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GURESCILERINBESLENME BiLGi VE ALISKANLIKLARI

Kadir ~ GOKDEMIR*
OZET
Bu aragtirma, Ankara ilinde bulunan TEDAS Spor Kuliibii, MTA Spor Kuliibii, Biiyiiksehir Bele-
diyesi Spor Kuliibii ile Bolu'da milli takim kampinda bulunan giiresgilerin  "sporcu beslenmesi"
konusundaki  bilgi ve aliskanhiklarim ve bunlari etkileyen faktorleri belirlemek, amaciyla yapil-
mistir.
Giiresgilerin  beslenme  bilgi ve. aligkanliklarini  tesbit etmek amaciyla 40 sorudan olusan bir
anket uygulanmigtir.
Arastirmaya dahil olan giiresgilerin yas ortalamast 21.3, boy ortalamalari 170.5 cm, kilo ortala-
malart  71.7 kg olarak belirlenirken, ¢ogunun lise mezunu (%65.4) ve bekar olduklart (%77.7)
tesbit edilmistir. ~ Giires¢ilerin yaridan fazlast (%51.8) sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi
olduklarimi  belirtirken, ¢ogunlugu (%29.7), bu bilgiyi antrendrlerinden aldiklarint ve aldiklar
bu  bilgiler dogrultusunda beslenmelerinde kismen ya da tamamen degisiklik yaptiklarini  belirt-
mislerdir. Giireggilerin biiyiik bir orani (%30.6) mag Oncesi son yemekte genelde makarna, kom-
posto ve et kombinasyonundan olusan meniiyii tercih ettiklerini ve son yemegin magtan 3-4 saat
once. yenmesi gerektigini belirtmiglerdir.
Giiresgilerin ~ ¢ogunun (%54.3) besin maddelerini  giinde 3 ogiinde  tiikettikleri, bazen 6giin
atladiklart ve atladiklar: égiinlerin sabah (%40.7) ve ogle (%40.7) ogiinii oldugu belirlenmistir.
Grubun ~ %75.3'liik  bir kismi  vitamin  haplarimin  performanst  artirdigina  inanmaktadir.  Bu
dogrultuda vitamin hapt alanlarin, vitamin haplarin  biiyiik oranda (%45.4) maglardan once kul-
landiklari tesbit edilmistir. Giiresgilerin onemli bir orami (%51.8) magtan once enerji artirict  bir
besin  maddesi, almaktadirlar.
Yapilan bu arastirmada giiresgilerin  sporcu beslenmesi konsunda yetersiz bilgilere ve kismen
yanlis aliskanlhiklara sahip olduklari, bilgi kaynaklarinin ise giivenilir olmadigi  bulunmugtur.

Anahtar Kelimeler: Giires¢i; Beslenme, Vitamin.

KNOWLEDGE AND NUTRITION HABITS OF THE WRESTLERS
ABSTRACT

The purpose of this study was to assess nutritional habits and knowledge on Athlete nutrition of
wrestlers.

A total, of 81 wrestlers in TEDAS SPORT Club, MTA Club, Biiyiiksehir Belediyesi Sport Club
and wrestlers in National team camp in Bolu were participate into this study.

A questionnaire which includes 40 questions related to nutritional knowledge and habits of
wrestlers was given to subjects.

Subjets mean age, height and weight were 21.3 years, 170.5 cm, 71.7 kg, respectively.

65.4 % of subjects were graduated from highschool and 77.7% of them were singles. Most of
them (51.8%) have enough knowledge on sportsmen nutrition. 29.7% of them have got their
knowledge from their trainers an in the light of these knowledges they changed their nutrition
habits. Great rate of wretsters (30%) were prefered a menu which includes macaroni, sieved
fruit, meat before competition. And they stated that last meal must be taken 3-4 hours before
competition.

More than 54.3% of subjects were having meal 3 times in a day. However they sometimes were

skipped breakfast and lunch.

(*) Gazi U. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogretim Uyesi/ANKARA
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75.3% of wrestlers believed that vitamin pills improve their performance. 45.4% of them also
were taking vitamin pills before competition. 5J.85 of wrestlers stated that they were getting
some foods to increase their energy.

As a result of this study, wrestlers who participated into this, study have not enough knowledge
and rihgt habits about athletes nutrition.

Key Words: wrestlers, nutriton, vitamin.

GiRis$

insan hayati igin gok 6nemli olan yeterli ve dengeli beslenme, 6zellikle performansa
yonelik yaris sporlariyla ugrasan sporcular i¢in daha da 6nem arzetmektedir. Fiziksel per-
formansin yiikseltilmesi, ilgili antrenman ve yarisma sartlar1 géz Oniine alinarak, ihtiyaca
uygun, nicel ve nitel dozu dogru ayarlanmis gidalarin alimiyla miimkiin olabilmektedir
(26).

Sporcularin yetersiz ve dengesiz beslendikleri, gereksiz besinler veya maddeler i¢in har-
cama yaptiklari, gerekenleri ihmal ederek basarisizliklara ugradiklar: gorilmektedir (12).
Yeterli ve dengeli olarak diizenlenmis bir diyetin sporcunun basarisi i¢in yeterli olabilecegi
belirtilmektedir (3,14). Sporcu beslenmesi, 6nemli derecede antrenman ¢esidine baglt olup,
bu ise sporcunun yasama seklini sinirlar ve belirler. Bir sporcu beslenme ile iki 6nemli ihti-
yaci karsilamak zorunda olup, bunlardan ilki enerji ihtiyaci, digeri ise yasami koruma ve
doku tamiri ihtiyacidir. Besinlerden kan dolasimi ile tasman oksijen varliginda, enerji
olusur ve bu enerji vicudun biliyimesi, yasami siirdiirmesi ve ¢aligsmasi i¢in harcanir
(20,15). Sporcularda, fiziksel g¢aligsmaya bagli olarak artan enerji ihtiyaci, besin alimi
artirilarak ve beliili esaslara gore diizenlenerek karsilanabilir (20, 25, 9). Aktif sporcularin
ginliik enerji ihtiyaglart sporcunun ciissesi, yasi, cinsiyeti, ¢aliyma sekli ve siiresine gore
3000-7000 kalori arasinda oldugu, giinliik enerjinin %55-60'nin karbonhidratlardan, %25-
30nun yaglardan, % 10-15'inin ise proteinlerden saglanmasi gerektigi g¢esitli arastirmalarda
ortaya konmustur (22, 24).

Bu arastirmanin amaci, giiresgilerin, sporcu beslenmesi konusundaki bilgilerini tesbit
etmek, beslenme aligkanliklari ile ilgili veriler elde etmek, sporcu beslenmesi konusundaki

egitim ihtiyaclarint belirlemektir.

MATERYAL VE METOD

Arastirma grubu Ankara il merkezinde bulunan MT A Spor Kuliibiinden 20, Biiyiksehir
Belediyesi Spor Kuliibiinden 15, TEDAS Spor Kuliibiinden 16 giiresgi ile Bolu zzet Baysal
Universitesi Spor Kompleksinde kamp yapmakta olan 30 milli takim kamp1 giires¢isi olmak
tizere toplam 81 giires¢iden olusmaktadir. Arastirmaya katilan giiresgilerin kuliipleri evreni
temsil etmesi agisindan 6zel olarak belirlenmistir.

Veri toplama araci olarak ii¢ bdolimden olusan anket kullanilmistir. Anketin birinci
bolimiinde kisisel bilgilerle ilgili sorular, ikinci béliimiinde bilgi ve iiglincii béliimiinde de
aligkanliklara iligkin sorular yer almistir. Veri toplamada kullanilan anket 40 sorudan
olusmustur. Anket, arastirmaci tarafindan uygulanmis olup, arastirmaci kuliiblere giderek
glirescilere arastirma hakkinda bilgi verdikten sonra anket formlar: dagitilarak, doldurma-
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lan saglanmistir. Giirescilerin anketi cevaplamalari esnasinda birbirlerinden etkilenmemele-
ri konusuna dikkat edilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan giliresgilerin yas ortalamalar1 21.3, boy ortalamalari 170.5 cm, kilo
ortalamalart ise 71.7 kg dir. Giresgilerin %2.4'i ilkokul mezunu, %18.5'i ortaokul mezunu,
65.4'l lise mezunu, %13.5'1 ise yiksekokul mezunudur. Genel egitim diizeyi olarak lise me-
zunu girescilerin fazlaligi (%65.4)  dikkat c¢ekmektedir. Arastirma Gnibunun %77.7'Q
bekar, %22.3U ise evlidir. Giirescilerin giiresle ugrasi yillar ortalamas: 8 yildir (u¢ deger-
ler 1-13).

GURESCILERIN BiLGi DUZEYLERI iLE iLGILi BULGULAR

Arastirma grubunun %90"1 sporda beslenme ile basari arasinda yakin iliski oldugunu,
%9.8'i ise bilgisinin olmadigini belirtmektedir. Ilgi yoktur segenegi ise higbir deneck
tarafindan isaretlenmemistir. Deneklere, sporcu beslenmesi konusunda bilgilerinin olup
olmadigi soruldugunda, %51.8 gibi biyik bir ¢ogunluk evet cevabini verirken, %14.8'i
hayir, %33.3"li ise ¢ok az cevabi vermislerdir.

Beslenme bilgilerini 6grendikleri kaynaklar olarak giires¢ilerin; %29.8'i antrendrlerini,
%18.9'u arkadaslarini, %6.7'si eski sporculari, %21.7'si okuldaki ilgli dersleri, %22.9'u ise
kitap-gazete-dergileri gostermislerdir (Tablo 1). Bu bilgilerin 1s18inda beslenmenizde
degisiklik yaptiniz mi1 sorusuna cevap veren 69 denekten %33.3'GQ evet, %28.9'u hayir
cevab1 verirken, %37.8'i ise bazen degisiklik yaptigini belirtmistir.

Tablo 1: Giirescilerin Beslenme Konusundaki Bilgi Kaynaklarinin Dagilimi

Bilginin Ogrenildigi Kaynak n %
- Antrendr 22 29.8
- Arkadas g¢evresi 14 18.9
- Eski sporcular 5 6.7
- Okuldaki dersler 16 21.7
- Kitap - Gazete - Dergiler 17 22.9
Toplam 74 100.0

Giiresgilerin  %54.4'i normal yemek kosuluyla giinde ii¢ 6giin, %45.6's1 hafif yemek
kosuluyla ili¢gden fazla 6giin yemek yenmesi yoniinde goriis belirtirlerken, hi¢cbir denek fazla
yemek kosuluyla 1-2 6giin seg¢enegini isaretlememislerdir (Tablo 2)., Deneklerin %29.6 si1
magtan 1-2 saat dnce, %68.0'i ise 3”1 saat 6nce yemek yenmesi gerektigini ifade etmislerdir
(Tablo 3).
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Tablo 2: Bir giirescinin Giinde Ka¢ Ogiin Yemek Yemesi Konusundaki Dagilim

) %o

Ogiin Sayilan n

Fazla Yemek Sartiyla 1-2 6giin — —
Normal Yemek Sartiyla 3 6giin 44 54.4
Hafif Yemek Sartiyla 3'den fazla 6giin 37 45.6
Toplam 81 100.0

Tablo 3: Son Yemek Macgtan Ka¢ Saat Once Yenmelidir Sorusunun Dagilimi

n %
1-2 saat 6nce 24 29.6
3-4 saat 6nce 55 68.0
5-6 saat O6nce 1 1.2
Fark Etmez 1 1.2
Toplam 81 100.0

Miisabaka Oncesi 0giinde giiresgilerin iigte birinin et, makama, komposto kombinas-
yonunu tercih ettikleri belirlenmistir. Ayri1 ayri et ve komposto orani ise %16'dir.
Giiresgilerin %13,3'i  ise mag¢ Oncesi kahvalti yaptiklarin1 ifade etmislerdir. Misabaka
aralarinda ise en ¢ok c¢ay alinmaktadir (%65.4). Bunu %29.6 oranla sekerli meyve suyu
takip etmektedir.

Giirescilerin %37.1'lik bir oran1 mag¢ veya antrenman giinii bir giires¢inin 4500- 5000
kaloriye ihtiya¢ duydugunu belirtirken, %35.8'i 3000-3500, %14.8'i ise 2500-2800 kalorinin
gerektigine isaret etmislerdir (Tablo 4). Bu duruma 3000 ila 5000 kalori aragma denk diisen
oran %73'i bulmaktadir. Miisabaka suasinda en fazla enerjiye ihtiya¢c duyulan spor dalma
iliskin verilen cevaplarin dagiliminda ise, giires¢ilerin %68.0'i giiresi, %28.4'4 ise bisikleti
(mukavet) isaretlemislerdir. Futbol ve halteri en fazla enerji gerektiren spor tiirlerinden sa-
yanlarin orani ise oldukc¢a disiiktir (%2.4 ve 1.2) (Tablo 5).
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Tablo 4: Antrenman veya mac giinii bir Giirescinin ihtiyaci olan enerji miktarina iliskin

verilen cevaplarin Dagilim

n %
2000-2400 kalori 2 2.4
2500-2800 kalori 12 14.8
3000-3500 kalori 29 35.8
4500-5000 kalori 30 37.1
Daha fazla 8 9.9
Toplam 81 100.0

Tablo 5: Miisabaka Sirasinda En Fazla Enerjiye ihtiya¢ Duyulan Spor Dalma iliskin
Verilen Cevaplar

n %
Futbol 2 2.4
Halter 1 1.2
Giires 55 68.0
Bisiklet (Mukavemet) 23 28.4
Toplam 81 100.0

GURESCILERINBESLENME ALISKANLIKLARIILE ILGILi
BULGULAR

Gilrescilerin biiyiik bu* oranda (%71.6) giinde 3 6giin yemek yedikleri anlasilmaktadir.
%7.4'0 2 6glin, %20.9'u 4 o6gin ve Ustiinde yemek yediklerini belirtmislerdir. 1 06giin
secenegi higbir denek tarafindan isaretlenmemistir. Ogiin atlar misiniz sorusuna ise,
glirescilerden %18.5'i evet, %59.2'si bazen, %22.2'si ise hayir cevabi vermistir. Atladiklari
6gliniin ise %40.7 oraninda sabah, %40.7 oraninda ise 6gle 6giini oldugunu belitmislerdir.
%18.5 oraninda bir grup ise bu konuda gériis belirtmemistir. Ogiin atlama nedenlerini ise,
%30.8'1 vakit bulamadigina, %29.6's1 caninin istemedigine, %7.4'i imkaninin olmadigina
baglarken, %9.8 ise diger sebeplere baglamaktadirlar. Genellikle sabah kahvaltisi yapar
misiniz sorusuna ise 81 denekten %70.3'li evet, %22.2'si bazen, %4.9'u ise hayir cevab1
vermislerdir. Sabah kahvaltis1 yapamadigin: belirten 22 denekten %18'i ge¢ kaldigini,
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%36.3'0 sabah ge¢ kalktiklarini, %27.2'si caninin istemedigini, %18.1'i ise evde hazirlaya-
nin olmadigini belirtmislerdir. Giiresc¢ilerin %83.9'u 6giin dis1 beslenme aliskanliklarinin
oldugunu belirtirlerken, %16.04'i ise 6giin dis1 aliskanliklarinin olmadigini belirtmislerdir.

Ogiin dis1 beslenme aliskanligi olan 68 denckten en fazla tiikettikleri yiyecek adi sorul-
dugunda bunlardan %2.9'u sekeri, %14.7'si tatlilari, %5.8'i ¢ikolatalari, %5.8'i kek-pasta,
%2.9'u kuru yemisi belirtirlerken, biiyik bir oranda (%67.6) denek grubu meyve adini be-
lirtmislerdir. Buna ilaveten giires¢ilerin su disinda en fazla tiikettikleri igecekler olarak,
sirastyla ¢ay kahve (%41.1), meyve suyu (29.4), kolal1 igecekler (%23.5) ve ayran (%2.9)
yer almaktadir.

Elit giiresgilerin ortalama %75.3 oranindaki ¢ogunlugunun 6gle yemeklerini kuliip-
lerinde yediklerini, %7.4"i lokantada yedigini, % 11.3 ise hamburger-tost yediklerini belirt-
mislerdir (Tablo 6). Giirescilerin %51.8'lik bir orant mag¢tan hemen dnce enerji artirict besin
maddeleri olarak sirasiyla ticari sporcu igekleri (28.5), vitamin haplar:1 (26.2), bal, tereyagi,
¢ikolata, sekerler (23.8) ve meyve sular1 (16.7) zikredilmektedir (Tablo 7).

Tablo 6: Giiresgilerin Genelde Ogle Yemegini Ne Sekilde Yediklerinin Dagilimi

n %
Kuliipte yemek yerim 61 75.3
Lokantada yemek yerim 6 7.4
Pasta, biskiivi vb. yerim - -
Hamburger, tost vb. yerim 11 11.3
Toplam 81 100.0

Tablo 7: Antrenman Veya Mactan Hemen Once Enerji Artirmak Amacyla Besin
Maddesi Alan Giirescilerin Aldiklar1 Besin Maddelerinin Dagilimi

n %
Vitamin Hap1 11 26.2
Bal, tereyagi, g¢ikolata, seker 10 23.8
Kafeinli igecek 2 4.8
Meyve suyu 7 16.7
Ticari sporcu igecegi (Isostar) 12 28.5
Toplam 81 100.0
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Tablo 8'de goriuldigiu gibi giiresgilerin ¢ok 6nemli bir ¢ogunlugu (75.3) vitamin hap-
larinin performans: artirdigina inanirken, %24.7'lik orandaki bir giires¢i grubu vitamin hap-
larinin performansi artirmadigina inanmaktadir. Vitamin haplarinin performansi artirdigina
inanan giires¢ilerin %32.8'i siirekli, %39.3'ii bazen vitamin hapi alirken, %27.9'u ise vita-
min hapi almamaktadir (Tablo 9). Vitamin hapi kullanan giiresg¢ilerin %45.5'i sadece
maglardan O6nce, %31.8'i sezon igerisinde ve %?20.5'i degisik zamanlarda vitamin hap1
aldiklarini belirtmislerdir. Siirekli olarak vitamin kullanan giires¢i orani %2.2 ile oldukga
diistiktiir (Tablo 10).

Tablo 8: Vitamin Haplarinin  Performansi Artirdigina  inamp inanmama Durumuna
Verilen Cevaplarin Dagilimm

n %
Evet 61 75.3
Hay1r 20 24.7
Toplam 81 100.0

Tablo 9: Vitamin Hapinin Performans1 Artirdigina inanan Giirescilerin Vitamin Alip Almama
Durumlarinin Dagilim

n %
Evet 20 32.8
Bazen 24 393
Hayir 17 27.9
Toplam 61 100.0

Tablo 10: Vitamin Hapi1 Kullananlarin Kullanma Zamanlarina Gére Dagilim

n %
Maglardan Once 20 45.5
Siirekli Olarak 1 2.2
Sezon igerisinde 14 31.8
Diger 9 20.5
Toplam 44 100.0
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TARTISMA VE SONUC

Arastirma kapsamina giren giirescilerin yas ortalamas: 21.3, boy ortalamalar1 170.5 cm,
kilo ortalamalart ise 71.7 kg'dir. Giiresgilerin giiresle ugrasi yillar1 ortalamasi orani olarak 8§
yildir (1-13 yil). Giiresg¢ilerin ¢ogunlugunu (%65.4) lise mezunlar1 olusturmaktadm. Bunu
% 18.5lik bir oranla ortaokul mezunlari, %13.5'lik bir oranla yiiksekokul mezunlari,
%2.4'lik kiigiik bir oranla ise ilkokul mezunlar: takip etmektedir. Bu bulgu yapilacak egitim
caligsmalarina kolaylik saglamasi ag¢isindan olumludur. Giires¢ilerin olduk¢a Onemli bir
bolimiiniin (%77.7) bekar olduklari belirlenmistir. Bu sebeple evde beslenmenin giiresgiler
izerinde daha az etkili oldugu disinilebilir. Gires¢ilerin %45.611k bir orani beslenmesine
dikkat etmemektedirler. Beslenmenin 6nemi ve sporcu performansini olumsuz yonde etkile-
yecegi disinildiginde, giires¢ilerin beslenme konusunda fazlaca titiz davranmadiklar:

sOylenebilir.

Giiresgilerin biyiik bir ¢ogunlugu (%90.1), sporda beslenme ile basan arasinda ¢ok
yakindan iliski oldugunu belirtmislerdir. Bu konuda yapilmis olan tiim arastirmalar ve
yayinlar bizim bulgularimizla paralellik gostermektedir. Genetik yapi1 ve antrenmanlarin
yanigint iyi beslenme sporcu performansini artiran onemli bir etmen oldugu gibi, kantitatif
acidan yetersiz bir beslenmede, zoninlu olarak performans kaybina neden oldugu anlamina
gelmektedir (4, 5, 11, 13, 17, 26).

Giires¢ilerin yariya yakin bir orani (%43.2) yeterli beslendiklerine inanmaktadnlar.
Giiresg¢ilerin yaridan fazlasinin (%51.8) sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi olduklar:
goriilmiistiir. Ozellikle dayaniklilik spon1 yapan sporcular igin uygun beslenme basarinin
anahtarlarindan biridir (3).

Giiresgilerin biiylik bir ¢ogunlugu (%29.8), sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynag:
olarak antrendrlerini gostermistir. Antrendrlerinde kendi sporculuk déonemlerinde sporcu
beslenmesiyle ilgili bilgileri kendi antrendrleri ve deneyimlerine dayali olarak elde ettikleri
distintildiginde, gilres¢i-antrendr etkilesiminin normal oldugu disiinilebilir. Ancak;
yapilan arasiirmalar en O6nemli bilgi kaynag:1 olarak gosterilen antrendrlerin, sporcu beslen-
mesi konusundayeterlibilgiye sahipolmadiklarini, iyiegitilmeleri gerektigini gdstermistir
(11, 14). Giresgilerin %?33'lik bir boliimii almis olduklar: bu bilgilerin 15181 altinda beslen-
melerinde degisiklik yaptiklarini belirtirken, %28.9'u degisiklik yapamadigini, %37.8'i ise
bazen degisiklik yaptigmi belirtmistir. Gilirescilerden degisiklik yapamayanlar ve bazen
degisiklik yapanlarin orani géz Oniine alindiginda ekonomik imkanlarin on plana ¢iktigi ve
bu degisikliklere imkan vermedigi seklinde yommlanabilir.

Girescilerin yandan fazlasi (%54.4), bir giires¢inin glinde normal yemek sartiyla 3 6giin
yemek yemesi gerektigini ifade etmislerdir. Bu ise giirescilerin 6 giin sayis1 konusunda nis-
beten ogru bilgilendiklerini ifade etmektedir. Yapilan arastirmalar sporcularin giinde en az
iic 0giin yemek yemelerini, hata hafif olmak ilizere 6gilin sayisini bese (3 ana 0giin, 2 ara
6gln)¢ikarmalarinindahafaydaliolacagini, bununsporcununfizikselperformansinietkile-
digini agiklamaktadirlar (4, 5, 13, 16, 17, 26).

Arastirma sonuglan, gires¢ilerin %68.0'lik bir oraninin son yemegin magtan 3-4 saat
Once yenmesi gerektigini vurgulamislardir. Yapilan sporun g¢esidine bagli olarak, o6zellikle
mukavemet sporlarinda yaris baslangicindan yaklasik 3 saat 6nce ¢ok voliimlii olmayan
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karbonhidrat besinin alinmasi, yaristan 1 saat evvel ise karbonhidratli bir besinin alinmas1
uygun bulunmaktadir (13, 14, 19, 21). Miisabakalardan 3-4 saat 6nce yemek yenmesi dogru
bir uygulamadir ki, bu bizim bulgularimizi dogrulamaktadir.

"Magctan 6nce son yemekte hangi yemekleri tercih edersiniz?" seklindeki agik u¢lu soru-
ya, gires¢ilerin %30.6'lik bir oran1 magtan 6nceki son yemekte et, makarna ve komposto-
dan olusan meniiyi tercih ettiklerini belirtirlerken, %16's1 ise karbonhidratli besinleri tercih
ettiklerini belittmislerdir. Agir ve ani yiiklemelerin, patlamalarin bir arada bulundugu spor
branslarindan birisi olan giires sporu icin miisabaka Oncesi beslenme ¢ok Onemlidir. Yaris
Oncesi yemek sporcunun hem fizyolojik hem de psikolojik ihtiyaglarina cevap vermelidir.
Yemek rahatsizlik ve sindirim gii¢liigiine sebep olmayacak sekilde diizenlenmelidir. Komp-
leks karbonhidratlardan zengin, yag ve protein az, saglik ve performans i¢in uygun besinler
se¢ilmelidir. Makarna ve komposto gibi karbonhidrat besinler ma¢ dncesi yemeginde 6nem
tasimaktadir. Haslama et ve biftek gibi biiyiik 6l¢lide protein igeren yiyeceklerin, sindiril-
melerinin ge¢ olmalari nedeniyle bunlarin miisabaka 6nceleri alinmalar: fazlaca tavsiye
edilmemektedir (2, 4, 6, 13, 14, 21, 26).

Mag aralarinda hangi i¢eceklerin i¢ilmesi gerektigi konusundaki soruya, giires¢ilerin
%65.4'1ik bu- orani gay seklinde cevaplandirmislardir. Yapilan arastirmalar mag¢ aralarinda
karbonhidrat¢a zengin igeceklerin alinmasinin yararli oldugunu ortaya koymaktadir. Mag
esnasinda fazlaca ter kaybedilebilecegi g6z 6niinde bulundurularak, mineral bakimindan
zengin bir igecegin alinmasi ihmal edilmemelidir. Uzun siiren yarismalar sirasinda sekerle
hazirlanmis (seker orani %2.5-5) sivilarin alinabilecegi de belirtilmektedir. Terlemeyle
meydana gelen s1vi kaybini, mineral igermeyen igeceklerle (su, ¢ay, limonata gibi) gider-
mek, c¢ogunlukla uygulanmakla birlikte, hatalt oldugu belirtilmektedir. Bu bilgiler
dogrultusunda, mac¢ aralarinda giiresgilerin ¢ay i¢gme aliskanliginin yanlis oldugunu sdyle-
yebiliriz (10, 13,23).

Antrenman veya mag¢ giinii bir giirescinin ne kadar enerjiye ihtiyaci oldugu seklindeki
soruya giires¢ilerin %35.8'i 3000-3500 kalori seklinde cevap verirken, mukavemet sporu
yapan sporcularin ihtiyaci olan 4500-5500 kalorilik (22) enerji segcenegini ise, gilires¢ilerin
%37.11ik bir oran1 isaretlemislerdir. Dayaniklilik ve kuvvet isteyen sporlar1 yapan sporcu-
larda normal giinliik ihtiyacin 2-3 kati1 olan 6000 kalori/giin enerjiye ihtiya¢ duyulabilir.
Gergek enerji ihtiyacinin, yas, cinsiyet, viicut dlgiisii, yapilan sporun g¢esidi, siiresi ve iklime
gore hesaplanmasinin faydali olacag: kabul edilmektedir (4, 13, 23).

Giiresgiler, giires ve bisiklet sporunun (%68.0 - %28.4) miisabaka esnasmda en fala
enerjiye ihtiyag¢ duyan sporlar olarak belirlemislerdir. Yapilan arastirmalar ise bu yaklasimi
dogrulamaktadir (4, 13, 16, 23) Giiresgilerin biyiik bir orant (%71.6) giinliikk besinlerini 3
6gtinde aldiklarini belirtmislerdir. Arastirmacilar; sporcularin giinde en az ii¢ 6giin yemek
yemelerini, hatta hafif olmak lizere 6giin sayisint bese (3 temel + 2 ara 6giin) ¢ikarmalarinin
dogru bir beslenme sekli olduguna isaret etmektedirler (4, 5, 16, 17, 26). Girescilerin
yaridan fazlasi (%59.2) bazen 6giin atladiklarini, atlanilan bu 6giinlerin %40.7 ile sabah,
%40.7 ile 6gle 6glinii oldugunu, 6giin atlama nedenlerini ise, %?30.8'i vakit bulamadigina,
%29.6 caninin istemedigine baglamaktadirlar. Burda giiresgilerin, bu konuda yeterli bilgiye
sahip olmadiklar1 i¢in, yanlis bir aliskanlik i¢erisinde olduklarini sdyleyebiliriz.
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Giires¢ilerin biiylik bir bolimi (%70.3) genelde sabah kahvaltis1 yaptiklarini, sabah
kahvaltis1 yapamayanlar (%4.9) ile bazen sabah kahvaltisi yapamayanlar (%22.2), bunun
nedenini, sabah ge¢ kaliyorum (%36.3), canim istemiyor (%27.2), evde hazirlayan yok
(%18.1) olarak belirtmislerdir. Giires¢ilerin, bu konuda fazla duyarli davrandiklar:
sdylenemez. lyi bir performansa erisebilmek icin yeterli ve dengeli bir beslenmenin de etki-

si unutulmamalidir (10).

Giiresgiler, genelde 6gle yemegini ne sekilde yersiniz seklindeki soruya, %75.3'lik
biiyiik bir orani kuliiplerinde o6gle yemegini yediklerini belirtmislerdir. Bu durumda,
kuliiplerde miiesseselesmenin ve kuliip imkanlarinm o6n plana ¢iktiginin ve bu imkanlarin
olumlu katkilarinin oldugunu sdyleyebiliriz. Ayni1 zamanda giires¢ilerin 6glen yemeklerinde
0giliniin rastgele besinlerle gecistirilmesinin engelleyici bir durum yarattigi sonucuna
varilabilir. Arastirma sonuglar1 giires¢ilerin olduk¢a biiyiik bir oraninin (%83.9) 6giin dis1
belenme aligkanliklarinin oldugunu géstermistir. Bazen arastirmacilar normal 6giinlerin
disinda da yiyecek tiiketilebilinecegini bunun ise dogru bir beslenme sekli oldugunu belirt-
mektedirler (19). Giires¢ilerin 6giin disinda en fazla tiikkettikleri yiyecekler meyve (%67.6)
ile tatlilardir (%14.7). Birgok arastirma sonuglar1 giirescilerin bu aligkanliklarint dogru bul-
maktadir. Meyveler, i¢lerinde sakladiklari sekerle hem enerji hem de bir¢ok diger besinleri
saglayarak, viicut motorunun en iyi sartlarda ¢alismasina yardimci olacak vitamin igerirler
(12, 17). Giiresciler 6giin disinda en fazla tiikettikleri igecek olarak c¢ay-kahve (%41) ve
meyve suyunu (%29.4) gostermislerdir. Arastirmacilar, sporcularin meyve suyu igerek
saglikli ve bol vitaminli bir besin tiiketimi yapabileceklerini, bu uygulamanin dogru
oldugunu belirtirlerken, sporcunun beslenmesine katkida bulunmayan g¢ay-kahve gibi
kafeinli igecekleri de uygun bulmamaktadirlar (8, 12, 13, 14, 17, 23).

Arastirma sonuclan giiresgilerin %51.8'inin magtan hemen Once enerji artirict bir besin
maddesi aldiklarini belirtirlerken, %45.6's1ise enerji artmci1bir besin maddesi almadiklarini
belirtmektedirler. Giinliik enerji ihtiyacinin %65-70'i karbonhidratlardan karsilanmaktadir
(4. 17). Antrenman veya mag¢lardan hemen 6nce karbonhidratli besinlerin alinmasinin fay-
dali olacag: bilinmektedir (20). Giuresgilerin yaridan fazlasinin (%51.8) bu konuda dogru
bir uygulama igerisinde olduklarini sdyleyebiliriz. Antrenman veya mactan Once enerji
artirict besin maddesi alan giires¢ilerin %28.5'i ticari sporcu igeceklerini, %26.2'i vitamin
hap1. %23.8'i ise bal, tereyagi, ¢ikolata ve sekerli besinleri aldiklarini belirtmislerdir,
arastirmacilar, antrenman veya miisabaka 6ncesi alinan besinlerde yag oraninin oldukga az
olmas1 gerektigini, yagin viicudun dayaniklilik verimini azaltti1 noktasinda birlesirlerken
113). bal, c¢ikolata ve sekerli besinlerin alinmasinin ise gerekliligini vurgulamaktadirlar (7).
Ticari sporcu iceceklerinin alimi ise, yiiksek performans beklentisi i¢gerisinde olan sporcular
a¢isindan degerlendirildiginde, bu sonu¢ normal karsilanabilir. Yapilan arastirmalar vitamin
haplarina olan ydnelmenin biiylik dl¢iide psikolojik oldugunu belirtmektedirler (1). Aras-
tirma sonuglari giires¢ilerin antrenman veya miisabaka aralarinda %30.09'unun meyve suyu
ictiklerini, %30.8'inin ise c¢ay ig¢tiklerini gostermistir. Antrenman veya mag¢ aralarinda
meyve suyu ile ilgili uygulamanin dogru oldugu kabul edilirken (5), terlemeyle fazlaca su
kaybedilen dayaniklilik sporlarinda mineral igermeyen c¢ay gibi igecekler tavsiye edilme-
mektedir (23). Oysa yapilan arastirmalar 1 saatten uzun siireli eforlarda, sporculara sadece
sit verilmesiyle yetinmeyip, karbonhidrat¢a zengin bir igecegin verilmesinin yararli olacag:

onerilmistir (13).
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Arastirma sonuglar1 giirescilerin olduk¢a O6nemli bir kisminin (%75.3) vitamin hap-
larinin petformansi artirdifina inandiklarini gostermistir. Vitamin hapi kullanan gilires-
¢ilerin %39.3'i bazen kullandiklarini, %32.8'i ise devamli kullandiklarini belirtmislerdir.
Giliniimiizde bazi vitaminlerin, 6zellikle C ve B grubu vitaminlerin sporda etkili olup olma-
yacagi tartisma konusudur. Bununla beraber ¢esitli arastirmacilarin ¢aligsmalar: da bu konu-
da birbirini destekler goériinmemektedir (8). Bazi arastirmacilar ise, vitamin ve minerallerin
yeterli alinmasinin performansi olumlu yonde etkiledigini, fakat fazla alinmasinin perfor-
mans1 artirdig1 konusunda yeterli bilginin bulunamadigini belirtmektedirler (18).

Sonug¢ olarak, giiresgiler, sporcu beslenmesi konusunda bazi besinlerin aliminda dogru
uygulama igerisinde olmalarina karsin, bazi besinlerin aliminda ise hatali uygulama
igerisindedirler. Bu durum ise, sporcular tarafindan bilgi kaynagi ve beslenmeden sorumlu
kisi olarak gosterdikleri antrendrlerin, sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgiye sahip
olmadiklarini gdéstermektedir. Sporcu beslenmesi konusunda, uzman kisiler tarafindan milli
takim kampinda ve kuliipler biinyesinde kapsamli seminer ve kurslarin verilmesi gerekmek-
tedir. Sporcu beslenmesi ile ilgili yayinlarin sporculara ve antrendrlere ulastirilmasi ve

onlarin dogru bilgilenmelerinin saglanmasi1 gerekmektedir.
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