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MASTER ATLETLERDE YARISMA ONCESI BESIN KISITLAMALARININ
DEGERLENDIRILMESi

0z

Bu arastirmanin amaci, master atletlerin yarisma oncesi goniillii besin kisit-
lamalarini, besin tercihlerini ve besinlerden kaginma nedenlerini belirlemektir.
Aragtirmaya 5 km, 6-10 km, 11-21 km, maraton ve ultra maraton mesafelerinde
antrenman ve yarigmalara katilan, yaslar1 35-74 arasinda olan toplam 246 mas-
ter atlet (185 erkek, 61 kadin) katilmistir. Atletlerin besin kisitlamalarina yonelik
yaptiklar1 uygulamalar: belirlemek icin Parnell ve arkadagslar: (2019) tarafindan
gelistirilen 17 soruluk “Kosucularda Besin Kisitlamasi1 Anketi” kullanilmistir. Veri
toplama siireci, Covid-19 pandemi doneminde gergeklestirildiginden verilerin ba-
zilarina yiiz yiize goriisiilerek bazilarina ise online olarak ulagilmistir. Yarisma 6n-
cesinde kaginilan besinlerin; cinsiyet, kosu mesafesi ve performans seviyesi grup-
lar1 arasindaki farkliliklarini belirlemek i¢in Fisher Exact testi kullanilmigtir. Ttim
istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Yarigma
oncesi en ¢ok kisitlanan besinlerin yliksek yaglh yiyecekler (%79), atistirmalik hazir
paket tiriinleri (%63), baharatl yiyecekler (%58), siit (%54) ve kirmizi et (%44)
oldugu belirlenmistir. Kurubaklagil, siit ve yiiksek lifli gidalarin kisitlanmasinda
cinsiyetler aras1 anlaml bir iliski oldugu ve kadinlarda kisitlamanin daha fazla ol-
dugu belirlenmistir (p<0,05). Ozellikle yiiksek yagli yiyecekler ve laktozsuz siitiin
kosu mesafesi arttik¢a ve performans seviyesi yiikseldik¢e daha fazla kisitlandi-
&1 belirlenmigstir (p<0,05). Kadin master atletlerde yarisma oncesi besin kisitlama
uygulamasinin daha yiiksek oranda goriildiigii ve kosu mesafesinin artmasi ile
performans seviyesinin yitkselmesinin, master atletlerde besin kisitlama oranlarini
artirdig belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Besin, besin kisitlamasi, master atlet, yarisma.
EVALUATION OF PRE-RACING FOOD RESTRICTIONS IN MASTER ATHLETES

ABSTRACT

The purpose of this research was to determine pre-racing voluntary food rest-
rictions, food preferences and food avoidance reasons of master athletes. A total
of 246 master athletes (185 men, 61 women) who participated in training and ra-
cing at 5 km, 6-10 km, 11-21 km, marathon and ultra marathon participated in
the study. To determine food restrictions of master athletes, this research drew on
the “Food Restriction in Running Questionnaire” which developed by Parnell et
al. (2019). Since the data collection process was carried out during the Covid-19
pandemic, some of the data were collected through face-to-face interviews and
some online. The Fisher’s Exact test determined significant differences between
gender, running distance and performance level groups. In all statistical analyses,

Spor ve Performans Arastirmalar Dergisi, 2022, Cilt 13, Sayi 1, Sayfa 19-30



Master Atletlerde Yarisma Oncesi Besin Kisitlamalarinin Degerlendirilmesi

the level of statistical significance was set at p<0,05. It was determined that the
most restricted foods pre-racing were high-fat foods (79%), junk foods (63%), spi-
cy foods (58%), milk (54%) and red meat (44%). It was determined that there was
a significant relationship between gender in the restriction of legumes, milk and
high fiber foods and the restriction was higher in women (p <0,05). Especially
high-fat foods and lactose-free milk were found to be more restricted as the run-
ning distance and performance level increased (p <0,05). It was determined that
pre-racing food restriction was more common in female master athletes and the
increasing running distance and performance level increases the food restriction
rates in master athletes.

Keywords: Food, food restrictions, master athletes, racing.
GIRIS

Master sporcular, spor ile aktif bir sekilde ilgilenen, daha 6nceden yarigma geg-
misi olan veya olmayan, yitksek seviyede egzersiz yapan orta yas ve tizerindeki
yetigkinler olarak tanimlanmaktadir (Eskici ve Ersoy, 2014). Bir bireyin master
sporcu olma yag1 spor bransina gore degisiklik gostermekle birlikte genellikle 35
yagin lizerindeki kisiler master sporcu olarak tanimlanmaktadir (Rosenbloom ve
Bahns, 2006).

Dayaniklilik sporlariyla ilgilenen master atletlerin antrenman ve miisabaka d6-
nemi hazirliklari ile bu donemlerdeki beslenme stratejileri olduk¢a 6nemlidir. Ge-
nel olarak sporcularin egzersiz doneminde tiiketmeyi tercih ettigi besinler; spor-
cunun sagligini, performansini, viicut kompozisyonunu, gastrointestinal sistemini
ve egzersiz sonrasi toparlanma siiresini etkiler (Thurecht ve Pelly, 2020). Uygun za-
manda uygun besin se¢imini igeren iyi planlanmis bir beslenme programi, egzer-
siz adaptasyonlarini en iist diizeye ¢ikarmaya yardimci olur (Birkenhead ve Slater,
2015). Master atletler i¢in beslenme programlari kisinin ilerleyen yasina ve yapilan
egzersizin siddetine gore enerji ile besin 6geleri gereksinimleri goz oniinde bu-
lundurularak yapilmalidir (Eskici ve Ersoy, 2014). Ayrica beslenme programinda;
besin bilesimi, gastrointestinal semptom olusturma potansiyeli ve sindirilebilirlik
bakimindan bircok etken de dikkate alinmalidir (Parnell ve ark., 2019).

Pek ¢ok dayaniklilik sporcusunun performansini en tist diizeye ¢ikarmak icin
antrenman ve miisabaka oncesinde bazi besinleri tiikketmekten kagindiklari ve
kendilerine Ozgii beslenme aligkanliklar1 olugturduklar: bilinmektedir (Parnell
ve ark., 2019). Ayrica ¢esitli hastaliklara sahip sporcular ya da besin alerjisi veya
gida intolerans: olan sporcular da alerjik reaksiyon riskini azaltmak ve gastroin-
testinal semptomlar gibi istenmeyen durumlari en aza indirmek i¢in bazi besinleri
tilketmekten kaginmaktadir (Black ve ark., 2012). Egzersiz 6ncesi tiiketilen besin-
ler performans tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir, ancak sporcularin egzersizden
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once hangi yiyecekleri kisitladig1 konusunda ¢ok az bilgi mevcuttur (Parnell ve
ark., 2020). Genel olarak dayaniklilik sporcularina yiiksek lifli besinler, yiiksek
yag, yiiksek protein ve fruktoz igeren besinlerden kagcinmakla beraber konsantre
karbonhidrat kaynaklari ve yliksek ozmolariteye sahip konsantre iceceklerin tiike-
timinin de sinirlanmasi onerilir (de Oliviera ve ark., 2014).

Dayaniklilik sporcularina 6nerilen beslenme stratejileri ise, yarigma 6ncesi gli-
kojen depolarini doldurmak i¢in karbonhidrat bakimindan zengin besinler tiiket-
meyi ve yarigma esnasinda azalan glikojen depolarini yerine koymak igin karbon-
hidrat ve siv1 tilketimini icermektedir (Burke ve ark., 2019). Ancak performansi
artirmak i¢in en kapsayici oneri; sporcularin tiikettikleri besinlere hassasiyetlerini
ve viicutlarindaki etkilerini belirleyerek kisisellestirilmis beslenme planlari olus-
turmalaridir (Pfeiffer ve ark., 2012).

Yiiksek dayaniklilik gerektiren uzun mesafe kosularda yarigan master atletlerde
performansin korunmasi ve artirilmasinda belirli besinlerin titketilmesi ve belirli
besinlerin titketiminin kisitlanmasi olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle master atlet-
lerin performanslarin: en st seviyede gosterebilmeleri i¢in tercih ettikleri besin
kisitlamalarinin incelenmesi ve degerlendirilmesi gerekmektedir. Literatiirde spor-
cularin egzersiz 6ncesi hangi besinleri titketmekten kagindiklar: ve hangi besinleri
titketmeyi tercih ettikleri yeterince ele alinmamigtir. Bu nedenle ¢caligmanin amaci;
master atletlerin yarisma dncesi goniillii besin kisitlamalarini, besin se¢imlerini ve
besinlerden ka¢inma nedenlerini belirlemek ve sporcular i¢in beslenme 6nerileri
gelistirmektir.

YONTEM

Arastirma Grubu (Evren-Orneklem)

Aragtirma 6rneklemini 5 km, 6-10 km, 11-21 km, maraton ve ultra maraton
mesafelerinde antrenman ve yarismalara katilan 35-74 yas araligindaki 185 erkek
ve 61 kadin olmak tizere toplam 246 master atlet olusturmaktadir.

Veri Toplama Araci

Veriler, anket yontemi kullanilarak elde edilmistir. Aragtirmada master atletle-
rin besin kisitlamalarini belirlemek i¢in Parnell ve arkadaglar1 tarafindan geligtiri-
len “Kosucularda Besin Kisitlamasi Anketi” kullanilmistir (Parnell ve ark., 2019).
Aragtirma i¢in, kosucularda besin kisitlamasi anketini gelistiren Jill A. Parnell ile
e-posta yolu ile iletisim kurulmus ve anketin kullanimina yonelik gerekli izinler
alinmigtir. Anketin Tiirkge formu olusturulurken, Ingilizce alaninda uzman iig
akademisyen, spor beslenme alaninda uzman iki diyetisyen ve spor bilimleri ala-
ninda uzman bir akademisyenin gorisleri alinmigtir.
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Aragtirmanin veri toplama stireci, Covid-19 pandemi déneminde gerceklesti-
rildiginden verilerin bazilarina yiiz yiize goriigiillerek bazilarina ise online olarak
ulagilmistir. Yiiz yiize gortisme imkéni, sporcularin Tirkiye Masterler Atletizm
Sampiyonasina katildiklar: sirada saglanmigtir. Yiiz ylize goriisillen katilimcilarin
anket formlar1 arastirmacinin bizzat kendisi tarafindan soru-cevap teknigi ile dol-
durulmugtur. Yiiz yiize gorisiilemeyen katilimcilarin verilerinin toplanmasinda
ise; google formlar araciligiyla olusturulan anket linki Tiirkiyedeki master atletizm
derneklerine ve gesitli kosu gruplarina sosyal medya, whatsapp gruplar ve e-ma-
il tizerinden gonderilerek katilimcilardan anket linkini doldurmalar: istenmistir.
Katilimcilara arastirma hakkinda bilgi iceren bir olur formu elektronik ortamda
gonderilerek onamlar1 alinmistir. Master atletlerde yarigma 6ncesi besin kisitla-
malariin incelenmesi amaciyla yapilan bu aragtirma Canakkale Onsekiz Mart
Universitesi Bilimsel Arastirma Etik Kurulu tarafindan 07.09.2020 tarihinde onay-
lanmigtir (Bagvuru Protokol No: 2020/48).

Verilerin Analizi

Master atletlere uygulanan Kosucularda Besin Kisitlamasi Anketinden elde
edilen sonuglar SPSS 26.00 istatistik programinda analiz edilmistir. Tanimlayic1
istatistikler icin, ortalama ve standart sapma, minimum ve maksimum degerler ile
yiizdelik oranlar kullanilmigstir. Yarisma oncesinde kaginilan besinlerin; cinsiyet,
kosu mesafesi ve performans seviyesi gruplari arasindaki farkliliklarini belirlemek
i¢in Fisher Exact testi kullanilmistir. Tiim istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi
%95 giiven diizeyi ile p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Aragtirmaya 185 (%75,2) erkek, 61 (%24,8) kadin olmak tizere toplam 246 kisi
katilmistir. Erkek ve kadin atletlerin sirasiyla yas ortalamalari ve standart sapma-
lar1 47,6149,44 y1l, 42,55+6,56 yil; viicut agirlig1 74,68+8,60 kg, 59,37+7,64 kg; boy
uzunlugu 175,246,59 cm, 164,93+7,33 cm; Beden Kiitle Indeksi (BKI) ortalamalar1
24,31+2,30 kg/m2, 21,80+2,16 kg/m?2 olarak belirlenmistir.

Tablo 1. Master atletlerin yarigma oncesi titkketmekten kac¢indiklar: besinler

Besinler n %
Tahil (ekmek, piring, makarna, bulgur) 29 11,8
Nisastal1 Sebze (patates, tatl: patates) 34 13,8
Kahvaltilik Gevrek (muisir) 45 18,3
Yogurt 81 32,9
Yiiksek Yagli Yiyecekler (mayonez, kizartma) 196 79,7
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Atistirmalik Hazir Paket Urtinleri (cips, kraker, biskii-

vi) 156 63,4
Kurubaklagiller (mercimek, nohut, fasulye) 107 435
Kirmiz1 Et 109 443
Kiimes Hayvan Eti (tavuk, hindi) 89 36,2
Balik/Deniz Uriinleri 87 35,4
Siit 134 54,5
Laktozsuz Siit 75 30,5
Hindistan Cevizi St 66 26,8
Yiiksek Lifli Besinler 66 26,8
Baharatli Yiyecekler 143 58,1
Enerji Icecegi 75 30,5
Yiyecek/Igeceklerden Kaginmam 18 7,3

Master atletlerin yarigma 6ncesi tiiketmekten en gok kagindig1 besinler sirasiy-
la; yiiksek yagh yiyecekler (%79,7), atistirmalik hazir paket iirtinleri (%63,4), ba-
haratli yiyecekler (%%58,1), siit (%54,5) ve kirmizi et (%44,3) olarak belirlenmistir.
Atletlerin %7,3’11 ise yarisma oncesinde herhangi bir yiyecek/igecegi titketmekten
kaginmadigini belirtmistir (Tablo 1).

Tablo 2. Cinsiyete gore yarigma oncesi titketmekten kaginilan besinler

Besinler Erkek n (%) Kadin n (%) P
Tahil 24 (13) 5(8,2) 0,369
Nisastali sebze 28 (15,1) 6 (9,8) 0,393
Kahvaltilik gevrek 33 (17,8) 12 (19,7) 0,849
Yogurt 56 (30,3) 25 (41) 0,157
Yiiksek yagh yiyecekler 147 (79,5) 49 (80,3) 1,000
Atigtirmalik hazir paket tirtinleri 113 (61,1) 43 (70,5) 0,221
Kurubaklagiller 68 (36,8) 39 (63,9) 0,000**
Kirmiz1 Et 76 (41,1) 33 (54,1) 0,102
Kiimes Hayvan Eti 65 (35,1) 24 (39,3) 0,645
Balik/Deniz Uriinleri 63 (34,1) 24 (39,3) 0,537
Siit 91 (49,2) 43 (70,5) 0,005**
Laktozsuz Siit 53 (28,6) 22 (36,1) 0,336
Hindistan Cevizi Siitii 47 (25,4) 19 (31,1) 0,407
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Yiiksek Lifli Besinler 43 (23,2) 23 (37,7) 0,031*

Baharatli Yiyecekler 107 (57,8) 36 (59) 1,000

Enerji Icecegi 51 (27,6) 24 (39,3) 0,108
*(p<0,05), **(p<0,01).

Cinsiyete gore yarisma Oncesi titketmekten kaginilan besinler yoniinden ku-
rubaklagiller (p=0,000), siit (p=0,005) ve yiiksek lifli gidalar (p=0,031) agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur (Tablo 2).

Tablo 3. Kosu mesafesine gore yarisma oncesi tiikketmekten kaginilan besinler

5km 6-10 km 11-21 km 22+km

Besinler n (%) n (%) (%) (%) P

Tahil 2(10)  10(19,6) 8(9,2) 8(10,1) 0,330
Nigastali Sebze 2 (10) 7(13,7)  18(20,7) 7 (8,9) 0,181
Kahvaltilik Gevrek 3 (15) 7 (13,7) 16 (18,4) 18(22,8) 0,633
Yogurt 4(20) 23(451) 29(333) 23(29,1) 0,156

Yiiksek Yagl Yiyecekler 10 (50) 35 (68,6) 76 (87,4) 68 (86,1)  0,000**
Atistirmalik  Hazir Paket

8 (40) 31 (60,8) 61(70,1)  50(63,3) 0,091

Uriinleri

Kurubaklagiller 9 (45) 20 (39,2) 41 (47,1) 34 (43) 0,834
Kirmuzi Et 4(20) 25(49)  38(43,7) 38(48,1) 0,123
Kiimes Hayvan Eti 4(20) 17(33,3) 34(39,1) 32(40,5) 0,349
Balik/Deniz Uriinleri 3(15) 18 (35,3) 29 (33,3) 34 (43) 0,119
Siit 9(45)  28(549) 45(51,7)  49(62) 0,429
Laktozsuz stit 2 (10) 13 (25,5) 27 (31) 33 (41,8) 0,028*
Hindistan Cevizi Siitii 2(10)  12(23,5) 25(28,7) 26(32,9) 0,193
Yiiksek Lifli Besinler 5(25) 12 (23,5) 27 (31) 21 (26,6) 0,815
Baharatl Yiyecekler 6 (30) 31 (60,8) 48 (55,2)  53(67,1)  0,024*
Enerji Icecegi 1(5) 18(353)  22(253)  30(38)  0,013*

(Kosu mesafesi sorusuna ‘yarigmiyorum’ segenegini isaretleyenler analizden
gikartilmigtir). * (p<0,05), **(p<0,01)

Kosu mesafesine gore yarigma Oncesi titketmekten kaginilan besinler yoniin-
den yiiksek yagl yiyecekler (p=0,000), laktozsuz siit (p=0,028), baharatl yiyecek-
ler (p=0,024) ve enerji igecegi (p=0,013) bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir
iligki bulunmugstur (Tablo 3).
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Tablo 4. Performans seviyesine gore yarisma oncesi titkketmekten kaginilan besinler

Besinler ilge/il Ulusal  Uluslararast  22+km b
n (%) n (%) n (%) n (%)

Tahil 10 (20,4) 7(7,1) 10 (15,9) 1(3,7) 0,044
Nisastali Sebze 5(10,2) 9(9,2) 19 (30,2) 1(3,7) 0,001
Kahvaltihk Gevrek 7 (14,3) 15 (15,3) 21(33,3) 1(37) 0,003
Yogurt 14(28,6) 27 (27,6) 28 (44,4) 10(37) 0,134

Yiiksek Yagh Yiyecekler 34 (69,4) 81 (82,7) 56 (88,9) 18 (66,7)  0,019*
%trléglr:iahk Hazr Paket 50 615y 63 (643) 44(69,8)  13(48,1) 0273

Kurubaklagiller 18(36,7) 43 (43,9) 33 (524) 10(37) 0,344

Kirmizi et 17(347) 44 (44,9) 31(492)  13(48,1) 0453

Kiimes Hayvan Eti 15(30,6) 36 (36,7) 27(429)  9(333) 0,602

Balik/Deniz Uriinleri 13(2655)  36(36,7) 26(41,3)  9(333) 0431

Siit 24(49)  54(55,1) 39(61,9)  14(51,9) 0,559

Laktozsuz Siit 8(163)  32(32.7) 26(41,3)  9(333)  0,037*
Hindistan Cevizi Siitii 6(122) 30 (30,6) 21(333) 8(296)  0,046*
Yiiksek Lifli Besinler 13(26,5) 28 (28,6) 17 (27) 7(259) 0,993

Baharath Yiyecekler 28(57,1)  57(582) 40(63,5)  13(48,1) 0,604

Enerji Icecegi 9(184)  32(32.7) 22(349)  8(296) 0,226

(Performans seviyesi sorusuna ‘yarismryorum’ segenegini isaretleyenler rekreasyo-
nel grubuna dahil edilmistir).*(p<0,05),**(p<0,01)

Performans seviyesine gore yarisma oncesi titketmekten kaginilan besinlerin
analizinde, tahil (p=0,044), nisastali sebze (p=0,001), kahvaltilik gevrek (p=0,003),
yiiksek yagli yiyecekler (p=0,019), laktozsuz siit (p=0,037) ve hindistan cevizi siiti
(p=0,046) agisindan istatistiksel olarak anlaml bir iliski bulunmugtur (Tablo 4).
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Sekil 1. Master atletlerin yarigma 6ncesinde belirli besinlerden kaginma nedenleri
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Yarisma Oncesi belirli besinlerden kacinma nedenleri sorusuna; atletlerin
%31,3’1i 6grenilen bilgiler, %27,6’1 6nceki kétit deneyimler, %17,51 kisisel ter-
cih, %15,4’ti aligkanlik ve %0,8’1 birisinden tavsiye alinmasi oldugunu belirtmistir.
Yarigma/miisabaka oncesi herhangi bir besini tiiketmekten kaginmayan atletler
(%7,3) bu soruyu cevaplandirmamigtir (Sekil 1).

TARTISMA

Bir sporcunun antrenman ve yarigma 6ncesindeki beslenme programi sportif
performansi st seviyeye ¢ikarmada 6nemli bir role sahiptir. Bu nedenle sporcu-
lar egzersiz oncesi performansi artiracak besin segimleri yapar ve ayni zamanda
performansin olumsuz etkilenmemesi i¢in de bazi besinleri tiiketmekten kaginir.
Bu arastirmada master atletlerin yarisma oncesi goniillii besin kisitlamalari, besin
secimleri ve bazi besinlerden kaginma nedenleri arastirilmistir.

Master atletlerin yarigma 6ncesinde titketmekten en ¢ok ka¢indig1 besinler;
yiiksek yagl yiyecekler (%79,7), atistirmalik hazir paket iiriinleri (%63,4), baha-
rath yiyecekler (%58,1), siit (%54,5) ve kirmizi et (%44,3) olarak belirlenmistir.
Literatiirde, yarisma Oncesi besin kisitlamalarinin aragtirildigy bir ¢alismaya 388
uzun mesafe kosucusu katilmig ve atletlerin tamami yarisma 6ncesinde besin ki-
sitlamasi yaptigini belirtmistir. Atletlerin en ¢ok kirmizi et (%32), siit Girtinleri
(%31), balik/deniz tiriinleri (%28), kiimes hayvan eti (%24) ve yiiksek lifli gidalar
(%23) kisitladiklar: gozlenmistir (Parnell ve ark., 2020). Yirmi dort farkl spor da-
lindan 81 sporcunun katildig: bir diger calismada ise sporcularin yarisma 6ncesin-
de, esnasinda ve sonrasindaki besin se¢imleri ve kisitladig1 besinler incelenmistir.
Calismada sporcularin genellikle 6gtinlerinde makro besin 6gelerini tercih ettik-
leri gozlenirken, besin kisitlamalarinda ise sporcularin %91,4%iiniin baklagiller,
%85,2’sinin meyve suyu, %80,2’sinin meyve ve %65,4’tinlin siit @irtinlerini kisitla-
diklar1 belirlenmigtir (Pelly ve Thurecht, 2019).

Aragtirmamizda tiiketmekten en ¢ok kaginilan besin olan yiiksek yagl yiye-
ceklerin kosu mesafesi arttik¢a daha ¢ok kisitlandig1 ve daha rekabet¢i performans
seviyelerinde de daha fazla kisitlandig tespit edilmistir. Yitksek yagl yiyecekler ce-
sitli gastrointestinal semptomlara neden olmaktadir ve egzersiz 6ncesinde tiiketi-
mi 6nerilmemektedir (Burke ve ark., 2019). Ayrica egzersiz 6ncesinde yiiksek yagl
yiyecekleri titketmenin dayaniklilik sporcularinda performans: olumsuz etkiledigi
literatiirde belirtilmigtir (Ormsbee ve ark., 2014). Bu nedenle elde edilen bulgu-
lar yiiksek yagl yiyeceklerin egzersiz 6ncesinde tiiketmekten kaginilmasi gerektigi
oOnerileriyle uyumludur.

Aragtirmamizda en ¢ok kisitlanan besinler arasinda atistirmalik hazir paket
driinleri ve baharath yiyecekler oldugu tespit edilmistir. Aci, baharatli, yagli ve
atistirmalik paket tirtinleri egzersiz sirasinda mide yanmasi, eksimesi ve bulanti-
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lara neden olabilecegi i¢in yarisma Oncesi titketmekten uzak durulmasi onerileri
bulgularimizla uyumludur (Ersoy, 2016).

Yarisma oncesinde siit titkketiminin kisitlanmasinin master atletler arasinda
yaygin oldugu belirlenmistir. Siit dogal olarak laktoz igerir. Siitiin ayni1 zamanda
gaz, karin agrisi gibi semptomlar: tetikledigi literatiirde belirtilmistir (Thomas ve
ark., 2016). Bu dogrultuda arastirmamizda en ¢ok kaginilan seceneklerden olan siit
besininin literatiirdeki ¢aligmalarla uyumlu oldugu gézlenmistir. Ancak tiim siit
ve Uriinleri laktoz icermemektedir. Arastirmamizda laktozsuz siitiin normal siite
kiyasla ¢ok daha az kisitlandig1 gozlenmistir. Bu nedenle gelecekteki ¢alismalarin
da bu kategoriyi laktoz iceren ve laktoz icermeyen siit ve tirtinleri olarak ikiye ayur-
masi Onerilir. Aragtirmamizda yapilan diger bir analize gore siitiin kadin master
atletler tarafindan daha fazla kisitlandig1 ve cinsiyetler arasinda anlamli bir farkli-
lik oldugu tespit edilmistir. Yapilan bir diger ¢aligmada da kadinlarin siit Griinle-
rinden kaginma oraninin erkeklerden daha fazla oldugu belirlenmistir (Yantcheva
ve ark., 2016).

Arastirmamizda Ozellikle hayvansal proteinlerden olan kirmizi etin tiiketimi
yarigma oncesi en ¢ok kisitlanan besinler arasindadir. Yapilan bir ¢aliymada da-
yaniklilik sporcularinin en ¢ok kirmizi et ve diger hayvansal protein kaynaklarin
yarigma Oncesi tiiketmekten kagindiklar: gozlenmistir (Parnell ve ark., 2020). Da-
yaniklilik sporcularinin giinliik protein ihtiyacinin 1,2-1,7 g/kg, egzersiz 6ncesinde
ise onerilen karbonhidrat alimlariyla birlikte saatte 0,25 g/kg olmasi tavsiye edil-
mektedir (Casazza ve ark., 2018). Ancak hayvansal gidalar gibi yiiksek proteinli
besinlerin yarigma 6ncesinde 6nerilen miktarlar disinda agir1 tiiketilmesinin per-
formans: olumlu etkilemedigi belirtilmistir (Costa ve ark., 2017).

Aragtirmamizdaki master atletlerin yarigma 6ncesi en ¢ok kisitladig besinler
arasinda yiiksek lif iceren kurubaklagil grubu bulunmaktadir. Kurubaklagil ve
yiiksek lifli gidalarin kadin master atletler tarafindan daha fazla kisitlandig1 ve cin-
siyetler arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Maraton kogucula-
riyla yapilan bir ¢alismada yiiksek lif iceren besinlerin tiiketiminin sinirlandirildig:
ve egzersiz oncesinde daha diisiik lif iceren besinlerin tercih edildigi belirtilmistir
(Bronkowska ve ark., 2018). Ayni zamanda yine uzun mesafe kosucularla yapilan
bir ¢aligmada yiiksek lifli besin tiiketiminin kosu mesafesi arttik¢a daha fazla sinir-
landirildig: belirtilmistir (Parnell ve ark., 2020). Literatiirdeki bu veriler ¢alisma-
mizdaki bulgular1 desteklemektedir.

Son olarak master atletlerin 6grendikleri bilgiler ve onceki kétii deneyimler
nedeniyle yarigma oncesi besin kisitlamalar1 yaptiklar: aragtirma sonucunda tes-
pit edilmistir. Benzer sekilde kosucularla yapilan bir ¢aligmada, sporcularin kisisel
tercih ve kisisel deneyimler nedeniyle yarigma oncesi besin kisitlamalar: yaptiklar
tespit edilmigtir (Parnell ve ark., 2020).
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SONUC VE ONERILER

Bir sporcunun diyeti, antrenman adaptasyonu ve spor performansi igin biiyiik
6neme sahiptir. Aragtirmamiz yarisma 6ncesinde yiiksek yagli, yiiksek lifli, baha-
rath besinler ve siit gibi besin gruplarinin master atletler tarafindan kisitlandigini
ortaya koymustur. Ayrica kadin master atletlerin erkeklere kiyasla daha ytiksek
oranda besin kisitladig1 belirlenmistir. Kosu mesafesinin artmasi ve rekabet sevi-
yesinin yiikselmesi besin kisitlamalarinin daha fazla yapildigini ortaya ¢ikarmistir.
Sonug olarak performansi artirmak i¢in sporcularin titkettikleri besinlere hassasi-
yetlerini ve viicutlarindaki etkilerini belirleyerek kisiye Ozgii bir beslenme prog-
rami olugturmalar: gerekmektedir. Ancak dogru ve etkili tercihler yapabilmek i¢in
konunun uzmani olan bir spor diyetisyeniyle birlikte beslenme stratejileri olugtur-
mak avantaj saglayacaktir.
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