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OZET

Yeterli ve dengeli beslenme, blylme ve gelismenin saglanabilmesi ve
sagligin korunmasi igin; bireyin i¢cinde bulundugu fizyolojik ortam, yasi, cinsiyetine
go6re gereksinim duyulan besin 6geleri ve enerjinin ihtiya¢ duyulan miktar, kalite ve
cesitte, duzenli, surekli ve ekonomik olarak vicuda saglanmasidir. Dolayisiyla insan
saghgd icin vyeterli ve dengeli beslenme blylk 6énem tasimaktadir. Sporcu
beslenmesi ise sporcunun sagligini korumasi, fiziksel performansini yikseltebilmesi
ve yuksek sportif performansa ulasabilmesi icin daha fazla dikkat gerektiren bir

konudur.

Bu calismada, “hokey super liginde oynayan sporcularin beslenme
aliskanliklari ve beslenme destek Urind kullanma durumlarinin incelenmesi”
amaclanmistir. Bu amagcla tarama ve yogun bir bigimde nicel analiz yontemlerinden
faydalaniimistir. Arastirmanin érneklemini Turkiye Salon Hokey Slper Ligi'nde
oynayan sporcular arasindan basit rastgele drnekleme ydntemiyle secilen toplam
130 sporcu olusturmusgtur. Katilimcilarin 107’si (%82,3) erkek ve 23’0 (%17,7)
kadindir. Veri toplama asamasinda arastirmaci tarafindan gelistirilen ve
yapilandiriimis o6zellikteki bir anket formu kullaniimistir. Arastirmada kullanilan
anketin guvenirlik orani %73,70; gecerlik orani ise %71,05tir. Anket verilerinin
analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanilarak tanimlayici ve anlam g¢ikarici

istatistik yontemlerine bagvurulmustur.

Sonug olarak, hokey siper ligine katilan sporcularin yaklasik tgte birinin genel
olarak yeterli ve dizenli bir beslenme aliskanhigina sahip olmadigini sdylemek
mamkundir. Ayrica, bu sporcular arasinda her 5 sporcudan vyalnizca birisi
destekleyici Urin kullanmaktadir. Kullananlar ise bunu daha c¢ok herhangi bir
uzmana danigmadan yapmaktadirlar. Dolayisiyla, hokey super ligine katilan

sporcularin beslenme aligkanliklarinin iyilestirilmesine ihtiya¢c duyulmaktadir.

Anahtar Sozciikler: Beslenme Aliskanli§i, Beslenme Destek Uriinii, Hokey.



SUMMARY

Adequate and balanced nutrition is the regular, continuous and economical
supply of nutrients and energy to the human body in enough quantity, quality and
variety for the purpose of health protection, growth and development according to
the age, gender, physiological environment of the individual and the number of
nutrients and energy required. Therefore, adequate and balanced nutrition is of
great importance for human health. Also, nutrition of athlete is an issue that requires
more attention to protect the athlete's health, improve physical performance and

achieve high sport performance.

In this study, it is aimed to “examine the eating habits and the use of nutritional
support products of the athletes playing in the hockey super league”. For this
purpose, scanning and intensive quantitative analysis methods have been utilized. A
total of 130 athletes selected by simple random sampling method among the
athletes playing in the Salon Hockey Super League of Turkey have formed the
sample of the research. 107 (82.3%) were male and 23 (17.7%) were females. In
the data collection phase, a questionnaire form developed and structured by the
researcher was used. The reliability of the questionnaire was 73.70% and the
validity rate was 71.05%. In the analysis of the questionnaire, descriptive and
inferential statistical methods were applied by using SPSS 24.0 package program.

As a result, it is possible to say that approximately one third of the athletes
participating in the hockey super league generally do not have adequate and regular
eating habits. In addition, only one out of every five athletes among these athletes
use supporting products. Those who use it do so without consulting any specialists.
Therefore, there is a need to improve the eating habits of sportsmen participating in

the hockey super league.

Key Words: Eating Habit, Nutritional Support Product, Hockey.
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ON sOz

Bu tez gcalismasinda, Hokey Sudper Liginde Oynayan Sporcularin Beslenme
Aliskanliklari ve Beslenme Destek Uriinii Kullanma Durumlari incelenmistir.

Tez ¢alismamda planlanmasinda, arastirimasinda, ydritiimesinde ve
olusumunda ilgi ve destegini esirgemeyen, bilgi ve tecribelerinden yararlandigim,
yonlendirme ve bilgilendirmeleriyle calismami bilimsel temeller is1ginda sekillendiren
sayin hocam Yrd. Dog. Dr. Haluk SACAKLI'ya ve Teoman KALKAN'’ a tesekkurlerimi

sunarim.



GiRiS

Calismanin bu bélimdnde, problem durumu, problem cimlesi, alt problemler

ile calismanin amaci, énemi, sayiltilari, sinirhliklari ve tanimlarina yer verilmistir.

Problem Durumu

Besinler; canllarin yasamlarini surdlrebilmeleri icin tlketmek zorunda
olduklari, onlara yasam igin gerekli enerji vb. tim kaynaklari aktaran maddeler veya
kimyasal bilesiklerdir. Bu nedenle, besinler igerdikleri karbonhidrat, protein, yag,
vitamin, mineral gibi besin 06geleri yani kimyasal yapilari nedeniyle temel
niteliktedirler ve vicutta yapilamadiklarindan dolay! besinlerin disaridan alinmasi
gerekmektedir. Dolayisiyla saglikh bir yasam siirebilmek icin; gériiniis ve sekil gibi
Ozellikleri bakimindan (1) sut grubu, (1) et grubu, (Ill) sebze grubu, (1) meyve grubu,
(V) ekmek/tahil grubu, (VI) yag grubu ve (VII) seker grubu gibi cesitli gruplara

ayrilan? besinlerin yeterli ve dengeli bir bigimde tiiketilmesine ihtiyag duyulmaktadir.

Yeterli ve duzenli beslenme; gelisme ve buyumenin saglanabilmesi ile saghgin
muhafaza edilmesi igin; kisilerin iginde bulunduklar fizyolojik ortama goére yas ve
cinsiyetleri de dikkate alinarak, ihtiya¢ duyulan enerji ve besin dgelerinin ihtiyac
duyulan miktar, kalite ve cesitte, surekli, ekonomik ve dizenli olarak vicuda
saglanmasi olarak tanimlanmaktadir. ***° Bunun igin yapilmasi gerekenlerin
basinda ise 6gun atlamadan, gunlik tG¢ 6gin besin tlketiimesi ve bu églnlerde
fazla tiketim yapilmamasi gelmektedir. Ogun atlama, ayakisti beslenme ve tika
basa yiyecek tiiketimi beslenme sorunlarinin basinda kabul edilmektedir.’

Dolayisiyla saglikh bir yasam igin bu prensiplere uyulmasi gerekmektedir.

1_. Zeynep Yasar Arikan, Universite Ogrencilerinin Beslenme Aligkanliklari: Dumlupinar Universitesi
Ornegdi, Dumlupinar Universitesi, Fen Bilimleri Enstitisl, Kitahya, 2015, s. 5 (Yayimlanmamis
Yiksek Lisans Tezi).

2 Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi,
Ankara, 2015, s. 19.

® Hanifi Dilger, Bartin Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu Ogrencilerinde Beslenme
Aligkanliklari ve Obezite Prevalansi, Diizce Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitisl, Dizce, 2015, s. 10
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

* Yasar Arikan, a.g.e., s. 4.

° Ayse Baysal, Beslenme, Hatiboglu Yayincilik, Ankara, 2012, s. 21.

® Hamza Alagam, Nigde ilinde Ozel ve Devlet Okullarinda Okuyan 12-15 Yas Grubu Ogrencilerin
Beslenme ve Fiziksel Aktivite Aligkanhklarinin Incelenmesi, Nigde Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitisl, Nigde, 2002, s. 12, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

! Turkiye Halk Saghgr Kurumu, http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=68 (Erisim tarihi:
09.03.2017).



Yeterli ve dengeli beslenme yapiimadiginda ise besin 6geleri vicudun
gereksinmesi duzeyinde alinamadidi icin yetersiz beslenme olusmaktadir. Bu
durumda hem fiziksel blyime ve gelisme hem de beyin ve zekd geligimi
etkilenmekte® bdylece insan saghgi bir bitin olarak olumsuz bigimde
etkilenmektedir.’ Dolayisiyla bedensel ve zihinsel gesitli sorunlar ile

karsilasiimamasi icin yeterli ve dengeli beslenmeye énem verilmelidir.*

Her vatandasin saglikh bir yasam slrebilmesi icin dikkat etmek zorunda
oldugu yeterli ve dengeli beslenme sporcular icin ise daha fazla 6nem ifade
etmektedir. Bu nedenle, sporcu beslenmesi olarak da tanimlanan sporcularin
beslenme aligkanlklari buguin Uzerinde 6nemle durulan konulardan birisidir.
Sporcunun saghigini korumasi, fiziksel performansini ylkseltebilmesi ve ylksek
sportif performansa ulasabilmesinin ancak dengeli, dizenli ve amaca uygun
beslenme yoluyla miimkiin oldugu cesitli kaynaklarda ifade edilmektedir.*! Sporda
en yuksek verimlilik dizeyine ulasabilmek icin sadece sportif faaliyetlere ve spor
gunlerindeki beslenmelere degil ayni zamanda bir yagsam tarzi haline gelmis sporcu
beslenmesine de dikkat edilmesi gerekmektedir.'?

Bugun sporcularin beslenmeleri s6z konusu oldugunda dne ¢ikan konulardan
birisi de beslenme destek drlnleri kullanimidir. Antrenman veya misabaka
performansini ve egzersize adaptasyonu artirmayl hedefleyen, sporcunun
misabakaya veya egzersize hazirlanmasinda, bunlardaki  verimliginin
yukselmesinde veya bunlardan sonraki toparlanmanin hizlanmasinda faydali olan
her tiirlii beslenme Uriinleri olarak tanimlanan ** beslenme destek (riinleri ayni
zamanda ergojenik yardimcilar olarak da adlandiriimaktadir. Bu Uranler; sporcular
tarafindan genel olarak kas dayanikhligini gelistirmek, egzersiz sirasinda meydana
gelen yorgunlugu geciktirmek, yag kitlesini dusurmek, laktik asit gibi maddelerin
zararli etkilerinden korumak, kas kuvvetini arttirarak antrenman veya musabaka
sonrasinda sporcunun kendini toparlama gucune ve suresine yardimci olmak

amaciyla kullaniimaktadir. Beslenme destek Urunlerinin basta gelen cesitleri ise

8 Ayse Baysal, Beslenme, Hatiboglu Yayincilik, Ankara, 2012, s. 21.
o Nilglin Karaagaoglu ve Gulhan Eroglu Samur, Anne ve Cocuk Beslenmesi, Ankara, 2015, s. 2.

10 Hatice Simsek, Ortaokul Ogrencilerinin Beslenme Bilgi ve Aliskanliklari Uzerine Bir Aragtirma, Gazi
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitisu, 1991, s. 1-8 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

1 Recep Ozmerdiver]_li, Kirsat Karacabey, “Sporcularda Yolculukta Ve Misabakalarda Sivi Alinimi Ve
Beslenme”, Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 4(2), s. 28-32, s. 30.

12 Mustafa Atasever, Spor ve Beslenme, Ankara: Millf Egitim Bakanhgi Ders Kitaplar Dizisi 888, 2003,
s. 58.

13 Richard B. Kreider vd., “ISSN Exercise & Sport Nutrition Review: Research & Recommendations”,
Sports Nutrition Review Journal, 2004, 1(1), s. 1-44, s. 2.



vitaminler, protein tozlari, L-karnitin, kreatin, glutamin, gingseng, gliserol, ari poleni,

alkalilestirici ajanlar ve arjinin, lizin ve ornitindir.

iigili literatlr incelendiginde sporcularin beslenme aligkanliklarini konu alan
cesitli calismalar bulundugu gdérilmektedir. Bu c¢alismalarin ¢odunlukla futbol
Uzerinde yurutilmds ve 6nemli sonuglara ulagiimigtir. Ancak, hokey sporcularinin
beslenme aligkanlarini incelemeyi amaclayan herhangi bir calisma literatirde yer
almamaktadir. Ayrica, sporcularin beslenme destek UGrini kullanimini inceleyen
cesitli galismalarda bulunmaktadir. Ancak, bunlar arasinda da hokey sporculari
Uzerinde vyuritilmis herhangi bir calisma mevcut degildir. Dolayisiyla hokey
sporcularinin beslenme aliskanliklari ve destek Uranlerinin kullanimi Gzerinde

calisiilmasi gereken bir konudur.

Problem Cumlesi
Arastirmanin problem cumlesini “hokey super liginde oynayan sporcularin
beslenme aligskanliklari ve beslenme destek Urind kullanma durumlarinin
incelenmesi” meydana getirmistir. Tespit edilen problem cimlesine paralel olarak
cevap aranan arasgtirma sorusu sudur:
1. Hokey super liginde oynayan sporcularin beslenme aligkanliklar ve

beslenme destek Grtinu kullanma durumlari nasildir?

Alt Problemler
Arastirmanin alt problemleri olarak ise sunlar belirlenmistir:

1. Hokey sporcularinin beslenme aliskanliklari nasildir?

2. Hokey sporcularinin antrenman veya musabaka Oncesi ve sonrasindaki
yiyecek ve sivi tuketimleri nasildir?
Hokey sporcularinin beslenme destek tranleri kullanimlari nasildir?
Hokey sporcularinin ana ve ara 6gun tiketim aliskanliklari nasildir?
Hokey sporcularinin ana ve ara 6gun tuketim aligkanliklari arasinda iligki var
midir?

6. Hokey sporcularinin dort temel besin grubunu tuketim aligkanlklari nasildir?

7. Hokey sporcularinin antrenman veya muisabaka oncesi ve sonrasindaki
yiyecek ve sivi tuketimleri arasinda iliski var midir?

8. Beslenmeye dikkat etme ve destekleyici Urin kullanimi arasinda iligki var

midir?

Ayrica, arastirmanin hipotezleri sunlar olmustur:



H1: Hokey sporcularinin ana ve ara 6gun tiketim aliskanliklar arasinda iligki
vardir.

H2: Hokey sporcularinin antrenman veya musabaka Oncesi ve sonrasindaki
yiyecek ve sivi tuketimleri arasinda iligki vardir.

H3: Beslenmeye dikkat etme ve destekleyici Grtin kullanimi arasinda iligki vardir.

Arastirmanin Onemi

Hokey sporu, tarihi 4000 yil 6ncesine kadar uzanan diinya tarihinin en eski
sporlarindan birisidir."* 1908 yilinda olimpiyat oyunlari igerisine dahil edilen hokey
bugiin 120 ulkede en popller tg¢ brans arasinda yer almaktadir. Tlrkiye’de de 2002
yilinda Hokey Federasyonu’nun kurulmasi ile 6nemli bir ivme kazanan hokey sporu
buglin hizla gelisme gostermektedir. Dolayisiyla, hizla yayginlasan spor dallari

arasinda yer almaktadir.

Ancak, Turkiye'de hokey sporu ile ilgili olarak yapilan akademik calismalarin
sayisi son derece sinirhdir. Bunlarda da daha ¢ok ¢im ve buz hokeyi Uzerinde
yogunlasildigi ve motivasyon, fiziksel ve fizyolojik &zellikler, sosyo ekonomik
Ozellikler ve brang secme nedenleri gibi konularda caligmalar yapildigi
goriulmektedir. Buna karsin, sporcularin beslenme aligskanliklari ve beslenme destek
artnleri kullanimini konu alan c¢alismalar buyuk ©6nem tasimaktadir ve hokey
alaninda bu calismalara rastlaniimamistir. Bu nedenle, bu calismanin énem ifade
ettigi ve hokey sporu basta olmak Uzere spor alaninda énemli bir boslugu

dolduracagi kanaati bulunmaktadir.

Arastirmanin Sayiltilar
Arastirmanin Ug sayiltisi bulunmaktadir:
1. Aragtirmada kullanilan  dlgcedin  gecerli ve guvenilir oldugu
varsayllmaktadir.
2. Arastirmaya katilan sporcularin evrenin tamamini temsil ettikleri
varsayllmaktadir.
3. Arastirmaya katillan sporcularin kendilerine sorulan sorular tarafsiz ve

dogru olarak cevaplandirdiklari varsayiimaktadir.

Arastirmanin Sinirhhiklar

Arastirmanin sinirliliklari sunlardir:

* Hokey Tarihgesi, https://www.turkhokey.gov.tr/tarihce/, (Erisim tarihi: 12.03.2017).
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1. Bu arastirma galismaya katilan hokey sporculari ile sinirhidir.

2. Olgme araglari ile toplanan tiim bilgiler ansal ve mantiksal kanitlar ile elde
edilen gorusler ile sinirhdir.

3. Caligma sonucunda elde edilen sonuglar uygulanan anlam cikarici ve

tanimlayici istatistik analizleri ile sinirh tutulmustur.

Tanimlar
Besin: Herhangi bir organizmanin beslenmesi icin gerekli olan veya canli
dokularin yapisina giren ve organizmalara enerji temin eden maddeler. *°

Besin piramidi: Besin gruplarinin ideal olarak tiketimini dolayisiyla saglkli
t. 16

beslenmeyi belirtmek i¢in ortaya ¢ikariimis pirami
Beslenme: insanin biyiime, gelisme, saglikh ve lretken olarak uzun siire
yasamasi icin gerekli olan égeleri viicuduna alip kullanabilmesi. *’

Yeterli_ve dengeli _beslenme: bireyin yasi, cinsiyeti ve icinde bulundugu

fizyolojik ortama gore sagligin korunmasi, biylime ve gelismenin saglanabilmesi igin
gereksinim duyulan enerjinin ve besin 6gelerinin gerekli olan kalite, miktar ve turde,
diizenli, siirekli ve ekonomik olarak viicuda saglanmasi. *®

Sporcu_beslenmesi: Egzersiz-beslenme etkilesimini inceleyen bir alan veya

sporcularin beslenmesini ifade eden kavram. *°

Beslenme destek drind: Antrenman veya mulsabaka performansini ve

egzersize adaptasyonu artirmayi hedefleyen ve hazirlik, verimlilik ve toparlanmada

cesitli etkileri olan her tiirlii beslenme (riinleri, ergojenik yardimcilar. %°

* TDK Buyuk Turkge Soézlik Web Sayfasi, http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts (Erigim
tarihi: 09.03.2017).

'® Besin Piramidi Nedir?, http://www.trendus.com/besin-piramidi-nedir-1723 (Erisim tarihi: 09.03.2017).
Y Hanifi Diilger, Bartin Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiksekokulu Ogrencilerinde Beslenme
Aliskanliklar ve Obezite Prevalansi, Dizce Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisl, Dizce, 2015, s. 10
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

8 Diilger, a.g.e, s. 10.

¥ Mutlu lidiz, 14-18 Yag Lise Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklari, Fiziksel Benlik Algisi, Beden
Kompozisyonu ve Fiziksel Aktivite Dizeylerinin Incelenmesi, Mugla Sitki Kogman Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisi, Mugla, 2014, s. 16 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

%% Richard B. Kreider vd., “ISSN Exercise & Sport Nutrition Review: Research & Recommendations”,
Sports Nutrition Review Journal, 2004, 1(1), s. 1-44, s. 2.



BiRINCi BOLUM

KURAMSAL CERGEVE

Bu bdélimde, calismanin ana konusunu olusturan beslenme aligskanliklari,
destek Urlnleri kullanimi ve hokey sporu kavramlari hakkindaki kuramsal cerceveye

yer verilmistir.

1.1. BESIN OGELERIi VE BESLENME
1.1.1. Temel Besin Maddelerinin Yapisi ve Siniflandiriimasi

Besin, s6zluk anlami olarak, herhangi bir organizmanin beslenmesi igin gerekli
olan veya canl dokularin yapisina giren ve organizmalara enerji temin eden
maddeler olarak tanimlanmaktadir.?> Ayrica bilimsel kaynaklarda; besinlerde
bulunan, viicutta emilen ve saglik acisindan énem tasiyan kimyasal bilesikler?? veya
besin 6gelerinden olusan kompleks bilesikler olarak tanimlanan besinler®, halk
arasindaki kullanimi ile ise yenilebilir, beslenmeye elverigli her tir madde veya gida

olarak adlandiriimaktadir.

Dolayisiyla, besinler canlilarin yasamlarini sirddrebilmeleri icin tiketmek
zorunda olduklari, onlara yasam igin gerekli enerji vb. tim kaynaklari aktaran
maddeler veya kimyasal bilesiklerdir. Bu nedenle, besinler temel niteliktedir ve
viicutta yapilamadiklarindan dolayi besinlerin disardan alinmasi gerekmektedir.?*
Besinler; iclerinde karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve su olmak Uzere
cesitli besin 6geleri barindirmaktadirlar. Genellikle alti grupta toplanan bu besin

dgeleri®® hakkinda kisa bilgiler asagida ayri basliklar halinde sunulmustur.

2l TDK Buyik Tirkge Sozlik Web Sayfasi, http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts (Erisim
tarihi: 09.03.2017).

22 Zeynep Yasar Arikan, Universite Ogrencilerinin Beslenme Aligkanliklari: Dumlupinar Universitesi
Orneg@i, Dumlupinar Universitesi, Fen Bilimleri Enstitist, Kitahya, 2015, s. 4 (Yayimlanmamis
Yuksek Lisans Tezi).

2 Hatice Uzsen, Okul Gagi Cocuklarinin Beslenme Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi ve Oyunla
Beslenme Egitiminin Beslenme Aliskanliklarina Etkisi, Ege Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitisd,
Izmir, 2016, s. 10 (Yayimlanmamis Yuksek Lisans Tezi).

24 Yasar Arikan, a.g.e., s. 5.

2 Turkiye Halk Saghgr Kurumu, http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=68 (Erisim tarihi:
09.03.2017).



1.1.1.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, vicudun ihtiyag duydugu enerjiyi en fazla miktarda saglayan
besin 6gesidir.*® Bunun nedeni, 1 gr karbonhidratin 4 kalori enerji saglamasidir.”’
Dolayisiyla karbonhidratlar vicudun en o6nemli enerji kaynagidir ve sporcularin
Ozellikle agir fiziksel egzersizler igin kilogram basina ginde 6-10 gr karbonhidrat
tiketimi énerilmektedir. Karbonhidratlardan zengin bir beslenme programi izleyenler,
normal yag ve proteinden zengin diyet alanlara oranla daha uzun sire yorulmadan
calisabilmektedirler.® En 6nemli karbonhidrat kaynaklari ise taze sebze ve
meyveler, tam tahilli ekmekler, bal ve pekmez ile fasulye, mercimek ve bezelye gibi

bakliyatlardir.®

1.1.1.2. Proteinler

Proteinler, hicrelerin yapi tasi olarak bilinmektedir ve vicutta hicrenin oldugu
her yerde bulunduklari icin®*® bilylime ve gelisme icin cok dnemli besin égeleridir.
Bagisiklik sisteminin gl¢lenmesi, antikorlarin yapimi, sivi ve asit-baz dengesinin
saglanmasi gibi islevleri yerine getirirler.®* Dolayisiyla, sporcular icin yaklasik olarak
kilogram basina gunlik 1,4-1,8 gr proteine ihtiya¢ vardir ve 1 gr protein 4 kalori
enerji saglamaktadir. Dolayisiyla, protein eksikliginde dnemli saglik sorunlari ortaya
¢ikmaktadir. En énemli protein kaynaklari ise et, sat, sut drlnleri, yumurta, kuru

baklagiller, tahillar ve mantarlardir.*

1.1.1.3. Yaglar

Yaglar, tipki karbonhidratlar gibi viicudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi saglayan
besin 6geleridir. Hatta, esit miktarlardaki karbonhidratlarin iki katindan daha fazla
enerji verirler.®** Ciinki viicutta 1 gr yag yaklasik 9 kalori enerji ortaya gikmaktadir.

Ancak, fazla tiiketildiginde viicutta depolanarak viicut yagina déniismektedir.®

% Hatice Uzsen, Okul Cagi Cocuklarinin Beslenme Aliskanliklarinin Deg@erlendiriimesi ve Oyunla
Beslenme Egitiminin Beslenme Aliskanliklarina Etkisi, Ege Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitls,
Izmir, 2016, s. 12 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

T Hanifi Diilger, Bartin Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiksekokulu Ogrencilerinde Beslenme
Aliskanliklari ve Obezite Prevalansi, Diizce Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitlist, Dlzce, 2015, s. 10
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

28 giindiis Paker, Sporda Beslenme, Gen Matbaacilik, Ankara, 1998, s. 24.

29 Turkiye Halk Saghgr Kurumu, http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=68 (Erisim tarihi:
09.03.2017).

%0 Diilger, a.g.e., s. 11.
# Uzsen, a.g.e., s. 11.
%2 Tiirkan Kutluay Merdol, Beslenme Egitimi ve Damismanhgi, Saglik Bakanligi, Ankara, 2008, s. 16.
3 Uzsen, a.g.e., s. 13.

% Meral Aksoy vd., Besin Ogeleri ve Besin Gruplari, Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER), T.C.
Saglik Bakanhgi Yayin No: 1031, Ankara, 2016, s. 32.



Ayrica, yaglar midede uzun siire doygunluk (tokluk) hissi verirler. *> En énemli yag

kaynaklar ise bitkisel ve hayvansal yaglardir.

1.1.1.4. Vitaminler

Vitaminler, vicuttaki bazi enzimlerin yapisina katilarak karbonhidrat, yag ve
proteinlerden enerji meydana gelmesi i¢in gerekli biyokimyasal olaylarin meydana
gelmesine ve bunlarin diizenli bir hale gelmesine yardimci olurlar.*® Dolayislyla,
vicuttaki metabolik olaylarin normal bir bicimde meydana gelmesi ve saglkl bir

bigimde siirdiiriilebilmesi igin vitaminlere ihtiyac duyulur.®’

1.1.1.5. Mineraller

Mineraller, besinlerin icinde yer alan kalsiyum, klor, magnezyum, fosfor,
potasyum, sodyum gibi maddelerdir. insan viicudunda ortalama %4-6 oraninda
bulunan mineraller® viicuttaki hiicrelerin korunmasi, saglikh kemik, dis ve cilt yapist,
vilcuttaki sivi elektrolit dengesi, kalp ritmi ve kan basinci gibi pek ¢ok fonksiyon igin
oldukga énemlidir.>* *° Mineraller, her besin igerisinde yer almaktadir ancak besinler
belli mineraller bakimindan daha zengin olabilmektedirler. Ornegin; sit ve Grinleri

ile yumurta kalsiyum, et ve tahillar potasyum bakimindan daha zengindir.

1.1.1.6. Su

Su, yine tim besinler igerisinde yer alan ve insanin yasamini srdirebilmesi
icin oksijen kadar dnem ifade eden ¢ok temel bir ihtiyagtir. Clnkl insan bedeninin
ortalama %70’i sudan meydana gelmektedir ve insan beslenmeden haftalarca
yasayabilmesine ragmen susuz en fazla 5-6 gun yasayabilmektedir. Dolayisiyla,
glnliik olarak yetiskinlerin yaklasik 8-12 su bardagi su igcmeleri gerekmektedir.*!

Ayrica, arastirmalar alinan su miktar azaldikga vicutta yag miktarinin artmaya

= Paker, a.g.e., s. 25.

% Hatice Uzsen, Okul Cagi Cocuklarinin Beslenme Aliskanliklarinin Deg@erlendiriimesi ve Oyunla
Beslenme Egitiminin Beslenme Aliskanliklarina Etkisi, Ege Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisa,
Izmir, 2016, s. 14 (Yayimlanmamis Yuksek Lisans Tezi).

37 Ayse Baysal, Beslenme, Hatiboglu Yayincilik, Ankara, 2012, s. 21.
38 Uzsen, a.g.e., S. 22.

¥ Hanifi Diilger, Bartin Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiksekokulu Ogrencilerinde Beslenme
Aligkanliklar ve Obezite Prevalansi, Dizce Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitisl, Dizce, 2015, s. 13
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

40 Paker, Sporda Beslenme, Gen Matbaacilik, Ankara, 1998, s. 26.
“! Diilger, a.g.e, s. 14



basladigini go&stermektedir. Yeterince su icmek kas yapmaya olumlu etkide

bulunmaktadir. 42

Vicutta olusan sivi kaybi ile birlikte toplam plazma hacminde disme, vicut i¢
Isisinda artis (rektal is1), kalp atim hizinda artis ve kalp dakika voluminde azalma
gibi degisimler meydana gelmektedir. Kas dokuya giden kan akimindaki degigimler
besin  dagihmini  duslUrebilmekte, metabolik  atiklarin  uzaklastiriimasini
yavaglatmakta ve hlicresel metabolizmayi degistirmektedir. Vicut sivi miktarindaki
%1-2 dolayindaki azalmalar dahi dayaniklilik performansina zarar verebilmektedir.

Olusan fizyolojik déngii sonucunda egzersiz performansi da azalmaktadir.*?

1.1.2. Besin Gruplari ve Piramidi

Besinler, icerdikleri karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral gibi besin
Ogeleri yani kimyasal yapilari ile gorunus ve sekil gibi 6zellikleri bakimindan cesitli
gruplara ayrilmaktadir.** Alanyazin incelendiginde farkli kaynaklarda birbirine benzer
ancak farkli siniflandirmalarin yapildigi gortulmektedir. Bu nedenle, burada Turkiye
Halk Saghg:r Kurumu’'nun yapmis oldugu siniflandirmaya deginilmistir. Temel besin
gruplari, ilgili kurum tarafindan (1) st grubu, (Il) et, yumurta, kuru baklagil grubu, (l11)
sebze ve meyve grubu ve (IV) ekmek ve tahil grubu olarak dérde ayrilmistir.*

o Siit Grubu: Siut ve sitten yapilan besinleri icermektedir. St ve sutten
yapilan besinler; su, yag, protein, karbonhidrat, vitamin ve mineraller
bakimindan zengin olan yogurt, peynir, sit tozu ve c¢dkelek gibi
besinlerdir. Bunlar protein, kalsiyum, fosfor, B2 vitamini (riboflavin) ve
vitamin B12 olmak uzere bir¢ok besin dgesinin dnemli kaynagidir.

o Et, Yumurta ve Kuru Baklagil Grubu: Bu grupta yumurta, tavuk, et ve

et Urunleri, balk, yagl tohumlar ve kuru baklagiller yer alir. Bu gruptaki
besinler ozellikle protein bakimindan zengin ve iyi kalitede protein
iceren, demir, ginko, fosfor, magnezyum, B6, B12, B1 ve A vitamini
icerir. Ozellikle yumurta protein kalitesi en ylksek besindir. Ayrica kuru

baklagiller; mercimek, nohut, fasulye, bakla, bezelye, borilce ve soya

2 Haluk Sagakli, Suyun Yasamdaki Onemi, hitp://iwww.haluksacakli.com/yeni_sayfa_7727.htm
(Erisim tarihi: 30.03.2017).

3 Erkan Demirkan, Mitat Koz ve Mehmet Kutlu, “Sporcularda Dehidrasyonun Performans Uzerine
Etkileri ve Viicut Hidrasyon Diizeyinin izlenmesi”, Spormetre Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri
Dergisi, 2010, 8(3), s. 81-92, s. 82.

** Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi,
Ankara, 2015, s. 19.

5 Turkiye Halk Saghgr Kurumu, http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=68 (Erisim tarihi:
09.03.2017).



fasulyesidir. Yaglh tohumlar ise findik, susam, ceviz, aygicegdi ve
fistiklardir.

o Sebze ve Meyve Grubu: Bitkilerin her tirli yenebilen kismi sebze ve

meyve grubu altinda toplanir. Cesitli vitaminler, kalsiyum, potasyum,
demir, magnezyum vb. mineraller gibi besin 6geleri bakimindan zengin
besinlerdir.

o Ekmek ve Tahil Grubu: Genel olarak enerji bakimindan zengin besin

ogeleridir. Bu grupta Bugday, piring, misir, cavdar ve yulaf gibi tahil
taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri

Urdnler yer alir.

Ayrica, pek ¢ok kaynakta yag ve sekerler ayri bir grup halinde belirtiimektedir.
Bunlar, vicudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi saglayan besin 6geleridir. Elde edildikleri

kaynaklara gore bitkisel yaglar ve hayvansal yaglar olmak tzere ikiye ayrilirlar.

Besin piramidi yukarida detayli olarak bilgi verilen besin gruplarinin ideal
olarak tUketimini dolayisiyla saglikli beslenmeyi belirtmek icin ortaya c¢ikarilmig bir
piramittir. Piramitte, tiim besin éJelerine yer verilmektedir. ideal bir beslenme igin ise
altta yer alan besin gruplarinin Gstliinde yer alanlardan daha fazla tiketilmesi ve tek
bir besin grubuna baglh kalmayarak tim besin gruplarindan dengeli bir tiketim

yapilmasi énerilmektedir (Sekil 1.1).*°

V

Yaglar :&1 Sekerler

&-*“ 3¢ Et, yumurta, kuru baklagiller grubu

- . Meyve grubu

* . Ekmek ve tahil grubu

Sekil-1.1 Besin Piramidi

“ Besin Piramidi Nedir?, http://www.trendus.com/besin-piramidi-nedir-1723 (Erisim tarihi: 09.03.2017).
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1.1.3. Beslenme

Beslenmenin sézlilk anlami viicut icin gerekli besin maddelerini almadir.*’
Ayrica, farkl bilimsel kaynaklarda insanin buylime, gelisme, saglikli ve Uretken
olarak uzun siire yasamasi igin gerekli olan dgeleri viicuduna alip kullanabilmesi*®,
besinleri besin degerini yitirmeden, sagligi bozucu hale getirmeden en ekonomik
sekilde almak ve kullanmak®, canllarin ihtiyagc duyduklar hareket ve igleri
yapabilmeleri, gelisebilmeleri, yasamlarini devam ettirebilmeleri, saglklarini
muhafaza edebilmeleri icin besin maddelerinin dengeli ve ihtiya¢ duyulan dlgulerde
viicuda alinip kullaniimasi®®, hayati fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi, biyiime,
gelisme, Ureme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme, sagligin korunabilmesi kisaca
yasamin sirdirilebilmesi icin disardan besinlerin alinip tiiketilmesi®* ya da kisaca
bireyin gereksinimi olan buttin besin 6gelerini yeterli miktarda saglayabilmesi olarak
tanimlanmaktadir.>

Dolayisiyla, beslenme kisaca ifade edilecek olursa yasamin saglikh bir
bicimde devam ettirilebilmesi icin gerekli olan besin 6gelerinin vicuda alinmasidir.
Ancak, bunun igin gerekli olan besinlerin gerek duyulan o6l¢cide ve dengeli bir
bicimde alinmasi gerekmektedir. Bu nedenle, beslenme yeterli ve dengeli beslenme

ile yetersiz ve dengesiz beslenme olmak lzere iki kategoride ele alinmaktadir.

1.1.3.1. Yeterli ve dengeli beslenme
Yeterli ve dengeli beslenme, gelisme ve buyumenin saglanabilmesi ve
sagligin muhafaza edilmesi amaciyla, kigilerin icinde bulundugu fizyolojik ortama,

yasa ve cinsiyete gore gereksinim duyulan besin dgdeleri ve enerijiyi ihtiyag duyulan

*" TDK Blyiik Tirkge Sozlilk Web Sayfasi, http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts (Erisim
tarihi: 09.03.2017).

8 Hanifi Diilger, Bartin Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiksekokulu Ogrencilerinde Beslenme
Aliskanliklari ve Obezite Prevalansi, Diizce Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitlist, Dlzce, 2015, s. 10
(Yayimlanmamisg Yiiksek Lisans Tezi).

“9 Ferdi, Tanir, C. Tayyar Sasmaz, Yasemin Beyhan, Saniye Bilici, “Dogankent Beldesinde Bir Tekstil
Fabrikasinda Calisanlarin Beslenme Durumu®, Tiirk Tabipler Birligi Mesleki Saglik ve Giivenlik
Dergisi, s. 22-25, s. 22.

% Ulker Giirman, Yemek Pisirme Teknikleri ve Uygulamalari 1, Devlet Kitaplari Midurligid. Ankara,
2004, s. 1-3.

ot Ayfer Ozt_i}rk, Profesyonel ve Amator Futbolcularin Beslenme Aliskanliklar ve Vicut Bilesimleri,
Cumbhuriyet Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitis(, Sivas, 2006, s. 6 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi).

52 Zeynep Yasar Arikan, Universite Ogrencilerinin Beslenme Aligkanliklari: Dumlupinar Universitesi
Ornegi, Dumlupinar Universitesi, Fen Bilimleri Enstitust, Kitahya, 2015, s. 4 (Yayimlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi).
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cesit, Olgl, kalite ve cesitte, ekonomik, duizenli ve surekli olarak vicuda

saglamasidir®>>*°>°°,

Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanabilmesi igin ¢esitli 6zelliklere dikkat
edilmesi gerekmektedir. Bunun igin ilk olarak dikkat edilmesi gerekenlerden birisi
giin icinde tiiketilen &égiinler ve bunlarin sikhgidir.>” llgili literatiir incelendiginde
gunlik tiketilmesi gereken 6gun sayisi konusunda farkh goértsler bulundugu
gorulmektedir. Ancak, genel olarak glinde ¢ 6gln veya daha fazla tiketim kesin bir
gbriisiin bulunmamasi ile birlikte tavsiye edilmektedir.®® Bunun nedeni olarak ise
insanin sindirim sistemi 6zellikleri, yenilen besine organizmanin yaniti gibi cesitli
durumlar gosterilmektedir. Zira gunlik 6gun sayisinin lGgten az olmasi durumunda

organizmada istenmeyen metabolik bozukluklar meydana gelebilmektedir.*

Ayrica, gunimuzin en o6nemli problemlerinden birisi olan obezite gibi
hastaliklarin olusmasindaki en 6nemli etkenlerden birisi olarak 6gun sayisinin tgten
az olmasi, 6gun atlama ve bir o6dunde tuketilen miktarin fazla olmasi
gosterilmektedir.® Yeterli ve dengeli beslenme adina ayrica ginlikk {ic ana égin
tuketiminin yaninda az miktarda besin tuketiminin yapildidi bir veya birkag ara 6gun

de uzmanlar tarafindan onerilmektedir.

Dolayisiyla, bugin vyeterli ve dengeli beslenme adina tavsiye edilenlerin
basinda 6dun atlamadan ginlik ¢ 6gun besin tiketiimesi ve bu égdlnlerde fazla

tiketim yapilmamasi gelmektedir. Ogun atlama, ayaklstlii beslenme ve tika basa

®% Hanifi Diilger, Bartin Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu Ogrencilerinde Beslenme
Aligkanliklari ve Obezite Prevalansi, Diizce Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Diizce, 2015, s. 10
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

5:‘ Zeynep Yasar Arikan, Universite Ogrencilerinin Beslenme Aligkanliklari: Dumlupinar Universitesi
Ornegi, Dumlupinar Universitesi, Fen Bilimleri Enstitist, Kitahya, 2015, s. 4 (Yayimlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi).

% Ayse Baysal, Beslenme, Hatiboglu Yayincilik, Ankara, 2012, s. 21.

*® Hamza Alacam, Nigde llinde Ozel ve Devlet Okullarinda Okuyan 12-15 Yas Grubu Ogrencilerin
Beslenme ve Fiziksel Aktivite Aligkanhklarinin Incelenmesi, Nigde Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitisi, Nigde, 2002, s. 12, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

" Mutlu lidiz, 14-18 Yag Lise Ogrencilerinin Beslenme Aligkanliklari, Fiziksel Benlik Algisi, Beden
Kompozisyonu ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin incelenmesi, Mugla Sitki Kogman Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitlist, Mugla, 2014, s. 10 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

%8 Giirkan Yilmaz, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksek Okulu Ogrencilerinin Beslenme ve
Kahvalti Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi. Nigde Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisu, Nigde, 2002,
s.37 (Yayimlanmamig Yiksek Lisans Tezi).

_59 Perihan Arslan vd. “Yiiksek Ogrenim Genglerinin Beslenme Aligkanliklarinin Puanlandirma Yéntemi
lle Degerlendiriimesi”, Beslenme ve Diyet Dergisi, 1993, 22(2): 195-208, s. 196.

60 Zeynep Yasar Arikan, Universite Ogrencilerinin Beslenme Aligkanliklari: Dumlupinar Universitesi
Ornegi, Dumlupinar Universitesi, Fen Bilimleri Enstitust, Kitahya, 2015, s. 3 (Yayimlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi).
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yiyecek tiiketimi beslenme sorunlarinin basinda kabul edilmektedir.®* Ogiin atlamak
surekli yapilan bir aliskanlik haline getirildiginde ise birey yeterince beslenememekte
ve yetersiz beslenmeye dayali gesitli problemler ortaya gikmaktadir.®

1.1.3.2. Yetersiz ve dengesiz beslenme

Besin 0©geleri vacudun gereksinmesi duzeyinde alinamadiginda yetersiz
beslenme olusur. Gereginden fazla besin tiketildigi durumlarda fazla alinan bazi
Ogeler vicutta yag olarak depolandigindan saglik igin zararh olur. Bu duruma ise
dengesiz beslenme adi verilir.®® Dolayisiyla yetersiz ve dengesiz beslenme viicudun
gereksinim duydugu besinlerin ve dolayisiyla enerjinin talep edilen miktarda, nitelikte

ve tirde viicuda alinmamasi halidir.®*

Bu durumda hem fiziksel blyime ve gelisme hem de beyin ve zeka gelisimi
etkilenmekte® bdylece insan sadligi bir bitin olarak olumsuz bigimde
etkilenmektedir.®® Dolayisiyla bedensel ve zihinsel cesiti sorunlar ile

karsilasiimamasi icin yeterli ve dengeli beslenmeye énem veriimelidir.®’

Yetersiz veya dengesiz beslenmenin en kolay 6élgiim yollarindan birisi “beden
kitle indeksi” (BKI) adi verilen teknigin kullanimidir. Boy uzunlugunun (metre olarak)
karesine viicut agirhginin (kg olarak) béliinmesi yoluyla hesaplanan (kg/m?) bu
teknik ile bir dizi degerlendirmeler yapilabilmektedir.®® Hesaplanan degerler Tablo

1.1’de gésterildigi sekliyle siniflandiriimakta ve yorumlanmaktadir.®®

Tablo-1.1 BKi’'ye Goére Agirhigin Sinirlandiriimasi ve Komorbidite Riski

ot Turkiye Halk Saghigr Kurumu, http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=68 (Erisim tarihi:

09.03.2017).

62 Yahya Ozdogan, Konya il Merkezinde Farkli Sosyo Ekonomik Diizeylerdeki illfégretim Okullarina
Devam Eden Cocuklarin Kahvalti Yapma Aliskanliklarinin Saptanmasi, Selguk Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitusu, Konya, 2006, s. 17 (Yayimlanmamis Yuksek Lisans Tezi).

% Turkiye Halk Saghgi Kurumu, http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=68 (Erisim tarihi:
09.03.2017).

?4 Perihan Arslan vd. “Yiiksek Ogrenim Genglerinin Beslenme Aliskanliklarinin Puanlandirma Yéntemi
lle Degerlendiriimesi”, Beslenme ve Diyet Dergisi, 1993, 22(2): 195-208, s. 196.

& Ayse Baysal, Beslenme, Hatiboglu Yayincilik, Ankara, 2012, s. 21.
66 Nilgiin Karaagaoglu ve Giilhan Eroglu Samur, Anne ve Gocuk Beslenmesi, Ankara, 2015, s. 2.

67 Hatice Simsek, Ortaokul Ogrencilerinin Beslenme Bilgi ve Aliskanliklari Uzerine Bir Arastirma, Gazi
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitisu, 1991, s. 1-8 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

68 Ayse Ozfer Ozgelik vd., Saghkli Viicut Agirhginin Saglanmasi ve Korunmasi, Tirkiye Beslenme
Rehberi 2015 (TUBER), T.C. Saglik Bakanh@i Yayin No: 1031, Ankara, 2016, s. 52.

% Nalan Hacioglu, Hipertansiyonlu Hastalarin Risk Faktorleri, Algiladiklar Yasam Kalitesi Ve Saglikli
Yagam Bigimi Davranislarinin incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Halig Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitisd, Istanbul, 2014 (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).
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Siniflandirma BKi (kg/m2) Komorbidite riski

Disiik kilo <185 Dusuk (ancak diger klinik
sorunlar artar)

Normal kilo 18,5-24,9 Orta derecede

Preobez 25-29,9 Artmisg risk

|. Derecede Obez 30-34,9 Orta derecede artmis

[l. Derecede Obez 35-39,9 Siddetli

lll. Derecede Obez 240 Cok siddetli

1.2. SPOR VE BESLENME
1.2.1. Sporcu Beslenmesi ve Onemi

Sporcu beslenmesi herhangi daldaki sporcularin beslenmelerini ifade eden bir
kavram’™ ve beslenme bilimi kapsaminda “egzersiz-beslenme” etkilesimini inceleyen
bir alandir. Bu alanin, son yillarda yapilan cesitli calismalarla birlikte dnemi giderek
artmistir.”* Zira eski cagdlardan bu yana bilinen beslenme ve sporda basari
arasindaki iliski yapilan gesitli arastirmalar ile birlikte bugin ¢ok daha anlasilir bir
hale gelmistir. Buguin her sporcunun uyguladigi farkli spor turleriyle ilgili olarak farkl
beslenme programlarina gereksinim duydugu tum dinyada kabul edilen énemli bir

bilgi haline gelmistir.”

Dolayisiyla, sporcu beslenmesi bugin Uzerinde dnemle durulan konulardan
birisidir. Sporcunun sagligini korumasi, fiziksel performansini ylkseltebilmesi ve
yuksek sportif performansa ulagsabilmesinin ancak dengeli, duzenli ve amaca uygun
beslenme yoluyla mimkin oldugu cesitli kaynaklarda ifade edilmektedir.”* Bu
nedenle, sporla ugrassin veya ugragsmasin tum insanlarin dikkat etmesi gereken bir

konu olan beslenmeye sporcularin daha fazla dikkat etmeleri gerekmektedir. Clnki

° Mutlu lidiz, 14-18 Yas Lise Ogrencilerinin B_eslenme Algkanliklari, Fiziksel Be__nlik Algisi, Beden
Kompozisyonu ve Fiziksel Aktivite Dizeylerinin Incelenmesi, Mugla Sitki Kogman Universitesi, Saghk
Bilimleri Enstitlist, Mugla, 2014, s. 16 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

™ Sevil Basoglu, Sporcu Beslenmesi: Doping ve Futbolda Performans Artirma Yéntemleri. Form
Reklam Hizmetleri, istanbul, 2004, s 28.

2 Merve Yiksek, Amator ve Profesyonel Milli Takim Futbolcularinda Beslenme Aligkanliklari ve Bilgi
Duzeylerinin Incelenmesi, Hali¢ Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitlisi, Istanbul, 2013, s. 8
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

"* Recep Ozmerdivenli, Kiirsat Karacabey, “Sporcularda Yolculukta Ve Miisabakalarda Sivi Alinimi Ve
Beslenme”, Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 4(2), s. 28-32, s. 30.
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bir sporcunun beslenmesi; vucut bilesimini, saghgini, toparlanma suiresini, vicut

agirhgini ve miisabaka veya egzersiz performansini etkilemektedir.”*

Kisaca sporcularin beslenmelerini ifade eden bir kavram olan sporcu
beslenmesi sporcunun besin maddelerini antrenman ve muisabaka ddénemleri,
gunlik fiziksel aktivite, yas ve cinsiyete gore yeterli ve dengeli dizeyde almasi ve
tiketmesi olarak tanimlanmaktadir.”> Dolayisiyla sporcunun beslenmesi
planlanirken; sporcunun boy ve kilosu, viicut yag yuzdesi, beslenme bilgi dizeyi,
beslenme aliskanliklari, sadlik durumu, sosyal ve ekonomik kosullari da dikkate
alinmaktadir.”® Ornegin, Tablo 1.2'de erkek sporcularin enerji ve besin

gereksinimlerini gdsteren veriler gosterilmistir.”’

Tablo-1.2 Erkek Sporcularin Enerji ve Besin Gereksinimleri

Enerji . .

Spor Cesidi Harcamasi Protell Yag (gr.) Karbonhidrat

K. Kalori) @r) @r)
Satrang, dama oyunu 2800-3200 | 96-109 90-103 382-438
Jimnastik, halter, 3500-4500 | 120-154 | 113-145 |  473-615
atletizm, eskrim
Gures, yuzme, futbol, 4500-5500 | 154-174 | 145-177 615-765
basketbol, voleybol
Bisiklet, kayak, maraton | 5500-6500 | 174-190 177-210 765-920

Ayrica, sporcu beslenmesi bir sporcunun sadece misabaka veya antrenman
glnine goére degil tim yasamsal aktivitelerine goére belirlenen bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu durumu sadece yarisma dOncesi birkag gin veya daha
uzun bir zamanla sinirli olmayan, bir yasam bicimi ve bilimsel bir beslenme

aliskanh@i olarak tanimlamakta ve konunun énemini vurgulanmaktadir.”

" Gulgiin Ersoy vd., Ozel Durumlarda Beslenme, Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER), T.C.
Saglik Bakanhgdi Yayin No: 1031, Ankara, 2016, s. 127.

S Ziyanur Gunes, Antrenér ve Sporcu El Kitabi: Spor ve Beslenme, Nobel Yayin Dagitim, Ankara,
2005, s. 35.

e Ayfer (")zt_i_]rk, Profesyonel ve Amator Futbolcularin Beslenme Aliskanliklar ve Vicut Bilesimleri,
Cumhuriyet Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisu, Sivas, 2006, s. 7 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi).

" Oztirk, a.g.e., s. 9.

8 Merve Yiiksek, Amator ve Profesyonel Milli Takim Futbolcularinda Beslenme Aliskanliklari ve Bilgi
Diizeylerinin incelenmesi, Halic Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, istanbul, 2013, s. 7
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

15



Bu nedenle, sporda en yuksek verimlilik dizeyine ulasabilmek i¢in sadece
sportif faaliyetlere ve spor gunlerindeki beslenmelere degil ayni zamanda bir yagam
tarzi haline gelmis sporcu beslenmesine de dikkat edilmesi gerekmektedir.”
Bdylece hem optimal performans elde edilebilecek hem de sporcunun sakatlanma

ve enfeksiyonlara karsi duyarlilik artarak saglikl bir sporcu olunabilecektir.®°

1.2.2. Sporcularin Besin Ogesi Gereksinimleri

Dengeli ve yeterli bir sporcu beslenmesi en kisa anlatimla sporcunun besin
maddelerini kendi 6zellikleri ve fiziksel aktivite donemlerine bagli olarak dengeli ve
yeterli dizeyde almasi ve tlketmesidir. Bu nedenle birtakim hususlara dikkat
edilmesi gerekmektedir. Bunlardan en ©Onemlisi vicudun enerji dengesinin
korunmasidir. Yani vlcuda gerekli olan enerji miktari ile alinan besinlerden
karsilanan enerji dengesinin saglanmasi sporcu beslenmesinde 6nemli konulardan
birisidir. Zira, 06zellikle antrenman ve misabaka gibi ylksek fiziksel aktivite
dénemlerinde yeterli miktarda enerji alinmamasi halinde kas kitlesi kaybi, kemik
yogunlugunun didsmesi, tukenme riski, sakatliklar, hastaliklar, toparlanma

zamaninin uzamasi gibi olumsuz sonuglar ortaya gikabilmektedir.®

Bu nedenle, vicudun ihtiyag duydugu enerji ihtiyacinin saglanabilmesi ve
dengenin kurulabilmesi igin basta karbonhidrat, protein ve yag olmak tzere besin
6gelerinin alimlarina dikkat edilmesi gerekmektedir. Sporcular i¢in hi¢bir yiyecek ve
icecek eksiksiz ve mikemmel olarak beslenmelerini saglamamaktadir. Hicbir
yiyecek ve icecek veya supleman sporcularin beslenmesi i¢in mucizevi nitelikte bir
beslenme Grinu dedildir. Dolayisiyla, sporcular igin beslenme igin en iyi yaklasim,

yeterli sivi tilketmek ve iyi dengelenmis bir beslenme programi izlemektir.®

Bu nedenle sporcularin gunluk olarak ortalama 2000 ila 5000 kkal arasinda
enerji almalari gerekmektedir. Bu nedenle, karbonhidrat alimina dikkat edilerek
glikojen depolarinin azalmasinin veya tikenmesinin 6nine gegilmelidir. Cunkd,

sporcularin performanslarinin yuksek olmasi glikojen depolarinin fazla olmasina

" Mustafa Atasever, Spor ve Beslenme, Ankara: Milli Egitim Bakanlhigi Ders Kitaplari Dizisi 888, 2003,
s. 58.

8 Yiksek, a.g.e., s. 8.

8 Mutlu lidiz, 14-18 Yas Lise Ogrencilerinin Beslenme Aligkanliklari, Fiziksel Benlik Algisi, Beden
Kompozisyonu ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin incelenmesi, Mugla Sitki Kogman Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisi, Mugla, 2014, s. 16 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

82 Giilgiin Ersoy vd., Ozel Durumlarda Beslenme, Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER), T.C.
Saglik Bakanhgdi Yayin No: 1031, Ankara, 2016, s. 127.
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baghdir.?* Dolayisiyla, ginliik enerji ihtiyacinin %10-15'i proteinlerden, %55-60’
karbonhidratlardan, en fazla %30’u ise yaglardan saglanmali ve vitamin ve mineral

gereksinimlerine dikkat edilmelidir.®*

Ornegin, atletler igin karbonhidrat énerileri kilogram bagina giinlik 6-10 gr/kg
arasinda degismektedir. Sporcular igin 6énerilen protein miktari kilogram basina
gunlik 1,4-1,8 gramdir. Yag alimi ise toplam enerji aliminin %20-35’i arasinda
olmalidir. Dolayisiyla kilogram basina yaklasik olarak 0,5 gram yag alinmalidir.
Ayrica, yeterli miktarlarda sivi alimi yapilmahdir. Bunlara riayet edilmedigi takdirde
antrenman ve/veya musabaka sirasindaki fiziksel kapasite ve dayaniklilikta
azalmalar meydana gelecek, uzun dénemde biyime ve gelisme, kemik saghgr ve

performans (izerinde olumsuz etkiler ortaya gikabilecektir.®

Sporcu beslenmesindeki en énemli konulardan birisi de ana ve ara 6gunlerin
tiketim zaman ve sikhgidir. Sporcular daha basarili bir spor yasamina sahip
olabilmek icin 6gin atlamadan 3 ana d&gdunlerini tiketmeli ve mimkinse 3 defa
olmak Uzere ara 6gunlerle de beslenmelerini desteklemelidirler. Ayrica, misabaka
veya antrenman oncesi ve sonrasinda sarf edilen fiziksel aktivite duzeyine bagl
olarak takviye beslenmeler yapilmalidir.?® Antrenman ve/veya miisabakadan énceki
veya sonraki beslenme ile ilgili bilgiler sonraki bagliklarda detayli olarak

sunulmustur.

Besin tiuketiminin yaninda sporcularin sivi alimi da ¢ok dnemli bir konudur.
Yeterli sivi deste@i yani hidrasyon sporcularin basarilari icin ¢cok 6énemlidir. Ayrica,
vucuttan fazla miktarda su kaybi anlamina gelen dehidrasyon sporcunun
performansini negatif yonde etkilemektedir. Bu nedenle, iyi bir hidrasyonun
meydana getirilmesi icin sporcunun kendine ait sivi ihtiyacini bilmesi ve egzersiz
sirasindaki sivi kaybini takip ederek eksilmeyi telafi etmesi gerekmektedir. Sivi
kaybini izlemenin en kolay yollarindan birisi terleme ile kaybedilen sivi miktarini
takip etmektir. Bunun icin egzersiz 6ncesi ve sonrasinda tartilarak kilo kaybini

bulmak ve bu farki (kg cinsinden) egzersiz suresine (dakika cinsinden) bélerek 60 ile

8 Glulgun Ersoy vd., Cocuk ve Geng Sporcular i(;in Beslenme, Ata Ofset, Ankara, 2008, s. 128.

5 Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi,
Ankara, 2015, s. 16.

8 Giilgiin Ersoy, Cocuk ve Geng Sporcular lgin Beslenme, Ata Ofset, Ankara, 2008, s. 360.
8 Ersoy, a.g.e., s. 360.
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carpmak yeterlidir (kg/dk x 60). Ortaya ¢ikan deger L/saat cinsinden terleme oranini

vermektedir. Bu miktar viicuda geri kazandiriimalidir.

1.2.3. Miisabaka veya Antrenman Oncesi Beslenme

Sporda hedeflenen basarinin elde edilebilmesi igin esasen en dogru kabul
edilen prensip beslenme dizeninin uzun yillar suresince yeterli ve dengeli olarak
devam ettirilmesidir. Ancak, misabaka veya antrenman 6ncesi beslenme olarak
ifade edilen son 24 saatlik beslenmeye 6zel bir &nem verilmesi gerekmektedir. Bu
dénemde dikkat edilmesi beklenen oOnerileri asagidaki gibi maddelestirmek

mumkindur:

o Sporcular, hareketsiz insanlardan daha c¢ok enerjiye ihtiya¢c duyarlar.
Dolayisiyla, musabaka veya antrenman sirasinda gerek duyulacak olan
yuksek enerji seviyesine ulasmak igin musabaka oncesi beslenmeler
karbonhidrat ve protein bakimindan zengin olmalidir.?® Ancak, asiri
bicimde yukleme yapmaktan kaginiimalidir. Bu nedenle; tiketilebilecek
uygun besinlerden bazilari komposto, taze sikimis meyve sulari,

haslama patates, sehriye gorba, piring pilavi ve makarnadir.®

o Mideyi rahatsiz etmeyen ve hazmi Kkolaylastirici yiyecekler tercih
edilmelidir. Bunun igin karbonhidrati daha ylUksek ve lifleri daha duguk
gidalar alinmahdir.*® Ciinkii, sindirim kanalinda gereginden gok yiyecek
bulundugu durumlarda kas performansi kaslara giden kan
azalacagindan dolayi diusmektedir. Dolayisiyla, sindirimleri daha gec¢ ve
zor oldugundan dolayr musabaka oncesi yemekte hayvansal kaynakh

protein bakimindan zengin besinler alinmamalidir.”*

o Sivi alimina 24 saat Oncesinden baslayarak dikkat edilmelidir.
Egzersizden Onceki 24 saat icinde, bol miktarda sivi tuketilmelidir.

Egzersizden 2 -3 saat oOnce ise 400-600 ml sivi tiketimi

87 Gulgiin Ersoy vd., Ozel Durumlarda Beslenme, Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER), T.C.
Saglik Bakanhgi Yayin No: 1031, Ankara, 2016, s. 127.

% Yusuf Taze, |. Ligde Oynayan Voleybolcularin Beslenme Aliskanliklari ile Bilgi Diizeylerinin
Aragtirlmasi, Dumlupinar  Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitlisi, Kitahya, 2012, s. 27
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

8 Ziyanur Gunes, Antrendr ve Sporcu El Kitabi: Spor ve Beslenme, Nobel Yayin Dagitim, Ankara,
2005, s. 37.

% Mutlu lidiz, 14-18 Yas Lise Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklari, Fiziksel Benlik Algisi, Beden
Kompozisyonu ve Fiziksel Aktivite Dizeylerinin Incelenmesi, Mugla Sitki Kogman Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisi, Mugla, 2014, s. 17 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

1 Mine Kog, Milli Takim Gelisim Kamplarina Katilan Guresgilerin Beslenme Aligkanliklari ve Beslenme
Destek Uriinii Kullanma Durumlarinin incelenmesi, Kahramanmaras Siitgli imam Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitisi, Kahramanmaras, 2014, s. 34 (Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi).
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onerilmektedir.®? Ayrica, genel bir prensip olarak viicut agirhginin her bir
yarim kg'i i¢in bir sporcu aktivite esnasinda 500-600 grama esit sivi
kaybr yasamaktadir. Bu nedenle, kaybedilen bu miktar hidrasyonu
saglamak icin yerine konulmalidir. Ancak, sivi alimi optimize edilmelidir.
Bunun igin aktivite esnasinda sivi tuketiminden ziyade sivi tiketimi gun

boyuna yayilmalidir. Ayrica, asiri sivi tilkketiminden de kaginiimalidir.*

o Antrenman veya musabaka 6ncesinde alinacak olan son 6gin yaklasik
2-3 saat 6nce alinmalidir. Béylece mide ne ¢ok dolu ne de ¢ok bos
olacak ve dolu bir midenin diyafram solunumunu etkilemesi ve sindirim
islevinin fazla enerji harcamasi gibi problemlerin 6nline gecilecektir.
Ancak, midenin tamamen bos kalmamasina da dikkat edilmelidir.®*

Ayrica, yemekten sonraki ilk 3 saat icerisinde fiziksel aktivite veriminin

dustiagu belirtiimekte bu nedenle genel olarak fiziksel aktivitelerin

yemekten 3 saat sonra yapilmasi énerilmektedir.?®

o Ayrica, turp, lahana, sodan, karnabahar gibi yiyecekler, kuru fasulye,
nohut vb. kuru baklagiller ve ¢ig sebzeler misabaka glninde

tiketilmemelidir.®

1.2.4. Miisabaka veya Antrenman Sirasi Beslenme

Kisa sureli musabaka veya antrenmanlar boyunca yiyecek alimi gerekli
goérilmese de Ozellikle uzun sireli antrenman ve muisabakalarda, bunlarin devre
aralarinda bazi yiyecek ve igeceklerin tiiketilmesi énerilmektedir.’” Dolayisiyla, bu
donemde dikkat edilmesi gereken Onerileri asagidaki gibi maddelestirmek

mumkundur;

o Oncelikle antrenman veya misabaka sirasindaki sivi tiiketimine cok
dikkat edilmelidir. CUnkU, yapilan arastirmalar egzersiz sirasinda ter ile

kaybedilen sivi miktarinin ve dehidratasyonun sporcular igin her zaman

92 Mine Yildirim, Adoélesan Erkek Voleybolcularin Beslenme ve Antropometrik Profilleri, Hacettepe
Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitisu, Ankara, 2006, s. 25 (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).

% ldiz, a.g.e., s. 17.

% Yusuf Taze, I. Ligde Oynayan Voleybolcularin Beslenme Aligkanliklari ile Bilgi Diizeylerinin
Arastiriimasi, Dumlupinar Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitist, Kitahya, 2012, s. 28
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

% Giilgiin Ersoy, Cocuk ve Geng Sporcular Igin Beslenme, Ata Ofset, Ankara, 2008, s. 362.

% Ziyanur Gunes, Antrendr ve Sporcu El Kitabi: Spor ve Beslenme, Nobel Yayin Dagitim, Ankara,
2005, s. 37.

7 Giirkan Yilmaz, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Ogrencilerinin Beslenme ve
Kahvalti Aligkanliklarinin Degerlendiriimesi. Nigde Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Nigde, 2002,
s. 36 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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risk faktord oldugunu gostermektedir. Bdylece, vicut Isisi
yukselebilmekte yani hipertermi riski artmakta ve sindirim de yavasladigi
icin buna bagli olarak 6nemli saglik problemleri yasanabilmektedir.

Ayrica, performans kisithligi yasanabilmektedir.*®

Bu nedenle, su veya mineral bakimindan zengin herhangi bir icecek
alinmasi 6nerilmektedir. Bunun igin vicuttaki sivi dengesi korunmasi
amagh olarak on bes yirmi dakikada bir 150-350 ml sivi alinmalidir.
Uzun suren yarismalarda ise verilen iceceklerin daha etkili oldugu
bilinmektedir.”® Bu nedenle, viicuttaki sivi dengesinin korunabilmesi igin
sivi kaybinin tahmini yoluna gidilerek kaybedilen kilonun 1,5 kati sivi

alimi énerilmektedir.*®

o Sivi kaybinin yaninda 6zellikle uzun stireli misabaka ve antrenmanlarda
ara verilen ve duraklamall spor dallarindan birisi yapiliyorsa miusabaka
esnasinda belirli araliklarla karbonhidrat ve mineral alimi yapiimalidir.
Bunun i¢in kuru meyve, muz, yulaf ezmesi gibi Urinler fayda

saglayacaktir.®*

Boylece, karaciger ve kas glikojen depolarinin
azalmasinin gecikmesi ve kan sekeri seviyesinin muhafaza edilmesi
saglanarak performans arttiriimis olacaktir.'® Ancak, miisabaka veya
antrenman sirasindaki beslenme ile enerji kazanimi dislncesi fazla
abartiimamalidir.  Sporcunun miuisabakadaki verimine daha c¢ok,
musabaka oOncesi yapilan antrenmanlar ve bu antrenmanlara uygun

beslenme etki etmektedir.'*

1.2.5. Misabaka veya Antrenman Sonrasi Beslenme

Antrenman veya musabaka sonrasi beslenme de sporcunun sagligini
koruyabilmesi ve spor yasamini beklenen performans ile devam ettirebilmesi igin
Uzerinde onemle durulmasi gereken bir konu 6zelligi gdstermektedir. Oncelikle
misabaka veya antrenman sonrasi tuketilecek ogunlerdeki besin maddeleri ve

bunlarin tiketim zamanlamasi antrenman yogunluk ve suresine bagli olarak

9 Giilgiin Ersoy, Cocuk ve Geng Sporcular Igin Beslenme, Ata Ofset, Ankara, 2008, s. 360.
% Taze, a.g.e., s. 27.

100 Mine Kog, Milli Takim Gelisim Kamplarina Katilan Guresgilerin Beslenme Aliskanliklari ve Beslenme
Destek Urtinu Kullanma Durumlarinin Incelenmesi, Kahramanmaras Sut¢ct Imam Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitisii, Kahramanmaras, 2014, s. 36 (Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi).

101 yusuf Taze, I. Ligde Oynayan Voleybolcularin Beslenme Aliskanliklari ile Bilgi Diizeylerinin
Arastiriimasi, Dumlupinar Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisti, Kutahya, 2012, s. 28
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

192 Gilgiin Ersoy, Cocuk ve Geng Sporcular igin Beslenme, Ata Ofset, Ankara, 2008, s. 310.

13 Taze, a.g.e., s. 28.
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degismektedir.'® Ancak, bu dénemde genel olarak dikkat ediimesi beklenen

Onerileri asagidaki gibi maddelestirmek mimkindur:

o Bir antrenman veya yarigma sonrasinda sporcu glikojen seviyesini
yenilemek, zarar géren kaslari tamir etmek ve onarimi artirmak igin
oncelikle sivi ve protein ihtiyacini kargilamaldir. Bunun i¢in antrenman
sonrasindaki 30 dakika icerisinde derhal hem karbonhidrat hem de
proteinli gida ya da takviye tlketilmeli ayni zamanda su, meyve suyu

veya limonata icilerek sivi takviyesi yapilmahdir.*®

o Ayrica, misabaka veya antrenman sonrasi ilk iki saat icinde ¢ok suratli
bir glikojen sentezi (%7) yasanmaktadir. Bu nedenle, karbonhidrat
aliminin egzersizden sonraki ilk 30 dakikada her bir kilogram vicut
agirhgina karsilik olarak 0,7-1,5 gr olmasi onerilmektedir. Ayrica,
karbonhidrat alimi misabakadan veya antrenmandan sonraki ilk 120
dakikada en az 50 gr olmali ve arkasindan her 2 saatte bir 50 gr

karbonhidrat alimina devam edilmelidir.*°®

o Antrenman sonrasinda limonata, komposto, su, maden suyu, makarna,
¢orba veya pilav, patates, hamurlu veya sutli tath, tavuk, yogdurt, balik
tiketimi 6nerilmektedir. Ancak yine de depolarin eski durumlarina

dénmesi bir veya iki giinliik bir siire icerisinde gerceklesmektedir.**’

o Ayrica, antrenman veya musabaka sonrasinda vitamin ve mineral

bakimindan zengin meyveler ve sebzeler alinmalidir.

o Ayrica, kolay sindirilebilen ve yag icerigi disuk olan proteinli yiyeceklerin

alimi yoluna gidilmelidir.**®

1.3. BESLENME DESTEK URUNLERI
Beslenme Destek Uriinleri (BDU), antrenman veya misabaka performansini

ve egzersize adaptasyonu artirmayl hedefleyen, sporcularin antrenmana

1% Ersoy, a.g.e., s. 325.

1% Orhan Ahmet Sener, Elit Kadin ve Erkek Haltercilerin Beslenme Aligkanliklari ile Kilo Ayarlama ve
Performans lligkisi, Selguk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisu, Konya, 2015, s. 5 (Yayimlanmamig
Doktora Tezi).

16 Sedat Muratli, Antrenman Bilimi Yaklagimiyla Cocuk ve Spor, Nobel Yayin ve Dagitim, Ankara,
2003, s. 41.

19" Mine Kog, Milli Takim Gelisim Kamplarina Katilan Giiresgilerin Beslenme Aligkanliklari ve Beslenme
Destek Uriini Kullanma Durumlarinin Incelenmesi, Kahramanmaras Sitcl Imam Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Kahramanmaras, 2014, s. 36 (Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi).

19 Erdal Zorba, Ari-Polen Yiiklemesinin Elit Diizeydeki Dayanikhilik Sporcularinin Maksimal
Oksijen Tiiketim Kan Parametreleri ve Toparlanma Diizeylerine Etkileri, Mugla Universitesi
Basimevi, Mugla, 2000.
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hazirlanmasinda, daha verimli olmasinda veya antrenman sonrasi toparlanmanin
saglanmasinda etki saglayan her tiirlii beslenme Uriinleridir.'® Ergojenik yardimcilar
adi da verilen bu Urunler genel olarak kas kitlesini ve kas glcuni arttirmak,
yorgunlugu geciktirmek, kas dayanikhhidini geligtirmek, yag Kkitlesini azaltmak,
oksidanlar ve laktik asit gibi maddelerin zararlarindan korunmayi saglamak veya
antrenman ve kargilasma sonrasi toparlanmayi hizlandirmak amaciyla kullanilirlar.
Ancak, beslenme destek Urlnleri serbest olarak kullanilabilecek ve yasakli olan

beslenme iriinleri yani doping olarak ikiye ayrilmistir.*°

1.3.1. Beslenme Destek Uriinlerinin Siniflandiriimasi

Kullanim amacina gére BDU’lerin iki ana siniflandirma sistemine gére
siniflandirildigi  gorulmektedir. Bunlardan ilki kullanim amacina goére yapilan
siniflandirmadir ve bu siniflandirmada beslenme destek Urinleri 4 gruba
ayrilmaktadir. Bunlar; kas gelistirici, agirlik azaltici, performans gelistirici ve genel

sagligi gelistirici destek Uriinleri olarak siniflandiriimaktadir (Sekil 1.2).***

Kullanim Amacina Gore
Beslenme Destek Urlinleri

Gruplari
Kas Gelistirici Agirlik Azaltic Perf‘?rmf’".‘s Gene_l Sggl!gl
Destek Uriinleri Destek Uriinleri GeI|§'g|r|C| GeI|§'g|r|C|
Destek Urunleri Destek Urunleri

Sekil-1.2 Beslenme Destek Uriinii Gruplari

Kas _gelistirici_beslenme destek iiriinleri: Ozellikle kuvvet sporcularinin

kullandidi ve genellikle agirlik kazandirici tozlar, kreatin ve amino asitler gibi protein

109 Richard B. Kreider vd., “ISSN Exercise & Sport Nutrition Review: Research & Recommendations”,
Sports Nutrition Review Journal, 2004, 1(1), s. 1-44, s. 2.

119 Mine Kog, Milli Takim Gelisim Kamplarina Katilan Giiresgilerin Beslenme Aliskanliklari ve Beslenme
Destek Uriini Kullanma Durumlarinin Incelenmesi, Kahramanmaras Sutcli Imam Universitesi, Saglk
Bilimleri Enstitlisii, Kahramanmaras, 2014, s. 41 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

™ Kog, a.g.e., s. 41.
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bazli Uriinlerin olusturdugu'*® kas gelistirme amagcli olarak kullanilan beslenme

destek Urunleridir.

Agirlik _azaltici _beslenme _iiriinleri: Daha ¢ok kuvvet ve dayaniklihk

sporcularinin tercih ettigi agirhgr azaltmaya yonelik olarak kullanilan beslenme

destek uriinleridir. Bu {riin grubunun kullanimi giderek artis géstermektedir.**®

Performans _gelistirici _destek _iiriinleri: Onceki iki gruptaki rlinler ile

karsilastirildiginda brans farki olmaksizin hemen tim sporcularin tercih ettigi bir
Urdndur. Clnkd performans gelisimi, bltin sporcularin spor dal farki olmaksizin

ana gayesidir.

Genel_sagdligi_gelistirici_beslenme _destek iiriinleri: Onceki ¢ gruptaki

urdnlere ilave olarak sporcularin genel olarak sagliklarini koruma ve yogun
antrenman doénemlerinde saglikli kalmak icin kullandiklari Grlnlerdir. Bu Granler
sporcularin egzersiz performansini arttirmakta, eklem agrilarini azaltmakta, pek ¢ok
kronik hastaliktan koruyabilmekte ve sporculara agir antrenman periyotlarinin

tolerasyonunda yardim edebilmektedir.***

Beslenme destek Urdnlerinin siniflandiriimasi i¢in kullanilan ikinci yaygin
yontem ise Uluslararasi Spor Beslenmesi Orgltl tarafindan beslenme destek
Urdnlerinin kullanim gayelerine gbére yapilan siniflandirmadir. Bu siniflandirmada
beslenme destek Urlnleri dort grupta toplanmistir:

1. Acikca etkili olan beslenme destek (iriinleri: Bu UrUnler, etkili ve

guvenli oldugu yapilan ¢alismalar sonucunda tespit edilen Granlerdir.

2. Etkisi olasi olan BDU’ler: Etkisi olasi olan beslenme destek Uriinlerinin

sporcular Uzerindeki etkileri tespit edilmistir. Ancak, bunlarin etkilerinin
tam olarak ne kadar ve nasil oldugu konusunda netlik bulunmamaktadir.

3. Etkisi belirsiz olan BDU’ler. Bu grupta yer alan BDU’lerin etkileri kesin

bir bicimde tayin edilememigtir. Haklarindaki arastirmalar yetersizdir.

"2 Thomas Schwenk ve Chad Costley, “When Food Becomes a Drug: Nonanabolic Nutritional

Supplement Use In Athletes”, The American Journal Of Sports Medicine, 2002, 30(6), 907-916.

13 Lindsay Weitzel, vd., “Performance-Enhancing Sports Supplements: Role in Critical Care”, Critical
Care Medicine, 2009, 37(10), s. 400-409.

14 Christine Rosenbloom, “Can Vitamins and Mineral Supplements improve Sports Performance?”,
Nutrition Today. 42(5), s. 74-81.
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4.  Actkca_etkisiz_olan BDU’ler. Bu (riinler, etkileri gok az olan veya

etkisiz oldugu acikca tespit edilmis olan beslenme destek Griinleridir.**®

1.3.2. Beslenme Destek Uriinlerinin Gesitleri
Beslenme destek Urlnlerinin basta gelen gesitleri vitaminler, protein tozlari, L-
karnitin, kreatin, glutamin, gingseng, gliserol, ari poleni, alkalilegtirici ajanlar ve

arjinin, lizin ve ornitindir (Sekil 1.3).

Bunlardan, vitaminler vicutta hayati fonksiyonlar yerine getirirler. B grubu
vitaminler ve C vitamini ile A, D, E ve K vitaminleri olmak Uzere iki gruba ayrilan
vitaminlerin eksikligi performansi olumsuz yonde etkilediginden dolayi sporcular
tarafindan vitamin destedine ihtiya¢c duyulmaktadir. Ancak, vitaminler gunlik
ihtiyactan daha fazla miktarda alindiginda performansa olumlu etki yapip

yapmadiklari konusundaki arastirmalar halen yeterli degildir.

Protein tozlari ise viicuda protein destedi yapmak amaciyla kullanilirlar. Clnki
proteinler vicutta yipranan dokularin yenilenmesi, vicudun distan gelen mikroplara
kargl savunmasi, sivilarin osmotik dengesinin saglanmasi, egzersize bagli kas
fibrillerindeki mikro hasarin onarimi ve enerji saglama gibi ¢cok cesitli faydalar
saglamaktadirlar. Ancak, yapilan galismalarda, fazla protein kullaniminin vicuttan
sivi kaybini arttirdi§i ve dehidrasyona neden oldugu gorilmuastir (Ersoy ve Hasbay,
2000). Ayrica, protein tozu kullanmanin kemiklerin zayiflamasi, keton birikimi,
bdbrek yetmezligi ve bdbrek taslari, karaciger tahribati, kalp hastaliklari, asir kilo
alimi, ilaglarin etkisini azaltma ve zararli metaller alimi gibi yan etkileri ve zararlari

olabilmektedir. **°

1> Mine Kog, Milli Takim Gelisim Kamplarina Katilan Giiresgilerin Beslenme Aligkanliklari ve Beslenme
Destek Uriini Kullanma Durumlarinin Incelenmesi, Kahramanmaras Sutcli Imam Universitesi, Saglk
Bilimleri Enstitisi, Kahramanmaras, 2014, s. 39 (Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi).

18 Protein Tozunun Zararlari ve Olasi Yan Etkileri, https://multiyasam.com/protein-tozu-zararlari/
(Erisim tarihi: 21.04.2017).
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Glutamin

Gliserol

Gingseng

L-karnitin Kreatin

Protein

T i Ari Poleni

Sekil-1.3 Onde Gelen Beslenme Destek Uriinii Cesitleri

Beslenme destek Urlnleri icerisinde yer alan L-Karnitin vicuttaki tim
hicrelerde bulunan ve lizin ve metiyonin amino asitlerinden sentezlenen bir
maddedir. Vicutta karaciger ve bobreklerde uretilir ve kaslarda, beyinde ve kalpte
saklanir. Enerjiyi artirici ve aerobik glictu artirici faydalari bulunmaktadir. Ayrica,
ergojeniteye viicut yag kiitlesini azaltmasi sebebiyle yardimci olmaktadir.**” Ancak,
asiri diuzeyde kullanimi kalp krizi, periferik damar hastaliklari, diyabetik ndropati,
Alzheimer hastaligi, bobrek hastaliklari, hipertiroidizm gibi rahatsizliklara yol

acmaktadir. ®

Kreatin ise dogal bir bilesimdir ve Kas igi kreatin fosfat depolarinin
bosalmamasi igin gerek duyulmaktadir. Ancak, kreatin kullanma miktari
30gram/ginden fazla olmamal ve bes ginden fazla kullaniimamalidir. Belirtilen
dozaj ve sire asildiginda cesitli zararli etkinlikler ortaya cikabilmektedir."*® Asiri
oranda kreatin kullanildiginda bdbrek rahatsizliklarini etkileyebilmekte, siskinlik ve

sindirim sikintilarina neden olmakta, ishale neden olabilmektedir. **

7 Kas ve Kuvvet, http://www.kasvekuvvet.net/karnitin-I-carnitine.html (Erisim tarihi: 28.03.2017).

L-Karnitin Zararlar, http://iyigelenyiyecekler.com/l-carnitine-l-karnitin-nedir-kullanimi-yararlari-ve-
zararlari/ (Erisim tarihi: 21.04.2017).

9 Mine Kog, Milli Takim Gelisim Kamplarina Katilan Gurescilerin Beslenme Aligskanliklari ve Beslenme
Destek Uriinii Kullanma Durumlarinin incelenmesi, Kahramanmaras Siitgii imam Universitesi, Saglhk
Bilimleri Enstitisu, Kahramanmaras, 2014, s. 41 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

120

118

Kreatin Zararlan, http://www.zararlari.org/glutamin-zararlari/ (Erisim tarihi: 21.04.2017).
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Glutamin, vicutta en yaygin bulunan aminoasittir. Dolayisiyla vicutta énemli
bir roli bulunmaktadir. Yara iyilesmesi, enerji kaynagi olma, nitrojen transferini
saglama, protein sentezini regule etme bunlardan bazilaridir (Kadioglu, 2005). Bu
nedenle, sporcular tarafindan tercih edilmektedir. Ancak, glutamin fazla dozda
kullanilmasi zehirlenmelere neden olabilmektedir, amonyak seviyesinde artisa

sebep olmaktadir ve sindirim yollarinda sorunlara yol acabilmektedir. ***

Gingseng ise bir bitki kokudar ve kronik hastaliklardan korunma karsisinda
onemli faydalar saglamaktadir. Bunlardan baska; gliserol, ari poleni, alkalilestirici
ajanlar ve arjinin, lizin ve ornitin igerdikleri cesitli faydalar nedeniyle sporcular
tarafindan kullanilabilmektedir. Ancak, ginseng asiri dozda kullanildiginda kalpte

ritim bozukluklari ve kalp spazmlarina neden olabilmektedir. *%2

Ayrica, beslenme destek Urini olarak sporculara tarafindan gesitli fizyolojik ve
farmakolojik yardimcilar tercih edilebilmektedir. Fizyolojik yardimcilarin kullanim
amaci egzersiz sirasindaki performansin biraz daha artmasini saglamaktir. Alkali
tuzlar (sodyum bikarbonat benzeri maddeler), kreatin, karnitin, fosfat tuzlari, oksijen
kullanimi ve kan dopingi gibi uygulamalar fizyolojik yardimcilardandir. Bunlar
arasinda yer alan ve kanda oksijen tasinmasini artirmayi amaglayan kan dopingi

Uluslararasi Olimpiyat Komitesi tarafindan yasaklanmis bir uygulamadir.*?®

Farmakolojik yardimcilar ise performansi arttirmak amaciyla kullanilan
uyaricilar, idrar sékturiculler, peptid hormon ilaglari, narkotik analjezikler ve anabolik
ajanlar gibi ilaglari icermektedir. Bu ilaglarin kullanimi dopinge neden oldugundan

dolayi Uluslararasi Olimpiyat Komitesi tarafindan yasaklanmigtir.***

Sonug olarak, uygun kosullarda beslenme destek urlnleri kullanimi sporculara
tavsiye edilmektedir. Bu Urtnler gerekli oldugu durumlarda, dogru Urdnun dogru
zaman ve miktarda kullaniimasi ile birlikte performans artisi icin fayda
saglamaktadir. Bunun igin de profesyonel yardim alinarak karar verme yoluna

gidiimelidir. Ozetle, etkinlik, guvenilirlik, yararlilik ve yasal durum ile ilgili olarak

2! Glutamin Zararlari, http://www.zararlari.org/glutamin-zararlari/ (Erisim tarihi: 21.04.2017).

12 Gingsengin Faydalari ve Zararlari Nelerdir?, http://www.hastaniye.com/ginsengin-faydalari-ve-
zararlari-nelerdir.html (Erisim tarihi: 21.04.2017).
23 Emin Ergen vd., Egzersiz Fizyolojisi Ders Kitabi, Star Ofset, Ankara, 2013, s.127.

124 Mehmet Giinay ve ibrahim Cicioglu, Spor Fizyolojisi, Baran Ofset, Ankara, 2001.
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yapilacak detayli bir degerlendirmeden sonra sonra kullanilabilecek beslenme
destek Uriinleri sunlardir*®:
e Kafein: Reaksiyon zamanini ve dayanikhligi gelistirme amaciyla kullanilirlar.
e Nitrat: Dayaniklilik egzersizlerinde oksijenli solunumu gelistirirler.

o Alkalilestiren ajanlar (sodyum bikarbonat ve sodyum sitrat): Anaerobik

egzersiz performansini arttirmak icin kullanilirlar.

e L-arginin: Aerobik performansi desteklemek igin kullanilirlar.

o Beta-alanin: Anaerobik ve aerobik egzersiz performansini gelistirme amacli
olarak kullanilirlar.

e Kreatin: Kuvveti ve gucu artirir.

1.4. HOKEY SPORU

Hokey, ucu kivrik sopalar (stick) yardimiyla bir topun veya diskin rakip kaleye
sokulmasi amacina dayanan bir spordur. Ancak hokey sporu, Uzerinde veya icinde
oynandigi mekana goére ¢im hokeyi (acik alan hokeyi), salon (pist) hokeyi, buz

hokeyi ve sualti hokeyi olmak Uzere dort farkh isim almaktadir (Sekil 1.4).

.

Sekil-1.4 Hokey Sporu Tirleri

125 Glilgiin Ersoy vd., Ozel Durumlarda Beslenme, Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER), T.C.
Saglik Bakanhgi Yayin No: 1031, Ankara, 2016, s. 131.
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Turkiye'de, ¢im ve salon hokeyi kategorileri Tirkiye Hokey Federasyonu'®®;

7

buz hokeyi Tirkiye Buz Hokeyi Federasyonu'’ ve sualti hokeyi Tiirkiye Sualti

Sporlari Federasyonu'?® biinyesinde yiiriitiilmektedir.

Bu calisma, salon hokeyi super liginde oynayan sporcular Uzerinde
yuratualdagu icin buz hokeyi ve sualti hokeyi hakkinda bilgi verilmemistir. Buna gore;
salon ve ¢im hokeyinin ortak 6zelligi 737 gram agirhgi gegmeyen ve genelde 91 cm.
uzunlugunda olan “stick” adi verilen sopalar ve 224-235 mm ¢evresi, 156—163 gram

arasinda agirligi olabilen sert bir topla oynanmalaridir*?®. Her iki kategori ile ilgili

detayl bilgiler Tablo 1.3'te sunulmustur.

130-131

Tablo-1.3 Gim ve Salon Hokeyi ile ilgili Bilgiler

- Cim (Acik Alan) Salon (Pist)
Bilgiler Hokeyi Hokeyi
Sahadaki Oyuncu Sayisi 11 6
Toplam Oyuncu Sayisi 16 12

44 x 22 m.
Saha Ebatlari 91,40 x 55 m. veya
36 x18 m.
Kale Olglsi 3,66 x 2,14 m. 3x2m.
Miisabaka Siiresi 35 dakikalik 20 dakikalik
2 devre 2 devre

Cim hokeyi, 91,4 metre boya ve 55 metre ene sahip olan ¢im saha Uzerinde

oynanmaktadir. Saha birbirine kabaca esit dort pargadan olugsmaktadir. Saha

olciileri Sekil 1.5'de verilmistir.**

%6 Tirkiye Hokey Federasyonu internet Sayfasi, https:/www.turkhokey.gov.tr/ (Erisim tarihi:

12.03.2017).

127 Tiirkiye Buz Hokeyi Federasyonu internet Sayfasi, a.g.e. (Erisim tarihi: 12.03.2017).

28 Tiirkiye Sualti Sporlari Federasyonu internet Sayfasi, http://tssf.gov.tr/sualti-hokeyi/(Erisim tarihi:
12.03.2017).

129 Hokey Tarihgesi, https://www.turkhokey.gov.tr/tarihce/, (Erisim tarihi: 12.03.2017).

130 2013 Acik Alan Hokey Kurallari Hakem El Kitabi, Tiirkiye Hokey Federasyonu Merkez Hakem
Kurulu, 2013.

131 2013 Kapali Alan Hokey Kurallari Hakem El Kitabi, Tirkiye Hokey Federasyonu Merkez Hakem
Kurulu, 2013.

182 Department of Sport and Recreation, https://www.dsr.wa.gov.au/support-and-advice/facility-

management/developing-facilities/dimensions-guide/sport-specific-dimensions/hockey, (Erisim tarihi:
12.03.2017).
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Salon hokeyi ise 44 metre boya ve 22 metre ene sahip bir sahada veya 36
metre boya ve 18 metre ene sahip bir sahada oynanmaktadir. Bu nedenle,

gogunlukla kapall spor salonlarinda yer alan hentbol sahalari kullaniimaktadir. Saha

olciileri Sekil 1.6'da verilmistir.**

55m
r
Sekil-1.5 Gim Hokeyi Saha Olgiileri
36-44m =
Side-lines E

Back-lines

18-22m
Centre-line

i S =
T s S s s ]

18-22m

Sekil-1.6 Salon Hokeyi Saha Olgiileri

Hokeyin tarihinin 4000 yil 6nce Misirda oynandigina dair belgeler
bulunmaktadir. Ayrica, yine Misirda MO 2050 yillarina ait bir gizimde ellerinde
hokeye benzer egri sopalar bulunan iki oyuncunun tasvir edildigi gordlmustar.

1% Department of Sport and Recreation, a.g.e. (Erisim tarihi: 12.03.2017).
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Dolayisiyla hokey uzun bir ge¢mise sahip spor dallari arasinda yer almaktadir.
1800'li yillarda ise hokey ozellikle ingiltere’nin katkilarlyla énemli bir gelisme
g6stermistir. 1861 yilinda ingiltere’de ilk hokey kullibli kurulmustur. Sonraki yillarda,
1908 yilinda olimpiyat oyunlari igerisine dahil edilen hokey bugin 120 Ulkede en
popliler 3 branstan birisidir. Diinya genelinde ingiltere, Hindistan, Pakistan, Arjantin,
Hollanda, Almanya, Avustralya ve Cin en basarili tlkeler arasinda yer almaktadir.
Ayrica, 1924 yilinda Uluslararasi Hokey Federasyonu (FIH), 1969 yilinda ise Avrupa
Hokey Federasyonu (EHF) kurulmustur.®**

Turkiye’de ise bir Hokey Federasyonu kurulmasinin temelleri 1925 yilina
dayanmaktadir. 1922 yilinda kurulan Turkiye idman Cemiyeti ittifaki blinyesinde
1925 yilinda “Hokey Heyeti” kurulmustur. Hokey Federasyonu’nun kurulmasi ise
2002 vyihinda olmustur. Kurulan Federasyon ayni yil Uluslararasi Hokey

Federasyonu’na kabul edilmistir.**®

1.5. HOKEY SPORU VE BESLENME ALISKANLIKLARI iLE iLGILi YAPILMIS
CALISMALAR

Yiksek Ogretim Kurulu Bagkanligi (YOK) Ulusal Tez Merkezi tarandiginda
Tarkiye’de hokey sporunu konu alan toplam 15 tez c¢alismasi yapildigi
goérilmektedir. Bunlardan 14’0 yiksek lisans, 1'i ise doktora tezi olarak
hazirlanmigtir. Ayrica ilkinin 2004 yilinda hazirlanmis oldugu toplam 15 ¢alismanin
12’si spor, 2’si tip ve 1'i psikoloji alaninda hazirlanmig tezlerdir. Bu ¢alismalar ile

ilgili bilgiler Tablo 1.4’te verilmistir.

Tablo 1.4’te verilmis olan bu galismalar detayh olarak incelendiginde yapilan
calismalarin genel olarak ¢cim ve buz hokeyi Uzerinde yogunlastigi ve daha ¢ok
hokey sporcularinin motivasyon, fiziksel ve fizyolojik 6zellikler, sosyo ekonomik
Ozellikler ve brans segme nedenleri gibi konularda yogunlasildigi gérulmektedir. Bu
galismanin arastirma konusu olan beslenme aliskanliklarini konu alan herhangi bir
c¢alismanin ise bulunmadigi géze carpmaktadir. Bu nedenle, bu calismanin hokey

sporu i¢in 6nemli bir kaynak olusturacagi dustnilmektedir.

Beslenme aligkanliklari ile ilgili olarak ise Yiksek Ogretim Kurulu Baskanhgi
(YOK) Ulusal Tez Merkezi'nde toplam 199 tez galismasi bulunmaktadir. Bunlar

arasinda spor alaninda yapilmis tez calismalarinin sayisi 2’si doktora, 24’U yuksek

134 Hokey Tarihgesi, https://www.turkhokey.gov.tr/tarihce/, (Erisim tarihi: 12.03.2017).

135 Hokey Tarihgesi, https://www.turkhokey.gov.tr/tarihce/, (Erisim tarihi: 12.03.2017).
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lisans olmak Uzere toplam 26’dir. Spor alaninda yapilan beslenme aliskanliklar
konulu tezlerin incelenmesi sonucunda ise bu c¢alismalarin 15’inin herhangi bir
takimda oynayan sporcular Uzerinde yarituldagua tespit edilmistir. Yapilan ¢alismalar
¢ogunlukla futbolcular Gzerinde yUratdimustir. Hokey sporcularinin  beslenme

aliskanliklarini konu edinen herhangi bir calisma ise tespit edilememistir (Tablo 1.5)

Tablo-1.4 Tiirkiye’de Hokey ile ilgili Yapilmig Tez Galigmalari

Yazar Yil Konu Diizey
Avrupa'daki sualti hokeyi sporcularinin

Volkan Artut 2016 . : . | Y. Lisans
spora katiim motivasyonlarinin belirlenmesi

Murat Aygiin 2015 T.l_Jrklye de buz ho_keyl sporculgrlplr?_branga Y. Lisans
yonelme nedenleri ve katilim gudisu

Ali Yildirm 2015 Hokeycilerin |I'<.at|§|m pe:ce:nlen ve Y. Lisans
saldirganlik dizeylerinin incelenmesi
Super ligde oynayan buz hokeycilere

Hakan Akdeniz | 2014 uygulanan pllometnk antrenm_anlarln_ ga_buk Y. Lisans
kuvvet ve maksimal kuvvetlerine etkisinin
incelenmesi

Muhammet Lise duzeyindeki elit buz hokeyi

irfan Kurudirek 2014 _oyuncularln_ln saldirganlik duzeylerinin Y. Lisans
incelenmesi
12-14 yas grubu ¢ocuklara uygulanan 6

Osman Sari 2014 | haftalik hokey antrenmanlarinin fiziksel ve Y. Lisans
fizyolojik 6zellikler Uzerine etkisi
Turkiye'de sualti hokeyi oynayan

Onur Basar 2014 | sporcularin spora katiim motivasyonlarinin | Y. Lisans
belirlenmesi

Damila Tok 2014 S_u alti hokeylr_ld_ekl filik hareketinin Y. Lisans
kinematik analizi

Arda Ozgelik 2014 Buz hokeycilerinde geviklik, strat, kuvvet Y. Lisans

ve denge arasindaki iliskinin incelenmesi
Cim hokeyi oyuncularinda aerobik
Mustafa Ozdal | 2012 | antrenman programinin bazi dolagim ve Y. Lisans
solunum parametrelerine etkisi

Elit dizeydeki futbol, hentbol ve buz hokeyi
2009 | kalecilerinin reaksiyon zamanlarinin Y. Lisans
karsilastiriimasi

17-19 yas grubu elit erkek ¢im hokeycilere
uygulanan iki farkli kuvvet antrenman

Alper Cavit
Kabakgli

Gamze Sahin | 2008 programinin bazi fiziksel, fizyolojik ve teknik Doktora
Ozelliklere etkileri
Ozgiir Dinger | 2008 !3u_z hokeyi oyuncular|n|r_1 alt extremite sinir Y. Lisans
ileti hizlarinin incelenmesi
Turkiye'deki ¢im hokeyi ve buz hokeyi
nga Sahan 2007 sporcularinin sosyo-ekonqmlk yapilart, Y. Lisans
Birol branslara katilim nedenlerinin ve
beklentilerinin arastiriimasi
Cagatay Kamil 2004 Cim hokeyciler ve sedanter kisilerin serum Y. Lisans

Hazar leptin dizeylerinin degerlendirilmesi
Tablo-1.5 Tiirkiye’de Hokey lle Ilgili Yapiimig Tez Galigmalar
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Yazar yil Konu Diizey
Deniz Ozge Siklet sporcularinin beslenme
Yceloglu 2015 | aligkanliklarinin ve yeme tutumlarinin duygu | Doktora
Keskin durumlarina etkisi
Orhan Ahmet Elit kadin ve erkek haltercilerin beslenme
2015 | aligkanliklari ile kilo ayarlama ve Doktora
Sener e s
performans iliskisi
Tarkiye sUper Lig ve 1. liginde yer alan
Mustafa Can 2014 genclik gelistirme takimlarindaki Y. Lisans
Kog futbolcularin beslenme aligskanliklarinin
incelenmesi
Milli takim gelisim kamplarina katilan
Mine Kog 2014 guresgilerin besler]n_w_e ?Ilskanllklarl ve Y. Lisans
beslenme destek Urtnd kullanma
durumlarinin incelenmesi
Amator ve profesyonel Milli takim
Merve Yiksek | 2013 | futbolcularinda beslenme aliskanliklari ve Y. Lisans
bilgi duzeylerinin incelenmesi
Aykut Giimiis 2013 Agirlik sporu ile ilgilenen sporcularln . Y. Lisans
beslenme aligkanliklarinin incelenmesi
Birinci ligde oynayan voleybolcularin
Yusuf Taze 2012 | beslenme aligkanliklari ile bilgi diizeylerinin | Y. Lisans
arastiriimasi
Aktif milli sporcularin beslenme aligskanliklari
Zeynep Goktas | 2010 \_{e__S|kI|!<Ia kuIIandlk_Iarl beslenme d_e_:stek _ Y. Lisans
drtnlerinde kontaminasyon ve pozitif doping
risk degerlendirmesi.
Volkan 10-14 yas grubu farkl spor branslarindaki
e 2008 | cocuklarin beslenme aliskanliklarinin Y. Lisans
Sirinoglu : :
belirlenmesi.
Farkli liglerde oynayan futbolcularin
Kemal Goral 2008 | beslenme aligkanliklari ve bilgi dizeylerinin | Y. Lisans
incelenmesi
Ayfer Oztiirk 2006 Profesyonel ve amator futbolllcularlln _ 1Y Lisans
beslenme aligkanliklari ve viicut bilesimleri
Sakarya ve Kayseri bolgesi boksorlerinin
Ruhi Kavaki 2005 beslepme allgkanllklarlr_nr!.bthlen_mg& ve Y. Lisans
motorik ve antropometrik élgimlerinin
karsilastiriimasi
12-18 yas grubu gurescilerde beslenme
Cemil Akbaba 2003 | aligkanliklarinin basariya etkisinin Doktora
incelenmesi
Diireyt Zeki 2000 _Sporcularln_ beslenme aligkanliklarinin Y. Lisans
incelenmesi
Hacalet Amator futbolcularin beslenme .
y 1992 i e Y. Lisans
Mollaogullari aliskanliklari: Kayseri ili uygulamasi
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Ayrica, sporcularin beslenme destek uranu kullanimi konusunu inceleyen tez
¢alismasi sayisi 3’tir. Bunlar arasinda yer alan galismalardan ikisi 2010 yilinda
yapilmistir. Yarar'®®, yapmis oldugu “elit sporcularda beslenme destek Uriinii
kullanimi ve bilincinin degerlendiriimesi” adli calismada beslenme destek Urlnlerinin
profesyonel dizeydeki elit sporcularda kullanimini arastirmigtir. Basketbol, voleybol,
futbol, hentbol, atletizm, eskrim, halter, tenis, glres, tekvando, judo, yizme, boks,
jimnastik, badminton, pentatlon, kayak, okguluk olmak Uzere 18 farkl olimpik
bransta rastgele secilen elit dlizey 334 sporcuya uygulanan ¢alisma sonucunda
sporcularin buydk bir bolimunin (%55,7) beslenme destek uriini kullandigi ortaya
cikmistir. En c¢ok tercih edilen drlnler ise; Protein tozlari ve aminoasitlerdir.
Sporculara beslenme destek Grini kullanim amagclari soruldugunda: ilk Gg¢ sirayi,

performansi artirmak, kas kitlesini artirmak ve zindelik almistir.**’

Goktas™® ise yine 2010 yilinda yapmis oldugu “aktif milli sporcularin beslenme
aliskanliklari ve siklikla kullandiklari beslenme destek Uriinlerinde kontaminasyon ve
pozitif doping risk degerlendirmesi“ adli ¢alismanin amacini milli sporcularin
beslenme destek Urind kullanim durumlari ile beslenme aligkanliklarini ve siklikla
kullandiklari beslenme destek Urunlerinde kontaminasyon olup olmadigini
saptamak, kontaminasyon varsa doping ajani konsantrasyonunun, pozitif doping
testi ile sonuglanip sonuglanmadigini incelemek olarak belirlemistir. Calismaya,
cesitli spor dallarina mensup 207 sporcu katilmigtir. Sporcularin %86’s1 3 ana 6gun
tiketmekte ve %11,1'i 6gun atlamaktadir. Sporcularin %89,9'u antrenman 6ncesi
karbonhidrattan zengin besinleri tercih etmekte ve bu oran antrenman sonrasi
%77,8'e dusmektedir.

Ayrica, sporcularin %49,4'0 misabakadan sonra 500-1000 mL sivi alimi
yapmaktadirlar, %71,5'i en az bir beslenme destek Urini kullanmaktadir.
Arastirmada en sik kullanilan beslenme destek Urlnleri, sirasiyla, protein tozu
(%22,5), vitamin (%23,1), amino asit (%13,8) olmustur. Beslenme destek urini
kullanan sporcularin %62,4'G bu Urlnleri performans gelistrme ve %19,5'i kas

gelistirme amaci ile kullanmaktadir. Sporcularin %86,5'i bu drlnlerden yarar

136 Hakan Yarar, Elit Sporcularda Beslenme Destek Uriinii Kullanimi Ve Bilincinin Degerlendirilmesi,

Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 2010 (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).
¥ varar, a.g.e., s. 82.

Zeynep Goktas, Aktif Milli Sporcularin Beslenme Aliskanliklari Ve Siklikla Kullandiklari Beslenme
Destek Uriinlerinde Kontaminasyon ve Pozitif Doping Risk Degerlendirmesi, Hacettepe Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitisu, Ankara, 2010 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

138
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goérdugund belirtmistir. Sporcularin %41,9'u bu Urtnlere yilda 100-300 TL para

harcamakta ve %58,8'i bu (riinleri magazalardan satin almaktadir.'*

Bu konudaki son calisma ise 2014 yilinda Kog'* tarafindan yiritiimuistir. 180
gurescinin katildigi arastirmada gurescilerin dikkatli bir beslenme aligkanliklari

oldugu, sporda basari icin beslenmenin dnemli oldugunu bildikleri ortaya ¢ikmistir.

Gurescilerin %77,2’sinin 6gun atlamadigi goérulmustur. Ayrica, arastirmaya
katilan gurescilerin dortte Gg¢lnin 6gunlerini misabakadan 3-4 saat 6nce, geriye
kalan dortte birinin ise 1-2 saat dnce aldiklari tespit edilmistir. Misabaka sonrasinda
da benzer bir durum s6z konusudur. Bunun yaninda musabaka 6ncesinde yaklasik
yarisi karbonhidrat zengini besinler ile beslenmektedir. Protein zengini beslenenler
yaklasik beste birde kalmistir. Ayrica, misabaka sonrasinda guresciler daha ¢ok

karbonhidrat tiketmektedirler.***

Ayrica, antrenman veya miusabaka dncesi gurescilerin yaklasik tgte ikisi Oml-
500ml sivi tiketmektedir. Misabaka veya antrenman sonrasinda ise %50,6’s1 Oml-
500ml tuketmektedir. Bunun yaninda gurescilerin %26,1’i beslenme destek Urin(
kullanmaktadir. BDU kullananlarin  yariya yakini bunu kendi iradeleriyle

yapmaktadir.

Yurtigcindeki  calismalarin  yaninda uluslararasi alanyazinda hokey
sporcularinin beslenme aligkanliklari ve destek Urand kullanimlari ile ilgili calismalar
taranmigs ancak yapilan arastirmada bu konuda herhangi bir calismaya
rastlanmamigtir. Buna karsin, farkli spor dallarindaki sporcular ile ilgili cesitli

calismalar bulunmaktadir. Bunlardan birisi Amanat*

ve arkadasglari tarafindan
yapiimigtir. Calismada Universite &6grencisi atletlerin beslenme aliskanliklari
degerlendirilmis ve orneklem olarak alinan toplan 71 &6grencinin orta dizeyde

beslenme bilgisi ve saglikli beslenme aliskanliklarina sahip olduklari tespit edilmistir.

139 Zeynep Goktas, Aktif Milli Sporcularin Beslenme Aliskanliklari Ve Siklikla Kullandiklari Beslenme

Destek Urlinlerinde Kontaminasyon ve Pozitif Doping Risk Degerlendirmesi, Hacettepe Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitlisi, Ankara, 2010, s.79 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

140 Mine Kog, Milli takim gelisim kamplarina katilan gurescilerin beslenme aliskanliklari ve beslenme

destek Uriini kullanma durumlarinin incelenmesi, Kahramanmaras Siitcii imam Universitesi, Saglk
Bilimleri Enstitlisii, Kahramanmaras, 2010 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

L Kog, a.g.e., s. 70-77.

142 Ali Amanat vd., “Assessment of Nutritional Knowledge, Dietary Habits and Nutrient Intake of
University Student Athletes”, Pakistan Journal of Nutrition, 2015, 14(5), 293-299, s. 293.
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Trakman vd.'*, 2016 yilinda yaptiklar atlet ve koglarin beslenme aligkanliklari
ve bunlarin yansimasini inceledikleri ¢alismada bunu anlamanin kolay olmadigini
belirtmisler ve yeni, evrensel, guncel ve gecerli bir beslenme aligkanliklari élgegine
ihtiyag  bulundugunu belirtmiglerdir. Patrizia vd.'** ise beslenme destek Uriinii
kullaniminin atletlerin spor performanslari Uzerinde etkisi olup olmadigi ile ilgili
olarak sistematik inceleme ve meta analiz yapmiglardir. Calismada 6zellikle kreatin,
karbonhidrat, beta-alenin ve protein kullanimi arastiriimistir. Analizler sonucunda

destek Urunlerinin vakalarin %48’inde bir etki gostermedigi tespit edilmistir.

Ayrica, Kelly vd.**® 2017 yilinda yapmis olduklari calismada profesyonel
futbolcular arasinda beta alanin kullaniminin yayginhgi, bilgi ve yaklagimlar
hakkinda bir calisma yuriutmuslerdir. Avustralya’da toplam 570 futbolcu Uzerinde
yurGtilen ¢alisma sonucunda sporcularin yaklasik %61’inin beta alanin kullandigi
tespit edilmigtir. Bunlarin ¢odunlugu bunu herhangi bir tavsiyeye gore
yapmamaktadir. Ayrica, kullananlarin sadece %35'i faydalarini

tanimlayabilmektedir.

43 Gina L. Trakman vd., “A Systematic Review of Athletes’ and Coaches’ Nutriton Knowledge and
Reflections on the Quality of Current Nutrition Knowledge Measures”, Nutrients, 2016, 8(570), 1-23, s.

1.

144 Laurenti Patrizia vd., “Does The Use of Dietary Supplements Enhance Athletes’ Sport

Performances? A Systematic Review and A Meta-Analysis”, Epidemiology Biostatistics and Public
Health, 2015, 12(4), 1-15, s. 1.

5 Vincent G. Kelly vd. “Prevalence, Knowledge And Attitudes Relating to B-Alanine Use Among
Professional Footballers”, Journal of Science and Medicine in Sport, 2017, 20, 12-16, s. 12.
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IKiNCi BOLUM

YONTEM

Arastirmanin bu boéliminde arastirmanin yéntemine iliskin detayli bilgilere

model, ¢alisma grubu gibi basliklar altinda yer verilmistir.

2.1. ARASTIRMA MODELI

Temel amaci, “hokey slUper liginde oynayan sporcularin beslenme
aliskanliklari ve beslenme destek Grinu kullanma durumlarinin incelenmesi” olan bu
calismada temel yontem olarak tarama modeli kullaniimigtir. Tarama modelinde,
arastirma yapilmak istenen olgu veya olaylarin gbézlenmesi ve belirlenmesi
amaclanmaktadir. Bunun saglanmasi i¢in de arastirmaci herhangi bir degisiklik
yapma amacl gutmemekte arastirilan konu Uzerinde herhangi bir degisiklikte

bulunmamaktadir.4®

Ayrica, tarama yonteminde yasanmis ve bitmis veya halen yasanmakta olan
durumlar herhangi bir degisiklik meydana getirmeden betimlenmeye calisiimaktadir.
Tarama modelinde yuritilen calismalarda arastirmacilar, konunun kaynaklarini
inceleyip bunlari degerlendirmek yerine orneklemde nasil bir dagilim gdsterdigi

lizerinde yogunlasmaktadirlar.**’

Bu calismada ayrica yogun bir bicimde nicel analiz y®dntemlerinden
faydalaniimistir. Nicel analizler araciligiyla ¢calisma kapsaminda elde edilen verilerin
analizi gercgeklestiriimistir. Nicel analizler, arastirma yapilan konu ile ilgili verileri
sayisal olarak toplayan, bunlar bir istatistik haline getiren ve bu verileri inceleyerek
arastirma sorularini cevaplamayl amaglayan analizlerdir. Bu nedenle, nicel
arastirmalarda 6nceden belirlenmis olan amaclara ulasmak veya hipotezleri
sinamak amaciyla, belirlenen drneklemlerden veya ana kitleden nicel veriler

toplanir, bu veriler istatistiksel olarak ¢éziimlenir ve bulgulara ulagilir.**

148 Niyazi Karasar, Bilimsel Arastirma Yéntemi: Kavramlar, llkeler, Teknikler, Nobel Akademik

Yayincilik, Ankara, 2016, s. 77.

147 Sener Biyiikoztirk, Ebru Kilic Cakmak, ®zcan Erkan Akgiin, Sirin Karadeniz, Funda Demirel,
Bilimsel Arastirma Yontemleri, Pegem Akademi, Ankara, 2013, s. 14.

148 Asim Ari (Ed.), Arastirma Yéntemlerine Giris, Egitim Yayincilik, Konya, 2015, s. 19.
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Ayrica, arastirmada anket yontemi ile veri toplama yoluna gidilmistir. Anket
yéntemi, yapilan arastirmanin verilerinin anketler araciligiyla toplanmasina dayali bir

veri toplama yéntemidir.**°

2.2. EVREN VE ORNEKLEM

Arastirmanin evrenini; 2015-2016 sezonunda Gaziantep’te yapilan turnuvaya
katilan 10 Erkek 8 Kadin takiminin Turkiye Salon Hokey Slper Ligi'nde oynayan
sporculari olusturmaktadir. Arastirmanin érneklemi ise Bu turnuvaya gelen Turkiye
Salon Hokey Super Ligi'ndeki 9 erkek 2 Kadin takimindaki sporcular arasindan basit
rastgele 6rnekleme yodntemiyle secilen toplam 130 sporcudan meydana gelmistir.
Basit rastgele oOrnekleme; birimlerin sec¢iminin ana kitlenin tamami igerisinden
tamamen rastgele yapildigi ve her birimin secilme olasiliginin birbirine esit oldugu
bir drnekleme yontemidir.**°

Orneklemi olusturan sporcularin 107’si (%82,3) erkek ve 23U (%17,7)
kadindir. Ornekleme iligkin demografik 6zellikler bulgular bélimiinde detayl olarak
sunulmustur.

S6z konusu calisma grubumuzda ana Kkitleyi temsil edecek &rneklem

blyUklGginin belirlenmesinde;

n=Nt? pg/d? (N-1) + t* pq

N:Hedef kitledeki birey sayisi

n:Ornekleme alinacak birey sayisi

p:incelenen olayin goriiliis sikhdi (gerceklesme olasihigr)

g:incelenen olayin gériilmeyis sikhdi (gergeklesmeme olasilig)

t:Belirli bir anlamlilik dlzeyinde t tablosuna goére bulunan teorik deger

d:Olayin gorilus sikhgina gore kabul edilen £ drnekleme hatasi

formUlU kullanilarak bu galisma grubu igin % 95 gliven araliginda + % 5 érnekleme

hatasi ile gerekli drneklem buyuklugu n= 115,2324 olarak hesaplanmigtir.

2.3. VERILERIN TOPLANMASI

Veri toplama asamasinda arastirmaci tarafindan gelistirilen ve yapilandiriimis
Ozellikteki bir anket formu kullaniimistir. Anket toplam 3 bélimden ve toplam 33
sorudan olugmaktadir. Birinci bolumde katilimcilara yas, cinsiyet, 6grenim duzeyi,
brangta spor yapma yili ve milli olma durumu gibi kigisel bilgiler ile ilgili sorular

yoneltilmigtir. Anketin ikinci bolumunu beslenme aligkanhgi ile ilgili sorular, ugincui

19 Fikret Tuna, Sosyal Bilimler igin istatistik, Pegem Akademi Yayincilik, Ankara, 2016, s.30.

%0 Tuna, a.g.e., s. 11-12.
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bolumunu ise beslenme destek drinid kullanma durumu ile ilgili sorular

olusturmustur. Kullanilan anket Ek-1'de sunulmustur.

Arastirmanin temel veri toplama araci olarak kullanilan anketin gecerlik ve
guvenirligini saglamak Gzere uygulama dncesinde uzman gérisine basvurulmustur.
Ayrica, 10 sporcu Uzerinde pilot uygulama yapilarak katilimci gorigleri alinmigtir.

Yapilan incelemeler sonucunda da ankete son sekli verilmigtir.

Arastirmada kullanilan anketin guvenirlik orani (Cronbach Alpha katsayisi)
0,737 yani %73,7°dir (Tablo 2.1).

Tablo-2.1 Gilivenirlik Analizi Sonucu

Maddeler n n% Cronbach Alpha
Gegerli 130 100

Disinda 0 0 0,737
Toplam 130 100

Ayrica, anketin gegerlik oranini belirlemek igin faktor analizine bagvurulmusgtur.
Sonu¢ olarak; sorularin toplam 4 faktor altinda toplandigi ve gegerlik oraninin
%71,05 oldugu bulgulanmistir. Dolayisiyla, kullanilan anket gegerlik gereksinimini

karsilamistir (Tablo 2.2).

Tablo-2.2 Faktor Analizi Sonuglari ve Gegerlik Orani

ic Oz Degerler Cikarim Toplamlarn*
Madde Tonp:la Var%ans Kun;/t:latif Toplam Varg;)ans Kiimiilatif %
1 11,821 | 51,396 51,396 11,821 51,396 51,396
2 3,380 | 14,695 66,091 3,380 14,695 66,091
3 1,237 2,380 68,471 1,237 2,380 68,471
4 1,052 2,581 71,052 1,052 2,581 71,052

* Cikarim metodu: Birincil icerik analizi.

2.4. VERILERIN ANALIZi
Anket verilerinin analizinde anlam c¢ikarici ve tanimlayici istatistik yontemleri
kullanilmigtir. Bunun igin SPSS 24.0 paket programi kullaniimistir. Arastirmada
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kullanilan testler; frekans analizi, Shapiro-Wilk ve Kolmogorov-Smirnov normallik

testleri, Pearson r ve Spearman rho testleri olmustur.

Korelasyon analizlerinde kullanilan degiskenlere ait verilerin normallik
durumunun tespiti igin Kolmogorov-Smirnov normallik testi kullaniimistir. Test
sonucunda degigkenlerin 6’sinin normal dagihma sahip oldugu yani parametrik
Ozellik gosterdigi tespit edilmistir. Bu degiskenlerin karsilastirilmasinda parametrik

bir yontem olan Pearson r korelasyon testi kullaniimistir (Tablo 2.3).

Tablo-2.3 Kolmogorov Smirnov Normallik Testi Sonucu

Kolmogorov-Smirnov

Soru - —

Istatistik sd p
,f\ntrenman veya rnysabakadan ne kadar slre 0.297 130 0,060
once yemek yersiniz?
Antrenman veya n_w_sabakadan ne kadar slre 0.272 130 0,052
sonra yemek yersiniz?
Antrenman veya nju_sabakadan once ne tar 0.285 130 0,062
yiyecekler tuketirsiniz?
Antrenman veya mu_sabakadan sonra ne tur 0.294 130 0,054
yiyecekler tuketirsiniz?
Ar)trenman veya misabaka dncesinde ne 0.283 130 0,065
miktarda sivi alirsiniz?
Ar)trenman veya misabaka sonrasinda ne 0.301 130 0,057
miktarda sivi alirsiniz?

Beslenmeye dikkat etme ve destekleyici Grin kullanimi dediskenleri ise
kategorili veri 0Ozelligi gosterdigi (2x2 kategorik deseni) igcin nonparametriktir.
Dolayisiyla, bu degiskenlerin karsilastirimasinda Spearman rho testi kullaniimigtir.

Ayrica, veriler %95 glven araliginda ve %5 anlamlilik dizeyinde degerlendirilmistir.
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR

Bu bdélimde, arastirma kapsaminda gelistiriimis olan dlgme araclarindan elde
edilen verilerin analizi sonucunda ortaya c¢ikan bulgulara detayli olarak vyer
verilmigtir.

3.1. KATILIMCILARIN DEMOGRAFIK OZELLIKLERI IiLE iLGILIi BULGULAR

Temel amaci “hokey super liginde oynayan sporcularin beslenme aliskanliklari
ve beslenme destek Urinu kullanma durumlarinin incelenmesi” olan bu arastirmaya
107 (%82,3) erkek ve 23 (%17,7) kadin olmak Uzere toplam 130 sporcu katilmistir
(Sekil 3.1).

Kadin; 23;
18%
Erkek
Kadin
Erkek; 107;
82%

Sekil-3.1 Katihmcilarin Cinsiyete Gore Dagilimi

Katilimcilarin yasa gore dagilimi incelendiginde 62’sinin (%47,7) 15-20 yas,
57’sinin (%43,8) 21-25 yas, 6’sinin (%4,6) 26-30 yas, 4'Undn (%3,1) 31-35 yas ve
1’inin (%0,8) 36+ yas gruplarinda yer aldi§i gértlmustir. Ogrenim diizeyine gore ise
katihmcilarin  2’si (%1,5) ilkdgretim, 50’si (%38,5) lise, 74’0 (%56,9) lisans
(Universite) ve 4’0 (%3,1) lisansustu mezunudur. Ayrica, katilimcilarin hokey
bransindaki spor yapma yillari incelendiginde; 21’inin (%16,2) 1-3 yil, 53’Gndn
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(%40,8) 4-6 yil, 27’sinin (%20,8) 7-9 yil, 21’inin (%16,2) 10-12 yil ve 8inin (%6,2)
13-15 yil sureyle bu sporu yaptiklari tespit edilmigtir (Tablo 3.1).

Tablo-3.1 Katihmcilarin Yas, Ogrenim Diizeyi ve Bransta Spor Yapma Yilina

iliskin Demografik Bulgular

Ozellik Degisken n %n
15-20 yas 62 47,7
21-25 yas 57 43,8
Yas 26-30 yas 6 4,6
31-35yas 4 3,1
36+ yas 1 0,8
ilkdgretim 2 1,5
Ogrenim Duizeyi Lise a 38,5
Lisans 74 56,9
Lisansustu 4 3,1
1-3 yil 21 16,2
4-6 yil 53 40,8
Egﬁfﬁﬁor 7-9 yil 27 20,8
10-12 yil 21 16,2
13-15 yil 8 6,2
Toplam 130 100

Ayrica, arastirmaya katilan sporcularin 11 farkli kulipte oynadiklari tespit
edilmistir. Farkli kuliplerde oynayan sporcu sayilari kulipler bazinda 11-13 arasinda
ve oranlar ise %8,5-10 arasinda degisiklik gostermektedir. Dolayisiyla oldukc¢a

homojen bir dagilim oldugunu séylemek mimkundur (Tablo 3.2).
Katilimcilarin milli sporcu olup olmama durumlari incelendiginde ise 11 farkli

kullipte oynayan toplam 130 sporcunun 90’inin (%69,2) milli sporcu oldugu, 40’inin

ise (%30,8) milli sporcu olmadigi tespit edilmistir (Sekil 3.2).
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Tablo-3.2 Katiimcilarin Oynadiklari Spor Kuliibiine Gére Dagilimlari

Kuliip n %n
Kultp 1 11 8,5
Kultp 2 11 8,5
Kulip 3 12 9,2
Kulup 4 12 9,2
Kulip 5 12 9,2
Kulip 6 12 9,2
Kulap 7 12 9,2
Kulip 8 12 9,2
Kulip 9 12 9,2
Kulip 10 11 8,5
Kullip 11 13 10,0
Toplam 130 100
Milli Sporcu Milli S
Degil; 40; AR
31%
Milli Sporcu
Milli Sporcu; Degil
90; 69%

Sekil-3.2 Katiimcilarin Milli Sporcu Olup Olmama Durumlari
Ayrica, katihmcilarin milli takimda gorev alma sayilari incelendiginde 32
sporcunun (%24,6) 1-5 defa, 18 sporcunun (%13,8) 6-10 defa, 15 sporcunun

(%11,2) 11-20 defa, 11 sporcunun (%8,6) 21-30 defa, 2 sporcunun (%1,6) 31-40
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defa, 4 sporcunun (%3,1) 41-50 defa, 1 sporcunun (%0,8) 51-60 defa, 3 sporcunun
(%2,3) 61-70 defa, 2 sporcunun (%1,5) 71-80 defa ve 1’er sporcunun (%0,8) 81-90
ve 91-100 defa milli takimda gorev aldiklari gordimustur. Buna gore; katihmcilarin

%49,56’s1 1-20 arasi sayida milli takimda yer almiglardir (Tablo 3.3).

Tablo-3.3 Katilimcilarin Mili Takimda Gorev Alma Sayilarina Gére Dagilimi

Ozellik Degisken n %n
0 40 30,8
1-5 32 24,6
6-10 18 13,8
11-20 15 11,16
21-30 11 8,6
Milli Takimda 31-40 2 1.6
Gorev Alma Sayisi | 41.50 4 3.1
51-60 1 0,8
61-70 3 2,3
71-80 2 1,5
81-90 1 0,8
91-100 1 0,8
Toplam 130 100

3.2. BESLENME ALISKANLIGI IiLE ILGILI BULGULAR
3.2.1. Ana ve Ara Ogiin Tiiketim Aligkanliklan

Katiimcilarin beslenme aligkanliklari ile ilgili olarak 6ncelikle tuketilen ana ve
ara 06gun sayllar incelendiginde o6nemli sonuglara ulasiimistir. Buna gore;
katilimcilarin 13’0 (%10) ana 6gun tuketmemektedir. Bir ana 6gun tlketenlerin
sayisi 5 (%3,8), iki ana 63un tuketenlerin sayisi 25 (%19,2) ve U¢ ana 6gin
tiketenlerin sayisi 87°dir (%66,9). Dolayisiyla, katilimcilarin yaklasik %70’i ¢ ana

6gun tuketmektedir.

Ara 6gun tuketim sayilarina bakildiginda ise 40 (%30,8) sporcunun ara 63un
tuketmedigi gorulmustur. Tuketilen ara 6gun sayilarina gore detayli inceleme
yapildiginda ise bir ara 6gun tiketenlerin sayisi 24 (%18,5), iki ara 6gun tiketenlerin
sayisi 32 (%24,6), U¢ ara 63un tuketenlerin sayisi 21 (%16,2), dort ara 6gun

tiketenlerin sayisi 6 (%14,6), bes ara 6gun tiketenlerin sayisi 1 (%0,8), alti ara
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0gun tiketenlerin sayisi 4 (%3,1) ve yedi ara 6gun tiketenlerin sayisi 2'dir (%1,5).
Sonuglarin tamami detayli olarak Tablo 3.4’te verilmigtir.

Tablo-3.4 Katihmcilarin Tiikettikleri Ana ve Ara Ogiin Sayilari

Tiiketilen Ogiin Ana Ogiin Ara Ogiin

Sayis n %n n %n
0 6gin 13 10,0 40 30,8
1 630N 5 38 24 18,5
2 6gun 25 19,2 32 24,6
3 6giin 87 66,9 21 16,2
4 6giin 6 4.6
5 6giin 1 0,8
6 6giin 4 31
7 6gin 2 15
Toplam 130 100 130 100

Tulketilen ana ve ara 6gun sayilarinin frekanslarina gére ayri ayri tespitinden
sonra katilimcilarin ortalama tuketim sayilarinin tespiti yoluna gidilmistir. Yapilan
analiz sonucunda arastirmaya katilan sporcularin ortalama ana &63dun tuketim
sayisinin 2,43 (ss=0,96) ve ara 6gun tiketim sayisinin 1,69 (ss=1,67) oldugu
gorulmustuar (Sekil 3.3).

4
3
2
1 2,43
1,69
0
Ana Ogiin Sayisi Ara Ogiin Sayisi

Sekil-3.3 Katilimcilarin Tiikettikleri Ortalama Ana ve Ara Ogiin Sayilari
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Katiimcilarin ana ve ara 6gun tuketimleri ile ilgili olarak ayrica, her iki tuketim
arasinda iliski olup olmadiginin tespiti yapilmigtir. Buna goére, yapilan korelasyon
analizi (Pearson r) sonucunda ana 6gun ve ara 6gun sayllari arasinda zayif pozitif
korelasyon bulundugu tespit edilmistir (Pearson r=0,236; p=0,001). Yani, ana 63un
veya ara 06gun sayllarindan birisi arttiginda digeri de zayif da olsa artis
gOstermektedir (Tablo 3.5).

Tablo-3.5 Ana ve Ara Ogiin Sayilan Arasindaki iligki

Degiskenler N r p

1- Gunde kag ana 6gun yemek
yersiniz? 130 0,236* 0,001
2- Glnde kag ara 6gun yemek yersiniz?

* Korelasyon 0,01 dizeyinde anlamhdir.

Dolayisiyla, “H1: Hokey sporcularinin ana ve ara 6gun tiketim aliskanliklari

arasinda iliski vardir’ hipotezi kabul edilmistir.

Ana ve ara 6gun besin tuketimi ile ilgili temel sorulardan sonra katilimcilara
yine ayni konu ile ilgili olarak “6gun atlar misiniz”, “6gin atlama nedeniniz nedir’ ve
“ana ve ara 6gunleri dizenli olarak tiketebiliyor musunuz” sorulari yoneltilmistir.
Buna gore; “6gun atlar misiniz” sorusuna katilimcilarin 43'u (%33,1) evet ve 87’si
(%66,9) hayir cevabini vermistir. 87 hayir cevabi; daha énce sorulan tiketilen ana

6gun sayisina verilen 3 6gin ile ayni gikmigtir.

Oguin atlama nedeniniz nedir sorusuna cevap olarak ise 6gin atlarim cevabi
veren 43 katilimcinin 6’s1 (%14) zaman yetersizligi, 3’0 (%7) istahsizlik, 52’si
(%11,6) ge¢ kalma, 4’U (%9,3) zayiflama istegi, 3'U aliskanhigin olmamasi (%7), 2’si
(%4,7) ve 20’si (%46,5) cevabini vermigtir.

Ayrica, “ana ve ara 6gunleri dizenli olarak tuketebiliyor musunuz” sorusuna
cevap olarak 62 (%47,7) katilimci evet, 68 (%52,3) katilimci hayir cevabi vermigtir.
(Tablo 3.6).

3.2.2. Dort Temel Besin Grubunu Tiiketme Durumu

Ana ve ara 0gun besin tuketimlerinden sonra katiimcilara yoneltilen “ana

6gunlerde dort temel besin grubunu tiketiyor musunuz” sorusuna verilen cevaplarin
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incelenmesi sonucunda katilimcilarin 89’unun (%68,5) dort temel besin grubunu
tikettikleri tespit edilmistir. Bu soruya hayir cevabi verenlerin sayisi 28'dir (%21,5).
Ayrica, en az 1 ana 6gun tuketmeyen 13 (%10) katilimci bulunmaktadir. Dolayisiyla,
toplam katilimcilarin 41’i (%31,5) dort temel besin grubunu tiketmemektedir (Sekil
3.4).

Tablo-3.6 Ana ve Ara Ogiinlerle ilgili Sorulara Verilen Cevaplar

Soru Cevap n n%
Evet 43 33,1

Oguin atlar Hayir 87 66,9

misinIZ’
Toplam 130 100
Diger 20 46,5
Zaman yetersizligi 6 14,0
Geg kalma 5 11,6

Ogiin atlama Zayiflama istegi 4 9,3

F o _

nedeniniz nedir? Istahsizlik 3 7.0
Aliskanhgin olmamasi 3 7,0
Ekonomik Nedenler 2 4,7
Toplam 43 100

Ana ve ara Evet 62 47,7

ogunleri duzenli

olarak tlketebiliyor Hayr 68 523

musunuz? Toplam 130 100

46



Cevap yok;
SRS

Evet
m Hayir
Evet; 89;
68% = Cevap yok

Sekil-3.4 Katilimcilarin D6rt Temel Besin Grubunu Tiketme Durumlari
3.2.3. Beslenmeye Dikkat Etme ve Yaklagim
Katilimcilarin beslenmeye dikkat etme ve yaklasimlarini tespit etmek amaciyla
sorulan “beslenmenize dikkat eder misiniz” sorusuna katilimcilarin 91'i (%70) dikkat
ederim, 39'u (%30) dikkat etmem cevabini vermistir (Sekil 3.5).

Dikkat
ederim
m Dikkat
Dikkat etmem
ederim; 91;
70%

Sekil-3.5 Katiimcilarin Beslenmelerine Dikkat Etme Durumu

Ayrica, “yemeklerinizi hizli mi yoksa yavas mi yersiniz” sorusuna katihmcilarin
52’si (%40) yavas, 78'i (%60) ise hizli cevabi vermistir (Sekil 3.6).
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Yavas; 52; = Hizl

40%
Hizh; 78;

Yavas
60%

Sekil-3.6 Katilimcilarin Yemeklerini Yeme Hizlar

Katiimcilara yoneltilen “gunlik almaniz gereken kaloriyi neye gore
hesapliyorsunuz?” sorusuna ise katilimcilarin 38’i (%29,2) antrendr ile birlikte, 16’si
(%12,3) kulip doktoru ile birlikte, 6’s1 (%4,6) diyetisyen ile birlikte, 21’i (%16,2),
yazil ve gorsel medyaya gore, 11’i (%8,5) kitap ve benzerine gore ve 34’0 (%26,2)
arkadas cevresi ile cevabini vermistir. 4 (%3,1) katiimci ise bu soruya cevap
vermemigtir. Buna gore, katiimcilarin %55,4’Gnun gunlik almasi gereken kaloriyi

antrendru veya arkadas cevresi ile birlikte hesapladigi ortaya ¢ikmistir (Tablo 3.7).

Tablo-3.7 Katilmcilarin Giinlitk Almalari Gereken Kaloriyi Hesaplama

Durumlan
Cevap n n%
Antrendr ile birlikte 38 29,2
Arkadas gevresi ile 34 26,2
Yazili ve gorsel medyaya gore 21 16,2
Kullp doktoru ile birlikte 16 12,3
Kitap ve benzerine goére 11 8,5
Diyetisyen ile birlikte 6 4,6
Cevap yok 4 3,1
Toplam 130 100
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Bu bolimde son olarak, katilimcilara yoneltilen “beslenme aliskanhgi ile
sporda basari arasinda iliski var midir?” sorusuna yanit olarak katilimcilarin 1071’i
(%77,7) iligki vardir, 9'u (%6,9) iliski yoktur ve 20’si (%15,4) fikrim yok cevabi
vermiglerdir (Sekil 3.7).

iliski vardir 101

lliski yoktur 9

Fikrim yok 20

0 40 80 120

Sekil-3.7 Katiimcilarin “Beslenme Aligkanhgi ile Sporda Basan Arasinda iligki
Var midir?” Sorusuna Verdikleri Cevaplar

3.3. ANTRENMAN ONCESIi VE SONRASI YIiYECEK VE SIVI TUKETIMI iLE ILGILI

BULGULAR

3.3.1. Antrenman veya Miisabaka Oncesi ve Sonrasi Yiyecek Tiiketimi
Katiimcilara yoneltilen “antrenman veya musabakadan ne kadar sure 6nce

yemek yersiniz?” sorusuna cevap olarak katilimcilarin 41’i (%31,5) 1-2 saat, 72’si

(%55,4) 3-4 saat ve 17’si (%13,1) dikkat etmem cevabini vermiglerdir.

Ayrica, “antrenman veya misabakadan énce ne tir yiyecekler tiketirsiniz?”
sorusuna katilimcilarin 44’0 (%33,8) karbonhidrat zengini, 50’si (%38,5) protein
zengini, 19'u (%14,6) vitamin zengini ve 17’'si (%13,1) yad zengini cevabini
vermiglerdir (Tablo 3.8)

Tablo-3.8 Antrenman veya Miisabaka Oncesi Yiyecek Tiiketimi ile ilgili

Cevaplar
Soru Cevap n n%
Antrenman veya 1-2 Saat 41 31,5
musabakadan ne
kadar siire 6nce 3-4 Saat 72 55,4
oy
yemek yersiniz Dikkat etmem 17 13,1
Antrenman veya Protein zengini 50 38,5
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musabakadan once . -

ne tiir yiyecekler Karbonhidrat zengini 44 33,8

tiketirsiniz? Vitamin zengini 19 14,6
Yag zengini 17 13,1

Toplam 130 100

Ayrica, katilimcilara yoneltilen “antrenman veya muisabakadan ne kadar slre
sonra yemek yersiniz?” sorusuna cevap olarak katimcilarin 55'i (%42,3) 0-1 saat,
58'i (%44,6) 2-3 saat ve 17’si (%13,1) dikkat etmem cevabini vermiglerdir.

Ayrica, “antrenman veya misabakadan sonra ne tur yiyecekler tiketirsiniz?”
sorusuna katilimcilarin 34’0 (%26,2) karbonhidrat zengini, 56’s1 (%43,1) protein
zengini, 21’i (%16,2) vitamin zengini ve 2’si (%1,5) yag zengini cevabini vermislerdir
(Tablo 3.9)

Tablo-3.9 Antrenman veya Miisabaka Sonrasi Yiyecek Tiiketimi ile ilgili

Cevaplar
Soru Cevap n n%
Antrenman veya 0-1 Saat 55 42,3
misabakadan ne kadar
slire sonra yemek 2-3 Saat o8 44,6
o
yersiniz: Dikkat Etmem 17 13,1
Protein zengini 56 43,1
Antrenman veya ] o
miisabakadan sonra ne | Karbonhidrat Zengini 34 26,2
tur yiyecekler L .
tiiketirsiniz? Vitamin Zengini 21 16,2
Yag zengini 2 15
Toplam 130 100

Antrenman veya musabaka Oncesi ve sonrasi yiyecek tuketimi ile ilgili
cevaplarin ayri ayri incelenmesinden sonra her iki tuketim sudresi arasindaki
korelasyon incelenmigtir. Bu amacla yapilan Pearson korelasyon analizi sonucunda
zayif pozitif korelasyon bulundugu tespit edilmistir (Pearson r=0,280; p=0,001). Yani,
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antrenman veya misabaka 6ncesi veya sonrasindaki yemek tiketim sirelerinden

birisi arttiginda digeri de zayif da olsa artis géstermektedir (Tablo 3.10).

Tablo-3.10 Antrenman veya Miisabaka Oncesi ve Sonrasi Yemek Tiiketim

Siireleri Arasindaki iligki

Degiskenler N r p

1- Antrenman veya misabakadan ne
kadar slire 6nce yemek yersiniz?
2- Antrenman veya misabakadan ne
kadar sire sonra yemek yersiniz?

130 0,280* 0,001

* Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamhdir.

Ayrica, benzer korelasyon analizinin bu defa tiketilen yiyecek tlrlerine gore
yapillmas! sonucunda tuketilen yiyecek turleri arasinda orta dlzeyde korelasyon
bulundugu tespit edilmistir (Pearson r=0,356; p=0,000). Yani, antrenman veya
musabaka oncesi veya sonrasindaki yemek tuketim turleri arasinda orta duzeyde bir

benzerlik s6z konusudur (Tablo 3.11).

Tablo-3.11 Antrenman veya Miisabaka Oncesi ve Sonrasi Yemek Tiiketim

Tiirleri Arasindaki iliski

Degiskenler N r p

1- Antrenman veya misabakadan
once ne tur yiyecekler tiketirsiniz?
2- Antrenman veya musabakadan
sonra ne tur yiyecekler tiketirsiniz?

130 0,356* 0,000

* Korelasyon 0,01 duizeyinde anlamhidir.

3.3.2. Antrenman veya Miisabaka Oncesi ve Sonrasi Sivi Tiiketimi

Katiimcilara ydneltilen “antrenman veya misabakadan 6nce veya sonra sivi
alimina dikkat eder misiniz?” sorusuna cevap olarak katilimcilarin 105’i (%80,8)
dikkat ederim, 25'i ise (%19,2) dikkat etmem cevabini vermiglerdir (Sekil 3.8).
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Dikkat
etmem; 25;

19% Dikkat
ederim
Dikkat Dikkat
ederim; etmem
105; 81%

Sekil-3.8 Katilimcilarin “Antrenman veya Miisabakadan Once ve Sonra Sivi

Alimina Dikkat Eder misiniz?” Sorusuna Verdikleri Cevaplar

Ayrica, katilimcilara yoneltilen “Antrenman veya misabaka Oncesinde ne
miktarda sivi alirsiniz?” sorusuna cevap olarak katilimcilarin 27’si (%20,8) 0-500 ml,
73’0 (%56,2) 500-1000 ml ve 30’u (%23,1) 1000 ml ve Uzeri cevabini vermislerdir.
Yine katilimcilara yoneltilen antrenman veya misabaka sonrasinda ne miktarda sivi
alirsiniz?” sorusuna cevap olarak katilimcilarin 19'u (%14,6) 0-500 ml, 49’u (%37,7)
500-1000 ml ve 62’si (%47,7) 1000 ml ve Uzeri cevabini vermislerdir (Tablo 3.12).

Tablo-3.12 Antrenman veya Miisabaka Oncesinde ve Sonrasinda Ne Miktarda

Sivi Alirsiniz? Sorusuna Verilen Cevaplar

Antrenman veya Antrenman veya
misabaka oncesinde miisabaka sonrasinda
Cevap ne miktarda sivi ne miktarda sivi
alirsiniz? alirsiniz?
n n% n n%
Oml-500ml 27 20,8 19 14,6
500mI-1000ml 73 56,2 49 37,7
1000ml ve Uzeri 30 23,1 62 47,7

Ayrica, katilimcilarin antrenman veya misabaka dncesinde ve sonrasindaki
sivi alimlari arasinda iligki olup olmadiginin tespiti yapilmigtir. Buna gore, yapilan
korelasyon analizi (Pearson r) sonucunda her iki sivi alimi arasinda orta derecede

pozitif korelasyon bulundugu tespit edilmistir (Pearson r=0,406; p=0,000). Yani,
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antrenman Oncesi veya sonrasi sivi alimindan birisi arttiinda digeri de orta

derecede artis gostermektedir (Tablo 3.13).

Tablo-3.13 Antrenman veya Miisabaka Oncesi ve Sonrasindaki Sivi Alimi

Arasindaki iliski

Degiskenler N r p

1- Antrenman veya misabaka 6ncesinde
ne miktarda sivi alirsiniz?
2- Antrenman veya musabaka sonrasinda
ne miktarda sivi alirsiniz?

130 0,406* 0,000

* Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamhdir.

Bu boliumdeki bulgulara dayali olarak “H2: Hokey sporcularinin antrenman
veya musabaka oncesi ve sonrasindaki yiyecek ve sivi tiketimleri arasinda iligki

vardir” hipotezi kabul edilmistir.

3.4. DESTEKLEYiCi URUNLER KULLANIMI iLE iLGILIi BULGULAR

Katiimcilarin destekleyici arin kullanimi ile ilgili olarak sorulan “duzenli
sekilde destekleyici Urlnler kullaniyor musunuz?” sorusuna katilimcilarin 28’
(%21,5) evet, 102’si ise (%78,5) hayir cevabi vermislerdir. Buna gore; destekleyici
arin kullanan sporcularin orani yaklasik beste bir seviyesindedir. Ayrica, yapilan
analiz sonucunda bu Urunleri; destekleyici Urun kullananlarin 9’unun (%32,1) kas
gelistirme, 17’sinin (60,7) performans gelistirme ve 2’sinin (%7,1) diger amaglarla
kullandid1 tespit edilmistir (Tablo 3.14).

Tablo-3.14 Destekleyici Uriin Kullanim Orani ve Amaci

Soru Cevap n n%

Evet 28 21,5

Duzenli sekilde
destekleyici Urlnler Hayir 102 78,5
kullaniyor musunuz?

Toplam 130 100
Performans Gelistirme 17 60,7
Destekleyici Urln Kas gelistirme 9 32,1
kullaniyorsaniz, hangi
amagla kullaniyorsunuz? | Diger 2 7,1
Toplam 28 100
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Ayrica, destekleyici Urdn kullanan katilimcilara bu Uranleri ne kadar zamandir
kullandiklari sorulmustur. Kullananlarin 6’s1 (%21,4) 0-6 ay, 7’si (%25) 6 ay-1 yil, 11i
(%39,3) 1-2 yil ve 4'U (%14,3) 2 yil ve Uzeri cevabi vermistir. Bu drinleri hangi
donemde kullandiklari ile ilgili olarak ise kullanicilarin 2’si (%7,1) pasif donem, 25’
(%89,3) antrenman dénemi ve 1’i (%3,6) misabaka dénemi cevabi vermistir (Tablo
3.15).

Destekleyici Urin kullanimi ile ilgili genel sorulardan sonra kullanicilara
yoneltilen “bu Grinun yararini gérdiniz md” ve “bu Grlnin zararini gérdiniz mu”
sorularina verilen cevaplar incelendiginde de 6énemli sonuglar bulunmustur. Buna
gore; destek UrinlU kullananlarin 22’si (%78,6) yararini goérdudund ifade etmistir.
Hayir diyenlerin sayisi 2 (%7,1), bilmiyorum diyenlerin sayisi ise 4’tir (%14,2).
Destekleyici Urun kullananlar arasinda zararini gérdim diyen ise bulunmamaktadir.
Bu soruya zararini gérmedim cevabi verenlerin sayisi 23 (%82,1), bilmiyorum

diyenlerin sayisi ise 5 (%17,9) olmustur (Sekil 3.9).

Tablo-3.15 Destekleyici Uriin Kullanim Siire ve Dénemi ile ilgili Sorulara

Verilen Cevaplar

Soru Cevap n n%
1-2 yil 11 39,3
6 ay-1 il 7 25,0

Ne kadar zamandir bu

artnleri kullaniyorsunuz? 0-6 ay 6 214
2 yil ve Uzeri 4 14,3
Toplam 28 100
Antrenman dénemi 25 89,3

Bu Urlnleri hangi Pasif ddnem 2 7.1

dénemde

kullaniyorsunuz? Musabaka donemi 1 3,6
Toplam 28 100
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25 2
22 3
20
15
10
5
5 4
2
. 0
0
Evet Hayir Bilmiyorum Evet Hayir Bilmiyorum
Bu Urtnlerin yararini gérdiiniiz md? = Bu Urlnlerin zararini gérdiniz ma?

Sekil-3.9 Destekleyici Uriin Kullanimindan Yarar ve Zarar Gérme Durumlari

Ayrica, destek Urind kullananlara yoéneltilien “bu Grinlere yilda kag lira
harciyorsunuz?” sorusuna kullanicilarin 9'u (%32,1) 0-500TL, 16’s1 (%57,1) 501-
1000TL ve 3’0 (%10,7) 1001TL ve Uzeri cevabi vermislerdir. “Bu Urunleri nerelerden
aliyorsunuz?” sorusuna cevap olarak ise 9 kullanici (%32,1) magaza, 10 kullanici
(%35,7) internet, 6 kullanici (%21,4) sahis ve 3 kullanici (%10,7) diger cevabi
vermigtir. Burada son olarak yoneltilen “beslenme destek Gruni kim tarafindan
Onerildi?” sorusuna ise 8 (%28,6) antrendr, 9 (%32,1) kondisyoner ve 11 (%39,3)

kendi irademle cevabi verilmigtir (Tablo 3.16).

Tablo-3.16 Destek Uriinii Kullanimina iliskin Harcama, Temin ve Oneri

Sorularinin Cevaplari

Soru Cevap n n%
0-500TL 9 32,1
Bu liriinlere yilda kag 501-1000TL 16 57,1
lira harciyorsunuz? 1001TL ve iizeri 3 10,7
Toplam 28 100
internet 10 35,7
Bu Griinleri nerelerden Magaza 9 32,1
aliyorsunuz? Sahis 6 21,4
Diger 3 10,7
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Toplam 28 100
Kendi irademle 11 39,3
Beslenme destek arini | Kondisyoner 9 32,1
kim tarafindan onerildi? Antrendr 8 28.6
Toplam 28 100

Destek Grind kullaniminin detayli olarak sorgulandidi bu bélimde ayrica son
olarak beslenmeye dikkat etme ile destek trtini kullanimi arasinda herhangi bir iligki
bulunup bulunmadigi analiz edilmistir. Bunun icin, dncelikle yapilan ¢apraz tablo
analizi sonucunda “beslenmeme dikkat ederim” cevabi veren toplam 91 katiimcidan
25’inin (%27,5) destek UrunU kullandigi ancak 66’sinin (%72,5) destek Urunu

kullanmadi§i gortlmastir. Detayli sonuglar Tablo 3.17°de verilmistir.

Tablo-3.17 Beslenmeye Dikkat Etme ve Destekleyici Uriin Kullanimi

Cevaplarinin Karsilastiriimasi

Duzenli sekilde destekleyici Urtinler
?
Gapraz Tablo kullaniyor musunuz”
Evet Hayir
Beslenmenize Dikkat ederim 25 66
dikkat eder
misiniz? Dikkat etmem 3 36

Ayrica, bu amagla yapilan korelasyon analizi (Spearman rho) sonucunda
beslenmeye dikkat etme ve destek Urlini kullanimi arasinda zayif derecede pozitif
korelasyon bulundugu tespit edilmistir (Spearman rho=0,220; p=c). Yani,
beslenmeye dikkat etme veya destek urinu kullanimindan birisi arttiginda digeri de

orta derecede artis gdstermektedir (Tablo 3.18).
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Tablo-3.18 Beslenmeye Dikkat Etme ve Destekleyici Uriin Kullanimi Arasindaki
lligki

Degiskenler N r p

1- Beslenmenize dikkat eder misiniz?
2- Duzenli sekilde destekleyici Urtinler 130 0,220* 0,012
kullantyor musunuz?

* Korelasyon 0,05 duzeyinde anlamhidir.

Sonug¢ olarak, “H3: Beslenmeye dikkat etme ve destekleyici Grun kullanimi

arasinda iligki vardir’ hipotezi kabul edilmigtir.
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DORDUNCU BOLUM

TARTISMA VE SONUG

Bu bdlimde, tartisma ve sonuglara yer verilmistir.

4.1. TARTISMA

Hokey sliper liginde oynayan sporcularin beslenme aligkanliklari ve beslenme
destek Urinu kullanma durumlarinin incelenmesinin amaclandigi bu arastirmaya
katilan toplam 107 sporcunun yaklasik beste dordinia erkekler, geriye kalan beste
birini ise kadinlar olusturmustur. Ayrica katilimcilarin yariya yakini (%47,7) 15-20
yas araligindadir ve 21-25 yas araliginda yer alan (%43,8) sporcular da
eklendiginde katilimcilarin %91,5'i 15-25 yas araligindaki hokey sporcularindan
olusmaktadir. Dolayisiyla, katilimcilarin genellikle gen¢ erkeklerden olustugunu

sdylemek mumkuindur.

Katilimcilarin 6grenim duzeyleri dikkate alindiginda ise yaklasik %60’ Inin en
az Universite (lisans) mezunlarindan olustugu gorUlmektedir. Lise mezunlari ise
%38,5’lik oranlari ile sayl bakimindan ikinci sirada yer almaktadirlar. Dolayisiyla
katihmcilarin neredeyse tamamina yakini (%98,5) lise ve Usti okullarin
mezunlarindan meydana gelmektedir. Bunun yaninda, sporcularin hokey sporu
yaptiklari toplam yil miktarlari incelendiginde yaklasik %40’ inin 4-6 yildir bu sporu
yapiyor olduklari gériimustir. Hokey sporunu 10 yilin altindaki bir stiredir yapanlarin

orani ise yaklasik 80’dir.

Ayrica, katiimcilar 11 farkli spor kulibiinde oynamaktadirlar ve katilimcilarin
yaklasik %70’i milli sporculardan olugsmaktadir. Milli futbolcularin milli olma
sayllarina bakildiginda ise daha ¢ok 1-20 arasinda bir sayida milli takimda yer
aldiklan gorulmektedir. Bu grupta yer alan sporcular arastirmaya dahil olan

katilimcilarin yaklagik yarisini olusturmustur.

Sonug olarak, arastirmaya dahil olan hokey sporcularinin genel profili gizilecek
olursa; 11 farkh takimda oynayan 107 katilimcinin yaklasik olarak %80’i erkek ve
%90’ 15-25 yas araligindadir. Yine katiimcilarin %601 Universite diplomasina

sahiptir ve %80’i 10 yildan daha az bir siredir bu sporu yapmaktadir. Ayrica,
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katihmcilarin %70’i milli sporculardan olusurken %50’si 1-20 defa milli formayi

giymistir.

ik olarak, hokey sporcularinin beslenme aliskanliklarinin tespiti amaciyla ile
ilgili olarak sorulan sorularin degerlendiriimesi sonucunda ¢ok 6nemli sonuclara
ulagilmistir. Oncelikle, beslenme aligkanliginin en temel gdstergelerinden birisi olan
ana 6gun tuketim aligskanliklari incelendiginde hokey sporculari arasinda (¢ ana
6gunu tuketenlerin oraninin yaklasik tgte iki oldugu gorilmustir. Diger bir ifade ile
her G¢ sporcudan biri gin igerisinde 3 ana 6gun tiketmemektedir. Ayrica,
sporcularin %10’unun hicbir ana 6gin tuketme aligkanhdinin olmadid: tespit
edilmigtir. Ortaya ¢ikan bu sonug ile ilgili olarak Goktas™ 2010 yilinda yapmis
oldugu calismada milli sporcularin 3 ana &6gun tiketim oranini %86 olarak
bulmustur. Dolayisiyla burada yaklasik %20 daha disik bir oran tespit edilmistir.
Ayrica, Ko¢ *** 2014 yilinda yapmis oldugu ¢alismada 6gdiin atlamayan girescilerin
oranini %77,2 olarak tespit etmistir. Tespit etmis oldugumuz oran bunun da altinda

gerceklesmigtir.

Sonu¢g olarak bu durum, hokey sporcularinin yaklasik %30 gibi
azimsanamayacak bir boluminin ana 6gun tuketimi agisindan yetersiz ve dengesi
yani sagliksiz beslenme aliskanliklarina sahip oldugunu ortaya koymustur. Sagliksiz
beslenme aligkanligina sahip olan sporcularin Ugte birinde yani tUm sporcularin
onda birinde ise durum c¢ok daha koétudur. Saglikli bir beslenme igin son derece
onemli olan ana 6gun tuketimine hokey sporcularinin énemli bir boliumud dikkat

etmemektedir.

Ana 6gun tiketimlerinin yaninda ara 6gun tuketimleri incelendiginde ise
sporcularin yaklasik tgte birlik bélimindn ara 6gun tiketmedigi gértlmustir. Glinde
bir defa ara 6gun tlketenlerin orani ise yaklasik %20’dir. Dolayisiyla katihmcilarin
yaklasik yarisinin ya hi¢ ara 63un tliketmedidi ya da bir defa ara 6gun tikettigi
go6rilmustir. Bu durum, ara 6gun sayisi ortalamasinda da kendini gbstermistir. Zira
katilimcilarin ara 6gudn tiketim sayisi ortalamasi ginde iki 6ginidn altinda (1,69)

bulunmustur. Sonug olarak, hokey sporcularinin saglikh bir yasam icin son derece

51 Zeynep Goktas, Aktif Milli Sporcularin Beslenme Aliskanliklari Ve Siklikla Kullandiklari Beslenme

Destek Uriinlerinde Kontaminasyon ve Pozitif Doping Risk Degerlendirmesi, Hacettepe Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitisu, Ankara, 2010 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

%2 Mine Kog, Milli takim gelisim kamplarina katilan gurescilerin beslenme aliskanliklari ve beslenme
destek Uriinii kullanma durumlarinin incelenmesi, Kahramanmaras Siitgli imam Universitesi, Saglk
Bilimleri Enstitisu, Kahramanmaras, 2010, s.54-70 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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onemli olan ara 6gun tuketimi ile ilgili olarak da kismen yetersiz ve dengesiz bir
beslenme aligkanlidina sahip olduklari géralmastar.

Ayrica, katiimcilarin ana ve ara 6gun tiketim sayilari arasinda iliski bulunup
bulunmadigi ile ilgili olarak yapilan analiz sonucunda ana veya ara 6gun
sayillarindan birisi arttiginda veya azaldiginda digerinin de ayni yonde artig veya
azalig gosterdigi tespit edilmistir. Ancak, bu artis veya azalis zayif dizeydedir.
Dolayisiyla katilimcilarin 6zellikle Ggte birinin sahip oldugu yetersiz ve dengesiz ana
6gun tuketim aliskanhdinin tedavi edilmesi ile birlikte ara 6gun tiketim aliskanlhigi da
daha dengeli bir hale gelecektir. Boylece ara 6gun tuketmeyen %30’luk oran azalma

egilimine girecektir.

Ana ve ara 6gun tuketim sayilarindan sonra katilimcilara sorulan 6gun atlar
misiniz? sorusuna verilen cevaplar da benzer bicimde hokey sporcularinin yaklasik
Ucte birinin sagliksiz beslenme aliskanliklarina sahip oldugunu bir kez daha ortaya
koymustur. Zira katihmcilarin yaklasik Ggte biri 6gun atladigini ifade etmistir.
Katiimcilar 6gun atlama nedeni olarak ise genel olarak net bir neden
belirtememektedirler. Nitekim 6gun atladigini belirten sporcularin yaklagik yarisi
“diger” cevabi vererek herhangi bir neden ortaya koyamamistir. Ancak, bu
segenekten sonra katiimcilarin belirtmis oldugu en o6nemli nedenler zaman
yetersizligi, ge¢ kalma ve zayiflama istegi olmustur. Ogiin atlayanlarin yaklasik Ugte
birinin cevaplari bu yéndedir. Geriye kalanlarin 6gun atlama nedenleri ise istahsizlik,

aliskanhigin olmamasi ve ekonomik nedenlerdir.

Ayrica, 6gun atlar misiniz sorusuna paralel olarak sorulan ana ve ara égunleri
duzenli olarak tuketebiliyor musunuz sorusuna ise katilimcilarin yaklasik olarak
yarisi hayir cevabini vermigtir. Bu sonug, katilimcilarin yaklasik Ugte birinde

sagliksiz beslenme aligkanligi bulundugu yargimizi kuvvetlendirmektedir.

Bunun yaninda, hokey sporcularinin beslenme aligkanliklarini gdstermesi
adina elde edilen énemli verilerden birisi de gunluk olarak doért temel besin grubunu
tuketme durumlari olmustur. Elde edilen sonuglara gore ana 6gunlerde dort temel
besin grubunu tuketenlerin orani yaklagik %70’tir. Yani ana ve ara 6gun tuketim
aliskanliklarindan elde edilen sonuglara benzer bir bigimde sporcularin yaklasik tgcte
birinin dort temel besin grubunu tuketmedikleri ve sagliksiz beslenme

aligkanliklarina sahip oldugu goérulmustar.
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Buraya kadar elde edilen, hokey sporcularinin yaklasik tgte birinin sagliksiz
beslenme aligkanliklarina sahip oldugu yargisini destekleyen en énemli bulgular ise
katihmcilara yoneltilen “beslenmenize dikkat eder misiniz?” ve “yemeklerinizi hizli mi
yoksa yavas mi yersiniz?” sorularina verilen cevaplar olmustur. Zira bu sorulara
cevap olarak katilimcilarin yine yaklasik tgte biri beslenmesine dikkat etmedigini ve
Ugte ikisi yemekleri hizli yedigini ifade etmistir. Bu sonuglar, yetersiz ve dengesiz
beslenme aligkanliklarina sahip olan dgte birlik kismin ayni zamanda bunun farkinda
oldugunu da gdstermistir. Bu durum, tespit edilen sonuglari daha da kéti bir duruma
tasimaktadir. Zira sagliksiz beslenme aliskanligina sahip olan bu katilimcilar bunu
farkinda olarak yani bilerek gerceklestirmektedirler. Ayrica, olumlu beslenme
aliskanlhigina sahip olan sporcularin énemli bir bolimi de yemeklerini hizh olarak

yedigini belirtmektedir.

Ayrica, katilimcilar arasinda gunlik alinmasi gereken kaloriyi hesaplamak igin
herhangi bir uzmana bagvurma orani yaklasik olarak %50’dir. Yani katimcilarin
sadece yarisina yakini, alinmasi gereken kalori ile ilgili olarak antrendr, kullp
doktoru veya diyetisyene danismaktadir. Katiimcilarin diger yarisi ise kalori alimini
arkadas cevresi, yazili ve gbrsel medya ve Kkitaplar vb. gdre belirlemektedir.
Sporcularin en fazla basvurduklari kigi ise antrendrleridir ve bunun orani yaklagik
Ucte birdir. Yani U¢ sporcudan biri antrendriine danismaktadir. Ancak, antrendrlerin
beslenme konusunda ne kadar bilgili olduklari da tzerinde distintlmesi gereken bir
konudur. Ayrica, kalori alimi ile ilgili olarak bir diyetisyene basvuran sporcu orani
sadece yaklasik %5 seviyesinde kalmistir. Dolayisiyla, ortaya ¢ikan bu sonuclar
hokey sporcularinin gunlik kalori hesabi ile ilgili olarak bilingli olmadiklarini ve

profesyonel yardim alma egilimine sahip olmadiklarini géstermistir.

Ancak, elde edilen kayda deger bu olumsuz sonuglarin yaninda “beslenme
aliskanhgi ile sporda basari arasinda iligski var midir?” sorusuna verilen cevaplar ise
nispeten olumlu bir veri olmustur. Zira katihmcilarin yaklasik %80’i sporda basarili
olma ile beslenme aliskanhgi arasinda iliski oldugunu belirtmiglerdir. Ancak,
katihmcilarin yaklasik %20’sinin fikrinin olmamasi veya iligki bulunmadigini
sdylemesi ise dikkatlerden kagmayan olumsuz bir sonu¢ olarak tespit edilmigtir.
Dolayisiyla, %901 15-25 yas arasi genc¢ sporculardan olusan, %95’ en az lise
mezunu olan ve daha da dnemlisi %70’i milli sporculardan meydana gelen katilimci
grubunun %20’sinin beslenme ile sporda basari arasinda iliski kuramamasi oldukc¢a

disUnduricu bir sonug olmustur.
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Katiimcilarin  temel beslenme aliskanliklari ile ilgili sorulara alinan
cevaplardan sonra antrenman oncesi ve sonrasi beslenme ile ilgili sorular da 6nemli
sonuglar ortaya koymustur. Alinan cevaplara goére; hokey sporcularinin yarisindan
fazlasi antrenman ve musabakadan ortalama 3-4 saat once yemek yemektedir.
Yaklasik %15'lik bir kismi ise saate dikkat etmemektedir. Bu sonug Kog'un™

bulgulari ile paralellik géstermistir.

Tuketilen yiyecekler incelendiginde ise sporcularin yarisina yakininin protein
zengini gidalar aldiklari, bunu karbonhidrat ve vitamin zengini gidalarin takip ettigi
gorulmustur. Yag zengini gidalar tiketenlerin oraninin ise yaklasik %15 oldugu
tespit edilmigtir. Goktag™* yapmis oldugu calismada milli sporcularin %89,9'unun
antrenman 6ncesinde karbonhidrat zengini besinler tercih ettigini tespit etmigtir.
Guresciler de antrenman Oncesi ve sonrasinda en fazla oranda karbonhidrat

tiketmektedirler. Kog'a™’

gbre bu oranlar sirasiyla %42,2 ve %30,6’dir. Ancak,
bizim calismamizda hokey sporcularinin bu calismalardan farkli olarak daha ¢ok

protein zengini gidalar turettikleri tespit edilmigtir.

Antrenman veya musabaka sonrasinda ise katilimcilar daha ¢ok 2-3 saat
sonra yemek tuketmektedirler. Katihmcilarin yaklasik %85%5’i ilk U¢ saat icerisinde
yemek tuketirken yine yaklasik %15’i saate dikkat etmemektedir. Ayrica, antrenman
sonrasi tiketilen yiyecekler incelendiginde de antrenman dncesi beslenmeye paralel
sonuglar bulundugu gbéze carpmaktadir. Benzer bigcimde, en fazla tiketilen besinler
protein zengini yiyeceklerdir. Bunlari karbonhidrat ve vitamin zengini yiyecekler takip
etmektedir. Yag zengini yiyecekler tuketenlerin orani ise bu defa %1,5ta

kalmaktadir.

Elde edilen bu sonuglar bize genel olarak antrenman veya misabaka éncesi
ve sonrasinda &ncelikle protein zengini yiyecekler olmak Uzere benzer tirde
yiyeceklere oncelik verildigini gostermigtir. Ancak, yad zengini yiyecekler tuketen
sporcular bunu antrenman veya musabaka sonrasinda tekrar tercih
etmemektedirler. Ayrica, 6nce ve sonra yiyecek tuketimleri arasinda yapilan

korelasyon analizi de her iki tuketim arasinda bir iligki bulundugunu dogrulamistir.

153 Mine Kog, Milli takim gelisim kamplarina katilan giiresgilerin beslenme aliskanliklari ve beslenme
destek Uriini kullanma durumlarinin incelenmesi, Kahramanmaras Siitci imam Universitesi, Saglk
Bilimleri Enstitlisii, Kahramanmaras, 2010, s. 54-70 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

154 Zeynep Goktas, Aktif Milli Sporcularin Beslenme Aliskanliklari Ve Siklikla Kullandiklari Beslenme
Destek Uriinlerinde Kontaminasyon ve Pozitif Doping Risk Degerlendirmesi, Hacettepe Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiist, Ankara, 2010, s. 52-68 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

% Kog, a.g.e., s. 54-70.
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Nitekim tlketim sulreleri arasinda yaklasik %30 oraninda, tiketim turleri arasinda ise

yaklasik %35 oraninda bir iliski bulundugu tespit edilmigtir.

Ayrica, aragtirmaya katilan hokey sporcularinin antrenman veya musabaka
Oncesi ve sonrasi sivi tuketimleri incelendiginde ise oncelikle katiimcilarin yaklasik
%80Q’inin sivi alimina dikkat ettikleri tespit edilmistir. Katilimcilar antrenman veya
misabaka oncesinde daha ¢ok 500-1000 ml arasi sivi almaktadirlar. Antrenman
veya mulsabaka sonrasinda ise sivi alimi 1000 ml ve (zerine ¢ikmaktadir. Tespit
edilen bu bulgular Kog¢'un glresciler Uzerinde yapmis oldugu calismanin
bulgularindan farklillk géstermistir. Zira Kog¢™® c¢ogunlukla 0-500 ml. tiiketim
yapildigini tespit etmigtir. Ayrica, her iki sivi alim deg@erleri arasinda yaklasik %40
oraninda pozitif bir iliski bulunmaktadir. Yani antrenman veya muisabaka
oncesindeki sivi aliminin artmasi ile birlikte sonrasindaki sivi alimi da artis

gOstermektedir.

Buraya kadar beslenme aligkanliklari ile ilgili olarak verilen sonuglardan sonra
arastirmanin temel sorularindan birisi olan hokey sporcularinin destekleyici Grin
kullanimi ile ilgili olarak da énemli tespitler yapiimistir. Buna gore; tespit edilen en
temel sonug hokey sporcularinin destekleyici trin kullanimlarinin %21,5 oldugudur.
Yani, her bes sporcudan ancak biri destekleyici Urin kullanmaktadir. Bu oranin
diisiik olmasi sevindirici bir sonu¢ olmustur. Yarar®’ yapmis oldugu calismada
sporcularin %55,7’sinin beslenme destek Griini kullandigini bulmustur. Goéktag™®
yaptid1 calismada milli sporcularda bu orani %71,5 olarak tespit etmistir. Kog ise
gurescilerde bu orani %26,1 olarak bulmustur. Dolayisiyla, hokey sporcularinin

beslenme destek Urinu kullanimlari oldukca dusuk dizeydedir.

Destekleyici urln kullanan sporcularin kullanim amaci ise daha g¢ok
performans gelistirmedir. Destekleyici drltnleri; kullanan sporcularin = %60’
performans gelistirme, %30’u ise kas gelistirme amacgh olarak kullandigini ifade

etmekte, yaklasik %10’luk bir bdélim ise diger cevabini vermektedir. Bu sonug,

1% Mine Kog, Milli takim gelisim kamplarina katilan giiresgilerin beslenme aligkanliklari ve beslenme
destek Urtind kullanma durumlarinin incelenmesi, Kahramanmaras Sut¢t Imam Universitesi, Saghk
Bilimleri Enstitlisii, Kahramanmaras, 2010, s. 54-70 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

157 Hakan Yarar, Elit Sporcularda Beslenme Destek Uriini Kullanimi Ve Bilincinin Degerlendirilmesi,
Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisi, Ankara, 2010, s.43 (Yayimlanmamig Yuksek Lisans
Tezi).

158 Zeynep Goktas, Aktif Milli Sporcularin Beslenme Aligkanliklari Ve Siklikla Kullandiklari Beslenme
Destek Uriinlerinde Kontaminasyon ve Pozitif Doping Risk Degderlendirmesi, Hacettepe Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisu, Ankara, 2010, s. 52-68 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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Yarar'in**®

, Goktas'in'® ve Kog’'un'™' galismalari ile paralellik géstermektedir. Zira bu
calismalarda da temel amag performans gelistirmedir.

Ayrica, destekleyici Urtun kullanan sporcularin yaklasik %40’lik bir bdlima bu
arnleri 1-2 yildir kullanmaktadir ve destek drunleri yaklasik %90 oraninda
antrenman dénemlerinde kullanilmaktadir. Ayrica, sporcularin yarisindan fazlasi 1
yildan daha fazla bir slredir destekleyici Urin kullanmaktadir ve bu Urinler blyuk
cogunlukla antrenman ve muisabaka dodnemlerinde kullaniimaktadir. Zira pasif

doénemlerde destekleyici Urtn kullananlarin orani sadece %?7°dir.

Destekleyici trln kullaniminin yarar ve zararini gorme ile ilgili olarak ise
kullananlarin yaklasik %80’i bu drlnlerin yararini gérdugunu ifade etmektedir. Bu
sonuca benzer bir bicimde “zararini gérdiintiz mi?” sorusuna da evet cevabi veren
olmamig, kullananlarin yaklasik %80Q’ini herhangi bir zarar gérmediklerini ifade
etmiglerdir. Ancak, beslenme destek urunleri sporcularda dayanikhhid arttirma gibi
yararll etkiler saglasa da gereksinimin U(zerinde alindiklarinda performansi
arttirdiklar saptanmamistir.®? Dolayisiyla bu durum géz éniinde bulundurulmalidir.
Tespit edilen bu sonu¢ Géktas'in™® bulgulari ile paralellik géstermektedir. Géktag’in

calismasinda yarar goérdugunu ifade edenlerin orani %86,5 olarak tespit edilmistir.

Ayrica, elde edilen bulgulara goére, beslenme destek Urlnleri daha cok
sporcularin kendi iradeleri ile kullaniimaktadir. Kullanan sporcularin yaklasik %40’
bu Urunleri herhangi bir éneri almadan kendi iradesi ile kullandigini ifade etmistir.
Geriye kalanlar ise kondisyoner ve antrendr oOnerisine goére kullandiklarini
belirtmiglerdir. Bu sonuglar Kog’'un bulgulari ile paralellik gdstermektedir. Kog da
yaptid1 calismada sporcularin %46,8'inin kendi iradeleri ile kullandiklarini tespit
etmistir. ** Bunun yaninda beslenme destek (riinii kullanan sporcular genel olarak
bu Urlnleri internet ve magdazalardan alarak yilda 501-1000 TL arasinda harcama

yapmaktadirlar.

%9 varar, a.g.e., s.43.

180 Goktas, a.g.e., s. 52-68.
161 Kog, a.g.e., s. 54-70.

Niltifer Acar Tek, Gilden Pekcan, Besin Destekleri Kullaniimali mi?, Hacettepe Universitesi,
Ankara, 2008, s. 23.

1% Zeynep Goktas, Aktif Milli Sporcularin Beslenme Aligkanliklari Ve Siklikla Kullandiklari Beslenme
Destek Urinlerinde Kontaminasyon ve Pozitif Doping Risk Degerlendirmesi, Hacettepe Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitisu, Ankara, 2010, s. 52-68 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

%4 Mine Kog, Milli takim gelisim kamplarina katilan gurescilerin beslenme aliskanliklari ve beslenme
destek Uriinii kullanma durumlarinin incelenmesi, Kahramanmarag Siitgii imam Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitisii, Kahramanmaras, 2010, s. 54-70 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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Buraya kadar elde edilen sonuglardan sonra ayrica beslenmeye dikkat etme

durumu ile dizenli bir sekilde destekleyici Grin kullanimi arasinda herhangi bir iligki

bulunup bulunmadiginin analiz edilmesi sonucunda ise beslenmesine dikkat eden

sporcularin sadece %27’sinin destek UrinU kullandiklar tespit edilmistir. Yapilan

korelasyon analizi sonucunda da beslenmeye dikkat etme ile destek tranu kullanimi

arasinda zayif bir iliski bulundugu goralmasgtar.

4.2. SONUG VE ONERILER

Sonug olarak; yapilan bu ¢alisma sonucunda, hokey sporcularinin beslenme

aliskanliklari ve destek GrGnlG kullanimlari ile ilgili olarak ulasilan sonuglari ve

bunlarla ilgili dnerileri asagdidaki gibi maddelestirmek mimkuinddr:

Hokey super ligine katilan sporcular arasinda 4g¢ ana 6gun tuketenlerin
orani Ugte ikidir. Yani, sporcularin yaklasik Ugte biri giinde U¢ ana 6gun
tiketmemektedir. Sporcularin yaklasik onda biri ise hic ana 6gdln
tuketmemektedir.

Yine benzer bigcimde sporcularin yaklasik Ugte ikisinin ara 6gun
tiketme aligkanhdi bulunmaktadir. Sporcularin Ugte biri ise ara 6gun
tiketmemektedir. Ayrica, hi¢ ara 6gun tiketmeyenler ile bir defa ara
ogun  tuketenlerin  toplami  katihmcilarin  yaklasik  yarisini
olusturmaktadir. Dolayisiyla, hokey sporculari ana ve ara 6gun tuketimi
sayisi, zamani ve miktari konusunda bilinglendiriimelidir. Saglikh
beslenmenin 6n kosullarindan birisi ana ve ara 6gun tuketimi ile
bunlarin alinma zamanlaridir. Butin gereksinimin bir kerede alinmasi
cesitli sorunlara neden olmaktadir. Cunku, glin boyu enerji gereksinimi
fazla oldugundan daha c¢ok enerji saglayan besin maddelerinin
alinmasi gerekmektedir. Aksam saatlerinde ise daha az besin alarak
sindirim sisteminin dinlenmesi ve kendini onarmasi i¢cin zaman vermek
gerekmektedir. Bu nedenle, beslenmen bunlar gbz o©6nlinde
bulundurularak yapilmalidir.*®®

Ana ve ara 6gun tuketim aliskanliklar arasinda zayif dizeyde bir iligki
bulunmaktadir. Dolayisiyla, tiketim aligkanliklarindan birisinin
arttirlmasi icin yapilacak ¢alismalar digerinde de etki edecektir.
Katilimlarin yaklasik Ugte biri daha ¢ok zaman yetersizligi, ge¢ kalma
ve zaylflama istegi gibi nedenlerden dolayl gunluk olarak 63un

atlamaktadir.

15 Haluk Sacakli, Saatine Gére Beslenmek, http://lwww.haluksacakli.com/yeni_sayfa_7733.htm
(Erisim tarihi: 30.03.2017).
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Bu sonuca paralel olarak katilimcilarin yaklasik yarisi ana ve ara
6gunleri dizenli olarak tiketemediklerini ifade etmislerdir.

Hokey sporcularinin yaklasik %70’i ana 6dunlerde doért temel besin
grubuna dahil olan yiyecekleri tiketmektedirler. Sporcularin %30’u ise
yetersiz ve dengesiz beslenme yapmaktadirlar.

Katilimcilarin kendi verdikleri cevaplara gére hokey sporcularinin
yaklasik Ucte ikisi beslenmesine dikkat etmektedir. Bu durum, yetersiz
ve dengesiz beslenme aligkanligina sahip olan sporcularin ayni
zamanda bunun farkinda olduklari gdstermistir. Ayrica, katilimcilarin
yaklasik %601 yemeklerini hizlh bir bigcimde tukettiklerini ifade
etmislerdir.

Hokey slper liginde oynayan sporcularin yaklasik yarisi gunlik
alinmasi gereken kaloriyi hesaplamak icin antrendr, kulip doktoru veya
diyetisyenden destek almaktadir. Dogrudan diyetisyenden destek
alanlarin orani ise sadece %5’tir. Bu durum katiimcilarin saghkl
beslenme aliskanliklari ile ilgili olarak bilingli olmadiklarini ve yardim
alma egiliminde olmadiklarini ortaya koymustur. Dolayisiyla, hokey
sporculari  diyetisyene danisma konusunda bilinglendiriimeli ve
beslenmeleri ve destek Grund kullanimlari ile ilgili olarak sporcularin
diyetisyene danismalari saglanmalidir.

Ayrica, katilimcilarin yaklasik %80’i beslenme aliskanlii ile sporda
basari arasinda iliski oldugunu dusunmektedir. Ancak, bu sonucun
%70’i milli olan ve %90’1 15-25 yasa arasi geng sporculardan olusan
katihmcilar icin yeterli olmadigi dusunulmektedir. Bu nedenle,
beslenme ile sporda basari arasinda yuksek bir iligki bulundugu
konusunda seminer vb. bilgilendirmeler yapiimalidir.

Katiimcilar, antrenman veya musabakalardan ortalama 3-4 saat dnce
ve 2-3 saat sonra yiyecek tiketmektedirler. Ancak, sporcularin yaklasik
%15’i tuketim saatine dikkat etmemektedir. Ayrica, tlketilen yiyecekleri
daha ¢ok protein zengini gidalar olusturmaktadir ve énce ve sonra
tlketilen yiyecek tdrleri birbiri ile uyum goéstermektedir. Bu nedenle,
antrenman veya musabaka Oncesindeki ve sonrasindaki tuketimlerde

karbonhidrat tuketiminin arttirlmasi icin bilgilendirmeler yapiimalidir.

66



Cunkd mideyi rahatsiz etmeyen ve hazmi kolaylastirici ancak
karbonhidrati daha yliksek gidalar performansi arttiracaktir.'*®

Ayrica, antrenman veya musabaka sonrasindaki tiketimlerin ilk 1 saat
icerinde yapilmasi saglanmalidir. Clnkl, bir antrenman veya yarisma
sonrasinda sporcu glikojen seviyesini yenilemek, zarar géren kaslari
tamir etmek ve onarimi artirmak icin derhal hem karbonhidrat hem de
proteinli gida ya da takviye tlketilmeli ayni zamanda su, meyve suyu
veya limonata igilerek sivi takviyesi yapilmahdir.*®’

Yine katiimcilar antrenman veya muisabakalardan énce 500-100 ml,
sonra ise 1000 ml ve uzerinde sivi tUketmektedirler. Sivi tliketim
miktarlari arasinda pozitif bir iliski bulunmaktadir.

Ayrica, hokey slper ligine katilan sporcularin yaklasik beste biri
destekleyici Urun kullanmaktadir. Bu UrUnlerin kullaniilma nedeni daha
¢ok performans ve kas gelistirmedir.

Destekleyici Urun kullananlar bu Urlnleri daha ¢ok 1-2 vyildir ve
neredeyse tamamina yakin bir oranda antrenman veya musabaka
donemlerinde kullanmaktadirlar.

Destekleyici Urun kullananlarin yaklasik %80’i bu Urlnlerden fayda
gérduguna ifade etmekte ve yillik olarak 501-1000 TL arasinda bir
harcama yapmaktadir.

Ayrica, bu drtnler daha ¢ok kendi iradeleri ile yani herhangi bir tavsiye
olmadan kullaniimaktadir. Son olarak, beslenmesine dikkat ettigini
ifade edenlerin %27’si destekleyici Grtin kullanmaktadir.

Bunun yaninda, katilimcilarin yaklasik %82’si herhangi bir zarar
gbrmedim ve geriye kalani bilmiyorum demesine ragmen beslenme
destek Urlnleri bilingsiz olarak ve asiri dozlarda kullanildiklarinda
kemiklerin zayiflamasi, keton birikimi, bdbrek yetmezligi ve bdbrek
taslar, karaciger tahribati, kalp hastaliklari, asiri kilo almi, ilaglarin
etkisini azaltma ve zararli metaller alimi gibi yan etkileri ve zararlar

olabilmektedir.*®®

1% Mutlu lidiz, 14-18 Yas Lise Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklari, Fiziksel Benlik Algisi, Beden
Kompozisyonu ve Fiziksel Aktivite Dizeylerinin Incelenmesi, Mugla Sitki Kogman Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitlist, Mugla, 2014, s. 17 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

Orhan Ahmet Sener, Elit Kadin ve Erkek Haltercilerin Beslenme Aliskanliklari ile Kilo Ayarlama ve
Performans lliskisi, Selguk Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitisu, Konya, 2015, s. 5 (Yayimlanmamig

Doktora Tezi).

Protein Tozunun Zararlari ve Olasi Yan Etkileri, https://multiyasam.com/protein-tozu-zararlari/
(Erisim tarihi: 21.04.2017).
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e Bu nedenle, beslenme destek UGrind kullanimlari konusunda
bilinglendirme faaliyetleri yapilmahdir. Spor yapan kisinin yaptigi spor
dalina ve kiginin beslenme sekline uygun yeterli ve dengeli bir diyetin
yani sira doktor kontrolinde gereksinimi kadar beslenme destek arinu
(supplement) kullanmasinda herhangi bir sakinca s6z konusu degildir.
Ancak, beslenme destek Urlnlerinin sporcularda dayanikhligi arttirma
gibi yararl etkiler sadlasa da gereksinimin Uzerinde alindiklarinda
performansi arttirdiklarinin  saptanmadigi  konusunda sporculara

bilgilendirmeler yapilmalidir.*®°

Tespit edilen bu maddelerden sonra sonug olarak hokey super ligine katilan
sporcularin yaklasik Ugcte birinin genel olarak yeterli ve duzenli bir beslenme
aliskanligina sahip olmadigini sdylemek mumkundur. Ayrica, bu sporcular arasinda
her 5 sporcudan yalnizca birisi destekleyici trin kullanmaktadir. Kullananlar ise

bunu daha ¢ok herhangi bir uzmana danismadan yapmaktadirlar.

Dolayisiyla, hokey super ligine katilan sporcularin beslenme aligkanliklarinin
iyilestiriimesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Her U¢ sporcudan birinin yetersiz ve dengesiz
besleniyor olmasi %70’'i milli sporcu olan %901 15-25 yas arasinda bulunan bu
sporcular i¢cin Uzerinde ©Onemle durulmasi gereken bir sonu¢ olarak

degerlendirilmektedir.

Ozetle; hokey sporcularinin yeterli ve dengeli bir beslenme aligkanhgina sahip
olabilmeleri i¢in yOnetici, antrenor, diyetisyen veya farkli uzmanlara énemli gorevler
diismektedir. ilgili kurum ve kuruluslarin dnciiligiinde hokey sporcularinin saglikli bir
beslenme aligkanligina sahip olmasi i¢in c¢alismalar yudrutilmelidir. Bu amagla
yapilacak bilgilendirme ve takip gibi c¢esitli calismalar ile sorunun Kkolayca

¢ozulebilecegi dugsunulmektedir.

169 Njiliifer Acar Tek, Gulden Pekcan, Besin Destekleri Kullaniimali mi?, Hacettepe Universitesi,

Ankara, 2008, s. 23.
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EKLER
EK-A

BESLENME ALISKANLIKLARI VE DESTEK URUNU KULLANIMI ANKETI

Sevgili Salon Hokeyi Sporcular;

Bu anket, beslenme aliskanliklanimzi ve beslenme destek Grind kullammina ydnelik
tutumlannizi belirlemek amaciyla hazirlanmistir.

Yardim ve katkilariniz igin tesekkir ederiz
Ali GALIP YOCEL

1. BOLUM-Kisisel Bilgiler

Cinsiyet: Erkek () Kadin [ )
Ogrenim Diizeyi:  ilkdgretim [ ) Lise [ ) Lisans [ J  Lisansistii [ )

Spor Bransinmiz..........

Milli Sporcu musunuz?: | ) Evet { ) Hayr
Cevabiniz evet ise kag defa milli talkomda gorev aldiniz:........

Il. BESLENME ALISKANLIGI

1.Gunde kag 650n yemek yersiniz?
[ccvvnrnenANa QEON) [ e Ara Ogiin)

2. Ana dgiinlerde dért temel besin grubunu | Tahil grubu — sit- Et-sebze) tiiketiyor
musunuz?

( ) Evet ( } Hayir
3.0&in Atlar Misiniz?
[ JEvet (G0N Adleeiirerenen: } { ) Hayir

4.0g0n atlama nedeniniz?

{ JZaman yetersizligi [ }istahsizhk [ ) Geg kalma
( ) Zayiflama istegi ( ) Aliskanhgin olmamasi { JEkonomik Nedenler
{01 T= (=1

5. Ana ve ara 8glnleri asagida belirtilen zaman araliklarinda diizenli olarak tiketebiliyor
musunuz?

Kahwalti 07.00-09.00 arasi

Kusluk 10.00-11.00 arasi
Ogle 12.00-14.00 arasi
ikindi 16.00-17.00 arasi
Aksam 18.00-20.00 arasi

Gece 22.00



() Evet ( } Hayr

6. Gunlok almaniz gereken kaloriyi neye gore hesapliyorsunuz?

( JAntrendr ( ) Kultp doktoru ( ) Diyetisyen

() ¥azih ve gdrsel medya () Kitap ve benzeri { ) Arkadas ve cevre
7. Yemekleri huzh mi yoksa yavag mi yersiniz?

([ ) Evet ( )} Hayr

8. Beslenmenize dikkat eder misiniz?

( JDikkat ederim { ) Dikkat etmem

S. Beslenme ahiskanhg ile sporda bagarn arasinda iliski var midir?

[ ) Nigki yoktur ( ) Cok yakn iliski vardir | ) Fikrim yok

10. Antrenman veya misabakadan ne kadar sire dnce yemek yersiniz?

( )1-2 Saat | ) 3-4 Saat | ) Dikkat Etmem

11. Antrenman veya misabakadan dnce ne tir yiyecekler tiiketirsiniz?

{ ) Karbonhidrat Zengini { ) Protein zengini (| ) Vitamin Zengini

() ¥ag zengini ( ) Dikkat Etmem

12.Antrenman veya misabakadan ne kadar stire sonra yemek yersiniz?

{ J0-15aat ( )2-3 Saat ( ) Dikkat Etmem

13. Antrenman veya Miisabakadan Sonra Ne Tir Yiyecekler Tiiketirsiniz?

( ) Karbonhidrat Zengini { ) Protein zengini [ ) Vitamin Zengini
{ ) Yag zengini ( ) Dikkat Etmem

14. Antrenman veya misabakadan dnce ve sonrasinda sivi alimina dikkat eder misiniz?
( ) Dikkat ederim ( ) Dikkat etmem

15. Antrenman veya misabaka Sncesinde ne miktarda sivi alirsimiz?

{ ) Oml-500ml ( )} 500mI-1000ml { ) 1000ml ve Gzeri

16. Antrenman veya Misabakadan Sonrasinda Ne Miktarda Swvi Alirsimiz?

{ ) Oml-500ml ( )} 500mI-1000ml | ) 1000ml ve iizeri

lll. BESLENME DESTEK URUNU KULLANMA DURUMU

17.Dizenli sekilde destekleyici Grinler ( vitamin, mineral, amino asit tabletleri, sporcu
icecedi vb.) kullaniyor musunuz?

() Evet [LUtfen belirtiniz ... s 1 () Hayir

18. Kullaniyorsaniz eger destek driindnd hangi amacgla kullaniyorsunuz?
( )Kas gelistirme [ )Performans Gelistirme | JDiger..........

19. Ne kadar zamandir bu Grinleri kullaniyorsunuz?

(Jo-6ay [ )6ay-1wyil [ )12yl [ )2vylwve lzeri

20.Bu Gridnleri hangi ddnemde kullaniyorsunuz?



( JPasif donem ( JAntrenman donemi ( )Misabaka dénemi
20. Bu driinlerin yararimi gordiniz mi?

[ JEvet ( JHayir { )Bilmiyorum

21. Bu driinlerin zaranm gordiniz mii?

[ JEvet ( JHayir ( )Bilmiyorum

21.Bu drinlere yilda kag lira harayorsunuz?

( )0-500TL ( )501-1000TL ( ) 1001TL ve dzeri

22.Bu drinleri nerelerden aliyorsunuz?

( )Magaza | )internet ( )Sahis  ( )Diger

23. Beslenme destek lridnd kim tarafindan énerildi?

( ) Antrendr ( ) Kondisyoner { ) Kendi irademle



