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Bu galisma; profesyonel futbolcular ve voleybolcularin beslenme bilgi dizeyleri ve besin
tiketim durumlarinin degerlendirilmesi ile kafein alimlari ve vicut kompozisyonlari
arasindaki iliskinin karsilastirilmasi amaciyla yapilmistir. Calismaya; Tirkiye Futbol
Federasyonu (TFF) 1. Lig’de yer alan bir futbol kuliibiinde oynayan 19 futbolcu ile Tirkiye
Voleybol Federasyonu’na (TVF) bagh iki farkli voleybol takiminda oynayan 24 voleybolcu
olmak Uzere 18-35 vyas arasi toplam 43 erkek sporcu katilmigtir. Sporcularin;
sosyodemografik ozellikleri, beslenme aligkanliklari ve kafein alimlari goktan segmeli
sorularin oldugu anket formuyla, beslenme bilgi diizeyleri ise Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi
(SBBO) ile belirlenmistir. Galismada voleybolcularin boy uzunlugu (cm), viicut agirhigr (kg) ve
vicut yag kitlesinin (kg) futbolculara kiyasla daha yiksek oldugu gortlmistir (p<0.05).
Calismada futbolcularin enerji (kkal), karbonhidrat (%), ¢oklu doymamis yag asitleri (%),
posa (g), A vitamini (ug/RE), E vitamini (mg), tiamin (mg), riboflavin (mg), folat (mcg), C
vitamini (mg) ve B6 vitamini (mg), potasyum (mg), kalsiyum (mg), magnezyum (mg) ve fosfor
(mg) alimlari voleybolculara gore daha yiksek bulunmustur (p<0.05). Calismada
futbolcularin  toplam glinliilk kafein alm miktarlari ortalama 295.47+69.73 mg;
voleybolcularin ise 347.53+238.62 mg oldugu ve her iki grupta giinliik kafein alimi ile viicut
agirhg arasinda negatif yonde bir iliski oldugu goérilmuis ancak istatistiksel agidan anlamli
bulunmamigstir. Son olarak; voleybolcularin futbolculara kiyasla daha disik beslenme bilgi
dlizeyine sahip oldugu (p<0.05) ancak spor beslenmesi konusunda her iki grubun da “zayif
bilgi” diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Bu g¢alisma sonuglari; futbolcular ve
voleybolcularin beslenme bilgisi yetersizligini gidermek, bu alandaki bilgilerini artirmak,
beslenme aligkanliklarini olumlu yonde degistirmek ve buna baglh olarak sportif
performanslarini iyilestirmek igin adimlar atilmasi gerektigini géstermistir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, Beslenme aliskanliklari, Beslenme bilgisi, Kafein tiiketimi

I ABSTRACT

The aim of this study is to evaluate the nutritional knowledge and nutritional intake of
professional football and volleyball players and to compare the relationship between
caffeine intake and body composition. It was conducted on a total of 43 professional male
athletes aged 18-35, 19 professional football players who played in a football team of
Turkish Football Federation (TFF) 1st League and 24 professional volleyball players from two
different volleyball teams of Turkish Volleyball Federation (TVF). A questionnaire was
applied to the participants in order to determine their sociodemographic characteristics,
general characteristics, dietary habits and caffeine intake. Nutritional knowledge levels of
the participants were determined by Turkish version of the Nutrition for Sport Knowledge
Questionnaire (NSKQ). It was observed that the height (cm), body weight (kg) and body fat
mass (kg) of volleyball players were higher than the football players (p<0.05). In this study,
football players' energy (kcal), carbohydrate, polyunsaturated fatty acids (%), pulp (g),
vitamin A (ug / RE), vitamin E (mg) , thiamine (mg), riboflavin (mg), folate (mcg), vitamin C
(mg), vitamin B6 (mg), potassium (mg), calcium (mg), magnesium (mg) and phosphorus (mg)
was higher than volleyball players (p<0.05). In this study, the average daily caffeine intake
of football players was 295.47+69.73 mg; and that of volleyball players was 347.53+238.62
mg, and there was a negative relationship between daily caffeine intake and body weight in
both groups, but it was not statistically significant. Finally; It was determined that volleyball
players have lower nutritional knowledge level compared to football players (p<0.05), but
they have "less knowledge" level in both groups about sports nutrition. The results of this
study; It has been shown that steps should be taken to eliminate the lack of nutritional
knowledge of football players and volleyball players, to increase their knowledge in this
field, to change their nutritional habits in a positive way and accordingly to improve their
sportive performance.
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Yazar notu: Bu arastirma tez ¢calismasindan iiretilmistir.
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GIRIS

Egzersiz performansi, belirli bir amaca ulasmak icin verilen siirede sporcu tarafindan sergilenen c¢abalari
tanimlamaktadir (Saglik Bakanligi, 2016). Egzersize adaptasyonun saglanmasinda; egzersizin siiresi, tiirii ve yogunlugu,
egzersiz siklifl, egzersiz oncesi ve sonrasi donemlerdeki beslenme kalitesi gibi ¢esitli faktorlerin bir araya gelmesi
belirleyici rol oynamaktadir. Beslenme ve egzersiz arasinda sayisiz etkilesim bulunmaktadir ve uzun dénemli egzersiz
performanst sonuglarinin belirlenmesinde beslenmenin etkisi oldukg¢a biiyiiktiir (Jeukendrup, 2017).

Spor beslenmesi, spor bilimcilerinin, sporcularin, sporcu ailelerinin ve antrendrlerin dogru ve yeterli bilgi sahibi
olmasi gereken ve son yillarda {izerinde ¢ok fazla ¢aligmanin yapildig: bir alandir. Spor beslenmesinde en dnemli hedef
sporcunun genel sagligini korumak, iyilestirmek ve performansini artirmak; sporcunun yasina, cinsiyetine, enerji
harcamasina, fiziksel aktivitesine ve beslenme aliskanliklarina gore yeterli ve dengeli bir sekilde beslenmesini saglamaktir
(Baysal, 2014; Ozdemir, 2010).

Beslenme bilgisi, diyet davraniglarinin belirleyicilerinden biridir ve bireylerin besin alim diizeylerini etkilemektedir.
Tim bireylerde oldugu gibi sporcularda da dogru beslenme bilgisi, sporcularin sagliklart hakkinda bilingli kararlar
vermelerini saglamaktadir (Jenner ve dig., 2018). Sporcularin beslenme bilgisinin artmasi, daha saglikli beslenme
aliskanliklar1 kazanarak performans diizeylerinin artmasi ile iliskilendirilmistir. Bununla birlikte; cinsiyet, yas,
sosyodemografik 6zellikler ve egitim diizeyi dahil olmak iizere bir¢ok faktor beslenme bilgisini etkileyen demografik
faktorler olarak tanimlanmistir (Devlin ve dig., 2017; Jenner ve dig., 2018;). Atletik yetenek, egzersiz tiirii ve fiziksel
kapasite bagta olmak iizere, besin alimina odaklanmayi artirabilecek faktorlerin beslenme bilgisi ile iligkili oldugunu
gosteren bazi ¢aligmalar mevcuttur ancak beslenme bilgisi ¢ok dnemli bir faktor olarak kabul edilse de sporcularin besin
tiiketimine olan etkisi ile iligkili aragtirma sayist yetersizdir (Spendlove ve dig., 2012; Spronk ve dig., 2015; Trakman ve
dig., 2016).

Spor beslenmesi uzmanlari, sporcularin beslenme bilgisi seviyelerini artirarak spor performanslarini da dolayl olarak
artirmayl amaglamaktadir. Ergojenik yardimlar, sporcularin egzersiz verimliliginin artmasina, toparlanma siirecinin
hizlanmasina ve yogun bir antrenman sirasinda yaralanmayi 6nlemeye yardimci olabilmektedir (Kerksick ve dig., 2018).

Kafein, cesitli spor dallarinda, farkli rekabet seviyelerinde sporcular tarafindan siklikla kullanilan ve egzersiz
performansi {izerindeki etkinligi kanitlanan, dnemli ergojenik yararlari sebebiyle giderek popiiler hale gelen besin
takviyelerinin basinda yer almaktadir (Southward ve dig., 2018; Tallis ve dig., 2015). Elit sporcularin %74'{iniin bir spor
miisabakasi dncesinde veya sirasinda kafein kullandiklari bildirilmistir (Tallis ve dig., 2015).

Kafeinin egzersiz performansi ile ilgili fizyolojik etkileri iizerine yapilmis ¢ok sayida ¢aligma bulunmaktadir; egzersiz
veya atletik performansin iyilestirilmesinde kafein ile yapilan c¢alismalarin ¢ogu dayaniklilik, kosu ve bisiklet gibi
submaksimal egzersiz aktivitelerine odaklanmistir (Caldwell ve dig., 2017; Desbrow ve dig., 2012; Potgieter ve dig.,
2018; Ranchordas ve dig., 2018). Bununla birlikte, anaerobik performansin ergojenik potansiyeli lizerine nispeten daha
az aragtirma bulunmaktadir (Duncan ve dig., 2019; Stojanovié¢ ve dig., 2019). Kafein, merkezi sinir sistemini uyarmasi,
kas glikojenini korumasi, kuvvet iiretimini artirmasi, agri1 algisini azaltarak yorgunlugu geciktirmesi gibi ergojenik
ozellikleri nedeniyle sporcular tarafindan yaygin olarak tiiketilmektedir (Goldstein ve dig., 2010).

Ozetle, sporcularn iist diizey egzersiz performansina ulasabilmeleri igin, antrenman ve beslenme arasinda giiglii bir
etkilesim oldugu ve antrenmana adaptasyonlarda 6nemli bir rol oynadigi ortadadir. Bu noktada antrenman ve beslenmenin
birbiri ile uyumlu ve sporcunun gereksinimlerine uygun olarak planlanmasi, sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin
dogru bir sekilde belirlenmesi ve buna yonelik egitimlerin verilmesi, viicut kompozisyonu gibi fiziki 6zelliklerin spor

dalina ve antrenman yogunluguna goére dogru bir sekilde belirlenmesi, bir sporcunun basarisindaki en 6nemli faktorler
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olarak goriilmektedir ve {izerinde ¢alisilmasi gereken bir konu olarak 6nemini korumaktadir. Tiim bu veriler 1g18inda bu
calismanin amaci, futbol ve voleybol gibi farkli iki brangtaki profesyonel sporcularin beslenme durumlarinin
degerlendirilmesi, beslenme bilgi diizeylerinin saptanmasi ve karsilastirilmasi, kafein alim miktarlarinin tespit edilmesi

ve viicut kompozisyonlar arasindaki iliskinin degerlendirilmesidir.
YONTEM

Arastirma Grubu: Tanimlayici olarak planlanan bu arastirma, Aralik 2019 - Mart 2020 tarihleri arasinda Tiirkiye
Futbol Federasyonu 1. Lig’de yer alan bir futbol kuliibliinde oynayan profesyonel 19 futbolcu ve benzer demografik
ozelliklere sahip Tiirkiye Voleybol Federasyonuna bagli iki farkli voleybol takiminda bulunan profesyonel 24 voleybolcu
olmak tizere 18-35 yas arasi toplam 43 erkek sporcu ile yapilmistir. Degerlendirmelerin yapildigi giinlerde sakat olan
oyuncular calismaya dahil edilmemistir. Bu ¢alisma Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu
tarafindan onaylanmis (Proje no:KA19/335, Tarih:23/10/2019) ve Helsinki Deklarasyonu Prensipleri’ne uygun bir
sekilde yiirtitilmiistiir.

Verilerin Toplanmasi: Arastirmaya dahil edilen sporcularin sosyodemografik 6zellikleri, genel 6zellikleri, besin
tiiketim durumlari, beslenme aligkanliklar1 ve kafein alim miktarlarinin belirlenebilmesi amaciyla anket formu yiiz yiize
goriisme teknigi ile uygulanmistir. Katilimcilarin enerji ve besin 6gesi alimlarinin degerlendirilmesi igin sporcularin 1
giinii antrenman, 1 giinii mag giinii ve 1 giinii antrenmansiz giine denk gelecek sekilde 3 giinliik besin tiiketim kayitlar
24 saatlik hatirlatma yontemi ile alinmigtir. Kayit altina alinan besin tiiketimleri Tiirkiye igin gelistirilen “Bilgisayar
Destekli Beslenme Progranmm (BEBIS)" paket programu kullanilarak analiz edilmistir (Beslenme Bilgi Sistemleri, Dr. J.
Erhardt, Stuttgart, Germany). Sporcularin ii¢ giinliik ortalama enerji ve besin dgesi verileri, yasa ve cinsiyete gore onerilen
“Diyetle Referans Alim Diizeyi” (Dietary Reference Intake=DRI)’ne gore degerlendirilmistir (Institue of Medicine,
2005).

Sporcularin kafein tiiketimlerinin degerlendirilebilmesi igin, Otman (2017) tarafindan hazirlanan arastirmadan
uyarlanan Kafein Tiiketim Sikligi Kayit Formu kullanilmistir. Sezon i¢i donemde, sporcularin geriye doniik son 1 ay1 baz
alimarak kaydedilen kafein tiiketim siklig1 verilerinden diyetle ortalama giinliik kafein alim miktarlari belirlenmistir.

Arastirmaya dahil edilen sporcularin antropometrik dl¢iimleri (boy uzunluklar: (cm), viicut agirligi (kg)) ve viicut
kompozisyonu analizleri (viicut yag kiitlesi (kg), viicut yag ytizdesi (%)) arastirmaci tarafindan yapilmistir. Sporcularin
boy uzunluklari, ayaklar yan yana ve bas Frankfurt diizlemde (goz tiggeni ve kulak kepgesi {istii ayn1 hizada yere paralel)
iken dl¢iilmiistlir; agirlik 6l¢iimleri ise hafif giysili, ayakkabilari ve ¢oraplari ¢ikartilarak baskiil (Sinbo) yardimryla
yapilmigtir (Baysal ve dig., 2014). Viicut kompozisyonu analizleri (viicut yag kiitlesi (kg) , viicut yag yiizdesi (%)) i¢in
ise sporculardan alinan deri kivrim kalinliklart 6lgiileri kullanilmigtir. Viicudun sag tarafindan Holtain LTD marka
skinfold kaliper (Holtain Ltd., Crosswell, UK) ile 7 bolgeden (biseps, triseps, subskapula, gogiis, suprailiak, abdominal
ve uyluk) deri kivrim kalinliklar1 alinmig ve Zorba (1989)’nin 7 bolge yag yiizdesi formiiliine yerlestirilerek bireylerin
viicut yag ytizdeleri (%) hesaplanmistir. Sporcularin fiziksel aktivite diizeyi, 1 giinii antrenmanli, 1 giinii mag giinii ve 1
giinil izin gilinline denk gelecek sekilde 24 saatlik fiziksel aktivite saptama formu ile kayit altina alinmistir ve her sporcuya
ozel ortalama fiziksel aktivite diizeyi (PAL) belirlenmistir. Bireylerin PAL degerleri Gida ve Tarim Orgiitii/Diinya Saghk
Orgiitii/Birlesmis Milletler Universitesi FAO/WHO/UNU (2001) raporuna gére degerlendirilmistir ve bazal metabolizma
hizinin belirlenmesinde FAO/WHO/UNU denklemi kullanilmistir. Bireylerin enerji gereksinimleri, bazal metabolizma

hiz1 (BMH) ve fiziksel aktivite faktdrii dikkat alinarak hesaplanmustir.
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Veri Toplama Araclar::

Sporcu beslenme bilgisi olcegi: Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri, Tiirk¢ce gegerlik ve giivenirligi 2019
yilinda Cirak (2019) tarafindan yapilan Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi (SBBO) ile belirlenmistir. Olgek, 68 madde;
Agirlik Kontrolii (3 madde), Makro Besin Ogeleri (22 madde), Mikro Besin Ogeleri (12 madde), Spor Beslenmesi (11
madde), Suplemanlar (11 madde), ve Alkol (9 madde) olmak tizere 6 alt boyuttan olusan dl¢egin maddeleri ¢oktan se¢meli
ve 3’lii likert tipidir (katiliyorum-katilmiyorum-emin degilim; etkili-etkili degil-emin degilim). Olgegin puanlamast igin,
verilen dogru cevaplardan bilgi puanlar1 hesaplanmakta ve SBBO'deki genel performans (68 madde 100 puan olarak
kabul edilir) skorlama sistemi kullanilarak; ‘“Zayif” bilgi (%0-49), “ortalama” bilgi (%50-65), “iyi” bilgi (%66-75) ve
“miikemmel” bilgi (%76-100) seklinde degerlendirilmektedir.

Verilerin Analizi: Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde SPSS 23.0 istatistik paket programi kullanilmistir
(SPSS Inc., Chicago, IL, ABD). Siirekli degiskenlerin normal dagilima uygunlugu ’Kolmogorov- Simirnov’’ testi ile
degerlendirilmistir. Bagimsiz iki veya daha fazla degisken grubu arasinda kategorik degiskenlerin karsilagtirilmasinda
“Ki - Kare testi” uygulanmistir. Bagimsiz iki grubun ortalamalarinin karsilagtirilmasinda parametrik test varsayimlari
saglandiginda “Bagimsiz Gruplarda T-Testi”, parametrik test varsayimlari saglanmayan degiskenler i¢in “Mann Whitney
U Testi” kullanilmistir. Normal dagilim gosteren ikiden fazla grubun karsilagtirilmasinda, tekrarli 6l¢iimlerin ortalamalari
“Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi” ile degerlendirilmistir. Iki sayisal degisken arasinda iligki olup olmadiginin
arastirilmasi ve varsa bu iligskinin yoniiniin ve siddetinin belirlenmesi i¢in ’Pearson korelasyon analizi’’ ve *’Spearman
korelasyon analizi’’ kullanilmistir. Biitiin hipotez testlerinin analizlerinde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak

alinmustir.

BULGULAR

Calismaya katilan sporculara ait genel 6zellikler, beslenme aligkanliklar: ve antropometrik 6lgiimlere iliskin veriler
Tablo 1’de gosterilmistir. Buna gore; futbolcularin yas ortalamasi 23.26+3.69 yil, voleybolcularin 25.37+4.44 yildir.
Voleybolcularin boy uzunlugu (cm), viicut agirligi (kg) ve yag kiitlesinin (kg) futbolculara kiyasla daha yiiksek oldugu
gorilmiistiir (p<0.001).

Sporcularin genel beslenme aliskanliklar1 degerlendirildiginde; futbolcularin %94.7’si, voleybolcularin ise %70.8’1
giinde 3 ana 6giin tiiketirken, voleybolcularin %29.2’sinin 6giin atladig1 goriilmiistiir ve voleybolcular genel olarak sabah
(%42.9) ve 6gle (%42.9) 6gilinilini atlamaktadir. Futbolcular sabah ve 6gle 6gilinlerini atlamamaktadir (Tablo 1).

Sporcularin ara 6giin tiiketim aligkanliklar1 degerlendirildiginde futbolcularin %52.6’sinin bir ara 6giin, %42.1’inin
iki ara 6giin, %5.3’tiniin ii¢ ara 6gilin; voleybolcularin ise %62.5’inin bir ara 6giin, %37.5’inin iki ara 6giin tiikettigi
belirlenmistir. Ayrica futbolcularin %47.4’{inlin voleybolcularin %29.2’sinin ergojenik destek (protein tozu, glukozamin,
dekstroz vb.) kullandig1 belirlenmistir. Her iki grupta beslenme aliskanliklar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli

farkliliklar gézlemlenmemistir (p>0.05) (Tablo 1).
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Tablo 1

Sporcularin Genel Ozellikleri, Beslenme Aliskanliklart ve Antropometrik Olgiimlerine Iligkin Verilerin Degerlendirilmesi

Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)
X +SS X +SS p
Yas (yil) 23.26 + 3,69 2537 £4,44 0.103
Antropometrik Olciimler
Boy uzunlugu(cm) 178.78+5.46 197.95+6.67 <0.001*
Viicut agirligr (kg) 74.70+4.43 93.42+9.32 <0.001*
Viicut Kompozisyonu
Yag yiizdesi (%) 7.15£1.01 7.71+£1.08 0.090
Yag kiitlesi (kg) 5.36+0.93 7.22+1.30 <0.001*
S % S %
Beslenme Aliskanhklar:
Ana 6giin 0.059
2 1 5.3 7 29.2
3 18 94.7 17 70.8
Ara 6giin 0.630
1 10 52.6 15 62.5
2 8 42.1 9 375
3 1 5.3 - -
Ogiin atlama 0.059
Atliyor 1 5.3 7 29.2
Atlamiyor 18 94.7 17 70.8
Atlanan ana 6giin 0.250
Sabah - - 3 42.9
Ogle - - 3 42.9
Aksam 1 100.00 1 14.3
Ergojenik destek kullanma 0.220
Kullaniyor 9 47.4 7 29.2
Kullanmiyor 10 52.6 17 70.8
*p<0.001

Calismaya katilan sporcularin enerji, makro ve mikro besin Ogeleri alimlarina iliskin veriler Tablo 2’de
gosterilmektedir. Buna goére; futbolcularin  giinliikk diyetleriyle toplam enerji alimlarmin  %45.314£5.99°u
karbonhidratlardan, %17.05+2.41°1 proteinlerden, %40.63+6.52°si yaglardan; voleybolcularin ise toplam enerji
alimlarinin %36.62+8.15°1 karbonhidratlardan, %23.91+3.18’1 proteinlerden ve %38.45+7.59’u yaglardan gelmektedir.
Futbolcularin enerji (kkal), karbonhidrat (%), coklu doymamuis yag asitleri (%) ve posa (g) alimlarinin voleybolculardan
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Sporcularin mikro besin 6gesi alimlart degerlendirildiginde ise; futbolcularin giinliik diyetleriyle A vitamini (ug/RE),
E vitamini (mg), tiamin (mg), riboflavin (mg), folat (mcg), C vitamini (mg) ve B6 vitamini (mg), potasyum (mg),
kalsiyum (mg), magnezyum (mg) ve fosfor (mg) alimlar1 voleybolculara gore daha yiiksek bulunmustur (p<0.05).
Futbolcularin mikro besin 6gesi alimlar1 DRI 6nerilerine gore degerlendirildiginde alim diizeylerinin yeterli veya yiiksek
oldugu saptanmistir; voleybolcularin ise tiamin, folat ve C vitamini, potasyum, kalsiyum ve magnezyum alimlarinin DRI

Onerilerine gore yetersiz oldugu belirlenmistir (Tablo 2).
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Tablo 2

128

Sporcularin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogeleri Alimlarinin Degerlendirilmesi

Enerji, Makro ve Mikro Bes Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)

Ogeleri
X +SS X +SS p
Enerji (kkal) 3344.87+£741.50 2548.43+550.00 <0.001*
Makro Besin Ogeleri
Karbonhidrat () 337.53+85.33 232.76+65.01 <0.001*
Karbonhidrat (TE%) 45.31+5.99 36.62+8.15 <0.001*
Karbonhidrat (g/kg) 5.12+1.16 2.50+0.71 <0.001*
Protein (g) 134.97+28.57 150.36+40.44 0.160
Protein (TE%) 17.05+2.41 23.91+3.18 <0.001*
Protein (g/kg) 1.80+0.38 1.61+0.44 0.100
Yag (g) 150.97+45.71 110.80+35.06 0.002**
Yag (TE%) 40.63+6.52 38.45+7.59 0.328
Doymus yag asidi (%) 11.69+1.83 13.38+1.90 <0.001*
Coklu doymamis yag asidi (%) 10.91+3.77 8.09+3.09 0.010**
Tekli doymamis yag asidi (%) 14.58+3.30 15.20+3.56 0.561
Posa (g) 26.30+7.90 21.03+7.95 0.022**
X +SS DRI(%) X +SS DRI(%)
Mikro besin dgeleri
A vitamini (ug/RE) 1350.16+389.69  150.02  1010.71+322.01  112.30 0.003**
E vitamini (mg) 29.23+12.18 194.88 16.79 + 8.14 111.90 <0.001*
Tiamin (mg) 1.49+0.41 123.99 0.97 £0.25 81.04 <0.001*
Riboflavin (mg) 2.21+£0.56 170.08 1.79+0.50 137.47 0.012**
Niasin (mg) 23.14+7.09 144.63 26.45 + 8.49 165.34 0.180
Folat (mcg) 41157 +113.14 102.89  353.08 + 64.84 88.27 0.039**
B> vitamini (mcg) 8.15+2.19 339.47 6.79 £ 2.58 283.06 0.075
C vitamini (mg) 191.05 +95.75 231.58 65.38 + 33.67 79.24 <0.001*
Bs vitamini (mg) 2.43+0.92 186.52 1.95+0.51 149.97 0.036**
Potasyum (mg) 3930.72+1192.54 122.84 2620.40+642.76 81.89 <0.001*
Kalsiyum (mg) 1168.26 + 336.01 101.59 636.92 = 166.08 55.38 <0.001*
Magnezyum (mg) 469.63 +137.48 114.54 362.92 +93.64 88.52 0.004**
Fosfor (mg) 2145.81 +521.01 220.08 1811.76+400.62 185.82 0.022**
Demir (mg) 17.83 £ 4.46 187.63 16.47 £ 4.10 173.55 0.313
Cinko (mg) 18.43 + 4.20 167.52 17.98 + 6.40 163.48 0.448
*p<0.001 **p<0.05

Calismaya katilan sporculara uygulanan Sporcu Beslenmesi Bilgi Olgeginden (SBBO) elde edilen sonuglar Tablo 3’te
gosterilmektedir. Buna gore; galismaya katilan futbolcularin ve voleybolcularin sirastyla SBBO puanlar1 ortalama
23.57+4.64 ve 17.29118.20 puan olup, futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin voleybolculardan daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). Sporcularin SBBO ortalama puanlari siniflandirildiginda ise tiim sporculari (%100) spor
beslenmesi konusunda “zay1f bilgi” diizeyine sahip oldugu belirlenmistir.

Sporcularin bazi demografik 6zellikleri ve viicut kompozisyonlar1 ile SBBO toplam puani arasindaki iligkileri
degerlendirildiginde ise; futbolcularin yas (r= 0.198, p= 0.417), egitim durumu (r= 0.216, p= 0.681) ve beslenme egitimi
alma durumu (r=0.288, p= 0.231) arasinda; voleybolcularin ise yas (1= 0.099, p= 0.644) ve egitim durumu (r= 0.054, p=
0.801) arasinda ise pozitif yonde bir iliski oldugu belirlenmis ancak istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (p>0.05).
Yas ve egitim durumu arttikga SBBO toplam puaninin arttig1 saptanmistir. Futbolcularin SBBO toplam puani ile viicut
agirligl (r=-0.049, p= 0.843), viicut yag yiizdesi (r= -0.034, p= 0.891) ve viicut yag kiitlesi (r=-0.044, p= 0.857) arasinda
negatif yonde bir iliski; voleybolcularin ise SBBO toplam puani ile viicut agirligi (r= 0.274, p= 0.194), viicut yag yiizdesi
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(r=10.130, p= 0.546) ve viicut yag kiitlesi (r= 0.251, p= 0.237) arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu belirlenmis ancak
bu iligkiler istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 3).

Tablo 3

Sporcularin SBBO Puanlart ile Bazi Demografik Ozellikleri ve Viicut Kompozisyonlart Arasindaki [ligkinin
Degerlendirilmesi

Futbolcu (n=19)  Voleybolcu (n=24) T(ggg; p
SBBO Puani, X + SS 23.57+4.64 17.29+8.20 20.06+7.49  0.003**
SBBO Puam r p r p
Yas 0.198 0.417 0.099 0.644
Egitim durumu 0.216 0.681 0.054 0.801
Beslenme egitimi alma durumu 0.288 0.231 -0.369 0.076
Viicut agirligi -0.049 0.843 0.274 0.194
Viicut yag yiizdesi -0.034 0.891 0.130 0.546
Viicut yag kiitlesi -0.044 0.857 0.251 0.237
** n<0.05

Calismaya katilan sporcularin gilinliikk kafein alimlarinin degerlendirilmesi Tablo 4’te verilmistir. Buna gore;
futbolcularin toplam kafein alimlarinin ortalamasi 295.47+69.73 mg, voleybolcularin ise 347.53+238.62 mg olarak
saptanmustir (p>0.05). Futbolcularin viicut agirliklart (kg) basma aldiklar1 ortalama kafein miktart 3.97+1.00 mg/kg,
voleybolculari ise 3.70£2.37 mg/kg’dir (p>0.05).

Futbolcularda en sik tiiketilen kafein kaynaklarinin sirasiyla ¢ay (%41.34), kahve (%35.54), kolali igecekler (%10.30)
ve ¢ikolata (%5.21) oldugu; voleybolcularda ise en sik tiiketilen kafein kaynaginin kahve ¢esitleri (%77.97) oldugu
belirlenmistir. Gruplara gore kafein kaynaklar1 arasinda ¢ay, ¢ikolata, biskiivi/kek ve kolal1 igeceklerin tiiketim miktarlart
arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli olup futbolcularin giinliik diyetleriyle aldiklar1 kafein miktar1 voleybolculara
kiyasla yiiksek bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4).

Tablo 4.
Sporcularin Giinliik Kafein Alimlarinin Degerlendirilmesi (mg/giin)

Diyette en sik tiiketilen kafein Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)

kaynaklari Xz SS X<+ SS p
Kahve (mg) 105.00+ 57.47 270.98+ 235.14 0.023
Cay (mg) 122.14+18.82 34.58+ 28.63 <0.001*
Cikolatali icecekler (mg) 1.16+3.33 0.13+0.28 0.931
Dondurma (mg) 0.27+0.65 0.05+0.12 0.369
Cikolata (mg) 15.39+11.38 5.98+9.09 0.001*
Biskiivi/Kek (mg) 14.57+11.06 2.54+3.42 <0.001*
Kolali igecekler (mg) 30.44+23.46 18.79+36.10 0.004**
Enerji icecekleri (mg) 6.47+9.67 14.45+23.18 0.445
Toplam kafein (mg/giin) 295.47+69.73 347.53+238.62 0.980
Toplam kafein (mg/kg) 3.97+1.00 3.70+2.37 0.619
Toplam kafein alim r p r p

Vicut agirligi (kg) -0.206 0.398 -0.023 0.916

Viicut yag ytizdesi (%) 0.221 0.363 -0.344 0.100

Viicut yag kiitlesi (kg) 0.117 0.634 -0.154 0.473

*p<0.001 **p<0.05
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Sporcularin viicut kompozisyonlar1 (VA, Viicut yag yiizdesi, Viicut yag kiitlesi) ile giinliik kafein alimlar1 arasindaki
iliski degerlendirildiginde ise; futbolcularin gilinliik kafein alimlari ile viicut agirliklar (r= -0.206, p= 0.398) arasinda;
voleybolcularin ise viicut agirliklar: (r=-0.023, p=0.916), viicut yag kiitleleri (r= -0.344, p=0.100) ve viicut yag yiizdeleri
(r= -0.154, p= 0.473) arasinda negatif yonde istatistiksel iligki oldugu goriilmiis ancak istatistiksel ag¢idan anlamli
bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4).

TARTISMA

Takim sporlary; tekrarlayan, kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivite periyotlarini iceren ve ayni zamanda diisiik
yogunluklu egzersizler ile karakterize olan "dur-kalk" oyun seklinden olugsmaktadir (Williams ve Rollo, 2015). Diizenli
egzersiz ile tiim spor dallarinda yarisan sporcular, ihtiyaglari dogrultusunda ve oynadiklart pozisyonlara gore degisen
ekstra besin ve besin 6gesi alimina ihtiyag duyarken, toplam enerji harcamasi yapilan egzersizin siddeti ile orantili olarak
artis gostermektedir (MiSkulin ve dig., 2019). Yeterli diizeyde besin alimi i¢in dncelikli olarak sporcularin giinliik enerji
ihtiyaglarimin karsilanmasi ve uygun rekabet ortaminda yarisabilmeleri icin ihtiyaclarini karsilayacak sekilde
Ozellestirilmesi gerekmektedir (Miskulin ve dig., 2019; Williams ve Rollo, 2015).

Bu ¢alismada sporcularin fiziksel aktivite kayitlaria gore giinliik enerji ihtiyaglar1 hesaplanmis; futbolcularin yeterli
enerji (3344.87+741.50 kkal) aldiklari, voleybolcularin ise almalar1 gereken enerjiye gore yetersiz diizeyde enerji
(2548.43+£550.00 kkal) aldiklar1 goriilmiistiir (p<<0.05). Negatif enerji dengesi kas kaybi, yorgunluk, yaralanmalar gibi
birgok soruna sebep olabilir. Ayrica yetersiz enerji alimi sonucu gelisebilecek saglik sorunlari egzersiz performansini da
olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Jenner ve dig., 2018).

Takim sporlarinin aerobik yapist ve siiresine bagli olarak, sporcularin performanslarini en st diizeye ¢ikarmalari ve
antrenman sonrasi toparlanmayi saglamalari i¢in karbonhidrat alim diizeyi olduk¢a dnemlidir (Trakman ve dig., 2016).
Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)’ne gore takim sporcularinda giinliik karbonhidrat gereksinimi 7-8 g/kg VA
(standart bir sporcu igin 500-600 g/giin) olarak belirlenmistir (Thomas ve dig., 2016). ACSM sporcular i¢in giinliik protein
gereksinimini ise 1.2-1.7 g/kg VA, Uluslararasi Spor Beslenmesi Komitesi (ISSN) ise 1.4-2.0 g/kg VA olarak belirlemistir
(Kreider ve dig., 2010). Bu arastirmada futbolcularin giinliikk karbonhidrat alimlar1 5.12+1.16 g/kg VA, voleybolcularin
2.50+0.71 g/kg VA olarak belirlenmistir. Futbolcularin protein alim miktarlari ise 1.80+0.38 g/kg VA; voleybolcularin
1.6140.44 g/kg VA’dir. Bu sonuclar ACSM Kilavuzu 6nerilere gore degerlendirildiginde; sporcularin tamaminin protein
alim miktarlar1 Onerilen diizeyler arasindayken karbonhidrat alim miktarlarinin yetersiz oldugu goriilmektedir.
Sporcularin performans 6ncesinde ve sirasinda yeterli miktarda karbonhidrat tiiketmesi son derece dnemlidir. Yogun bir
antrenman sirasinda yeterli karbonhidrat alimi performans ve ruh hali {izerine iyilestirici etkiler gostermistir (Burke ve
dig., 2016). Karbonhidratlarin organizmada temel yakit kaynagi olmasi ve performans iizerine olumlu etkilerine karsin
sporcularin 6nerilen karbonhidrat miktarini karsilamada yetersiz olduklar1 bilinmektedir (Burke, 2008). Ornegin yapilan
bir ¢aligmada futbolcularin 3 g/kgVA/giin karbonhidrat aldiklari ve bu alimin yetersiz oldugu bildirilmistir (Fink ve
Mikesky, 2006). Benzer sekilde basketbolcularda yapilan bir ¢aligmada da karbonhidrat aliminin 2.51 g/kgV A/giin oldugu
belirlenmistir (Papadopoulou ve dig.,2008). Benzer sekilde bu ¢alismada da sporcularin tamaminda karbonhidrat aliminin
yetersiz oldugu buna bagl olarak yag alimlarinin yiiksek oldugu goriilmektedir.

Spor beslenmesinde yaglar i¢in belirlenmis net bir gereksinim ve Oneri degeri bulunmamakla beraber genel
popiilasyondan (TE %20-35) ¢ok da farkli olmayan Onerilerin yapildig1 ¢aligmalar bulunmaktadir (Spendlove ve dig.,
2012; Spronk ve dig., 2015; Trakman ve dig., 2016). Ancak karbonhidrat alimi1 diistiikce toplam enerjinin yagdan gelen
oran1 yiikselmektedir. Bu ¢alismada; futbolcularda toplam enerjinin %40.63+6.52°si, voleybolcularda ise %38.45+7.59’1

yaglardan gelmekte ve futbolcularin toplam yag aliminin %11.69+1.83"u, voleybolcularin ise %13.38+1.90’u doymus
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yaglardan olugsmaktadir. Sporcularda onerilerin iizerinde yag alimi viicut yag dokusunun artmasina bu durumda ileriki
donemde agirlik artisina ve performansin azalmasina neden olabilir. Ayni zamanda 6zellikle doymus yag aliminin artist
ileriki donemde kardiyovaskiiler hastalik gelisim riskini de arttirabilir (Rodriguez ve dig.,2009).

Sporcularin mikro besin Ogeleri alim miktarlart degerlendirildiginde, futbolcularin tiim mikro besin Ggesi
gereksinimlerinin kargilandigi; voleybolcularin ise tiamin, folat, C vitamini, potasyum, kalsiyum ve magnezyum
alimlarinin yetersiz oldugu saptanmistir. Mikro besin 6gelerinin tamaminin Onerilen diizeyde alinmasi basta enerji
metabolizmasi olmak iizere, bagigiklik sistemi, antrenman veya miisabaka sonrasi kas toparlanmasi, hemoglobin sentezi
ve organizmdaki oksidatif hasara karsi korunmada olduk¢a dnemlidir (Mastaloudis ve dig., 2006).

Takim sporlarinda fiziksel performansin iyilestirilmesi i¢in beslenme bilgisi, besin ¢esitliligi ve viicut kompozisyonu
gibi degistirilebilir faktdrler lizerinde yapilacak iyilestirmeler oldukc¢a 6nemlidir (Devlin ve dig., 2017). Temel varsayim,
daha saglikli beslenme aliskanliklar1 kazanmak icin yeterli beslenme bilgisi, dogru besin se¢imi ve hazirlik becerilerine
ihtiya¢ duyuldugu ve bu alanlarda verilecek egitimin davranigsal degisimlere yol agacagidir (Spendlove ve dig., 2012).
Spor beslenmesinde yapilacak diizenlemeler, performans iizerine dogrudan etkili olmasindan dolay1 giderek onem
kazanmaktadir (Lohman ve dig., 2019). Ozellikle sporcularda beslenme bilgisinin degerlendirilmesi ve bunun sonucunda
beslenme egitiminin gelistirilmesi de olduk¢a énemlidir (Heaney ve dig., 2011).

Bu calismada; calismaya katilan futbolcularin SBBO puani 68 puan iizerinden ortalama 23.57+4.64 puan (%34.68),
voleybolcularin ise ortalama 17.29+8.20 puan (%25.43) bulunmustur (p<0.05). SBBO puanlari, dogru beslenme bilgisi
sorularmin sayisindan hesaplandiktan sonra dogru cevaplanan soru sayisi yiizde olarak doniistiiriildiigiinde, her iki
gruptaki sporcularin tamaminin spor beslenmesi konusunda “zay1f bilgi (%0-49)” diizeyine sahip oldugu belirlenmistir.

Yas ortalamasi 24.2+4.0 olan profesyonel futbolcularla (n=46) yiiriitiilen bir ¢alismada; katilimcilarin ortalama
beslenme bilgi puani, 89 puan iizerinden 41+13 (%46 ortalama puan) bulunmustur ve bu ¢alismadaki bulgulara benzer
olarak; sporcularin genel beslenme bilgisinin zayif diizeyde oldugu saptanmistir (Jenner ve dig., 2018). Hirvatistan’da
yapilan 19-24 yas arasi 211 elit ve amator sporcunun beslenme bilgilerinin karsilastirildigi bir ¢alismada; sadece bir
katilimcinin (%0.5) beslenme bilgisi “iyi bilgi” diizeyinde, 9 (%4.2) katilimcinin beslenme bilgi diizeyinin “orta bilgi”
diizeyinde oldugu bulunurken, katilimeilarin %95.3’liniin ise “yetersiz bilgi” diizeyine sahip olduklar1 rapor edilmistir.
Spor beslenme bilgisi, profesyonel sporcular i¢in olduk¢a dnemlidir, ancak bu c¢aligmadaki bulgulara benzer olarak
katilimcilarin “zayif beslenme bilgisi’ne sahip oldugu sonucuna varilmigtir (Miskulin ve dig., 2019).

Toplam beslenme bilgisi puan: ve viicut kompozisyonu arasindaki iliskiyi degerlendiren 66 futbolcunun katildig: bir
baska calismada ise; bu ¢alismadaki bulgulara benzer olarak sporcularin toplam beslenme bilgisi puani ile viicut yag
yiizdesi (= -0.041, p= 0.036) arasinda negatif yonli bir iliski oldugu bulunmustur (Devlin ve dig., 2017). Sporcular ve
antrenorlerin beslenme bilgisi lizerine yapilan 36 ¢alismanin sistematik bir incelemesinde, bu ¢aligmanin sonuglarini
destekler nitelikte; beslenme egitimi alma durumu ve daha yiiksek egitim diizeyine sahip olmak beslenme bilgisi puanini
olumlu etkilemistir. Ayrica, ileri yastaki katilimcilarin daha iyi genel beslenme bilgisi diizeyine sahip oldugu sonucuna
vartlmistir (Trakman ve dig., 2016).

Son donemde spor beslenmesi alaninda iizerinde siklikla durulan konulardan birisi de sporcularin kafein alim
miktaridir. Kafein, ¢esitli mekanizmalar yoluyla fiziksel performans arttirdigi kanitlanan hem sporcular hem de sporcu
olmayan bireyler tarafindan siklikla tercih edilen ergojenik bir destektir. (Pickering ve Kiely, 2019). Egzersiz 6ncesi 3-6
mg/kg VA arasindaki kafein alimi, takim sporculari i¢in fiziksel performans iizerinde etkili ve giivenli bir ergojenik destek
olarak goriinmektedir (Chia ve dig., 2017). Bu calismada; futbolcularin icecekler ve besinler yoluyla aldiklar1 toplam

kafein miktar1 ortalamasi 295.47+69.73 mg/giin, voleybolcularin ise 347.53+£238.62 mg/giin olarak saptanmistir. Bu

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr



Profesyonel Futbol ve Voleybol Oyuncularinin Beslenme Durumlari, Beslenme Bilgi Diizeyleri, Kafein Alimlar ve
Viicut Kompozisyonlar1 Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi 1 3 2
Evaluation of the Relationship Between Nutritional Status, Nutritional Knowledge, Caffeine Consumption and

Body Composition of Professional Soccer and Volleyball Players

calismada her iki grupta bulunan sporcular i¢in alinan ortalama kafein miktar1 saglikli bir yetiskin i¢in maksimum
giivenilir alim diizeyi olarak belirlenen 400 mg/giin’1n altindadir. Futbol ve voleybol gibi dur-kalk aktivitesi olan takim
sporlarinda 3 mg/kg VA kafein aliminin performansa (dayaniklilik, dur kalk oyunlarinda zamanlama, 60 dakikaya kadar
yogun egzersizlere uyum gibi) olumlu etkileri bildirilmistir (Burke, 2008). Bu ¢aligmada her iki gruptaki sporcularin da
bu miktara yakin diizeyde (3.97+1.00 mg/kg VA, 3.70+2.37 mg/kg VA) kafein aldiklar1 saptanmistir. Kafeinin, Diinya
Dopingle Miicadele Ajansi (WADA) 2004 Yasakli Listesinden ¢ikarilmasinin ardindan, Birlesik Krallik sporculari
arasinda bildirilen kafein tiiketim miktart ve kullanim nedenlerini incelemek i¢in yapilan bir ¢aligmada; atletizm
sporcularina (%32.6) kiyasla bisiklet¢ilerin (%59.9) performansi arttirmak i¢in daha yiiksek oranda kafein tiikettikleri
bildirilmistir (Chester ve Wojek, 2008). Bu sporcular giinliik olarak %64.0'i <200 mg; %34.8'i 200-400 mg ve %1.2'si
>400 mg kafein tiikettiklerini (kahve, enerji icecegi, kafeinli ergojenik suplemanlar vs.) bildirmislerdir. Avustralya'daki
2005 Ironman Triatlon Diinya Sampiyonasi'na katilan sporcularla yiiriitiilen bir bagka ¢aligmada sporcularin toplam kafein
alim miktar1 ortalama 351.0 + 281.0 mg/giin ve viicut agirlig1 (kg) basina aldiklari ortalama kafein miktart ise 4.9 + 3.7
mg/kg olarak saptanmistir (Desbrow ve Leveritt, 2006). Bu ¢alismada bu kadar yiiksek dozlarda kafein alim1 olmamasina
karsin onerilen diizeyler arasinda olan kafein aliminin performansa etkisinin olup olmadigi daha detayli ¢aligsmalar ile

degerlendirilmelidir.

SONUC VE ONERILER

Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz olmasi, beslenme aligkanliklarini ve diyet kalitelerini olumsuz yonde
etkileyerek sportif performanslarmin azalmasina neden olmaktadir. Literatiire paralel olarak, bu ¢calismada SBBO'den
elde edilen diisiik puanlar, profesyonel futbolcular ve voleybolcular arasinda endise verici diizeyde bir beslenme bilgisi
yetersizligi oldugunu ortaya koymaktadir. Sonuglar sporcularin beslenme alanindaki bilgilerini arttirmak ve bu yondeki
aliskanliklarini olumlu ydnde etkilemek, bunla iligkili olarak sportif performanslarini iyilestirmek icin “beslenme egitimi
programlari” olusturulmasi gerektigini vurgulamaktadir. Ayrica mevcut veriler, sporcularin genellikle sportif performansi
artirdigi bildirilen kafein alimlarinin yiiksek diizeyde oldugunu gostermistir. Literatiirde sporcularda kafein alimi {izerine
bir¢ok ¢alisma mevcuttur; ancak sporcular tarafindan kafein kullanimi hakkinda smirlt bilgi bulunmaktadir ve takim
sporlarinda yapilmis ¢aligmalar halen yetersizdir. Ozellikle daha genis 6rneklemlerde takim sporcularmin beslenme bilgi
diizeylerini, beslenme durumlarint ve kafein alimlarini saptamaya yonelik yapilan bilimsel aragtirmalarin sayisinin
artirillmas1 gerekmektedir.

Calismanin en 6nemli limitasyonu ¢aligmaya katilan sporcu sayisinin az olmasidir. Caligma genelinde popiilasyonun
artiritlmasi planlanmig ancak mevcut siire¢ (Covid-19) bu planlamanin uygulanmasina engel olmustur.
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