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OZET

Bu calisma tlkemizi uluslararas: alanda temsil eden cesitli branslardaki elit sporcularin beslenme konusundaki bilgi ve
aliskanliklarint tespit etmek amactyla yapilmistir.  Arastirmada denek grubunu, Basketbol, Voleybol, Futbol, Hentbol,
Atletizm, Eskrim, Halter, Tenis, Tekvando, Giires, Judo, Yizme, Boks, Jimnastik, Badminton, Pentatlon, Kayak ve
Okguluk branglariyla ugrasan 18 farklt olimpik branstan rastgele secilen elit diizey 334 sporcu olusturmustur. Veriler,
konu uzmani tarafindan hazirlanan anket araciligtyla toplanmus, istatiksel hesaplamalarda SPSS (version 15.0) programi
kullanilmustir. Elde edilen verilerin frekans ve yizde degetleri hesaplanmistir. Sonug¢ olarak, elit sporcularin sporcu
beslenmesi konusundaki bilgilerinin istenilen diizeyde olmadigi, kismen yanlis beslenme aliskanliklarina sahip olduklari,
biyiik cogunlugunun akademik diizeyde egitim gérmiis ve milli sporcu olmalarina ragmen beslenmelerine yeteri kadar
6nem vermedikleri kanisina vanlmistir. Beslenme bilgilerinin arttirilmast ve dogru beslenme aliskanliklart kazandirilmast
icin bilimsel destek almalar1 gerektigi distinilmektedir.

Anahtar kelimeler: Elit Sporcu, Beslenme

Evaluation of Knowledge for Diet and Dietary Habits of Elite
Athletes

ABSTRACT

This study is designed to determine the dietary habits and knowledge level of the elite athletes from various branches in
international context, on behalf of our country. Randomly selected athletes from Basketball, Volleyball, Football,
Handball, Track and Field, Fencing, Weightlifting, Tennis, Wrestling, Taekwondo, Judo, Swimming, Boxing,
Gymnastics, Badminton, Pentathlon, Skiing, and Archery for 18 Olympic, totally 334 elite athletes are the focus of the
investigation. Data are gathered via questionnaires designed by the relevant specialist and statistical are reached by SPSS
(version 15.0) software from the data collected are the frequencies and ratios acquired. As a result it is reached such on
idea that elite athletes are not well aware of the nutrition in sports or not knowledgeable and not well-educated, in
academic level though they compete in national and international games. Several scientific supports are needed for them,
particularly in both knowledge and a balanced diet.

Key words: Elite athletes, diet

GIRIS

Sporcularin  performansint  etkileyen — temel
faktorlerin baginda genetik yapt, uygun antrenman ve
beslenme  gelmektedir  (13).  Yiksek  sportif
performansin olusumunda, kisiye ait fizyolojik ve
psikolojik faktérler, antrenman durumu, beslenme
durumu, saglik, cevresel faktdrler, spora Gzgi
Ozellikler rol oynamakla birlikte hangi fakt6rin
maksimum performansta daha etkili oldugunu
sOylemek  glctiir.  Ancak beslenmesi  diizgin
olmayan, saghgt bozulmus bir sporcudan yiksek
performans  beklemenin  imkansiz  oldugunu
sOylemekte kuskusuz bir gercektir (25).

Sporcular  performanslarimi  artirmak  igin
zamanlarinin biyiik bolimini antrenman yaparak
gecirmektedirler. Gergekten de antrenman yapmak

icin buyik cabalar sarf edilmekte, bu ¢abalart bosa
ctkarmamak ve antrenmanlarda Gst diizey etkinlik
saglayabilmek icin dogru beslenme buytik 6nem
tastmaktadir (12).

Viicudumuzdaki hayati faaliyetlerin enerjiye olan
ihtiyacint karsilamak, saghgimizi korumak, fiziksel
bliyime ve gelismeyi miimkiin kilmak, antrenmana
uyum saglamak ve antrenmanlarin  etkilerini
maksimuma ¢tkarmak i¢in temel besin 6geleri olan
karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler,
mineraller ve suyun dengeli bir sekilde tiketilmesi
beslenme olarak tanimlanabilir(36).

Spora olan ilginin artmast ile birlikte sporcularin
beslenmesi de giderek daha fazla konusulan ve
arastirilan bir konu olarak glindeme gelmektedir(29).
Beslenme ile ilgili bilgilerin sporcu ve antrendrler



tarafindan  bilinmesi  ve oldukca

onemlidir(2).

uygulanmast

Bu calismanin amact farkli branslarda ki elit
sevideki ~ sporcularin  beslenme  konusundaki
bilgilerini tespit etmek, beslenme aliskanliklart ile
ilgili veriler elde etmek, beslenme konusundaki
egitim ihtiyaclarint  belirlemek ve konu ile ilgili
kuruluslara yapacaklart uygulamalarda yol
gbstermektir.

YONTEM
Aragtirma Grubu

Arastirma grubu, Basketbol, Voleybol, Futbol,
Hentbol, Atletizm, Eskrim, Halter, Tenis, Giires,
Tekvando, Judo, Yizme, Boks, Jimnastk,
Badminton, Pentatlon, Kayak ve Okculuk olmak
tzere 18 farkli olimpik brangtan rastgele secilen elit
diizey, 277 si etkek 57 si ise bayan 334 sporcudan
olusmustut.

Veri Toplama araci

Veriler anket yontemi kullanilarak toplanmis
olup, Anketler sporculara takim kaptanlart ve
antrendtler araciligiyla ya da dogrudan ylz yiize
goristlerek dagitilmis ve toplanmustir.

Anket sorulari, konuyla ilgili uzman kisi
tarafindan  olusturulmus olup, iki bélimden
olugsmaktadir. Birinci bélumde kisisel bilgiler, ikinci
bélimde ise sporcularin beslenme bilgilerini iceren
sorular(21,33) yer almaktadir.

Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirmada kullanilan veriler anket yontemiyle
toplanmis olup, SPSS 15 programu kullanlarak,
yizde frekans dagilimi yapilmustir.
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35,6’st (n= 119) lise, % 55,7’si (n= 1806) Universite,
% 6,3t (n=21) ylksek lisans /doktora egitim
dizeyindedir. % 83,2’si (n= 278) milli sporcu, %
16,8’1 (n= 56) milli sporcu degildir.

Tablo 2. Calismaya Katilan sporcularin Spor Branslatina
Gore Dagilimi

N %
Voleybol 33 9,9
Basketbol 19 5,7
Futbol 38 11,4
K Hentbol 18 54
= Tekvando 15 45
§ Judo 7 2,1
2 a Yizme 7 2.1
g E Giires 60 18,0
e 2 Eskrim 7 21
P i Tenis 6 1,8
= gq Boks 21 6,3
=~ 5 Jimnastik 5 1,5
- Halter 20 6,0
S Atletizm 20 6,0
£ Badminton 19 5,7
é Kayak 21 6,3
Pentatlon 8 24
Okguluk 10 3,0
Toplam 334 100,0
Tablo 3. Sporcularin yasadigt yer
N %
Nerede Ailemin yaninda 207 62,0
Kaliyorsunuz?  Tek basima evimde 34 10,2
Yurt ta 37 111
Arkadaglarimla evde 56 16,8
Toplam 334 100,0

BULGULAR Sporcularin % 62,0t (n=207) ailesi ile birlikte,
Caligmaya toplam 334 sporcu katilmistir. %_1 6,8.’i (n=56) arkadaglariyla evde, % 11,11

Katlanlann % 82,9 (n= 277) erkek, % 17,11 (n= (0= 27) ise yurtta kalmaktadrlar.

57) si ise bayandir. % 24’4 (n= 8) ilkégretim, Y%

Tablo 1. Calismaya Katilan Sporcularin Antropometrik Ozellikleri, Spor Gegmisi ve Antrenman Sikhig

Degiskenler Minimum Maksimum X SS

Yas (y1l) 15 39 22,58 479

Boy uzunlugu (cm) 150 206 177,93 10,40

Vicut agitigt (kg) 45 122 75,50 14,25

BKI (kg/m?) 16,33 33,95 23,72 3,20

Aktif olarak kag yildir spor yaptyorsunuzr? 3 25 10,77 4,57

Haftada kag giin spor yapiyorsunuz? 3 7 5,67 0,92

Giinde kag saat spor yaptyorsunuz? 1 8 3,31 1,28
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Tablo 4. Sporcularin ve Aile Bireyletinin Toplam Aylik
Gelir Dagilimi

N %

Ailenize gelir getiren 250-500t 5 1,5
tim bireyler dahil 750-1000t 46 13,8
evinizin toplam 1250-1500tl 121 36,2
kazanci ne kadardir? 2000tl ve Gizeri 162 48,5
Toplam 334 100,0

Sporcularin ailesinde gelir getiren tim bireylerin
aylik toplam kazanct % 48,5’inin (n=162) 2000 tl ve
tzeri, % 36,2’si (n=121) 1250-1500 tl arasidir.

Tablo 5. Beslenmeleri icin Ayrilan Aylik Para Miktart

N %

Bir ayda tim 25-50t 18 54

beslenmeniz i¢cin 50-100d 30 9,0
ayirdiginiz para 100-150t 79 23,7
miktari ne kadardir? 200t ve Gzeri 207 62,0
Toplam 334 100,0

Sporcularin beslenmeleri icin ayirdigt aylik para
miktart % 62,0 1 (0n=207) 200 tl ve tzeri, % 23,7’si
(n=79) 100-150 tl arasidur.
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Sporcularin % 56,5 ’inin (n= 165) beslenme
konusunda bilgisi vardir. % 33,5’inin (n= 98) yeterli
dizeyde degil, % 9,9unun (n= 29) ise beslenme
konusunda bilgisi yoktur.

Tablo 8. Sporcularin Besleme Tle ﬂgﬂi Bilgi Kaynaklarina
Gore Dagilimlar.

N %
Beslenme  Antrenoriimden 95 28,4
konusunda Derslerden 23 6,9
bilginiz Kitap, gazete, dergilerden 5 1,5
varsa bu Radyo ve Televizyondan 4 1,2
bilgiyi Saglik personelinden 13 39
nereden Eski sporculardan 16 4,8
edindiniz?  Konferans,seminer gibi 9 2,7
bilimsel faaliyetlerden
Yanit Vermeyen 169 50,6
Toplam 334 1000

Sporcularin = % 2844 (n= 95) beslenme
konusunda bilgiyi antrenériinden, % 6.9 u(n= 23)
derslerden, %4,8 i(n= 16) eski sporculardan
Ogrenmislerdir.

Tablo 9. Sporda Beslenme Tle Basart Arasindaki Tliski
Durumu

Tablo 6. Calismaya Katilan Sporcularin Beslenme Destek N %
Urtint Kullantm Durumu Tiski yoktur 3 0,9
N % Cok yakindan iligkilidir 321 96,1
Beslenme destek Evet 186 55,7 Bilgim yok 9 2,7
iriinii kullantyor Hayir 148 443 Yanit Vermeyen 1 0,3
musunuz? Toplam 334 100,0 Toplam 334 100,0

Sporcularin % 55,7’si (n= 186) beslenme destek
trint kullanmakta, % 44,3’ ise (n= 148) beslenme
destek trlini kullanmamaktadir.

Sporcular beslenme destek trlnlerine aylik %
473’4 (n= 88) 100 tl ve altr, %32,2’si (n= 60) 100-
200 tl arast, %11,8 1 (n= 22) 200-300 tl arast, %
8,6’st (n= 16) 300 tl ve Gizeri para harcamaktadir.
Sporcularin % 40 ;3 4 (n= 171) beslenme destek
triiniinid  performans arttirmak amact ile, % 28,5
i(121) kas kitlesini arturmak, % 17,0 1 (n= 72)
zindelik amaciyla kullanmaktadir.

Tablo 7. Spotcularin Beslenme Konusundaki Bilgi
Durumu

N %
Sporcu Evet 165 494
Beslenmesi Hayir 29 8,7
konusunda Yeterli diizeyde degil 98 29,3
bilginiz var Yanit Vermeyen 42 12,6
m1? Toplam 334 100,0

Sporcularin % 96,11 (n=321) Sporda basart ile

beslenme  ¢ok  yakindan  iliskili  oldugunu
belirtmislerdir.
Tablo 10. Sporcularin Giinliik Ogiin Tiiketimi
N %

Genellikle bir Bir 1 0,3
giinde kag 6gin  Tki 19 5,7
yemek yersiniz? ~ Ug 190 56,9

4 ve Usti 124 37,1

Toplam 334 100,0

Calismaya katlan 334 kisinin % 56,9’u (n=190)
t¢ 6gin,% 37,1°1 si (n=124) dort 6gun ve Ustid, %
6,0t (n=20) ise iki 6giin yemek yemektedir.
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Tablo 11. Sporcularin Atladiklatint Belirttikleri Og{inlerin
Dagilimi

N %
Ogiin atliyorsaniz ~ Sabah 84 25,1
genellikle hangi Ogle 82 24,6
oguni atlarsiniz? Aksam 26 7,8
Ara 6gtinler 125 37,4

Yanit Vermeyen 17 5,1
Toplam 334 100,0

Sporcularin % 37,41 (n=125) ara 6giinleri, %
251’1 (n=84) sabah kahvaltsini, % 24,6’s1(n=82)ise
6gle yemegini atlamiglardir.

Tablo 12. Sporcularin Ogiin Atlama Nedeni
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Sporcularin %  44,9u (n=150 ) 1-2 litre, %
37,1'1 (n=124) 3-4 litre, % 1140(n=38) 5 litre ve
tzeri, % 6,6’st (n=22) kisi ise 0,5-1 litre glnlik stvi
tiuketmektedir.

Tablo 14. Antrenman Veya Yarismadan Once Tiiketilen
Son Ogiin Siiresi Ve Dagilimi

N %

Antrenman veya 1/2 saat 9 2,7

yarismadan kag saat 6nce 1 saat 31 9,3
yemek yersiniz ? 2 saat 183 54,8
3-4 saat 111 33,2
Toplam 334 100,0

Sporcular antrenman veya yarismadan 6nce son

()
Sein 7 C— N % oguini % 54,8 1 (n=183) (ki saat), % 33,2
g &5 : 159 47,6 si(n=111) (3-4 saat), % 9,3’ii (n=31) isc (bir )saat
atlama aytramamam nedeniyle ; . .
nedeniniz  Istahstz oldugum icin 60 180 Oce tiketmektedir.
nedir? Maddi imkanstzligim 7 21
nedeniyle ’ ]
Yemek sectigim icin 15 4,5 Tablo 15. Sporcularin Spor Yapatrken Tikettigi Icecekler
Vicut agirligimi kontrol 76 278 Ve Dagilimlan
altina almak icin ’ N %
Yanit Vermeyen 17 5,1 Spor yaparken stvi Su 259 775
Toplam 334 100,0 ihtiyaciniz1 daha Meyve suyu 22 6,6
¢ok hangi icecekle Tuzlu ayran 1 0,3
karsilarsiniz? Kolali icecek 4 1,2
Sporcularin % 47,6 si(n=159) yemege yeterli Maden suyu 15 45
zaman ayiramadift nedeniyle, % 22,8 i(n=70) Sporcu icecegi 33 9,9
kilosunu kontrol altina almak icin, % 18,0 1 (n=60) Toplam 334 100,0

ise istahsiz oldugu icin 6giin atlamaktadirlar.

Tablo 13. Sporcularin Gunlik Sivt Tiketimi

N %

Bir ginde kag litre ~ 0,5-1 litre 22 6,6
stvi tiketirsiniz? 1-2 litre 150 449
3-4 litre 124 37,1
5 litre ve Uzeti 38 11,4
Toplam 334 100,0

Sporcular egzersiz esnasinda sivi ihtiyacit %
77,59 si (n=259) su, % 9,9‘u (n=33) sporcu icecegi,
% 6,6t  (n=22) ise meyve suyu tiketerek
karsilamaktaditlar.

Sporcularin % 33,29 si (n=111) antrenman ve
yarisma Oncesinde beslenmesinde hicbir degisiklik
yapmazken, % 26°st (n=87) Protein ve karbonhidrat
agitlikli | % 2540 (n=85) ise Karbonhidrat agirlikl
beslenmekteditler (tablo 16).

Tablo 16. Sporcularin Antrenman ve Yarisma Oncesinde Beslenmelerinde Yaptigt Uygulamalar ve Dagilimlart

N %
Antrenman veya yarisma 6ncesi  Hicbir degisiklik yapmam 111 33,2
beslenmenizde ne gibi Protein agirlikli beslenirim 50 15,0
uygulamalar yaparsiniz? Karbonhidrat agirliklt beslenirim 85 254
Yag agirlikli beslenirim 1 0,3
Protein ve karbonhidrat agirliklt beslenirim 87 26,0
Toplam 334 100,0
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Tablo 17. Sporcularin Antrenman ve Yarisma Aninda veya Devre Aralarinda Beslenmelerinde Yaptigt Uygulamalar ve

Dagilimlar
N %
Antrenman ve Yarigsma Aninda veya Devre Bir sey yemem icmem 25 7,5
Aralarinda Beslenmenizde En Sik Yaptuginiz Meyve suyu icerim 34 10,2
Uygulama Agagidakilerden hangisidir? Kola gazoz icetrim 5 1,5
Spor icecegi icerim 62 18,6
Spor jelleri tiiketirim 2 0,6
Cay kahve icerim 38 11,4
Bol su igerim 138 41,3
Limonata icerim 2 0,6
Enerji icecegi icerim 14 4,2
Diger 14 4,2
Toplam 334 100,0

Tablo 18. Sporcularin Antrenman ve Yarigma Sonrast Beslenmelerinde En Cok Yaptigi Uygulamalar ve Dagilimlar

N %
Antrenman ve yarisma Ogiin zamanint bekleyerek hazirda hangi besin varsa onu tiiketirim 93 27,8
sonrast beslenmenizde en  Bol su icerim 84 251
cok yaptiginiz uygulama Meyve suyu icerim 14 42
asagidakilerden hangisidir?  Meyve yerim 28 8,4
Spor icecegi icerim 22 6,6
Karbonhidrattan zengin besinler titketirim 93 27,8
Toplam 334 100,0
Tablo 19. Performans: En Cok Artturdigt Disiintilen Besin Guruplart ve Dagilimi
N %
Performanst en ¢ok arttirdigin Et ve Turevleri 122 36,5
distindiigiiniz besin gurubu hangisidir?  Stt ve Tirevleri 29 8,7
Makarna, Bulgur, Piring 104 31,1
Bal, Pekmez 79 237
Toplam 334 100,0

Sporcularin % 41,36 (n=138) antrenman ve
yarisma aninda veya devre aralaninda beslenmesinde
en ¢ok su igerek, % 18,6 ‘st (n=062) sporcu icecedi
tiketerek, % 10,2’si  (n=34) ise Meyve suyu
icmekteditler (tablo 17).

Sporcularin = % 27,89 (n=93) antrenman ve
yarisma  sonrast beslenmesinde en  ¢ok Ogiin
zamanini bekleyerek hazirda hangi besin varsa onu
tiketmekte , % 27,89 (n=93) Karbonhidrattan
zengin besinler, % 25,1 1 (n=84) ise bol su
titkketmektedir (tablo 18).

Sporcularin % 36,59 (n=122) Performansi en
cok Et ve Turevlerin (proteinler) , % 31,17 (n=104)
Makarna, Bulgur, Piring, (karbonhidratlar) % 23,7’si
(n=79) ise Bal, Pekmezin(basit sekerler) arttirdigint
diusunmektedir (tablo 19).

TARTISMA
Bu calisma farkli branglardaki elit sevideki
sporcularin  beslenme  konusundaki  bilgi  ve

aliskanliklarini tespit etmek amactyla yapilmistir.
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Sporcunun; viicudunu gelistirmesi, sagligin
korumast  ve  yiksek  sportif  performansa

ulagabilmesi, ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun
beslenme yoluyla olur(28). Dogru ve dengeli
beslenme performanst olumlu yoénde etkilerken,
kot beslenme antrenman ve maclarin bagarisint
olumsuz yénde etkilemektedir(17).

Bu  calisma  bulgulan g6z ontinde
bulunduruldugunda; sporcularin % 55,7°si beslenme
destek urint kullanmaktadir. Benzer sekilde Géral
ve artk (16)’1 yapmis oldugu calismada Profesyonel
futbolcularin % 55,8’inin diizenli sekilde destekleyici
trin kullandiklarint belirtmislerdir.

Sporcular beslenme destek driinlerine aylik %
26,3’a 100 tl ve alt, % 18,0’ 100-200 tl arasi, %
6,6’st 200-300 tl arast, % 5,1'in 300 tl ve tzeri para
harcamaktadir. Tian ve ark (32)’nin yapmis oldugu
calismada sporcularin besin destek trlnleri icin
harcadigi aylik para miktar;; % 28 (10 dolar ve
altinda), % 60’1 (11-50 dolar arast) %12 si ise (55
dolar tzeri) aylik ortalama 33,81 dolardur.
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Yapilan bu calismada sporcularin % 56,5 ’inin
beslenme konusunda bilgisi oldugunu, benzer sekilde
Pulur ve Cicioglt’ nun(26) yaptiklart calismada,
sporcularin %54 gibi  biiyik bir kismu sporcu
beslenmesi konusunda bilgili olduklarini, Atay ve
arkadaglari(4) yapmis olduklart calismada
futbolcularin % 73,7’sinin beslenme konusunda iyi
ve c¢ok iyi dizeyde beslenme bilgisine sahip
olduklarimi belirtmektedirler.

Sporcularin % 28,44 beslenme konusunda
bilglyi antrendriinden, % 6.9’u derslerden, % 4,8’ i
eski sporculardan, faydalanmaktadir. Arslan (3)
yapmis oldugu calismada sporcularn % 554 4
beslenme ile ilgili bilgi kaynagi olarak antrenérlerini
gOstermistir. Saygin ve ark. (27)’nin yapmis oldugu
calismada futbolcularin %  36’stun  beslenme
bilgilerini antrendtlerinden aldiklart  bulunmustur.
Senel ve arkadaslarinin(30) yapug calismada
sporcularin =~ % 42,51 bilgi  kaynagi  olarak
antrendtlerini, gostermektedirler.  Bilgic  ve
arkadaglarinin yapmis calismada, sporcularin, sporcu
beslenmesi ile ilgili bilgi kaynaklart olarak daha c¢ok
antrendtlerini gésterdiklerini belirtmislerdir (7).

Yaptigimiz bu calisma hem de yukanda
inceledigimiz literatiir calismalarinda, beslenme ve
besin  destegi  kullantminda  bilgi  kaynagt ve
yonlendirmede en fazla antrenér, eski sporcular ve
arkadas cevresinin etken oldugu sOylenebilir. Buna
ragmen yapilan bazi arastirmalarda (34) antrendtlerin
beslenme bilgi dizeyleri” ni istenilen seviyede
bulunmamistir. Bunun icin sporcularin beslenme
konusunda  saglikli  bilgilere sahip olduklarini
s6ylemek oldukea glictiir.

Yapilan bu c¢alismada sporcularin % 96,1’
Sporda basart ile beslenme ¢ok yakindan iligkili
oldugunu belirtmiglerdir. Bayraktar ve arkadaslarinin
(5) calismasina gore, sporcularin®% 81,2si beslenme
ile bagart ¢ok yakindan iligkili oldugun belirtirken,
Tekin ve ark (31)1 ise vyapuklarn c¢alismada,
sporcularin = % 91,1’inin  beslenmenin  6nemine
inandigint belirtmislerdir.

Yaptigimiz ¢alismayla yukarnida ki literatiir

calismalart paralellik g6stermektedir.

Yapilan bu calismaya katilan sporcularin %
56,9’u giinde 3 6glin beslenmekte, % 374’1 ise ara
ogiinleri atlamaktadirlar. Ogiin  atlama nedenleri
olarak ; % 47,6 st yemege yeterli zaman ayiramadigi
, Yo 22,8 i ise kilosunu kontrol altina almak istedigi
icindir.  Go6ral ve ark (16)’nin yapmis oldugu
calismada futbolcularin % 86,7 ginde 3-4 6gin
beslendiklerini belirtmislerdir. Pulur ve Cicioglu’ nun
(26) yapmus oldugu calismada da sporcularin % 43’u
3 6giin beslenmektedir. Gorildigi gibi sporcularin
buyik cogunlugu ginde 3 veya 4 4gin
beslenmektedir. Fakat 6glin - sayistun  fazlahig
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ozellikle sporcularda enerji harcamasinin  fazlalig
nedeniyle daha fazla 6nem kazanmaktadir (21).
Haggard ve arkadast giinde 5 6glin beslenen
bisikletcilerin ti¢ 6glin beslenen bisikletcilerden daha
Ustiin performans gosterdiklerinin ve total calisma
veriminin glin boyunca alinan bes 6gtinle artirddigint
belirtmislerdir (20). Hutchinson, sik yemek yemenin
maksimum verimi artirdigini ve kahvaltt yapmadan
ginde iki O6gin yemek yemenin ise sportif
performanst artirmadiginr agiklamustir. Yapilan bir
baska arastirmada Ramazan ayinda oru¢ tutan ve
ginde iki defa yemek yiyen Afrikali Misliman
sporcularin performanslarinin azaldigt ve Ramazan
disindaki aylarda giinde ii¢ 6gin yemek ile daha
basarilt sonuglar alindig1 gésterilmistir (19).

Calismalar incelendiginde sporcularin, giinde en
az ¢ 6gin yemeleri, hatta hafif olmak sartiyla 6giin
sayistnin bese (3 temel + 2 ara) ¢tkarmalarninin dogru
bir beslenme sekli olduguna isaret edilmistir.
Yiyeceklerin 5-6 6gline dagitilarak tliketilmesi ile
sporcu kan seker diizeyinde devamlilhigt ve kas
glikojen depolarinda doygunlugu saglayacaktir (18).

Sporcularin  biyik c¢ogunlugu (%0 44,9v)
giinlik 1-2 litre arasinda sivi titketmektedir. Saygin
ve arkadaglarinin (27) yapmis oldugu calismada
sporcularin  biyik cogunlugunun (% 83,1) stvi
alimina dikkat ettiklerini belirtmelerine ragmen, stvi
tiketimlerinin ~ yetersiz  oldugu  belirlemistir.
Parlak(24) yapmis oldugu calismada da sporcularin
% 394 4 nin ginlik (1-1.5) It arast su tikettigini
belirtmistir. Normal kosullarda vicuttan degisik
yollarla atlan sivi miktari glnlik ortalama (2.5)
litredir (6). Dehidrasyon dizeyinin belirlenmesinde
cevresel faktdrler yaninda, yapilan egzersizin tiird,
siddeti, stiresi, bireyin uyum mekanizmalarinin etkili
oldugu gosterilmistir. Sporculara antrenman veya
mag Oncesi, esnast ve sonrasinda yeterli diizeyde ve
uygun Olciitlerde sivi alma aligkanligi kazandirilmast
ile dehidrasyonun 6nlenmesi saglanabilir. Dolayistyla
dehidrasyona baglt olarak ortaya cikabilecek
performans kaybi Onlenebilir. Bdylece bireyin
sagligint olumsuz yonde etkileyecek durumlardan da
kacinilmis olur (10,11). Yapilan ¢aligmalar gosterdigi
tzere sporcularin biylk cogunlugu yetersiz stvi
almaktadir.

Sporcularin  biyik cogunlugu (%  54,8)
antrenman veya yarismadan énce son 6gini 2 saat,
% 33,2%i ise 3-4 saat 6ce tiketmektedir. Saygin ve
ark (27)t yapmis oldugu calismada profesyonel
futbolcularin tamaminin, amatorlerin %92,5’inin,
tum futbolcularin da % 97,5’inin musabaka Oncesi
son yemegi 3-4 saat 6nce yediklerini belirtmislerdir.
Oztiirk (23) profesyonel futbolcularin tamaminin
musabakadan 3-4 saat 6nce, amator futbolcularin ise
% 95’inin 2-3 saat 6nce beslenme aliskanligina sahip
olduklarint bildirmislerdir.
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Mag Oncesi son yemegin amact: Kaslara enetji
saglamak, sporculart yarisma sirasinda olugacak
acliktan korumaktir (14). Yiyecek alimindan kisa stire
sonra egzersize baglandigi zaman kanin, sindirim
islemine yardim etmek icin i¢ organ damarlarina
akmasi ve genel dolagimdaki miktarinin azalmasi
nedeniyle hazimsizlik, mide krampi, kusma, hatta
ishal bile gortlebilecegi actiklanmistir. Antrenman
veya yarismadan 6nce mide ne bos, ne de ¢cok dolu
olmalidir. Musabakalardan en az li¢c saat 6nce son
yemegin yenmis olmast genel bir gorustir (23).
Yaptgimiz calismada sporcularin biyik
cogunlugunun egzersiz veya miisabaka 6ncesi son
6gund kisa stire 6nce tiikettikleri gériilmektedir.

Yapilan  calismada,  sporcularin  egzersiz
esnasinda olusan stvi ihtiyacit % 77,59 su, % 9,9u
sporcu icecegi, % 6,0’st ise meyve suyu tiketerek
karsilamakta olduklarint belirtmislerdir. Bozkurt ve
Nizamoglu'nun(9)  calismasina  gbre,  bireysel
sporcularin % 56,7’sinin, takim sporcularinin ise %
64,2’sinin sivi ihtiyaglarint sekerli meyve suyu ile
karsiladiklart goriliitken, Yildiim ve ark (35)nin
yaptklart ¢alismada ise basketbolcularin % 47,5'lik
kismi, mag¢ aralarinda sadece su i¢meyi tercih
ederken, % 13,5k kismu ise seketli meyve suyu
icmeyi tercih etmektedir.

Calismamiza  katilan  sporcularin  %33,2%i
antrenman ve yarisma Oncesi beslenmesinde higbir
degisiklik  yapmazken,  %26’st  protein  ve
karbonhidrat aguhikl, %2544 ise karbonhidrat
agirliklt  beslenmekte  olduklarnint  belirtmislerdir.
Antrenman ve yarisma Oncesi, karbonhidrattan
zengin  beslenmek, hem glikojen depolarinda
doygunluk saglamakta, hem de aktivite sirasinda kan
glikozunda  devamllhigt  saglamaya  yardimci
olmaktadir. Oyun 6ncesi 2-3 saat icinde yaklagtk 1-2
g/kg karbonhidrat tiketilmesi Onerilmektedir (22).
Akiln calismasinda(1), yarisma 6ncesi sporcularin %
5244 sebze yemekleri ve meyve, % 11,51 ise
haslama tavuk-pilav-komposto tercihini;
Bozkurt’un(8), calismasinda, ise sporcularin %55,470
Unlu corba, tost, bal veya recel menisiinii tercih
etmislerdir.

Egzersiz ~ sonrasi,  glikojen  depolariin
yenilenmesi i¢in, en kisa zamanda (15-30 dakika
icinde) 1-1,5 g/kg CHO karbonhidrat tiiketilmeli ve
6 saat boyunca 2 saatte bir tekrarlanmalidir (22).
Aragtirmamiza  katlan  sporcularn % 27,8
antrenman ve yarisma sonrast beslenmelerinde
herhangi bir degisiklik yapmadan, 6gin zamanim
bekleyerek  hazirda hangi besin  varsa onu
tiketmekte, % 27,81 karbonhidrattan zengin
besinleri yemek menilerinde tercih etmekteditler.
Ozdemirin  (21) yapmis oldugu  calismada,
sporcularin %  32,7’si  karbonhidrat  agirhkl
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beslenirken, % 20,0’si ise beslenmelerinde hicbir
degisiklik yapmamaktadir.

Sporcularin % 36,51 performanst en ¢cok Et ve
Turevlerinin (proteinler) % 31,11 Makarna, Bulgur,
Piring,(karbonhidratlar) %  23,7’si  ise  Bal,
Pekmezin(basit sekerler) arttirdigint disinmektedir.
Goral ve ark (15)nin yapugi ¢alismada, sporcularin
% 52,11 en dogru beslenme sekli olarak protein ve
kalsiyum agirliklt beslenmeyi secmislerdit.
Sporcularda  optimal  performans ve  enetji
gereksinimini kargilamada karbonhidratlarin biyiik
O6nemi vardir(21). Calismamiza katilan elit dizeydeki
sporcularin, karbonhidrat titketimine gereken énemi
vermedikleri gérilmektedir. Sporcularin bu konuda
bilgilendirilmesi gerekmektedir.

Sonug olarak, elit sporcularin sporcu beslenmesi
konusundaki bilgilerinin istenilen dizeyde olmadigt,
kismen yanlis beslenme aligkanliklarina  sahip
olduklari, buyik cogunlugunun akademik diizeyde
egitim gérmis ve milli sporcu olmalarina ragmen
beslenmelerine yeteri kadar 6nem vermedikleri
kanisina varilmistir. Beslenme bilgilerinin arttirilmast
ve dogru beslenme aliskanliklart kazandirilmast icin
bilimsel destek almalart gerektigi distiniilmektedir.
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