrendriin beslenme bilgi diizeyinin sporcu
beslenme bilgi diizeyinde etkili oldugu ifade edilebilir.

Katilimcilarin beslenme ile sporda basar1 arasinda iliski olup olmadigina

yonelik goriislerinde %87,4’1i yakindan iligkili oldugunu dile getirmistir.
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Buna gore katilimcilarin tamamina yakiinin beslenme ile sporda basarinin
yakindan iliskili olduguna inandiklar1 ifade edilebilir.

Katilimeilarin %78,8’1 kuliiplerinde diyetisyen bulunmadigini belirtmistir.
Ayrica %68,9’una gore kuliiplerinde Kilo takibi yapilmadig: tespit edilmistir.
Katilimeilarin biiylik ¢gogunlugunun (%88,7) kahvalti aligkanlig1 vardir. Yine
katilimcilarin biiyiik ¢ogunluguna (%68,2) gére giinde 3-4 6giin yemek
yenmelidir.

Katilimcilarin %60,3’iiniin 6giin atlamadigi belirlenmistir.

Katilimcilarin - tamamina yakininin  (%98,7) alkol kullanmadigi tespit
edilmistir. Sporcularin 6nemli bir boliimiiniin (%89,4) antreman Oncesi ve
sonrasinda beslenmeye dikkat ettigi sonucuna ulasilmistir. Sporcularin
%92,7’sinin antreman sirasinda sivi almina dikkat ettigi sonucu bulunmustur.
Katilimcilarin miisabaka oncesinde %38,4’linlin vitamin igerikli yiyecek
tilkettigi sonucu belirlenirken miisabaka sonrasinda %49,7’sinin protein
icerikli yiyecek tiikettigi tespit edilmistir. Miisabaka dncesinde karbonhidrat,
protein ve az yag oranina sahip yiyeceklerin tiiketilmesi gerekirken
katilimcilarin bu beslenme seklini uygulamadigi sonucuna ulasiimistir. Ayni
sekilde miisabaka sonrasinda karbonhidrat, protein ve az yag oranina sahip
yiyeceklerin tiikketilmesi gerekirken sporcularin protein agirlikli beslendikleri
belirlenmistir.

Miisabakadan oOnce katilimcilarin % 59,6’smmin 0.5ml ve daha az
miisabakadan sonra da %47’sinin 3-4 It sivi tiikettikleri tespit edilmistir.
Ayrica miisabaka sonrasinda katilimcilarin ¢ogunun kullanmasi gerektigi
halde siv1 tiikketiminde destek igecekler kullanmadigi sonucu tespit edilmistir.
Katilimcilarin - biiyiik  ¢ogunlugunun (%80,1) karbonhidrat yiiklemesini
bilmedigi ve bu konuda bir program takip etmedigi sonucu elde edilmistir.
Ayrica katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun yiiksek oranda karbonhidrat ve
protein iceren yiyecekleri belirleyebildikleri sonucuna ulagilmistir.

En son yemekle miisabaka arasindaki zamanin ne kadar olmas1 gerektigi ile
ilgili katilimcilarin daha gok 1-2 ve 3-4 saat arasinda cevap verdikleri tespit

edilmistir. Ayrica miisabaka Oncesi en son yemegin ne olmasi gerektigi
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konusunda da katilimcilarin ¢ogunlugunun sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az
yagli yiyecekleri tercih ettigi sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca gore
katilimcilarin - genelinin miisabaka Oncesindeki dogru beslenme seklini

uyguladigi belirtilebilir.

Arastirmada, kadin tackwondocularin beslenme aligkanliklar1 ile beslenme
bilgi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligkinin olup olmadigini
belirlemek amaciyla yapilan Ki-kare testinden elde edilen sonuca gore anlamli bir
iliski bulunmamistir. Ayrica kadin tackwondocularin egitim seviyeleriyle, beslenme
bilgi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligkinin olmadig1 sonucuna
ulagilmistir. Dolayisiyla arastirma hipotezleri olan “Ho: Kadin taekwondocularin
beslenme aliskanliklar1 ile beslenme bilgi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski yoktur” ile “Hz: Kadin tackwondocularin egitim seviyeleriyle,
beslenme bilgi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligski yoktur.”

hipotezleri kanitlanmistir.
Oneriler

e Aragtirma sonuglarinda da ulasildig1 lizere sporcularin beslenme bilgilerini
daha ¢ok antrendr araciliiyla edinmesi, ilgili fedeerasyon ve kuliiplerin
antrendrlere beslenme konusunda uzman destegi saglanmasinin gerekliligini
diistindiirmektedir.

e Sporcularin beslenme programlarmmin takibi i¢in kuliipler, sporcu
beslenmesine yonelik egitim almis profesyoneller ¢alistirirsa sporcularin
konu ile ilgili eksiklikleri de giderilebilecektir.

e Sporcularin miisabaka Oncesinde ve sonrasinda tiiketilmesi gereken besin
ogeleriyle ilgili uzman tarafindan bilgilendirilmesi gerekmektedir.

e Miisabaka sonrasinda sporcularin karbonhidrat yiikleme programini
diyetisyenle takip etmesi onerilmektedir.

e Sporda basarili olma ve beslenme bilgisi arasinda yakin iliskinin bulundugu
sonucundan hareketle sporcularin beslenme konusunda mutlaka uzman

destegi almasi gerektigi onerilmektedir.
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Kisinin besin se¢iminin ileriki yaslarda da saglikli bir sekilde devam
edebilmesi i¢in 6zellikle kiiciik yaslarda beslenme ile ilgili egitimlerin siirekli
verilmesi gerekmektedir.

Kiicik yastaki sporcularda dogru beslenme aligkanligi diyetisyen
rehberliginde kazandirilmalidir. Bir uzman tarafindan takip edilen beslenme
programinin ileriki yaglarda dogru beslenme aligkanliginin devam etmesi
yoniiyle katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Kiicliik yastaki amator sporculara beslenme egitiminin kazandirilmasina
yonelik egitimler verilmelidir.

Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile beslenme aligkanliklar1 arasindaki
iligkinin daha fazla aragtirma ile desteklenmesi gerektigi disiintildiigiinden
aragtirmacilarin alana yonelik daha fazla arastirma ile katki saglamalari

Onerilmektedir.
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EKLER

EK 1: VASIi ONAY FORMU

NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BiLIMLER BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIiK

KURULU
BILGILENDIRILMIiS GONULLU KATILIMCI (VELI/VASI) ONAY FORMU
Szt e tarafindan yiiriitiilen
[ 2lele e e o o oo sl alalslale o s o s alolo/ e s slale o/ oo o o/al e alslale oo s oo slle alalslalale s o alalolo/os s alalelalo o > baslikli
arastirmaya davet ediyoruz. Bu aragtirmanin amact
.............................................................................. dir. Arastirmada
sizden tahminen ...... dakika ayirmaniz istenmektedir.

Bu ¢cahsmaya katilmak tamamen GONULLULUK esasina dayanmaktadir.
Calismanin amacina ulagmasi i¢in sizden beklenen, biitiin sorulara, kimsenin baskisi
veya telkini altinda olmadan, size en uygun gelen cevaplari igtenlikle vermenizdir. Bu
formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir.
Ancak, calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismayi
birakma hakkina da sahipsiniz.

Bu calismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup
KISISEL BILGILERINIZ GiZLi TUTULACAKTIR; ancak verileriniz yayin amaci ile
kullanilabilir.

Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda, simdi veya sonra daha fazla
bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz, aragtirmaciya simdi sorabilir veya asagidaki iletisim
bilgilerinden ulasabilirsiniz.

Arastirmaci Tarafindan Doldurulacak

Katilmcinin  kigisel bilgilerinin gizli tutulacagimi, katilimcimin ¢alisma kapsaminda
saglayacagl tiim verilerin etik kurallara gore islenecegini ve bu etik kurallarin ihlali
durumunda, ortaya ¢ikacak tiim sorumlulugu kabul ettigimi beyan ederim.

UnvanlVAdi-Soyadi: | ...ttt

E-POSTa: | et

Tl O | oo

LI ] o PR

Imza:

O Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum

O Calisma hakkinda yazili/sézli agiklama arastirmaci tarafindan yapildi ve Kkisisel

O Bu kosullarda, arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve telkin olmaksizin katilmay1

Yetiskin Katihmcinin Kendisi tarafindan doldurulacak

ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak iizerime diigen
sorumluluklar1 anladim.

bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giiven verildi.

kabul ediyorum.
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Kisith Katilimeinin Velisi/Vasisi tarafindan doldurulacak

O Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum
ve bu calismanin kapsamini ve amacini, goniillii katilimcilara diisen sorumluluklar

anladim.

O Calisma hakkinda yazili/sozlii agiklama arastirmaci tarafindan yapildi ve katilimcinin

kisisel bilgilerinin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giiven verildi.
O Bu kosullarda, velisi/vasisi bulundugum ..........................

arastirmaya kendi istegimle, hi¢cbir baski ve telkin olmaksizin katilmasimni kabul

ediyorum.

Arastirma tamamlandiginda genel/6zel sonuglarin benimle
paylagilmasini

O Istiyorum
O Istemiyorum

Adi-Soyada:
veya Katihme1 Kodu:

Tarih:

imza:

Iletisim Bilgileri (istege
bagh):

® Bu form, katilimcinin kendisi/velisi/vasisi tarafindan imzalandiktan sonra arastirmaciya

teslim edilecektir. Ayrica talep edildigi takdirde, bu formun bir niishast
verilecektir.

katilmciya



EK 2: ETIiK KOMiIiSYON ONAYI

NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI .
$OSYAL VE BESERI BILIMLER BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULU

_ BASKANLIGI
ETIK KURUL KARARI
Etik Kurul Teplant Tarth:18/12/2020 Toplanty Sayis:03 Karar No: 20200104
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EK 3: ANKET ONAY YAZISI

24.02.2020

T.C NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

Necmettin Erbakan Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Bolimii yilksek lisans
Ogrencilerinden Cemre Karadagh'mn Prof. Dr. Hatice Ferhan Nizamhoglu damsmanhginda
yvapmakta oldugu “Hatay [lindeki Bayan Taekwondo Sporcularimin Beslenme Bilgi ve
Aliskanhklanmn Degerlendirilmesi” baslikhi tez ¢aligmasinda amator ve profesyonel bayan
tackwondo sporcularina veri toplamak amact ile ilgili; 2013 yilinda yapmig oldugum “Amator
ve Profesyonel Milli Takim Futbolculannda Beslenme Ahgkanliklan ve Bilgi Dazeylerinin
Incelenmesi” baghkl yilksek lisans tez calismamda kullandigim ve tarafimca hazirlanmis anket
formumu kullanmasimn uygun oldugunu bilgilerinize sunarim.

Saygilarimla,

UZM. DYT. MERVE YUKSEK
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EK 4: GONULLU KATILIM FORMU

\i\bﬂ;,\-
NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BiLIMLER BiLIMSEL ARASTIRMALAR ETiK KURULUNA
SUNULACAK
GONULLU KATILIM FORMU

Bu calisma, ... baslikli  bir arastirma calismast  olup
............................................ amacini  tagimaktadir. Calisma, ...l
tarafindan  yiiriitilmekte ve sonuglart ile ...l ortaya  konacaktir/
................................ gelisimine 151k tutulacaktir.

e Bucalismaya katiliminiz géniilliliik esasina dayanmaktadir.

e Calismanin amaci dogrultusunda, ... (arastirmanin tirii/tiirleri) yapilarak sizden veriler
toplanacaktir.

e Isminizi yazmak ya da kimliginizi agiga ¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz/arastirmada katilimeilarin isimleri gizli tutulacaktir.

e Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilacak,
aragtirmanin amaci disinda ya da bir bagka aragtirmada kullanilmayacak ve gerekmesi
halinde, sizin (yazil1) izniniz olmadan baskalariyla paylasilmayacaktir.

e Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

e Sizden toplanan veriler .......................... yontemi ile korunacak ve arastirma bitiminde
arsivlenecek veya imha edilecektir.

e Veri toplama siirecinde/siireglerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir soru/talep
olmayacaktir. Yine de katiliminiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik hissederseniz
calismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz. Calismadan ayrilmaniz durumunda
sizden toplanan veriler ¢alismadan ¢ikarilacak ve imha edilecektir.

Goniilli katilim formunu okumak ve degerlendirmek iizere ayirdiginiz zaman igin tesekkiir ederim.
Calisma hakkindaki sorularinizi......................... Universitesi...........c.coeeevneinnn. Bolimiinden
........................................... ’ya yoneltebilirsiniz.

Aragtirmact Adi
Adres

Is Tel
Cep Tel

Bu ¢ahsmaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde calismadan ayrilabilecegimi bilerek verdigim
bilgilerin bilimsel amaclarla kullanilmasim kabul ediyorum.
(Liitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kisiye veriniz.)

Katilimer Ad ve Soyadi:
imza:
Tarih:
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EK 5: ANKET FORMU

Anket No:

HATAY iLINDEKi KADIN TEAKWONDO SPORCULARININ BESLENME BiLGIi VE
ALISKANLIKLARININ DEGERLENDIRILMESi ANKET FORMU

(Bu anket formu, Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik
Béliimii Yiiksek Lisans 6grencisi Diyetisyen Cemre Karadagli’'min tez ¢alismasi i¢in kullanilacaktir.)

1) Yas:30
2) BOY: 175 s cm
3) Viicut AGIrh@1:72,9 ......oooocvvviveriene kg
4) Medeni durum:
1.Evli 2.Bekar
5) Ogrenim durumu:
1.1lkdgretim 2.Lise ve dengi 3.Lisans 4 Lisansiistii

6) Sporcu beslenmesi konusundaki bilgi durumunuzu nasil degerlendirirsiniz?
1.Yeterli 2.Yeterli degil 3.Fikrim yok

7) Yeterli ise; bu bilgileri hangi kaynaktan 6grendiniz? (Birden fazla secenek
isaretleyebilirsiniz.)
1.Antrendr 2.Kuliip doktoru 3.Diyetisyen 4.Yazili ve gorsel medya
5.Kitap vb. 6.Arkadas, yakin ¢evre

8) Yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basar1 arasindaki iliskiyi nasil degerlendirirsiniz?
1.Yakindan iligkili ~ 2.1liski yoktur 3.Fikrim yok

9) Sporcusu oldugunuz kuliipte beslenme programlarim hazirlayan bir diyetisyen var mi?
1.Evet 2.Hayir

10) Diizenli araliklarla ideal agirhk takibi ve viicut analizi (yag,kas,su oranlari)yaptirtyor
musunuz?
1.Evet 2.Hayir

11) Giine mutlaka kahvalt1 ile baslamaya dikkat eder misiniz?
1.Evet 2.Hayr

12) Bir taekwondocu giinde ortalama kag¢ 6giin yemek yemelidir?
1.1-2 6giin 2.2-4 6giin 3.4-6 6giin 4.6 ve lizeri

13) Bir sporcu olarak 6giin atladigimz oluyor mu? Cevabimz evet ise, hangi 63iin/6giinler
oldugunu belirtir misiniz? (Kahvalt, Oglen, Ara giin vb.)
1. EVEL (LUtfen BeliFtiliz .....ccoooueeeeieeieesiseeieiesesisiee st ne e sene e snenas
2. Hayir
14) Bir taekwondocu olarak giinliik enerji ihtiyacimiz ortalama ne kadardir?
1.1000-2000 kcal 2.2000-3000 kcal 3.3000-5000 kcal 4.Fikrim yok
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15) Alkol kullaniyor musunuz? Cevabiniz evet ise, ne siklikta tiiketirsiniz? (Her giin, haftada
birkac kez, ayda bir vb.)
1. BVEL (LUtfen BeliFtiMiz ......cccueeeieieisisiesis ettt bbbt
2. Hayir
16) Antrenman dncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat eder misiniz?
I. Evet 2 .Hayir
17) Antrenman siiresince sivi ahmina dikkat eder misiniz?
I. Evet 2.Hayir
18) Miisabaka éncesi agirlikli olarak hangi yiyecekler tiiketilmelidir?
1. Karbonhidrat icerikli 3.Vitamin-mineral  igerikli
2. Protein igerikli 4.Yag igerikli
19) Miisabaka sonrasi agirhikh olarak hangi yiyecekler tiiketilmelidir?
1. Karbonhidrat igerikli 3.Vitamin-mineral  igerikli
2. Protein igerikli 4.Yag igerikli
20) Miisabaka dncesi ne kadar siv1 tiiketirsiniz?
1.0,5 It ve daha az 2.1-2 It 3.2-4 10t 4.5 1t ve Uzeri
21) Miisabaka sonrasi ne kadar siv1 tiiketirsiniz?
1.0,5 It ve daha az 2.1-2 It 3.2-4 1t 4.5 1t ve lizeri
22) Miisabaka sonrasinda sporcu icecegi vb. destek bir icecek tiiketir misiniz?
1.Evet (Liitfen Belirtiniz ..........c.ccccevverennenne. ) 2.Hayir
23) Diizenli sekilde destekleyici iiriinler (vitamin, mineral,aminoasit tabletleri, sporcu icecegi
vb.) kullamyor musunuz?
1. Evet (Liitfen BEUTTINIZ ..oovevviviiviriireiieeere sttt steeete st te st e eve st e e ebesre e evesre e eresaeseas )
2. Hayir
24) Cevabiniz evet ise, kullanmanz kim tarafindan énerildi? (Birden fazla secenek
isaretleyebilirsiniz.)

1.Antrenér 2.Kuliip doktoru 3.Diyetisyen 4.Yazili ve
gorsel medya 5.Kitap vb. 6.Arkadas, yakin ¢evre
25) Karbonhidrat yiiklemesi programinin ne demek oldugunu biliyor musunuz?
1.Evet 2.Hayir
26) Miisabaka oncesi planh olarak karbonhidrat yiiklemesi program uygular misiniz?
1.Evet 2.Hayir

27) Asagidakilerden hangisi yiiksek karbonhidrat iceren besinlerdir?
1. Ekmek, piring, muz, patates, baklagiller
2. Yumurta, findik, ceviz, siit, yogurt
3. Havug, 1spanak, marul, patlican, domates

28) Asagidakilerden hangisi yiiksek protein iceren besindir?

1.Elma 2.Ekmek 3.Tavuk 4. Baklava
29) En son yemekle miisabaka arasinda kac saat olmahidir?

1.1-2 saat 2.2-4 saat 3.4-6 saat

4.DIZer oo

30) Miisabakadan dnceki son yemek olarak asagidakilerden hangisi daha uygundur?
1. Sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagh yiyecekler
2. Bol yagli ve enerjisi yiiksek yiyecekler, tath gesitleri 3.Sebze yemekleri ve meyve
cesitleri



	Boş Sayfa



