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FUTBOLCULARIN BESLENME 
ALI$KANLIKLARI 

Fatma Sag lam * 

OZET 
Sporcu sagllg1 ve beslenmesinin herhangi bir spor dalmda ba§anya 

ula§mada onemli bir etken oldugu bilinmektedir. Bu ara§tlrmada, Ankara, 
Adana, istanbul Bolgesinde degi§ik futbol tak1mlanrida oynayan 271 futbol
cunun beslenme all§kanllklan ve temel besinleri ti.iketim s1kllg1 saptanml§tlr. 
Aynca futbolculann boy ve ag1rl1klan allnml§ ve beden kitle indeksine (BKi) 
gore degerlendirmeleri yap1lm1§t1r. Sonugta futbolculann (BKi)'ne gore % 
92.6'smm normal ag1rl1kta oldugu saptanml§tlr. Futbolculann% 84.6'sl gOnde 
Og 6g0n besin Wketmekte ve % 41.3'0 antrenmana g1kmadan once beslen
mesine dikkat etmektedir. Sporculann% 23.6'sl eti,% 21.4'0 kurubaklagilleri, 
% 55.7'si sebzeleri, % 70.5'i meyveleri hergOn Wketmektedirler. 

FOOD HABITS OF FOOTBALL PLA YEAS 

ABSTRACT 
The health and nutritional status is known to be an important factor for ac

hievement in any sports activity. This study is carried out on 271 football pla
yers from different teams in Ankara, Adana, istanbul cities. In this study the 
eating habits, Body Mass Index (MBI) and frequency of food consuption of 
the players has been determined. According to BMI 92.6 percent of the play
ers found to be in normal weight. 

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

GiRi~ 
Futbol; ayakla oynanan, tak1m oyununa dayanan dOnyada en yaygm 

spordur. Bir top ve onbir ki§ilik iki tak1mla kalelere gol atma esasma dayamr. 

* H.O. Beslenme ve Diyetetik BoiOmO 
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Futbol oyunu §iddeti ve suresi s1k s1k degi§en eforlan i<;erir. Efor oyun stiline, 
tak1mdaki duruma ve yan§manm duzeyine gore degi§ir. Oyun esnasmdaki 
hareketlilik surat ko§usundan ayakta durma veya yOrOmeye kadar <;e§itli 
degi§kenler gosterir (1). GOnOmOzde futbolcunun ba§anll olabilmesi ma<;taki 
surat, kuvvet, <;eviklik, esneklik, denge, kassal ve kardiorespiratuvar day
amkllllk durumlanna baglld1r. Su durumlar ise beslenme bilimiyle yakmdan il
gilidir. Sporcu diyetindeki temel ilke yan§ ve antrenmanlar sonucu artan 
enerji ve diger besin ogeleri gereksiniminin yeterli ve dengeli bir diyetle 
kar§1lanmas1d1r. Genetik yap1 ve uygun antrenman sporcu performansmm 
anahtan ise de beden yap1s1 ve antrenmanm gerektirdigi besin gereksinimle
rinin kar§llanmasmm pertormans1 olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir. (2,3) . 

ARA$TIRMA YONTEMi VE ARAQLARI 
Su ara§tlrma Ankara, Adana, istanbul bolgesinde degi§ik futbol 

tak1mlannda oynayan 271 futbolcu Ozerinde yap1lm1§t1r. Futbolculann beslen
me bilgi dOzeyleri, beslenme all§kanllklan, besinleri tOketim s1ki1Q1 anket for
mu uygulanarak saptanml§tlr. Seden kitle indeksi (SKi) bedenle yag ve yag 
olmayan kitleyi birlikte belirleyen bir gostergedir. Sporculann ag1rllklan ve 
boylan oi<;Oierek SKi dOzeyleri bulunmu§ ve buna gore dag1l1mlan yap1lm1§t1r. 
(4). 

BULGULAR VE TARTI$MA 
Futbolculann <;e§itli degi§kenlere gore dag11!m1 Tabla 1'de gorulmektedir. 

Tablo 1: Futbolculann c;e~itli Degi~kenlere 
Gore Dag111m1 (n=271 ). 

Degi§kenler Say1 

Ya~ (Y1l) 
17-19 46 
20-22 102 
23-25 81 
26-28 24 

29+ 18 
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% 

16.9 
37.6 
29.9 
8.9 
6.7 
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Egitim Durumu 
Okur -Yazar 3 1 .1 
ilkokul 11 4.1 
Orta-Lise 167 61.6 
Yuksekokul 24 8.8 
Yuksek Okulda halen okuyor 66 24.4 
Medeni Durumu 
Evli 47 17.3 
Bekar 224 82.7 
Ayn Meslek Sahibi Olma Durumu 
Var 81 29.9 
Yok 190 70.1 
Beden Kitle indeksi (BKi kg/m2) 
::; 20 7 2.6 
20.1-24.9 251 92.6 
25-29.9 13 4.8 
Futbolla Ugra~ma SOresi (Y1I) 
1-2 2 0.7 
3-5 30 11 .1 
6-8 95 35.1 
8> 144 53.1 

Table 1'de goruldugu gibi futbolcu lann buyuk bir gogunlugu,% 84.4'0 17-
25 ya9lan arasmdad1r. Bu spor dal1 gugluluk ve yuksek performans gerektir
diginden gogunun gene; olmas1 dogald1r. BKi'ne gore futbolculann % 92.6'sl 
20.1-24.9 arasmda yer allrlarken, bunun uzerindeki (25-29.9) grupta % 4.8 
sporcu bulunmaktad1r. 

Vucut ag1rllg1 normalin ustUnde clan bir sporcu ile kilosu onerilen sm1rlar 
iginde olan bir sporcu kar91la9tlrlld1Q1 zaman birincinin ayn1 gaba kar91llgmda 
daha fazla enerjiye gereksinme duydugu ve yedek kuvvetini daha fazla har
cadiQI gorulmektedir (5). Ba9ka bir deyi9le 9i§man ki§i belirli beden hareketi
ni daha gok enerji harcayarak yapabilmektedir. Yap1lan gall§malar sonucu 
sporculann ideal kilolanm her zaman korumalan, kilo kayb1 istendiginde haf
tada bir kilogram olacak §ekilde vucut yagm1 azaltarak yap1 lmas1 gerektigi, 
h1zh kilo kaybmm performans1 bozdugu ve yan§madan 8-10 hafta once spor
culara haber verilmesinin yan§ma kilosuna du9me igin yeterli bir sure oldugu 
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aglklanml~tlr(5,6,7). 

Tablo 2'de futbolculann beslenme all~kanllklan ile ilgili degi~ken1er 

gorOimektedir. 

Tablo 2: Futbolcularm Beslenme 
All~kanllklarmm Dag11lm1 

Degi~kenler 

Ogon Say•s• 
2 
3 

Say1 

8 
229 

4+ 34 
Beslenmesinden Sorumlu Ki~iler 
Antrenor 174 
Yonetici 
KuiOp Doktoru 
Kendisi 

49 
34 
14 

Diyetisyen, beslenme uzman1 
Antrenmana ~•kmadan ne kadar 
sOre Once yemek yedikleri (Saat) 
1 3 
2 106 
3 135 
4 
5 
Antrenmana ~•kmadan Once 
beslenmesine dikkat edip 
etmeme durumlan 

26 

Evet 112 
Hay1r 159 
Antrenman Oncesi beslenmesinde 
dikkat ettigi hususlar 
Hafif yemekler 36 
Sulu G1dalar 25 
Meyve Suyu 8 

30 

2.9 
84.6 
12.5 

64.2 
18.1 
12.5 
5.2 

1 .1 
39.1 
49.8 
9.6 
0.4 

41.3 
58.7 

32.1 
22.3 

7.2 
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Erken Yemek Yerim 18 16.1 
Balli sOt igerim 3 2.7 
Su igerim 4 3.6 

Yagll yiyecekler yemem 8 7.1 
Tatll Yiyecekler yerim 10 8.9 

Vitamin veya hap alma durumu 
Evet 68 25.1 
Hay1r 185 68.3 
Bazen 18 6.6 

Tablo 2'de goruldugu gibi futbolculann % 84.6'sl yiyeceklerini gunde uc; 
ogun tl.iketmektedir. Sporcunun gunluk enerji allm1n1 dengeli bir bigimde be§ 
ogune dag1tmas1 performans1 olumlu yonde etkilemektedir. Yiyeceklerin bu 
§ekilde tl.iketilmesi ile sporcu kan §eker duzeyinde devamllllk ve kas glokejen 
depolannda doygunluk saglanml§ olur (5,8,9). Halbuki sporculann sadece% 
12.5'i bu kurala uygun hareket etmektedirler. Ara§tlrmada futbolculann bes
lenmesinden % 64.2 oranmda antrenorun sorumlu oldugu saptanm1§t1r. Bu 
konuda uzman bilgiye sahip olan diyetisyenler, antrenor ve sporculann bes
lenme bilgilerinin arttlnlmasmda ve beslenme uygulamalannm yurutOI
mesinde yard1mc1 olabilir. Futbolculann % 49.8'i antrenmana g1kmadan Og 
saat once yemek yediklerini belirtmi§lerdir. bgunle gall§ma arasmdaki sure 
de performans1 onemli olgude etkiler (5). En son yemegin antrenmandan 3-4 
saat once yenmesi, ag ve tok karnma antrenmana g1k1lmamas1 en uygun 
olan1d1r (5). Bu gall§mada ag karnma antrenmana g1kan olmamakla birlikte 
yemek sonras1 k1sa surede g1kanlann oran1 yuksektir. (Tablo 2). Futbolculann 
% 32.1 'i antrenman oncesi hafif g1dalar ald1klann1, % 22.3'0 de sulu g1dalar 

ald1klann1 belirtmi§lerdir. Optimal performans igin yeterli s1v1 al1m1 en onemli 
faktorlerdendir. Dehidratasyon, maksimal oksijen tl.iketiminde azalma, vucut 

1s1smda artma ve koordinasyon kaybma neden olmaktad1r (6). Futbolcular 

Ozerinde yap1lan bir gall§mada §ekerli s1v1 alan futbolculann ko§u, yO rOme ve 
toplam katettikleri mesafe ag1smdan s1v1 almayanlara gore Ostl.inluk 
ta§ldlklan belirlenmi§tir (1 0). Futbolculann % 25.1 'i vitamin veya kuwet 
saglay1c1 hap ald1klanm belirtmi§lerdir. Yap1lan ara§tlrmalar, iyi bir beslenme 

all§kanligl olup yeterli ve dengeli beslenen sporcularda ilave vitamin ve mine
rallerin performans1 arttlrmadiQinl gostermektedir. (6, 11 ). 
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Besinler 

Et 

Tavuklar, Bal1k 

Kurubaklagil 

Yagll Tohumlar 

Yumurta 

Sut-Yogurt 

B.Peynir 

Ekmek 

Bulgur-Makarna 

Sebze 

Meyve 

Margarin 

Bitkisel S1v1 Yag 

$eker 

Bal, Pekmez, Regel 

Komposto 

Unlu, Yagll, tatll 

Helvalar 

HergOn 

s % 

64 23.6 

11 4.1 

5& 21.4 

33 12.2 

139 51.3 

170 62.7 

221 81.6 

269 99.3 

113 41.7 

151 55.7 

191 70.5 

203 74.9 

193 71 .2 

246 90.8 

197 72.7 

22 8.1 

46 16.9 

15 5.5 

Tablo 3: Futbolcularm Besinleri TOketim S1kl1g1 

Gun A~•n Haftada 1 Haftada 2 15 GOnde 1 

s % s % s % s % 

90 33.2 66 24.4 30 11 .1 14 5.2 

55 20.3 120 44.3 33 12.2 25 9.2 

80 29.5 60 22.2 55 20.3 12 4.4 

74 27.3 58 21.4 50 18.5 38 14.0 

76 28.0 36 13.3 16 5.9 1 0.4 

70 25.8 20 7.5 8 2.9 2 0.7 

29 10.7 10 3.7 2 0.7 - -
2 0.7 - - - - - -

97 35.8 44 16.3 9 3.3 6 2.2 

88 32.5 21 7.7 10 3.7 1 0.4 

49 18.1 19 7.0 10 3.7 2 0.7 

16 5.9 8 2.9 7 2.6 15 5.5 

26 9.6 12 4.5 6 2.2 5 1.8 

13 4.8 8 2.9 - - -

37 13.61 20 7.4 10 3.7 2 0.7 

35 12.9 89 32.8 45 16.6 49 18.1 

61 2.5 75 27.7 36 13.3 40 14.8 

25 9.2 59 21 .8 41 15.1 65 24.0 
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Ayda 1 Y1lda 1 Hi<; 

s % s % s % 

1 0.3 1 0.3 5 1.9 

12 4.4 - - 15 5.5 

- - - - 6 2.2 

12 4.4 - - 6 2.2 

- - - - 3 1.1 

- - - - 1 0.4 

1 0.4 - - 8 2.9 

- - - - - -

- - - - 2 0.7 

- - - - - -

- - - - - -

1 0.4 - - 21 7.8 

1 0.4 - - 28 10.3 

- - - - - -
1 0.4 - - 4 1.5 

13 4.8 1 0.4 17 6.3 

12 4.4 - - 1 0.4 

45 16.6 4 1.5 17 6.3 
-------
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Table 3'de gorOidOgO gibi et % 23.6, tavuk-ballk % 4.1, kurubaklagil % 
21.4, yumurta% 51.3 oramnda hergun tOketilmektedir. Bu besinler protein, 8 
vitaminleri demir ve <;inkodan zengindir, enerji de verirler. Herhangi birinden 
ya da birkagmdan hergun iki pozisyon yenmelidir. Tavuk-balig1 hatfada bir 
tOketenlerin oran1 % 44.3, haftada iki tOketenlerin oran1 % 12.2'dir. Balik 
k1rm1Z1 etten daha az yaglid1r ve yagm gogu doymam1;; yag asitlerinden 
olu;;mu$tur. Aynca ballk yagmda bulunan n-3 yag asitlerinin sagllk Ozerinde 
olumlu etkileri oldugu bildirilmi;;tir. Tavuk ve ballgm sporcular tarafmdan 
s1kllkla tOketilmesi yararlld1r. . 

SOt-yogurt% 62.7, beyaz peynir% 81.6 oranmda hergun tOketilmektedir. 
SOt grubu besinler kalsiyum ve riboflavinin (82 vitamini) en iyi kaynakland1r 
(11) Sporcular almalan gereken proteinin vucut ag1rl1klan ve spor dal1 ile 
orant11i olmas1 gerektigini unutmamalid1rlar. (12). Ara;;t1rma kapsamma giren 
futbolculann gogu, et, tavuk, ballk, yumurta, sot ve tOrevlerini hergun veya 
gun a;;m onerilen s1klikta tOketmektedirler. 

Tah1llar ve tah1llardan yap1lan yiyecekler temel enerji kaynag1m1Z1 
olu§turur. Ara§t1rmam1zda futbolculann % 99.3'0 ekmegi, % 41.7'si de bul
gur-makarnayl hergun tOketmektedirler. Bu grup temel enerji kaynagm1 
olu;;turur ve 8 grubu vitaminlerinden zengindir. $eker% 90.8, regel-bal pek
mez% 72.7 orantnda hergun tOketilmektedir. Ara;;t1rma kapsamma giren fut
bolcular karbonhidratl yeterli tOketmektedirler. Unlu, yagll tatll ve helvalann 
hafta iginde Sikllkla tOketildigi g6rulmektedir. <;all$an kaslann temel yak1t1 kar
bonhidrat depolan oldugu igin karbonhidratlardan zengin diyet sporcu bes
lenmesindeki en onemli ilkedir (13). Karbonhidratlar yag ve proteinlere cran
Ia% 4-5 oranmda daha fazla enerji kaynag1 olarak kullan111rlar (11, 14 ). Spor
cu beslenmesinde, gerekli enerjinin% 55-60'1nm karbonhidratlardan, % 10-
15'inin proteinden% 25-30'unun yagdan kar§1lanmas1 uygun olur. 

Margarin % 74.9 oranmda hergun tOketilmektedir. Futbolculann Sikllkla 
bulunduklan §ehir dl§ma g1kmalan, ev dl§mda yemek tOketmeleri yag igerigi 
fazla yiyecek almalanna neden olabilmektedir. Yaglann ise gereginden fazla 
almmas1 performans1 dO§Orebilmektedir. (11). 

Futbolcular sebzeyi % 55.7 oranmda, meyveyi de % 70.5 oranmda 
hergun tOketmektedirler. Dayanlklillk <;all§malannda uzun suren egzersizler
de ve s1cak iklimlerde vucuttan mineral kayb1 da artmaktad1r. Bu kay1plar so
dyum igin tuzdan, potasyum igin taze sebze ve meyveden, magnezyum igin 
ise kurubaklagil ve ye§il yaprakli sebzelerden rahatlikla kar§llanabilir. Sporcu 
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diyetinde demirin ve C vitamininin yeterli bulunmas1 gerekir. DO§Ok demir se
viyesi kanm oksijen ta§lma kapasitesini dO§Orerek sportif periormansta olum
suz etki yapar (11, 15, 16). C vitamini yetersizliginde de sporculan da perior
mansm dO§tOgO yorulmanm gabukla§tiQI ve kas agnlannm artt1g1 
gosterilmi§tir (11 ). 

Sonug olarak, sporcu saghg1 ve beslenmesinin herhangi bir spor dalmda 
ba§anya olu§mada onemli bir etken oldugu daima hat1rlanmah, yeterli ve 
dengeli beslenmeye ozen gosterilmeli , ogOn say1s1 ve s1v1 ahm1na dikkat edil
melidir. Sporcular protein gereksinimlerini; yaglard~n dO§Ok, az yagh peynir, 
kurubaklagiller, tavuk, bahk gibi besinlerden kar§llamalldirlar. Mag 6ncesi 
ogOnde karbonhidrat ag1rlikl1 sindirimi kolay yiyeceklerle birlikte tavuk (deri
siz) eti, yag1 az pi§mi§ etli yemekler uygun olur. 
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