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FUTBOLCULARIN BESLENME
ALISKANLIKLARI

Fatma Saglam *

OZET

Sporcu saghgr ve beslenmesinin herhangi bir spor dalinda basariya
ulasmada 6nemli bir etken oldugu bilinmektedir. Bu arastirmada, Ankara,
‘Adana, Istanbul Bélgesinde degisik futbol takimlarinda oynayan 271 futbol-
cunun beslenme ahskanhkiarn ve temel besinleri tilketim sikligi saptanmistir.
Ayrica futbolcularin boy ve agiriklan alinmis ve beden kitle indeksine (BKi)
goére degerlendirmeleri yapilmistir. Sonucta futbolcularin (BKi)'ne gére %
92.6'sinin normal agirlikta oldugu saptanmistir. Futbolcularin % 84.6's1 giinde
¢ 6gin besin tuketmekte ve % 41.3'0 antrenmana gikmadan &nce beslen-
mesine dikkat etmektedir. Sporcularin % 23.8's! eti, % 21.4'0 kurubaklagilleri,
% 55.7'si sebzeleri, % 70.5'i meyveleri hergin tiketmektedirler.

FOOD HABITS OF FOOTBALL PLAYERS

ABSTRACT

The health and nutritional status is known to be an important factor for ac-
hievement in any sporis activity. This study is carried out on 271 football pla-
yers from different teams in Ankara, Adana, Istanbul cities. In this study the
_ealing habits, Body Mass Index (MBI) and frequency of food consuption of
the players has been determined. According to BMI 2.6 percent of the play-
ers found to be in normal weight.

The percentage of the hlayers who consume their food food three times a
day found to be 84.6. Nearly half of the hlayers were careful about selection
of food. While 23.6 percent of players consume meat daily, the percentages
of the hlayers consume lequmes 21.4, vegetables, 55.7 and friuits 70.5 in
this frequency.

Giris
Futbol; ayakia oynanan, takim oyununa dayanan diinyada en yaygin
spordur. Bir top ve onbir Kisilik iki takimla kalelere gol atma esasina dayanir.

*H.U. Beslenme ve Diyetetik B&limil
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Futbol oyunu siddeti ve slresi sik sik degisen eforlari igerir. Efor oyun stiline,
takimdaki duruma ve yarigmanin duzeyine gére degisir. Oyun esnasindaki
hareketlilik sirat kosusundan ayakta durma veya ylrimeye kadar gesitli
degiskenler gésterir (1). Gunimuzde futbolcunun basaril olabilmesi magtaki
slrat, kuvvet, geviklik, esneklik, denge, kassal ve kardiorespiratuvar day-
aniklilik durumlarina baghdir. Bu durumlar ise beslenme bilimiyle yakindan il-
gilidir. Sporcu diyetindeki temel ilke yaris ve antrenmanlar sonucu artan
enerji ve diger besin 6geleri gereksiniminin yeterli ve dengeli bir diyetie
karsilanmasidir. Genetik yapi ve uygun antrenman sporcu performansinin
anahtar ise de beden yapisi ve antrenmanin gerektirdigi besin gereksinimle-
rinin karsilanmasinin performansi olumiu yénde etkiledigi bilinmektedir. (2,3).

ARASTIRMA YONTEMIi VE ARACLARI

Bu aragtirma Ankara, Adana, lIstanbul bélgesinde degisik futbol
takimlarinda oynayan 271 futbolcu tizerinde yapilmistir. Futbolcularin beslen-
me bilgi dizeyleri, beslenme aliskanliklari, besinleri tiketim sikligi anket for-
mu uygulanarak saptanmistir. Beden kitle indeksi (BKi) bedenle yag ve yag
olmayan kitleyi birlikte belirleyen bir géstergedir. Sporcularin agirliklari ve
boylan élgllerek BKi diizeyleri bulunmus ve buna gére dagilimlari yapiimstir.
(4).

BULGULAR VE TARTISMA
Futbolcularin gesitli degiskenlere gére dagilimi Tablo 1'de gérdimektedir.

Tablo 1: Futbolcularin Cesitli Degiskenlere
Gore Dagilimi (n=271).

Degiskenler Say %
Yas (Yil)

17-19 46 16.9
20-22 102 37.6
23-25 81 29.9
26-28 24 8.9
29+ 18 B
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Egitim Durumu

Okur -Yazar 3 i8]
ilkokul 11 4.1
Orta-Lise 167 61.6
YUksekokul 24 8.8
Yiksek Okulda halen okuyor 66 24.4
Medeni Durumu

Evli 47 17.3
Bekar 224 82.7
Ayn Meslek Sahibi Olma Durumu .
Var 81 29.9
Yok 190 - 70.1
Beden Kitle indeksi (BKi kg/m2)

<20 7 2.6
20.1-24.9 251 92.6
25-29.9 13 48
Futbolla Ugrasma Siiresi (Yil)

1-2 2 0.7
3-5 30 11.1
6-8 95 35.1
8> 144 53.1

Tablo 1'de gorildiigd gibi futbolcularin baytk bir coguniugu, % 84.4'G 17-
25 yagslan arasindadir. Bu spor dah giglulik ve yiiksek performans gerektir-
diginden gogunun geng olmasi dogaldir. BKi'ne gére futbolcularin % 92.6'st
20.1-24.9 arasinda yer alirlarken, bunun izerindeki (25-29.9) grupta % 4.8
sporcu bulunmaktadir. :

Vicut agirligi normalin Gstiinde olan bir sporcu ile kilosu 6nerilen siniriar
iginde olan bir sporcu karsilastiriidigi zaman birincinin ayni gaba karsiliginda
daha fazla enerjiye gereksinme duydugu ve yedek kuvvetini daha fazla har-
cadig gorilmektedir (5). Bagka bir deyisle sisman kisi belirli beden hareketi-
ni daha gok enerji harcayarak yapabilmektedir. Yapilan ¢alismalar sonucu
sporcularin ideal kilolarint her zaman korumalari, kilo kaybi istendiginde haf-
tada bir kilogram olacak sekilde viicut yagini azaltarak yapilmasi gerektigi,
hizli kilo kaybinin performansi bozdugdu ve yarismadan 8-10 hafta 6nce spor-
culara haber verilmesinin yarisma kilosuna diisme igin yeterli bir siire oldugu
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agtklanmistir (5,6,7).
Tablo 2'de futbolcularin beslenme aliskanliklar ile ilgili degiskenier
gorilmektedir.

Tablo 2: Futbolcularin Beslenme
Aliskanhiklarinin Dagihimi

Degiskenler Say! %
Ogiin Sayisi :

2 8 2.9
3 ' 229 84.6
4+ 34 125
Beslenmesinden Sorumlu Kisiler

Antrendér 174 64.2
Yénetici 49 18.1
Kullip Doktoru 34 125
Kendisi 14 5.2

Diyetisyen, beslenme uzmani - -
Antrenmana ¢ikmadan ne kadar
siire 6nce yemek yedikleri (Saat)

1 3 1.1
2 106 39.1
3 135 49.8
4 26 9.6
5 1 0.4
Antrenmana ¢ikmadan énce

beslenmesine dikkat edip

etmeme durumiari

Evet 112 41.3
Hayir 159 58.7

Antrenman dncesi beslenmesinde
dikkat ettigi hususlar

Hafif yemekler 36 32.1
Sulu Gidalar 25 22.3
Meyve Suyu 8 7.2
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Erken Yemek Yerim 18 16.1
Ball st igerim 3 27
Su icerim 4 3.6
Yagh yiyecekler yemem 8 7.1
Tath Yiyecekler yerim 10 8.9
Vitamin veya hap alma durumu

Evet 68 25.1
Hayir 185 68.3
Bazen 18 6.6

- Tablo 2'de gérildigi gibi futbolculann % 84.6's1 yiyeceklerini gliinde Ug
6gun tuketmektedir. Sporcunun guinlik enerji alimint dengeli bir bigimde beg
6gine dagitmasi performans: olumlu yénde etkilemektedir. Yiyeceklerin bu
sekilde tiketilmesi ile sporcu kan seker diizeyinde devamitlik ve kas glokejen
depolarinda doygunluk saglanmis olur (5,8,9). Halbuki sporcularin sadece %
12.5' bu kurala uygun hareket etmektedirler. Arastirmada futbolcularin bes-
lenmesinden % 64.2 oraninda antrendriin sorumiu oldudu saptanmistir. Bu
konuda uzman bilgiye sahip olan diyetisyenler, antrendr ve sporcularin bes-
lenme bilgilerinin arttinimasinda ve beslenme uygulamalannin yGrdtdl-
mesinde yardimct olabilir. Futbolcularnn % 49.8' antrenmana ¢tkmadan (¢
saat 6nce yemek yediklerini belitmislerdir. Oglinle calisma arasindaki siire
de performansi dnemli dlglide etkiler (5). En son yemegin antrenmandan 3-4
saat dnce yenmesi, a¢ ve tok karnina antrenmana g¢ikimamasi en uygun
olanidir (5). Bu galismada a¢ karnina antrenmana ¢ikan olmamakla birlikte
yemek sonrast kisa stirede cikanlarin orani yiksektir. (Tablo 2). Futbolculann
% 32.1'i antrenman 6ncesi hafif gidalar aldiklarini, % 22.3'0 de sulu gidalar
aldiklarini belirtmiglerdir. Optimal performans igin yeterli sivi alimi en dnemli
faktérlerdendir. Dehidratasyon, maksimal oksijen tiketiminde azalma, viicut
Isisinda artma ve koordinasyon kaybina neden olmaktadir (6). Futbolcular
{zerinde yapilan bir caligmada sekerii sivi alan futbolcularin kosu, ylriime ve
toplam katettikleri mesafe agisindan sivi almayanlara gdre astuniik
tasidiklan belirlenmistir (10). Futbolcularin % 25.1'i vitamin veya kuvvet
saglayici hap aldiklarini belirtmislerdir. Yapilan arastirmalar, iyi bir beslenme
aligkanhigi olup yeterli ve dengeli beslenen sporcularda ilave vitamin ve mine-
rallerin performansi arttirmadigini géstermektedir. (6,11).
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Tablo 3: Futbolcularin Besinleri Taketim Sikligi

Spor Bilimleri Dergisi

Besinler Hergtin Gln Agin Haftada1 | Haftada2 |15 Gilinde 1 | Ayda1 Yilda 1 Hi¢

S % S % S % S % |{S % S % S % S %
Et 64 236| 90 332| 66 244| 30 111 |14 52 0.3 1 03 5 19
Tavuklar, Balik 11 4155 203|120 443 33 122 |25 9.2 12 44 | - - 15 55
Kurubaklagil 58 2148 295] 60 222| 55 203 |12 44 - - - - 6 22
Yagh Tohumlar 33 1221} 74 273| 58 214| 50 185 |38 14.0 12 44 | - - 6 22
Yumurta 139 518 | 76 2801} 36 133} 16 59 | 1 04 - - - - 31
Sut-Yodurt 170 62.7 | 70 258 | 20 7.5 8 29| 2 07 - - - 1 04
B.Peynir 221 816 | 29 10.7| 10 37 2 07 ] - - 1 04 | - - 8 29
Ekmek 269 99.3 2 0.7 - - - - - - -
Bulgur-Makarna 113 417 | 97 358 | 44 163 9 33 6 22 - - 2 07
Sebze 151 557" 88 325 21 771 10 37 0.4 - - - - - -
Meyve 191 705 | 49 18.1 1908 7.0 |nt0l g 37 0.7 - - - - - -
Margarin 203 749 | 16 59 8 2.9 7026 W58 5.5 1 04 | - - 21 78
Bitkisel Sivi Yag 193 712 ) 26 96| 12 45 6 22| 5 18 1 04 | - - 28 103
Seker 246 908 | 13 438 8 29| - - - - - - - - -
Bal, Pekmez, Regel| 197 727 | 37 1361 20 74| 10 37} 2 0.7 1 04 | - - 4 15
Komposto 22 81|35 129 8 328| 45 16.6 |49 18.1 13 4.8 1 04 17 6.3
Unlu, Yagh, tath 46 169 | 61 25| 75 277| 36 133 |40 148 12 44 | - 1 04
Helvalar 15 55425 92| 59 218 41 151 |65 24.0 45 16.6 4 15 17 63
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Tablo 3'de géruldadu gibi et % 23.6, tavuk-balik % 4.1, kurubaklagil %
21.4, yumurta % 51.3 oraninda herguin tiiketiimektedir. Bu besinler protein, B
vitaminleri demir ve ginkodan zengindir, enerji de verirler. Herhangi birinden
ya da birkagindan hergiin iki pozisyon yenmelidir. Tavuk-baligi hatfada bir
tiketenlerin orani % 44.3, haftada iki tuketenierin orant % 12.2'dir. Balik
kirmizi etten daha az yaghdir ve yagin ¢odu doymamis yag asitlerinden
olugmustur. Ayrica balik yaginda bulunan n-3 yag asitlerinin saghk tGzerinde
olumiu etkileri oldugu bildirilmistir. Tavuk ve baligin sporcular tarafindan
siklikla tuketilmesi yararhdir. i

Sut-yodurt % 62.7, beyaz peynir % 81.6 oraninda hergln tlketilmektedir.
Siit grubu besinler kalsiyum ve riboflavinin (B2 vitamini) en iyi kaynaklaridir
(11) Sporcular almalari gereken proteinin viicut agirliklari ve spor dah ile
orantih olmasi gerektigini unutmamalidiriar. (12). Aragtirma kapsamina giren
futbolcularin ¢odu, et, tavuk, balik, yumurta, sit ve tlrevlerini herglin veya
gun astri 8nerilen siklkta tiketmektedirler.

Tahtllar ve tahillardan yapilan yiyecekler temel enerji kaynagimizi
olusturur. Arastirmamizda futbolcularin % 99.3'0 ekmegi, % 41.7'si de bul-
gur-makarnayi hergin tlketmektedirler. Bu grup temel enerji kaynagini
olusturur ve B grubu vitaminlerinden zengindir. Seker % 90.8, regel-bal pek-
mez % 72.7 oraninda hergln tlketilmektedir. Arastirma kapsamina giren fut-
bolcular karbonhidrati yeterli tiketmektedirier. Unlu, yagh tath ve helvalarin
hafta iginde sikiikla tiketildidi goriiimektedir. Galisan kaslarin temel yakiti kar-
bonhidrat depolan oldugu igin karbonhidratlardan zengin diyet sporcu bes-
lenmesindeki en dnemli itkkedir (13). Karbonhidratlar yag ve proteinlere oran-
ia % 4-5 oraninda daha fazla enerji kaynag: olarak kullantiriar {11,14). Spor-
cu beslenmesinde, gerekli enerjinin % 55-60'inin karbonhidratlardan, % 10-
15'inin proteinden % 25-30'unun yagddan karsilanmasi uygun olur.

Margarin % 74.9 oraninda hergin tlketilmektedir. Futbolcularin siklikla
bulunduklari sehir digina cikmalari, ev disinda yemek tiketmeleri yag igerigi
fazla yiyecek almalarina neden olabilmektedir. Yaglarin ise gereginden fazla
alinmasi performansi diigirebilmektedir. (11).

Futbolcular sebzeyi % 55.7 oraninda, meyveyi de % 705 oraninda
hergiin tliketmektedirter. Dayaniklifik galismalarinda uzun sliren egzersizler-
de ve sicak iklimlerde viicuttan mineral kaybi da artmaktadir. Bu kayiplar so-
dyum igin tuzdan, potasyum igin taze sebze ve meyveden, magnezyum icin
ise kurubaklagil ve yesil yaprakh sebzelerden rahatlikla kargilanabilir. Sporcu
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diyetinde demirin ve C vitamininin yeterli bulunmasi gerekir. Duslk demir se-
viyesi kanin oksijen tagima kapasitesini digutrerek sportif performansta olum-
suz etki yapar (11,15,16). C vitamini yetersizliginde de sporculari da perfor-
mansin distigd yorulmanin c¢abukiagtigi ve kas agrilarinin  arttigi
gosterilmistir (11).

Sonug olarak, sporcu saghgi ve beslenmesinin herhangi bir spor dalinda
basariya olugsmada 6nemii bir etken oldugu daima hatidanmali, yeterli ve
dengeli beslenmeye 6zen gésterilmeli, 6gin sayisi ve sivi alimina dikkat edil-
melidir. Sporcular protein gereksinimlerini; yaglardan distk, az yagh peynir,
kurubaklagiller, tavuk, balik gibi besinlerden kargilamahdiriar. Mag 6ncesi
6gunde karbonhidrat agirlikit sindirimi kolay yiyeceklerle birlikte tavuk (deri-
siz) eti, yagi az pismis etli yemekler uygun olur.
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