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BAYAN BASKETBOLCULARIN
BESLENME BILGISI VE ALISKANLIKLARI

* Atilla PULUR, " Ibrahim CICIOGLU

OZET

Yapilan ¢alismanin amaci, 15 — 35 yas aras1 bayan basketbolciilerin beslenme bilgi ve
aliskanliklanint tespit etmektir. Arastirmaya, Ankara’da farkh liglerde oynayan 100 bayan basketbolci
denek olarak katildi. Deneklere 21 sorudan olusan bir anket uyguland: ve elde edilen bilgiler, siklik ve
yiizdelik dagilinlan belirlenerek degerlendirildi. Calismaya katilan deneklerin % 68’inin iiniversite,
% 28’inin ortadfretim ve % 4 lniin ise ilkdgretim mezunu veya ofrencisi olduklant belirlendi. Bayan
basketbolciilerin % 52’si sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgiye sahip olduklarimi belirtirken;
% 4071 bu bilgiyi antrendrlerinden aldiklarint belirtmistir. Deneklerin % 63’ miisabakadan &nce
beslenmenin karbonhidrat agiriikls olmas: gerektigini belirtirken, % 54’ vitamin hapi kullandiktartm
belirtmislerdir. Yapilan bu arastirma bayan basketbolciilerin biiyiik bir kisminin beslenmelerine dikkat
ettiklerini ve sporcu beslenmesi konusunda bilgili olduklarim géstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Beslenme.

NUTRITIONAL KNOWLEDGE AND HABITS OF FEMALE
BASKETBALL PLAYERS

SUMMARY

The purpose of this study was to determine the nutritional knowledge and habits of female
basketbal players aged between 15 — 35 years. Totally 100 female basketball players were participated
from different leagues from Ankara. A questionnaire included 21 questions were applied to subjects.
The results of questionnaire were evaluated by assessing distribution of frequencies and percentages.
The subjects were determined as either graduated or studying university 68 %, secondary 28 % and
elementary school 4 %. While 52 % of female basketball players had sufficient knowledge about
nutrition, 40 % of subjects learned the information about nutrition from their coaches. 63 % of subjects
declerated that the last meal before the competition should have high carbohydrate content, Also more
than half of female basketball players have used different vitamin drugs. The results of this study
indicated that the most of the female basketball players care about their nutritional status and they have
sufficient knowledge about nutrition.
Key Words: Baketball, Nutrition.
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GIRIS VE AMAC

Insanlanin beslenme aligkanliklan, yasadiklar: toplumlara, iilkelere ve kiiltiirlerine gére farklilik
gosterebilmektedir. Beslenme ve fiziksel performans kapasitesi arasindaki iliskinin 6nemi, &nceki
yillardan beri bilinmekte ve beslenmenin sportif performansa olan etkileri konusunda yapilan
aragtirmalar, gittik¢e yoguniuk kazanmaktadir. Bu arastirmalarda, cesitli dallarda spor yapanlar igin,
performansi arttirmak amacryla, ilgili spor dalima &zgii optimal beslenme bigimleri tartigimaktadir (10).

Gintimiizde iilkeler, spor alamnda iistiin performansa sahip sporcular yetistirmek, sporda en iyi
basariy1 elde etmek igin yans halindedirler. Sporcunun en yiiksek diizeyde performansa ulasmasinda
birgok etmen rol oynamaktadir. Beslenme de bu amaca ulasmada dnemli bir faktdrdiir. Uzun yillardan
beri sporculann performanslannt arttirmak amaciyla cesitli diyetler hazirlanmis, bazi antrendrler,
inandiklar1 belli diyetleri sporcularmna uygulamiglardir, Fakat bu uygulamalar, bazen sporcunun
performansim olumlu etkiledigi gibi, bazen de olumsuz y&nde etkileyerek, basarisizliklara neden
olmustur. Gelismis iilkelerde sporcu beslenmesi konusu tiim bilimsel yénleriyle ele alinmakta, tup ve
spor uzmanlanmn isbirligiyle bireyin, yapisal ve fonksiyonel 6zellikleri de gbz Oniine alinarak
arastinllmaktadir (2).

Spora olan ilginin artmas: ile birlikte sporcularin beslenmesi de giderek daha fazla konusutan ve
arastirilan bir konu olarak gilindeme gelmektedir. Diizenli ve dengeli beslenme, sporcu i¢in birgok
yonden ¢nemlidir. Performansin arttirilmast, kilo kaybi ve asin kilo almanun 6niine gegitmesi, viicuttaki
elektrolit kayiplarinin verdigi rahatsizhklarin 6nlenmesi, sindirim sisteminin diizenli ¢absmasi,
toparlanma déneminde enerji kaynaklarimn yenilenmesi gibi, sporcuyu, direkt veya dolayli yoldan
etkileyen bircok durum dengeli beslenme ile saglanabilmektedir (4).

Bu maksatla, sporcularin performanslanni en st diizeyde tutacak ve azami fayday: saglayacak
beslenme tiirliniin ne olmasi gerektiginin bilinmesi onemlidir. Bu konuda yapilan calismalarda
genellikle kabul edilen husus, karisik ve degisik gida alinmasadir (4).

Yapilan ¢alismanin amaci, ¢esitli liglerde miicadele eden bayan basketbolcularin beslenme bilgi
ve aliskanliklanmn hangi diizeyde oldugunun aragtimlmasidir.

MATERYAL VE METOD

Amatér diizeyde basketbol oynayan bayan sporculanin, beslenme bilgi ve aliskanliklarmin
arastirilmasi amaciyla yapilan bu ¢alismaya Ankara Mahalli Amatér Basketbol Ligi’nde miicadele eden
ve yaglan 15— 35 arasinda olan 100 denek katildi.

Cahismada deneklerin beslenme bilgi ve ahskanbiklarimin belirlenmesinde, anket metodu
kullamldi. Veri toplamak amaciyla uygulanan anket li¢ bolim olup, birinci bélim tanimlayici
sorulardan, ikinci béliim beslenme bilgisini 6lgen sorulardan ve {igiinci boliim ise ahgkanliklara iliskin
sorulardan olugmustur. Deneklere uygulanan anket, yiiz yiize yapildi ve anketten once dencklere
calisma hakkinda bilgi verildi. Verilerin degerlendirilmesinde frekans ve yiizdelik dagilimlan
belirfenerek, veriler, tablolar halinde gosterildi.

BULGULAR

Deneklere uygulanan anket sonucunda, deneklerin sorulara verdikleri cevaplann frekans ve
yiizde dagilimlari, asagidaki tablolarda gosterilmistir.
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Tablo 1. Deneklerin Sporcu Beslenmesi Konusundaki Bilgi Diizeyleri

n = 1 f %
Evet 52 52
Hayir 42 48

Tablo 1’de gosterildigi gibi basketbolculann 9% 52’°si sporcu besienmesi konusunda bilgi sahibi
oldugunu ifade etmislerdir.

Tablo 2. Basketbolcularin Sporcu Beslenmesi Konusundaki Bilgi Kaynaklar

Bilgi Kaynaf f %
Antrendr 40 40
Sporcu Arkadaslar 12 12
Okul 28 28
Kitap, Dergi, Gazete, TV 20 20

Deneklerin biiyiik bir kisu (% 40) beslenme ile ilgili bilgileri antrenorlerinden aldiklanni
belirtmislerdir. (Tablo 2)

Tablo 3. Basketbolcularmn Bir Giinde Yedikleri Ogiin Sayisi

Oglin Say1s: f Do
1 Ogiin - -

2 Ogiin 32 32
3 Ogiin 43 43
4 Ogiin 25 25

Tablo 3’de bayan basketbolculanin % 43 ‘i glinde 3 8fiin, % 32'si 2 6giin ve % 25°1 ise 2 6gln
vediklerini bildirdi.

Tablo 4. Basketbolcularin Ogiin Dist Beslenme Alskanliklarinin Varlig

Ogiin Dis1 Beslenme f %%
Evet Var 81 g1
Hayir Yok 19 19

Tablo 4'de deneklerin % &1 gibi biiyik bir boliimii 6giin disi beslenme yaptiklarin bildirmistir.

Tablo 5. Deklere Gire Miisabakadan Kag Saat Once Yemek Yenmesi Gerektigi

Saat f %
I -2 saat 21 21
2 — 3 saat 49 49
3 — 4 saat 30 30
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Deneklerden % 49 miisabaka yemeginin miisabakadan 2 — 3 saat Once yenmesi gerektigini
belirtmistir. { Tablo 5)

Tablo 6. Ma¢ Oncesi Bol Sekerli S1vi Alinmasi

Almp Alinmadig f %
Evet 64 64
Hayir 36 36

Tablo 6’da dencklerin % 64 ‘U mag Oncesi sekerli stvi alinmast gerektigini belirtti.

Tablo 7. Mac Oncesinde Hangi Besinler Enerji Olusumunda Etkilidir?

Besin Tiirii f %
Vitamin 18 18
Su - -

Protein 17 : 17
Karbonhidrat 63 63

Tablo 7°de denekler ma¢ éncesinde agirlikh olarak karbonhidrat alimini benimsemislerdir.

Tablo 8. Vitamin Hapy Kullanim

Kullanma f %
Evet 54 54
Hayir 46 46

Tablo 8‘de deneklerin % 5471 vitamin hapi kullandiklarin belirtitken % 46°s1 kullanmadiklarim
soylemislerdir

TARTISMA VE SONUC

15 — 35 yas arasindaki bayan basketbolcularin beslenme bilgi ve ahskanliklarninin arastirildign bu
caligmada, denelere uygulanan anket sonucunda deneklerin % 68’inin iimiversite dgrencisi veya
mezunu, % 32 sinin ise ilkdgretim ve ortadgretimde okudugu veya mezun oldugu belirlendi.

Basketbolcularin % 52’°si beslenmelerine dikkat ettiklerini, % 48°i ise dikkat emmediklerini
belirtirken; % 54°likk bir béliimi de yeterli ve dengeli beslendiklerine inanmaktadirlar. Deneklerin
biiyiik bir kismi (% 52) sporcu beslenmesi konusunda bilgili olduklarint belirtrmislerdir.

Deneklerin % 40’1 sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynag1 olarak antrendrlerini géstermislerdir.
Digerleri ise sirasiyla, sporcu arkadaslarindan, okuldan, kitap, gazete, dergi, TV yi kaynak olarak
gostermislerdir. Yiiziiclilerin beslenme bilgi diizeyini 6lgen bir arastirma sonucunda erkek viiziiciilerin
% 43.3’{inlin, bayanlarin % 31.27sinin beslenme konusunda herhangi bir yerden bilgi almadiklan
belirlenmistir. Yine aym ¢ahismada, bayanlanin % 20.8°1, erkeklerin % 17.5°i antrenérlerinden, % 9.5
doktordan, % 8.5'1 beslenme uwzmanindan, % 4.7'si arkadaslarindan, genel olarak da % 10.4%i
medyadan bilgi aldiklanimi belirtmislerdir {11). Ersoy, antrendérlerin, sporcu beslenmesi ile ilgili
bilgilerini kendi sporculuk dénemlerindekt antrendrlerinden ve deneyimlerinden elde etmis
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olabileceklerini belirtmistir. Antrenérlerin biiyiik bir béliimiiniin sporcu beslenmesi hakkinda yeterli
bilgi sahibi olmamalan, iizerinde diisiiniilmesi gereken bir kenudur. Bundan dolay1 sporculann, sporcu
beslenmesi konusunda dogru bilgiye sahip olduklarimi soylemek giictiir (3).

Bayan basketbolcularin bir boliimii (% 43) giinliik besinlerini ii¢ 6glinde aldiklarimi belirtitken, %
25’lik bir boliimii de dért §giin ve izerinde besin aldiklarini belirtmislerdir. Sporcularmn, giinde en az iig
8gtin yemeleri, hatta hafif olmak sartiyla 6giin sayisinin bese (ii¢ temel, iki ara) ¢ikarmalarimin dogru bir
beslenme sekli olduguna isaret edilmistir (3). Deneklerin % 65’1, ©glin atladiklarini, atlanan bu
dgiinlerin % 50’si sabah, % 15°ini ise 6flen Ogiinlerinin colusturdugu tespit edilmistir. Deneklerin bu
konuda duyarl olmadiklari séylenebilir. Insan hayat igin ¢ok énemli olan yeterli ve dengeli beslenme,
dzellikle performansa yonelik sporlarla ugrasan sporcular i¢in daha bilylik 6nem arz etmektedir. Fiziksel
performansin yiikseltilmesi; 1lgili antrenman ve yarisma sartlari géz dniine alinarak, ihtivaca wygun,
nicel ve nitel dozu ayarlanmis gidalarin alinmasiyla miimktndiir (12). Yapilan ¢alismalar, §giin sayist
ve zamanlarinin fiziksel performansi etkiledigini gstermektedir. Ogiin sayist bes olan sporcularin ii¢
0giin yiyenlere gire daha iyi performans gosterdifi ve toplam calisma veriminin bes ¢giinle arttirnildigs
belirlenmistir (9). Deneklerin % £17inin 6giin disinda beslenme aliskanhklarimn oldugu gériilmiistiir.
Konu ile ilgili yapilan ¢alismalarda , sporculanin, égiin aralarinda en fazla meyve, pogaca, tost, sandvic,
biskiivi, cikolata, tatly, icecek tiirii olarak meyve suyu, siit, ayran, mesrubat tiikettikleri belirlenmistir
(1,6, 7).

Miisabaka oncesi ve sonrasi beslenme konusunda, deneklerden % 77°si bilgisi oldugunu
belirtirken, % 23™1 bilgilerinin olmadigim belirtmislerdir. Denekler, son yemegin, mactan 2 — 3 saat
dnce yenmesi gerektigini belirtmislerdir. Sporcu yarismaya, yediklerini sindirmis olarak ¢ikmalidir. Ag
va da tok olarak performansi olumsuz yoénde etkilemektedir. Miisabaka dncesi son yemegin zamani,
spor bransina gore defismekle birlikte 2.5 — 3.5 saatlik (ortalama 3 saat } bir siire yeterli olabilmektedir.
Bu siirenin kisahigi ve wzunlugu, spercunun aliskanlhiklarina ya da yenilen besinin icerifi ve miktarina
baglt olmaktadir (6).

Mag dncesi, deneklerin % 64°1 bol sekerli sivi alimumin gerekli oldugunu ifade etmislerdir.
Glikojen depolannin doygunlugu acisindan birlesik karbonhidrat i¢eren, sindirimi kolay sivi besinler
tercih edilmelidir. Sivi besinlerin alimi, kas kramplar, agiz kurulugu ve kusma gibi olumsuzluklan
ortadan kaldirmaktadir (5,6).

Calismaya katilan denekler, miisabaka &ncesinde, agirlikli olarak alinacak besin igeriklerini
% 63’d karbonhidrat, % 18’1 vitaminler, % 17’si protein, % 2’si yad olarak belirtmislerdir. Antrenman
veya miisabakalardan &nce, karbonhidratli besinlerin alinmasinin faydal olacagi bilinmektedir. Teorik
otarak viicudun ihtiyaci olan enerjiyi temin igin karbonhidrat, yag ve protein kullamlir. Buna gére giinde
5200 kalori harcayan aktif bir basketbolcu, besinlerini % 54 karbonhidratlardan, % 28 yaglardan ve
% 18 proteinlerden karsilamaktadir (6). Deneklerin maclardan once hangi besinlerin daha agirhkh
olarak alinmasi gerektigi konusunda yeterli bilgi sahibi olduklari anlasilmistir.

Arastirma sconuclarina gdre, bavan basketbolcularin bir kismimn (% 354) vitamin hap
kullandiklar belirlemigtir. Siiriielioflu ve arkadaslann yapuiklann ¢alismada, yiiziiciilerin ¢ogunun
(erkeklerde % 59.6, bayanlarda % 72.9) ek vitamin ve mineral tableti almadiklan belirtilirken;
erkeklerin % 24.58%inin, bayanlanin % 12.5’inin giinasin olarak, erkeklerin % 52’sinin, bayanlann ise %
8.3%intn siirekli olarak vitamin aldiklanint saptamislardir (11). Kasap ve Yicesan (8) ise yaptiklan
¢alismada kosucularin % 52’sinin genellikie yanisma &ncesi kamp ve antrenmanlann artug donemlerde
vitamin — mineral karisimu, B kompleks vitamini, vitamin kansim ve C vitamini preparatiarim diizenli
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olarak kullandiklarim belirlemislerdir. Giinimiizde bazi vitaminlerin, zellikle C ve D grubu
vitaminlenin sportif performansa etkili olup olmadig tartisma konusudur. Fakat sporcu igin, aftan enerjt
harcamasi, viicut yapt ve onarimi igin kullanilacak vitamin ve mineralleri saglamak gereklidir. Bu
ithtivaglar karsilanmadi$ zaman, kas giicii ve saglamlifi azalmakta, elde edilen enerji degeri diismekte
ve sonugta performans, ileri derecede bozulmaktadir (3).

Calismanin senucunda basketbolcu bayanlarin beslenme hakkinda bazi temel bilgilere sahip
olduklari, bu konuda antrendérlerinin yénlendirmelerine bagl olduklan ve beslenmelerine dikkat ettikler
tespit edildi.
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