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Aragtirma Makalesi

Oz

Bu ¢alisma taekwondo sporcularinin beslenme davraniglarinin degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir.
Arastirmaya Tiirkiye genelinde Taekwondo brangsindaki farkli yas gruplarindan segilen, toplam 919
sporcu (340 kadin, 579 erkek) katilmistir. Sporculara beslenme aliskanliklarint degerlendirmek
amactyla 30 sorudan olusan bir anket uygulanmis, verilerin istatiksel analizinde SPSS 15.0 programi
kullanilmistir. Elde edilen verilerin aritmetik ortalama ve frekans dagilimlart hesaplanmigtir.
Katilmcilarin yas ve spor yasi ortalamalari sirasiyla; 17,79+3,55; 6,55+3,52 yildir. Katilmcilarin
%47’si antrenman 6ncesi égiinde beslenmelerinde herhangi bir degisiklik yapmazken; %19,8’i protein
agirlikli beslendiklerini; antrenman sirasinda biiytik cogunlugu (%68,2) bol su ictiklerini; antrenman
sonrasinda ise daha ¢ok normal 6giin yemeklerini yediklerini (%60,4), bol su ictiklerini (%19,6) ve
meyve yediklerini (%10,4) belirtmislerdir. Performansi en ¢ok artirdigina inanilan besinler sirastyla
bal, pekmez, recel (%51,6), siit ve siit lirtinleri (%26,7), et ve et tiriinleri (%10,2), makarna, bulgur,
piringtir (%8,7). Katithimcilarin %24,2’si performanst artirmak amaciyla bir iiriin kullandigini ve
kullanilan iirtinlerin daha ¢ok enerji icecegi (%47,3) ve vitamin-mineral suplemanlart (%18,5)
oldugunu belirtmigtir. Sporcularin %82,6’st beslenmenin sporda bagsariyi etkiledigine inanmalarina
karsin %41,6’sinin yetersiz diizeyde beslenme bilgisine sahip olduklart belirlenmistir. Sporcularin
%45,6’s1 beslenme bilgisini antrenérlerinden, %5,6’st beslenme uzmanindan 6grendiklerini ifade
etmislerdir. Taekwondo bransindaki sporcularin, beslenme davranislarinda yanlis uygulamalarin
oldugu belirlenmistir. Bu durum sporcu beslenmesi konusunda bilgi diizeylerinin yeterli olmamasinin
bir sonucudur. Beslenme bilgilerini artirmak ve dogru beslenme aliskanlhiklarini kazandirmak amaciyla
bu alanda uzman kisilerden egitim almalari gerektigi diisiintilmektedir.
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Evaluation of Nutritional Behaviors of Taekwondo Athletes

Abstract

This study was conducted to evaluate the nutritional behavior of taekwondo athletes. The research
group consisted of a total of 919 athletes (340 female, 579 male) from different ages in the taekwondo
branch in Turkey. A questionnaire consisting of 30 questions was applied to evaluate athletes’ eating
habits and SPSS 15.0 program was used for statistical analysis of the data. Arithmetic mean, and
frequency values of the obtained data were calculated. The average age of participants and age of
sport were respectively; 17,79+3,55; 6,55+3,52 years. While 47% of participants did not make any
changes in their pre-training meals, 19,8% were eating mainly protein based, during training (68,2%)
were consuming plenty of water and as for post-training, (60,4%) were mostly eating normal meals,
(19.6%) were drinking plenty of water and eat fruit (10,4). The foods most believed to increase
performance were honey, pekmez, jam (51,6%), milk and dairy products (26,7%), meat and meat
products (10,2), pasta, bulgur, rice (8,7%). It was determined that 24.2% of participants used a product
in order to improve performance and that the products consumed were determined as mostly energy
drinks (47,3%) and vitamin-mineral supplements (18,5%). 82,6% of the athletes believed that nutrition
in sports had an effect on success but 41,6% expressed that they didn't have enough nutrition
knowledge. 45,6% of the athletes stated that they learned nutrition knowledge from their trainers and
5,6% from nutrition experts. It was concluded that the nutritional behaviors of athletes in Taekwondo
branch included incorrect practices. This is a result of the lack of their knowledge levels regarding
sport nutrition. To increase nutrition knowledge and gain correct nutritional behavior, it is thought
that they need to be trained by experts in this field.
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Giris

Spor, bireysel ya da toplu olarak yapilan, bireyin fiziksel ve zihinsel yetilerini gelistiren,
bir baskasiyla miicadele veya belirlenen bir hedefe ulasma gayesiyle 6nceden belirlenmis
kurallar cercevesinde icra edilen bedensel hareketler biitiiniidiir (Tanriverdi, 2012).
Sportif performans ise yapilmasi gereken bir atletik goérevin yerine getirilmesi sirasinda

basari i¢cin ortaya konulan ¢abalarin biitlinii olarak tarif edilebilir (Bayraktar ve Kurtoglu,
2009).

Beslenme; biiyiime, yasamin siirdiiriilmesi ve saglhigin korunmasi i¢in besinlerin
kullanilmasidir. Yirminci ylizyilin baslarindan beri siirdiiriilen bilimsel arastirmalarla,
beslenme bir bilim dali olarak gelismistir. Bu bilim dali, besinlerin tiretiminden hiicrede
kullanilmasina degin gecen tiim evrelerde insan-besin iliskisini inceler. Bu nedenle
beslenme, bir yandan insani inceleyen tip ve sosyal bilimler, diger yandan fiziksel
bilimlerle ilintilidir (Baysal, 2011).

Sporcu beslenmesi, fiziksel etkinlik icin enerji saglamak, viicut onarim siirecini
gerceklestirmek, spor misabakalarinda performansi optimize etmek; saglhk ve iyi
goriinim saglamak icin pratik giinliik diyet planina beslenme bilgisinin uygulanmasi
olarak tanimlanmaktadir (Sedek ve Tan, 2014).

Ister maraton kosucusu olsun ister yiiriiyiis yapiyor olsun, herkesin dogru
beslenmeye gereksinimi vardir. Diyet; aktif olmak icin yeterli enerji, kas kiitlesini
korumak i¢in yeterli protein, enerji metabolizmasini desteklemek i¢in yeterli mikro besin
6geleri, viicut 1s1sinin denetimi ve besinlerin tasinmasi icin yeterli su saglamalidir (Ersoy,
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2013). Beslenme, performansi cesitli yollarla etkilemektedir. Besin 6gelerinin belirli bir
siire yetersiz tliketimi veya birkacinin tiiketilmemesi saglik ve performansi olumsuz
yonde etkilemektedir. Sezon siirecinde optimal beslenme ile performansta farklilik
yaratilabilmektedir. Sezon boyu devam eden optimal bir beslenme, saglikli kalarak yogun
antrenman yapip kondisyonu artirmayi miimkiin kilmaktadir. Bu sartlarin saglanmasi ise
kazanma ile kaybetme arasindaki farki belirlemektedir (Ersoy, 2012).

Spora olan ilginin artmasi ile birlikte sporcularin beslenmesi de giderek daha fazla
konusulan ve arastirillan bir konu olarak giindeme gelmektedir. Beslenme ile ilgili
bilgilerin sporcu ve antrendérler tarafindan bilinmesi ve uygulanmasi olduk¢ca 6nemlidir
(Yarar, Gokdemir, Eroglu ve Ozdemir, 2011). Giiniimiizde sporcularin bircogu, yeterli
beslenme bilgisine sahip olup optimum beslenme yoluyla uygun beslenmenin, bir egitim
programinin vazgecilmez bir parcasi oldugunu anlamisken; bircok sporcunun hala saglikli
beslenme uygulamalar1 hakkinda yeterince egitimli olmadiklar1 ve giinliik beslenme
tercihleri konusunda bilingsiz olduklar1 bilinmektedir (Grete, Jane, Carol ve Kimberli,
2011). Bu ¢alismanin amaci, siklet sporlari igerisinde yer alan taekwondo sporcularinin
beslenme davranislarini belirlemek ve degerlendirmektir.

Metot
Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, Tiirkiye genelinde taekwondo bransinda farkli yas gruplarindan
rastgele secilen 340’1 kadin 579’u erkek toplam 919 sporcu olusturmustur.

Veri Toplama Araci

Veriler anket yontemi kullanilarak elde edilmis olup, dogrudan kisilere dagitilmis ve
toplanmistir. Veri toplamada kullanilan anket ii¢ b6éliimden olusmaktadir. Birinci boliimde
sporcuya ait kisisel bilgi sorulari, ikinci béliimde sporcunun beslenme aliskanliklari ile
ilgili sorular, Uciincii boliimde ise besin tiiketim siklif1 degerlendirme tablosu
bulunmaktadir. Katilimcilarin antropometrik 6l¢timlerinden boy uzunlugu ve viicut
agirhigl kendi beyanlar1 dogrultusunda belirlenmistir. Beden Kitle indeksi-BKi (kg/m?)
Olctimleri ise viicut agirliginin(kg) boy uzunlugunun(m) karesine bdliinmesiyle elde
edilmistir.

Istatistiksel Degerlendirme

Verilerin degerlendirilmesinde, SPSS 15.0 programi kullanilarak, aritmetik ortalama
ve frekans dagilimlar1 hesaplanmistir.

Bulgular

Calismaya toplam 919 sporcu katilmistir. Katiimcilarin %63't (n=579) erkek, %37’si
(n=340) ise kadindir. Katilimcilarin %1,7’si (n=16) ilkokul, %13,6’s1 (n=125) ortaokul,
%681 (n=625) lise, %13,9’u (n=125) tniversite, %2,7’si (n=25) yiiksek lisans egitimi
diizeyindedir.

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
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Tablo 1. Katilimcilarin antropometrik dzellikleri, spor ge¢misi ve antrenman sikligi

Degiskenler N Min. Maks. XSS
Yas (y1l) 919 7,00 35,00 17,79+3,55
Agirlik (kg) 919 20,00 111,00 58,90+11,54
Boy (cm) 919 120,00 210,00 169,61+9,35
BKIi (kg/m?) 917 10,20 33,51 20,33+2,76
Kag yildir spor yapiyorsunuz? 919 1,00 23,00 6,55%3,52
Haftada kag giin antrenman yapiyorsunuz? 919 1,00 6,00 4,14+1,14
Giinde kag¢ saat antrenman yapiyorsunuz? 919 1,00 5,00 2,20+0,71

Calismaya katilan sporcularin antropometrik 6zellikleri, spor ge¢misi ve antrenman
siklig1 Tablo 1'de gdosterilmistir. Katilimcilarin yas ortalamalar1 17,79+3,55 yil; viicut
agirhik ortalamalar1 58,90+11,54 kg; boy uzunlugu ortalamalar1 169,61+9,35 cm; BKIi
ortalamalari ise 20,33+2,76 kg/m2olarak bulunmustur. Katilimcilarin ortalama 6,55+3,52
yil spor yaptig1 belirlenirken; haftada ortalama 4,14+1,14 giin ve giinde 2,20+0,71 saat
antrenman yaptiklar1 bulunmustur.

Tablo 2. Katilimcilarin 6giin atlama durumlari ve nedenleri

Sorular Degiskenler N %
Evet 192 20,9
Ogiin atlar misimz? Hayir 727 79,1
Toplam 919 100,0
Sabah 90 46,9
Ogiin atliyorsaniz hangi 6giinii Ogle 88 45,8
atlarsiniz? Aksam 14 7,3
Toplam 192 100,0
Zayiflamak i¢cin 21 10,9
Canim istemedigi i¢in 51 26,6
. Firsat bulamadigim i¢in 39 20,3
Ogiin atlama nedeniniz nedir? Actkmadigm icin 24 125
Diger 57 29,7
Toplam 192 100,0

Katilimcilarin 6glin atlama durumlar1 ve nedenleri Tablo 2’de gosterilmistir. Buna
gore sporcularin %20,9’u (n=192) 6giin atlarken, %79,1’i (n=727) 6giin atlamamaktadir.
Ogiin atlayanlarin en ¢ok sabah %46,9 (n=90) ve 6gle 6giiniinii %45,8 (n=88) atladiklar1
belirlenmistir. Bireyler daha ¢ok cani istemedigi icin (%26,6) ve firsat bulamadiklar1 i¢cin
(%20,3) 6gtin atladiklarini belirtmislerdir.
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Tablo 3. Katilimcilarin antrenman o6ncesi, sirasi ve sonrasinda besin tiiketim durumlari

Sorular Degiskenler N %
Higbir degisiklik yapmam 432 47,0
Protein agirlikli beslenirim 182 19,8
Antrenman éncesi Karbonhidrat agirlikh beslenirim 88 9,6
6giinde neler Yag agirlikli beslenirim 17 1,8
tiketirsiniz? Protein ve karbonhidrat agirlikli beslenirim 90 9,8
Sekerli yiyecekler (¢ikolata vb.) tiiketirim 110 12,0
Toplam 919 100,0
Hig¢bir sey yemem igmem 171 18,6
Meyve suyu icerim 68 7,4
Gazli icecekler igerim 8 0,9
Antrenman sirast  Cay, kahve igerim 5 0,5
?fl?;?resﬁﬁlzef Bol su igerim 627 68,2
Sekerli yiyecekler (¢ikolata vb.) tiiketirim 22 2,4
Diger 18 2,0
Toplam 919 100,0
Normal 6glin yemegimi yerim 555 60,4
Bol su icerim 180 19,6
Antrenman Meyve yerim 96 10,4
sonrasi 6giinde Cikolata yerim 36 39
neler tiiketirsiniz? Meyve suyu icerim 33 3,6
Sekerli yiyecekler (¢ikolata vb.) tiiketirim 19 2,1
Toplam 919 100,0

Katilimcilarin antrenman oncesi, sirasi ve sonrasinda besin titkketim durumlar1 Tablo
3’te gosterilmistir. Katilimcilarin %47’si (n=432) antrenman o6ncesi 6glinde herhangi bir
degisiklik yapmazken; %19,8'i (n=182) protein agirlikli beslendiklerini, %12’si ise sekerli
besinleri tercih ettigini, %9,8’i (n=90) ise protein ve karbonhidrati birlikte tikettiklerini
belirtmistir. Katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu (%68,2; n=627) antrenman sirasinda bol su
ictiklerini belirtirken; %18,6’s1 (n=171) hi¢bir sey yiyip icmediklerini, %7,4’ti (n=68) de
meyve suyu ictiklerini bildirmistir. Antrenman sonrasinda ise daha ¢ok normal 6giin
yemeklerini yediklerini (%60,4; n=555), bol su ictiklerini (%19,6; n=180) ve meyve
yediklerini (%10,4; n=96) belirtmislerdir.

Katilimcilara gore performansi en ¢ok arttirdigi diisiiniilen besin gruplar1 ve dagilimi
Tablo 4’'te gosterilmistir. Sporcularin %51,6's1 (n=474) performansi en ¢ok artirdigina
inandiklar1 besinlerin bal, pekmez, recel (basit sekerler), %26,7’si (n=245) siit ve siit
driinleri (proteinler), %10,2‘si (n=94) et ve et lriinleri (proteinler), %8,7’si (n=80) ise
makarna, bulgur, piring (kompleks karbonhidratlar) oldugunu belirtmislerdir.

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
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Tablo 4. Performansi en cok arttirdigi disiiniilen besin gruplari ve dagilimi

Sorular Degiskenler N %
Etve et iiriinleri 94 10,2
Siit ve siit rtinleri 245 26,7

Performansi en ¢ok Makarna, bulgur, piring 80 8,7

arturdigini diistindiigliniiz Terevasi

besin hangisidir? ereyas 26 28
Bal, pekmez, recel 474 51,6
Toplam 919 100,0

Katilimcilarin %24,2’si (n=222) performansi artirmak amaciyla bir tirtin kullandigin
belirtmistir. Bunlardan %47,3'i (n=105) enerji icecegi tiikettiklerini, %18,5’i vitamin-
mineral suplemanlarini tercih ettiklerini, %8,6’s1 (n=19) protein tozlar1 veya tabletleri
kullandiklarini belirtmistir (Tablo 5).

Tablo 5. Sporcularin performansi artirmak amaciyla herhangi bir {iriin kullanim durumu

Sorular Degiskenler N %
Performansinizi artirmak Evet 222 24,2
distincesiyle kullandiginiz Hayir 697 75,8
bir {iriin var m1? Toplam 919 100
Vitamin - mineral haplar1 41 18,5
Protein tozlari veya tabletleri 19 8,6
Cevap evet ise nedir? Enerji icecekleri 105 47,3
Diger 57 25,7
Toplam 222 100,0

Tablo 6. Sporcularin beslenme bilgi durumlari

Sorular Degiskenler N %
Evet 759 82,6
Sporda beslenme basariy1 Hayir 42 4,6
etkiler mi? Kismen 118 12,8
Toplam 919 100,0
Evet 346 37,6
Beslenme bilginiz sizce Hayir 191 20,8
yeterli mi? Kismen 382 41,6
Toplam 919 100,0
Antrenoriimden 332 45,6
Beslenme uzmanindan 41 5,6
Beslenme bilgilerinizi Kitap,. gazete, Qergilerden 41 5,6
kimden/nerden 6grendiniz? Televizyon ve internetten 53 7,3
Arkadaslarimdan 183 25,1
Diger 78 10,7
Toplam 728 100,0

Calismaya katilan sporcularin %82,6’s1 (n=759) sporda beslenmenin basariyi
etkiledigini belirtmistir. Katilimcilarin %37,6’s1 (n=346) beslenme konusunda yeterli
bilgiye sahip olduklarini, %41,6’s1 (n=382) beslenme bilgilerinin yetersiz oldugunu ve
%20,8'1f (n=191) beslenmeyle ilgili hi¢cbir bilgiye sahip olmadiklarini belirtmistir.
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Sporcularin %45,6’s1 (n=332) sahip olduklar1 beslenme bilgisini antrenoérlerinden,
%?25,1'i (n=183) arkadaslarindan, %?7,3'i (n=53) medya araclarindan 06grendigini
soylerken, %5,6’s1 (n=41) bir beslenme uzmanindan dgrendiklerini belirtmistir (Tablo 6).

Tablo 7. Sporcularin besin tiiketim siklig1 durumlar:

Hig Her giin Haftada Haftada Haftada Haftada

Besinler 4 3 2 1

N % N % N % N % N % N %
Siit 145 158 292 31,8 106 11,5 135 14,7 103 11,2 138 150
Yogurt 41 45 385 419 168 183 134 146 113 123 78 8,5
Peynir 35 38 661 719 106 11,5 58 6,3 33 3,6 26 2,8
Ayran 70 76 232 252 151 164 135 147 145 158 186 20,2
Yumurta 85 92 272 296 134 146 145 158 146 159 136 148
Kirmizi et 111 121 81 88 112 122 158 17,2 219 23,8 238 259
Tavuk 54 59 71 77 117 12,7 192 209 228 248 256 279
Balik 191 20,8 54 59 61 6,6 68 74 127 13,8 418 455
K.baklagiller 133 145 137 149 137 149 168 183 168 183 173 188
Sebzeler 44 48 399 434 172 187 149 16,2 90 9,8 62 6,7
Meyveler 13 1,4 671 730 117 12,7 56 6,1 37 4,0 23 2,5
Ekmek 47 51 779 848 33 3,6 23 2,5 22 2,4 15 1,6
Piring, Bulgur 24 26 187 203 176 192 240 26,1 179 195 113 123
Makarna 48 52 121 132 131 143 191 208 242 263 184 20,0
Kola, gazoz 111 12,1 237 258 144 157 136 148 138 150 153 16,6

Seker, cikolata 41 45 359 391 150 163 145 158 114 124 107 11,6
Hamburgervb 337 36,7 111 121 77 8,4 93 101 107 11,6 192 209
Kek, biskiivi 57 6,2 232 252 179 195 171 186 145 158 133 14,5
Kuruyemis 60 6,5 217 236 167 182 174 189 136 148 165 18,0

Sporcularin %20,3’i hi¢ siit-yogurt tiiketmezken, %73,7’si her gilin siit-yogurt
tiiketmektedir. Her giin peynir tiiketenler %71,9, her giin yumurta tiiketenler %29,6,
haftada 3 kez yumurta tiiketenler %15,8 oranindadir. Katiimcilar, et ve tiirevlerini
cogunlukla haftada 1-2 kez tiikettigini belirtmistir. Her giin tiiketilen besin grubunun
daha cok sebze (%43,4) ve meyve (%73,0) oldugu belirlenmistir. Ekmek %84,8 oranla
her giin tiiketilirken, piring, bulgur ve makarna genellikle haftada 2-3 kez tercih
edilmistir. Gazh icecekleri hi¢ tiiketmeyenler %12,1 ve hamburger gibi turtinleri hi¢
tiilketmeyenler %36,7 oranindadir. Sporcularin kek, biskiivi ve kuruyemise de cesitli
siklikta beslenmelerinde yer verdigi belirlenmistir (Tablo 7).

Tartisma

Sporcu beslenmesi, son yillarda tizerinde ¢ok fazla calisma yapilan ve gittikce de dikkat
ceken bir bilim dali olmustur. Spor bilimcilerinin oldugu kadar, sporcularin,
antrenorlerin, sporcu ailelerinin ve spor ile ilgili butiin meslek gruplarinin dogru ve
yeterli bilgi sahibi olmas1 gereken bir alandir. Sporcu beslenmesinde en 6nemli hedef
sporcunun genel sagligini korumak, iyilestirmek ve performansini artirmaktir (Baysal,
2011). Basarmin temelini olusturan 6nemli etmenlerden biri olan yeterli ve dengeli
beslenme, miisabaka o6ncesi birka¢ giin icinde saglanamaz. Bir sporcu icin yeterli ve
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dengeli beslenme ne zaman bir yasam bi¢imi ve aliskanligl olursa, sporcu igin istedigi
basariya ulasmak o kadar kolaylasir (Ersoy, 2012).

Calismanin bulgular1 incelendiginde, katilimcilarin %82,6’sinin beslenmenin sporda
basariy1 etkiledigini diistindiiklerini belirtmislerdir. Tekin ve Arslan’in (2005) yaptig
benzer bir calismada, sporcularin %91,1’inin beslenmenin basariy: etkiledigine inandigi
sonucuna ulasilmistir. Folasire, Akomolafe ve Sanusi’'nin (2015) yaptig1 bir calismada, iyi
bir beslenme bilgisine veya uygulamaya sahip olmanin, atletik performansi dogrudan
belirlemedigi, bununla birlikte sporcularin yeterli enerji tiiketimi, yagsiz kas kiitlesi ve
uygun vicut agirlik kazanimini tesvik ederek sporcunun performansini iyilestirmek i¢in
beslenme egitimlerine ihtiya¢c oldugu sonucuna ulasilmistir.

Calismaya katilan sporcularin %37,6’s1 beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip
olduklarini, %45,6’s1 sahip olduklar1 bilgiyi antrendrleri araciligiyla elde ettiklerini,
sadece %5,6’s1 bir beslenme uzmanindan yardim aldiklarim1 belirtmislerdir. Sedek ve
Tan’in (2014) yaptig1 bir ¢alismada, katilimcilarin %53’iiniin iyi beslenme bilgisine sahip
olduklar1 bulunmustur. Aymi c¢alismada katilimcilarin %82’si beslenme bilgilerini
internetten, %52’si antrendrlerinden ve %13’l beslenme uzmanlarindan edindikleri
saptanmistir. Yarar ve arkadaslarinin (2011) yaptig1 benzer bir ¢alismada, sporcularin
%°56,5’inin  beslenme konusunda bilgisi oldugu, sporcularin %28,4’i bu bilgiyi
antrendrlerinden elde ettigi bildirilmistir. Bir baska calismada da yine bu ¢alismalarla
paralel olarak arastirmaya Kkatilan sporcularin biiylik ¢ogunlugu (%57,5) sporcu
beslenmesi konusundaki bilgilerinin yeterli oldugunu diisiiniirken %36’s1 beslenme
bilgilerini antrenoérlerinden aldiklarini ifade etmislerdir (Saygin, Goral ve Gelen, 2009).
Yapilan baska bir ¢alismada sporcularin beslenme bilgi sorularin1 dogru cevaplama
ylzdesi %26,4 olarak bulunmustur (Douglas ve Douglas, 1984). Calismalardan elde edilen
ortak bilgiye gore sporcularin daha ¢ok beslenme bilgilerini antrendrlerinden elde
edindigi tespit edilmistir. Fakat Sossin, Gizis ve Marquartin (1997) antrendrlerin
beslenme bilgisi diizeyini 6lcmeye yonelik yaptig1 bir ¢alismada, antrenérlerin %82’sinin
beslenme bilgisi konusunda yetersiz olduklari bildirilmistir. Yine buna benzer bir
calismada, c¢alismaya katilan fitness salonlarinda c¢alisan antrendrlerin sadece
%23,9'unun yeterli dlizeyde beslenme bilgisine sahip oldugu saptanmistir (Canbolat ve
Cakiroglu, 2016). Bu sonuglara dayanarak, sporcu tlizerinde biiytik etkisi ve emegi olan,
sporcu ile en ¢ok vakit geciren antrenorlerin dogru beslenme bilgisine sahip olmalarinin
ve beslenme konusunda uzman Kkisilerden egitim almalarinin sporcularin saghgi acisindan
ne kadar 6nemli oldugu vurgusu yapilabilir.

Calismamizda sporcularin %20,9'u 6g8lin atlarken, %79,1'i 68ln atlamamaktadir.
Ogiin atlayanlarin en ¢ok sabah (%46,9) ve ogle ogiinini (%45,8) atladiklar
belirlenmistir. Pulur ve Cicioglu'nun (2001) yaptig1 benzer bir ¢alismada katilimcilarin
%65'inin 6gln atladiklari, atlanan 6gilinlerin %50 oraninda sabah, %15 oraninda 6glen
6gini oldugu belirlenmistir. Benzer bir c¢alismada sporcularin %25,1’inin sabah
kahvaltisini, %24,6’s1nin ise 6gle yemegini atladiklar: belirlenmistir (Yarar ve ark., 2011).
Sjoberg, Hallberg, Hoglund ve Hulthen’in (2003) geng sporcular tizerinde yaptig1 benzer
bir calismada ise katilimcilarin %65’inin 3 ana 6glin yaptig1 fakat enerji ihtiyaglarinin
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biiyiik ¢ogunlugunu ara 6giinlerdeki atistirmaliklardan karsiladiklar: belirtilmistir. Geng
erkek basketbolcularla (n=785) yapilan benzer bir ¢alismada katilimcilarin %3,4’tiniin iki,
%92,2’sinin ¢, %4,3’liniin 24681n tiikettiklerini belirlemislerdir. Bireylerin %6,2’si her
zaman %29,2’si bazen 6giin atlarken, en ¢ok atlanan 6giin sabah ve 6gle 6giinii olarak
bildirilmistir (Erol, Ersoy, Pulur, Ozdemir ve Bektas, 2010). Calismalar neticesinde
sporculara, temel ana 6giinleri atlamamalari gerektigi ve hatta enerji gereksinmelerindeki
artisla paralel gereksinimi karsilayabilmek icin 6gilin sayisinin artirilmasinin daha dogru
bir beslenme sekli olacagi 6nerisinde bulunulmalidir. Yiyeceklerin 5-6 6gline dagitilarak
tiikketilmesi ile sporcu kan seker diizeyinde devamliligi ve kas glikojen depolarinda
doygunlugu saglayacaktir (Giirsoy, 2011).

Katilimcilarin %47’si antrenman 6ncesi 6glinde herhangi bir degisiklik yapmazken,
%19,8'i protein agirlikli beslendigini, %12’si ise sekerli yiyecekler tiikettigini belirtmistir.
Katilimcilarin %68,2’si antrenman sirasinda bol su ictigini belirtirken, %18,6’s1 hicbir sey
yiyip icmedigini bildirmistir. Antrenman sonrasinda ise %60,4’i normal 6glin yemeklerini
yedigini, %19,6’s1 bol su ictigini ve %10,4’li meyve yedigini belirtmistir. Bozkurt'un
(2001) yaptig1 bir calismada, antrenman 6ncesinde sporcularin %55,4’ii karbonhidrat ve
basit sekeri tercih ederken, %28,2’si protein agirlikli beslendigini belirtmistir. Ayni
calismada sporcularin antrenman sirasinda daha ¢ok sekerli meyve suyu (%62) icmeyi
tercih ettikleri belirlenmistir. Tekin ve Arslan’in (2005) yaptig1 ¢alismada, sporcularin
miisabaka oncesinde %73,3’li proteini, miisabaka sonrasi %56,7’si proteinli besinleri
tercih ettiklerini belirtmislerdir. Profesyonel futbolcular lizerinde yapilan bir ¢alismada
musabaka oncesinde futbolcularin %78,3’ti karbonhidrat icerikli, %10’u da protein
icerikli besinleri, amatorlerin ise %45’i karbonhidrat, %21,7’si de protein icerikli
besinleri tercih ettiklerini belirtmislerdir (Saygin, Goral, Gelen, 2009). Yarar ve
arkadaslarinin (2011) yaptig1 ¢alismada sporcularin %33,2'si antrenman ve yarisma
oncesi beslenmesinde hi¢cbir degisiklik yapmazken, %Z26’s1 protein ve karbonhidrat
agirlikly, %25,4’1i ise karbonhidrat agirlikli beslendiklerini belirtmislerdir. Ayni ¢alismada
sporcularin %27,8’i antrenman ve yarisma sonrasl beslenmelerinde herhangi bir
degisiklik yapmadan, 6giin zamanini bekleyerek hazirda hangi besin varsa onu
tiilketmekte, %27,8'i karbonhidrattan zengin besinleri yemek meniilerinde tercih
etmektedirler. Bir baska calismada, sporcularin %32,7’sinin karbonhidrat agirlikl
beslenirken, %20,0’sinin ise beslenmelerinde hi¢bir degisiklik yapmadig1 belirlenmistir
(Ozdemir ve Ozdilek, 2015). Yapilan bu ¢alismada ise, sporcular antrenman 6ncesi ve
sonrasinda beslenmelerinde ¢ok fazla degisiklik yapmadiklarini, bir kismi ise protein
agirlikh beslendiklerini belirtmislerdir.

Antrenman Oncesi dénemde karbonhidrattan zengin diyet ile glikojen depolari
arttirilabilir. Uzun siireli (>90 dk) egzersiz yapan sporcularda; karbonhidrat yiikleme
islemi glikojen depolarini maksimum seviyeye c¢ikararak performansi gelistirmektedir.
Toparlanma siirecini kisaltmak icin erken dénemde karbonhidrat tiiketimine baslamak
gerekmektedir. Yeterli miktarda karbonhidrat alinmasi durumunda 24 saat iginde
glikojen depolar1 yenilenmektedir. Sonug olarak; egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasinda
karbonhidrat alimi sporcularda performansi olumlu etkilemektedir. Bu nedenle
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karbonhidrat tiiketimi spor bransina ve sporcuya 6zgiin olarak diizenlenmelidir (Apaydin
ve Yildiz, 2016).

Calismamiza katilan sporcularin %73,7’si her giin siit-yogurt, %29,6’s1 yumurta,
%384,8’i ekmek tilikettiklerini belirtirken; et ve tiirevlerini ¢ogunlukla haftada 1-2 kez,
diger tahil ve kuru baklagilleri genellikle haftada 2-3 kez tiikettiklerini belirtmistir. Sebze
ve meyve cogunlukla her giin tiiketilmekteyken, sporcularin %36,7’si hamburger gibi
fastfood TUriinlerini hi¢ tiiketmediklerini bildirmislerdir. Yapilan bir c¢alismada ise,
sporcularin %95’i kuru baklagilleri ve %30’ sekerli icecekleri haftada bes ve daha fazla
kez tiikettiklerini, diger taraftan %74’liniin sebzeleri haftada bir veya daha az
tiikettiklerini belirtmislerdir (Coutinho, Porto ve Pierucci, 2016). Hull ve arkadaslari
yaptiklari calismada (2016), sporcularin %54,1'inin kuru baklagilleri %49,2’si sekerli
yiyecekleri bir hafta i¢i stiresinde 1-2 kez tiikettigini, %38'i hi¢ fastfood tiiketmediklerini
belirtmislerdir.

Calismamiza katilan sporcularin %24,2’si performansi artirmak amaciyla destek
Uriini kullandigini belirtirken, bunlarin %47,3'ti kullandiklar1 destek iirtinliinlin enerji
icecegi oldugunu %18,5'i ise vitamin-mineral suplemanlar:1 kullandiklarini belirtmislerdir.
Sporcular performansi en ¢ok artirdigini diistindiikleri besin olarak %51,6 oraninda bal,
pekmez regel (basit sekerler), %26,7 oraninda siit ve iirlinleri cevabini vermislerdir.
Almanya’da genc¢ sporcularla yapilan bir ¢calismada sporcularin %80’inin besin takviyesi
kullanmis veya kullaniyor oldugu saptanmistir. Besin takviyesi kullananlar en ¢ok mineral
takviyesi (%87) kullanirken, kullanilan diger destekler ise vitamin (%76), karbonhidrat
(%64), protein/amino asit ve yag asitleri takviyeleri (%6) oldugu belirtilmistir (Braun ve
ark.,, 2009). Dascombe, Karunaratna, Cartoon, Fergie ve Goodman'in (2010) yaptig1 bir
calismada, sporcularin %87,5'inin en az bir destek iiriinii kullandig1 (%43,1 vitamin
suplemanlari) belirlenmistir. Yapilan baska bir ¢alismada sporcularin %44’ {iniin beslenme
destek iirtinii kullandiklar ve daha ¢ok karbonhidrat (%93,19) ve protein (%91,36) destegi
kullanmay tercih ettikleri belirlenmistir (Coutinho, Porto ve Pierucci, 2016). Benzer bir
baska calismada 13-19 yas arasi gen¢ sporcularda en c¢ok alinan besin desteginin
vitamin/mineral destekleri (%42) oldugu, ikinci siradaki destek ise protein toz ve tabletleri
(%13,5) oldugu belirtilmistir (Bell, Dorsch, McCreary ve Hovey, 2004). Bora'nin (2015)
yaptig1 calismada, sporcularin %92’sinin beslenme destek iriint kullandiklari, ¢ogunun
protein toz ve tabletlerini kullandiklari, bir baska ¢alismada ise daha ¢ok spor icecegi
kullaniminin tercih edildigi belirlenmistir (Tawfik, El Koofy ve Moawad, 2016).

Calismalar incelendiginde sporcularin genel olarak en az bir beslenme destek tirtini
kullandigi gortilmiistiir. Genel olarak sporcular arasinda yasal ve yasal olmayan beslenme
destek lirtinii kullanimi yaygin olmakla birlikte, hem miktar hem de cesit olarak artan bir
egilim gostermektedir. Etkileyici pazarlama teknikleri, milyonlarca amatér ve elit
sporcunun besin suplemanlar1 kullanmasina neden olmakta, bu tiir yardimci maddeler
pahali ve bazen de zararl olabilmekte, ayrica reklami yapilan ergojenik etkiler genellikle
bilimsel kanitlara dayanmamakta veya ¢ok az dayanmaktadir. Bu 6gelerin bircogu sagligi
ve performansi olumsuz etkileyebilmektedir (Ersoy, 2013). Yeterli ve dengeli beslenen bir
sporcu, dogru besin secimleriyle destek iiriiniine ihtiya¢ duymadan gereksinimlerini
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karsilayabilir. Gerekli olup olmadigina ise ancak kinik, biyokimyasal ve fiziksel bulgulari

neticesinde bir hekim ile birlikte besin tiiketimini ve aliskanliklarini sorgulayan

diyetisyen/beslenme uzmani tarafindan karar verilir.

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak; calismaya katilan taekwondo bransindaki sporcularin, sporcu beslenmesi

konusunda bilgi diizeylerinin yetersizligine bagh olarak beslenme davranislarinda ve
besin secimlerinde yanlis uygulamalarin oldugu belirlenmistir. Beslenme bilgi diizeyini

artirmak icin hem sporcularin hem de sporcularla en ¢ok vakit geciren ve bilgi
edinmelerine katki saglayan antrenérlerin beslenme konusunda uzman kisilerden egitim

almalar1 gerektigi sonucuna varilmistir.

Yazisma Adresi (Corresponding Address):
Elif Nisa Pak
Diyetisyen
E-posta: elifnisapak@gmail.com

Kaynaklar

1. Apaydin, A. H. ve Yildiz, Y. (2016). Sporcularda karbonhidrat tiiketimi nasil olmali?
Tiirkiye Klinikleri Journal of Sports Medicine-Special Topics, 2(3), 1-7.

2. Bayraktar, B. ve Kurtoglu, M. (2009). Sporda performans, etkili faktorler,
degerlendirilmesi ve artirilmasu. Klinik Gelisim, 22(1), 16-24.

3. Baysal, A. (2011). Beslenme. Ankara: Hatipoglu Yayin Dagitim.

4. Bell, A, Dorsch, K. D., McCreary, D. R. ve Hovey, R. A. (2004). Look at nutritional
supplement use in adolescents. Journal of Adolescent Health, 34(6), 508-16.

5. Bora, Z. (2015). Spor salonunda c¢alisan viicut gelistirme sporu yapan spor hocalarinin,
beslenme durumlari ve beslenmeye baglh takviye destek tiriin kullanimlarinin saptanmasi
(Yiiksek Lisans Tezi). Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

6. Bozkurt, I. (2001). Beden egitimi ve spor yiiksekokullarinda okuyan ve halen aktif spor
yapan dgrencilerin beslenme aliskanliklarinin degerlendirilmesi (Yiiksek Lisans Tezi).
Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

7. Braun, H,, Koehler, K., Geyer, H., Kleinert, J., Mester, J. ve Schianzer, W. (2009). Dietary
supplement use among elite young German athletes. International Journal of Sport
Nutrition and Exercise Metabolism, 19(1), 97-109.

8. Canbolat, E. ve Cakiroglu, F. P. (2016). Viicut gelistirme ve fitness salonlarinda c¢alisan
antrenérlerin beslenme bilgi diizeylerinin saptanmasi. Celal Bayar Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Dergisi, 11(2), 83-91.

9. Coutinho, L. A., Porto, C. P. ve Pierucci A. P. (2016). Critical evaluation of food intake and
energy balance in young modern pentathlon athletes: a cross-sectional study. Journal of
the International Society of Sports Nutrition, 13(1), 15.

10. Dascombe, B. ]., Karunaratna, M., Cartoon, J., Fergie, B. ve Goodman C. (2010).

Nutritional supplementation habits and perceptions of elite athletes within a state-based
sporting institute. Journal of Science and Medicine in Sport, 13(2), 274-280.

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi



130 Bezci, Eskici, Pak, Sahin, Giinay

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28

Douglas, P. D. Ve Douglas, J. G. (1984). Nutrition knowledge and food practices of high
school athletes. Journal of The American Dietetic Association, 84(10), 1198-1202.

Erol, E.,, Ersoy, G., Pulur, A, Ozdemir, G. ve Bektas, Y. (2010). Evaluation of the
Mediterranean Diet Quality Index (KIDMED) in adolescents in Turkey. Journal of Human
Sciences, 7(1), 647-64.

Ersoy, G. (2012). Egzersiz ve spor yapanlar icin beslenme sorular ve cevaplari ile agiklamali
sézliik. Ankara: Nobel Yayin Dagitim.

Ersoy, G. (2013). Fiziksel uygunluk (fitness) spor ve beslenme ile ilgili temel Ggretiler.
Ankara: Alpofset Yayin Dagitim.

Folasire, O. F., Akomolafe, A. A. ve Sanusi, R. A. (2015). Does nutrition knowledge and
practice of athletes translate to enhanced athletic performance? Cross-sectional study
amongst Nigerian undergraduate athletes. Global Journal of Health Science, 7(5), 215-225.
Grete, R. H,, Carol, A. F,, Jane, E. E. ve Kimberli, P. (2011). Nutrition knowledge,
practices, attitudes, and information sources of mid-american conference college softball
players. Food and Nutrition Sciences, 2, 109-117.

Giirsoy, 0. (27 Eyliil 2011). Giires ve Doping. http:// www. guresdosyasi.com / makalel.
html.

Hull, M. V,, Jagim, A. R., Oliver, ]J. M., Greenwood, M., Busteed, D. R. ve Jones, M. T.
(2016). Gender differences and access to a sports dietitian influence dietary habits of
collegiate athletes. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 13(1), 38.
Ozdemir, G. ve Ozdilek, C. (2010) Dumlupmar Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda okuyan ve aktif spor yapan Ogrencilerin beslenme aligkanliklari.
Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 26.

Pulur, A. ve Cicioglu, I. (2001). Bayan basketbolcularin beslenme bilgisi ve aliskanliklar.
Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 1(2), 44-49.

Saygin, 0., Géral, K. ve Gelen, E. (2009). Amateur and professional football player to
investigate of nutritional habits. Journal of Human Sciences, 6(2), 177-196.

Sedek, R. ve Tan, Y. Y. (2014). Dietary habits and nutrition knowledge among athletes
and non-athletes in National University of Malaysia (UKM). Pakistan Journal of Nutrition,
13(12),752-759.

Sjoberg, A., Hallberg, L., Hoglund, D. ve Hulthen L. (2003). Meal pattern, food choice,
nutrient intake and lifestyle factors in The Goteborg Adolescence Study. European journal
of clinical nutrition, 57(12), 1569-78.

Sossin, K., Gizis, F.,, Marquart, L. F. ve Sobal, ]J. (1997). Nutrition beliefs, attitudes, and
resource use of high school wrestling coaches. International journal of sport nutrition, 7(3),
219-228.

Tanriverdi, H. (2012). Spor ahlaki ve siddet. The Journal of Academic Social Science
Studies, 5(8),1071-1093.

Tawfik, S., El Koofy, N. ve Moawad, E. M. (2016). Patterns of nutrition and dietary
supplements use in young Egyptian athletes: A community-based cross-sectional survey.
PloS One, 11(8), e0161252.

Tekin, M. ve Arslan, F. (2005). 10. GAP spor senligine katilan yildiz ve gen¢ taeckwondo
sporcularinin beslenme aliskanliklarinin belirlenmesi. Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii Dergisi, 14, 481-485.

Yarar, H., G6kdemir, K., Eroglu, H. ve Ozdemir G. (2011). Elit seviyedeki sporcularin
beslenme bilgi ve aligkanliklarinin degerlendirilmesi. Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Bilim Dergisi, 13(3), 368-371.

2018,23(2), 119-130



