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Futbol en popiiler sporlardan biridir. Futbol bir takim sporudur. Futbol her ne kadar iilkemize erkek sporcularla taninmig olsa
da kadin futbolcularin yeri yadsinamaz. Erkek ve kadin futbolcularin enerji tiikketimi ve besin 6gesi ihtiyaglar1 farklidir. Bu
anlamda yapilan ¢aligmalar ise oldukga sinirlidir. Bu ¢alisma, Tiirkiye 1. ligindeki kadin futbolcularin beslenme aliskanliklarini
incelenmek amaci ile yapilmistir. Aragtirma rastgele 6rneklem sec¢imi ile segilen toplam 72 kadin sporcu ile yapilmustir.
Caligmaya katilan, sporcularin Beden Kiitle Indeksi (BKI) degerleri ortalamasi 21,21+2,01 kg/m? yaslarmin ortalamasi
24,61+£3,25 yil olarak bulunmustur. Beslenme aliskanliklar: incelendiginde sporcularin %91,6’sinin giinde 3 veya daha az 6glin
tiikettigi goriilmiistiir. Sporcularn su tiiketimleri incelendiginde %59,8’inin 2 litre su tiikettigi bulunmustur. Sporcularin
egzersiz Oncesi son Ogiin tiiketme saati sorgulandiginda, sporcularin %55,6’s1 egzersizden 2 saat Oonce yemek yemeyi
biraktigint bildirmistir. Sporcularin ergojenik destek kullanimi sorgulandiginda %38,8’inin “hi¢”, %41,7’sinin “bazen”,
performans arttirmak amactyla (%55,6) ergojenik destek kullandiklar1 saptanmistir. Sporcularin beslenme aligkanliklarinin ve
su tiiketimlerinin daha iyiye tasinabilecegi, egzersiz zamanlarinda beslenme saati ve Ogiinler hakkinda destege ihtiyaglari
oldugu ve bunun i¢in diyetisyen destegi alinmasi gerektigi sonucuna ulagilmigtir.

Anahtar kelimeler: Sporcu, beslenme, futbol, beslenme degerlendirmesi

Determination of Nutrition Habits of Professional Women Footballers

Abstract

One of the most popular sports in our country is Football. Football is a team sport. Although football is known with male
athletes in our country, the place of female footballers cannot be denied. Energy consumption and nutritional requirements of
male and female football players are different. In this field, studies are very limited. The aim of this study is to evaluate the
eating habits of female footballers in Turkey 1st League. The research was conducted with a total of 72 female athletes selected
by random sample selection. The average Body Mass Index (BMI) of the athletes participating in the study was found to be
21.21 + 2.01 kg/m?, and the average age was 24.61 + 3.25 year. When the eating habits were examined, it was seen that 91.6%
of the athletes consumed 3 or less meals a day. When the water consumption of the athletes was examined, it was found that
59.8% of them consumed 2 liters of water. When the last mealtime of the athletes was questioned before exercise, 55.6% of the
athletes reported that they stopped eating 2 hours before the exercise. When the use of ergogenic support was questioned,
38.8% of the athletes were found to use "none", 41.7% "sometimes", to increase performance (55.6%). It was concluded that
athletes' nutritional habits and water consumption should be improved, they need support about eating time and meals at
exercise times, and dietitian support is required for this.
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GIRIS

Beslenme, “Insanin, bilyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi igin
gerekli olan ogeleri alip viicudunda kullanabilmesi” olarak ifade edilmektedir. Insanin
saglikli yasayabilmesi igin her besin 6gesine yeterli ve dengeli miktarlarda gereksinimi
oldugu yapilan bilimsel ¢aligmalarla goriilmistiir (Baysal, 1993). Bu anlamda kisinin iyi
beslenmis olmasi i¢in hem hayvansal ve hem de bitkisel yiyecekleri dengeli ve yeterli bir
sekilde tiiketiyor olmasi gerekmektedir. Her besin 6gesinden gerekli miktarlarda tiiketme
“yeterli ve dengeli beslenme” olarak tanimlanir (Aksit, 1993). Kisinin, fizyolojik ve
psikolojik staiisiine gore (yasina, cinsiyetine, gebe, sporcu gibi 6zel durumlar) gereksinimi
olan enerji ve her tirlii besin 0Ogesini yeterli miktarlarda saglayabilmek, kisinin
aligkanliklarina ve sosyo ekonomik durumuna uygun olmak, saglik i¢in en uygun
pisirme/tiiketme yontemleriyle, viicuda en elverisli sekilde kullanilmasi i¢in dengeli 6giinlerle
tiketmek beslenmenin temelidir (Alphan, 2005). Yetersiz ve dengesiz beslenme bir ¢ok
saglik sorununa sebep olabilir. Hatta yetersiz beslenme durumlari 6liim ile sonug¢lanabilir. Bu
cergeveden bakildiginda sportif performansin dengeli bir beslenmeyle gelisebilecegi gibi
dengesiz bir beslenme ile olumsuz olarak etkilenebilmektedir. Sporcular, verimliligi arttirmak
icin zamanlarinin biiylik kismin1 antrenman yaparak gegirirler. Bunu diyet ile desteklemek
mumkindar (Ozmerdivenli, 2002; Saygin, 2009). Dogru beslenme ile basar1 arttirilabilir. Bu
bilgiler 1s1¢inda sporcularin beslenmesi de giderek daha fazla konusulan ve arastirilan bir
konu haline gelmistir (Siiel, 2006).

Sporcu beslenmesi, egzersiz biyokimyas1 ve fizyolojisi ile desteklenen multidisipliner bir
caligma alani olarak goriilmektedir. Bu alan ise sporcunun saglikli bir yasam siirmesini,
antrenman programina adapte olmasini, egzersiz veya miisabaka sonrasi ¢abuk toparlanma,
mag¢ performansin1 maksimize etmeye yonelik beslenme durumunu olusturma ve aligkanlik
haline getirilmesini saglamayir de igermektedir. Sporcunun basarisinda genetik yatkinlik
kadar, diizenli antrenman, motivasyon ve yapilan spora ve sporcuya uygun beslenme
modelinin se¢ilmesi de ¢ok Onemli olmaktadir (Stiel, 2006; Sakar, 2010). Sporcunun
antrenman, mag, kamp gibi donemlerine uygun beslenme planlari hazirlanmasi, almasi
gereken makro ve mikro besin 6gelerinin hesaplanmasi gerekir. Bunu yaparken de sporcunun
yaptig1 spor, aligkanliklari, sosyokiiltiirel durumu gibi faktorler géz oniinde bulundurulur.
Ozellikle yaptig1 spor brangi onemlidir ciinkii yapilan sporun tiiriine gore enerji kaynagi
olarak kullanilan besin 6geleri farklidir (Amman, 2000).

Futbol, diinyanin en popiiler spor dallarindan biridir ve elit diizeyde oynandiginda
sporculardan beklenen fiziksel yaptirim yiiksektir. Futbolda basar1 ve tist diizey bir
performans ortaya koyabilmek i¢in hem takim halinde hem de bireysel olarak ciddi disiplin
gerektirir. Futbolda bu becerilerin yan1 sira giig, hiz, denge, dayaniklilik gibi 6zelliklere de
gereksinim duyulur. Yeterli ve dengeli beslenme, futbolcuya denge, gii¢, enerji ve saglik
katarak performansini pozitif etkiler (Stemmler, 2000; Orejan, 2011).

Kadin futbolcularda ise beslenmeye daha fazla 6nem vermek gerekir. Kilo kaybi, halsizlik,
yorgunluk goriilmemesi i¢in karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerin yani sira vitamin ve
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mineral kayiplar1 da gbz Oniine alinmig bir beslenme plani hazirlanmalidir (Timurkan, 2012;
Ginay, 1995)

Bu calismada kadin futbolcularin beslenme aligkanliklar1 degerlendirilmistir. Sonuglar
esliginde, kadin futbolcularin beslenme aligkanliklarinda pozitif etki yaratacak ve literatiire
katki saglayacak bir ¢alisma planlanmistir.

YONTEM
Arastirma Modeli
Bu aragtirma gbzlemsel aragtirma tiiriinde tanimlayici bir aragtirmadir.

Calisma Grubu

Bu c¢aligsma, Kadinlar Futbol 1. Ligindeki sporcular arasindan, ¢alismay1 kabul eden 18 yas ve
tizeri 72 kadin futbolcu ile ylriitilmiistiir. Calismanin 6rneklem biytkligi %95 giiven
araliginda ve %5 hata payma gore hesaplandiginda 72 kadmn futbolcunun orneklemi
olusturmasinin yeterli oldugu saptanmustir.

Veri Toplama Araci

Bu caligmada veriler, konu ile ilgili literatiir taramas1 sonucunda arastirmacilar tarafindan
gelistirilen anket formu ile toplanmistir. Anketler aragtirmacilar tarafindan yiiz yiize goriisme
yontemi ile alinmistir. Antropometrik 6l¢iimler, aragtirmacilar tarafindan, agirlik icin ev tipi
tart1 ve boy i¢in mezura kullanilarak toplanmistir.

Demografik ve Antropometrik Olgiim Bilgileri: Anket formunun bu bélimiinde, sporculara
ait demografik bilgiler ve basit antropometrik Ol¢limler sorgulanmistir. Genel olarak, yas,
ogrenim durumu, medeni durumu kaydedilmistir. Antropometrik dlglimlerde boy (cm) ve
agirlik (kg) olgiilerek Beden Kiitle indeksi (BKI) hesaplamasi yapilmistir. Hesaplama
agirligin boyun metre cinsinden karesine boliinmesiyle hesaplamr. BKI smiflandirmasi
Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’niin BKI siniflamas1 referans alinarak yapilmistir (Tablo 1).
Smiflama su sekildedir:

Tablo 1. BKI Siniflamasi

BKI (kg/m?) Sinif

<18,5 Zayif

18,5-24,9 Normal

25-29,9 Fazla Kilolu
30-34,9 1.Derece Obez
35-39,9 2.Derece Obez
>40 Ileri Derece Obez

Spor bilgileri: Bu bélimde sporcunun kag senedir futbol oynadigi, antrenman sikligi ve
stiresi, sakatlik veya hastalik durumu sorulmustur.
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Beslenme Aligkanliklarimin Sorgulanmasi: Bu boliimde, beslenme aligkanliklarina yonelik
sorular yer almaktadir. Giinde kag¢ 0giin tiikettigi, 6&iin atlama durumu, su ve sivi tiikketimi
miktarlari, spor Oncesi son 0giin saatleri, ergojenik destek/takviye gida alip almadigi ve
sebepleri sorulmustur.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel analizleri IBM SPSS 25 programi kullanilarak yapilmistir.
Verilerin istatistiksel gosterimlerinde tanimlayici ve betimsel istatistiklerden faydalanilmastir.
Analizlerde frekans (f), yizde (%), aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve
maksimum degerler hesaplanmis ve ¢apraz tablolar olusturulmustur.

BULGULAR

Arastirmanin bu bolimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen verilere iliskin
bulgu ve yorumlara yer verilmistir.

Tablo 2. Demografik ve antropometrik bulgularin incelenmesi

Min. Maks. X+ SS
Yas (y1l) 18,00 31,00 24,61+3,25
Viicut Agirligi (kg) 41,00 105,00 57,56+8,32
Boy Uzunlugu (cm) 150,00 182,00 164,40+6,75

Tablo 2’de goriildiigii gibi profesyonel kadin futbolcularin demografik ve antropometrik
Ozellikleri incelendiginde, yas ortalamalar1 24,61+3,25 yil, viicut agirliklari ortalamasi
57,56+8,32 kg, boy uzunluklar ortalamas1 164,40+6,75 cm, BKI ortalamasinin 21,21+2,01
kg/cm?oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 3. Profesyonel kadin futbolcularin BKI siniflarina gore incelenmesi

BKI Gruplan Zayf Normal Eﬁé:i 1. Derece Obez Toplam
n 2 66 3 1 72
% 2,8 91,7 4,2 1,3 100,0

Profesyonel kadin futbolcularm antropometrik dlgiimlerinden elde edilen BKI degerleri
incelendiginde, %2,8’1 zayif, %91,7’si normal kilolu, %4,2’si fazla kilolu, %1,4’i birinci
derece obez oldugu saptanmuistir.
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Tablo 4. Profesyonel kadin futbolcularin agirlik takibi, saglik durumlari ve egzersiz siirelerine gore
incelenmesi

Toplam
Degiskenler
n (72) %
Agirhik takibi yapma ve viicut analizi yaptirma durumu  Evet 27 37,50
Hay1r 45 62,50
Saghk problemini olma Evet 2 2,80
Hayir 70 97,20
1-2 kez 2 2,80
Haftalik antrenman yapma sikhig1 3-4 kez 48 66,60
5 ve daha fazla 22 30,60
1 saatten az 2 2,80
Gunluk antrenman yapma siresi 1-2 saat 41 >
3-4 saat 28 38,90
5 saat ve daha fazla 1 1,40
Son 1 yildaki yaralanma durumu El\gitr ij 2?:?

Profesyonel kadin futbolcularin  %37,5’1 diizenli agirhik takibi ve viicut analizi
yaptirmaktadir. %97,2°sinin herhangi bir saglik problemi olmadigi belirtilmistir. Diger
yandan son 1 yilda %38,8’i spora bagli yaralanma yasamiglardir. Giinde 1-2 saat antrenman
yapanlar %57, 3-4 saat antrenman yapanlar %38,9, 1 saatten az antrenman yapan yapanlar
%2,8, 5 saatten fazla antrenman yapan % 1,4 tiir.

Tablo 5. Profesyonel kadin futbolcularin 6giin tiiketme durumlari

Giinliik Ogiin Sayist Ogiin Atlama Durumlar:
Ogiinler 1 6giin 2 6giin 36giin >4 6giin  Toplam Evet Hayir Toplam
n 0 23 43 6 72 54 18 72
% 0 31,9 59,7 8,4 100 75 25 100

Profesyonel kadin futbolcularin %751 68iin atlamaktadir. Giinliik sayilarina bakildiginda
%59,7’si 3 6giin, %31,9’u 2 6giin, %8,4’1 4 6glin ve daha fazla tlketmektedirler. 1 6giin
tiikketen sporcu ise bulunmamaktadir.

Tablo 6. Profesyonel kadin futbolcularin su tiiketimine yonelik bulgular

Gunlik tuketilen su

. < 0,5 litre 1-1,5 litre 2 litre > 2.5 litre Toplam
miktari
n 19 8 43 2 72
% 26,3 11,1 59,8 2,8 100

Profesyonel kadin futbolcularin giinliik su tiikketimine bakildiginda, %59,8’1 2 litre, %22,3’i
yarim litreden az, %5,6’s1 1 litre, %5,6’s1 1,5 litre, %]1.4’1 2,5 litre, %1,4’i 3 litre su
tiketmektedir.
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Tablo 7. Profesyonel kadin futbolcularin egzersiz dncesi tiiketilen son 6gliniin zamant
Egzersiz dncesi son

wr er e 30 dakika 1 saat 2 saat 3-4saat  Toplam
tiikketilen 6giin zamani
n 5 17 40 10 72
% 6,7 23,5 57,1 13,7 100

Profesyonel kadin futbolcularin egzersizden Onceki son 0Ogiin tiiketme zamanlari
incelendiginde %55,6’s1 2 saat once, %36,6’s1 1 saat once, %13,9’u 3-4 saat 6nce, %7’si
yarim saat once tiikettigi tespit edilmistir.

Tablo 8. Profesyonel kadin futbolcularin ergojenik destek kullanma durumu

Ergojenik destek kullanma ~ Hayir Bazen Sik sik Her zaman Toplam
n 28 30 12 2 72
% 38,8 41,7 16,7 2,8 100

Profesyonel kadin futbolcularin ergojenik destek kullanma sikliklart incelendiginde %38,8’1
ergojenik destek kullanmamaktadir. %41,7’si bazen %16,6°si sik sik %2,8’1 her zaman
ergojenik destek kullandiklari sonucuna ulasilmistir.

Tablo 9. Profesyonel kadin futbolcularin besin takviyesi ve ergojenik destek kullanma nedenleri

Besin takviyesi kullanma sebebi n(72) * %
Performans artirmak i¢in 40 55,6
Hastaliklar1 6nlemek i¢in 23 32
Yetersiz diyet tiketimine ilave olarak 7 9,8
Daha fazla enerji almak igin 28 38,9
Kendisini daha iyi hissetmek igin 34 47,2
Kas kiitlesi arttirmak i¢in 10 13,9
Uzman Onerisi 2 2,8
Diger 1 1,4

*Bu soruda kisiler birden ¢ok segenek isaretlemislerdir.

Besin takviyesi alma nedenleri arasinda en ¢ok performans artirmak igin segenegini tercih
etmislerdir. ikinci neden olarak ise sporcular kendilerini daha iyi hissetmek igin besin
takviyesi kulanmaktadir.
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Tablo 10. Profesyonel kadin futbolcularin beslenme aliskanliklar

Beslenme ahskanhklar: Cevap Toplam

n (72) %
Diizenli sebze tiketimi Hayir 31 43,1
Evet 41 56,9
Diizenli meyve tiketimi Hayir 47 65,3
Evet 25 34,7
Diizenli balik tiikketimi Hayir 66 91,7
Evet 6 8,3
Diizenli kirmiz et tiiketimi Hayir 29 40,3
Evet 43 59,8
Fast food tiiketimi Hayir 40 55,6
Evet 32 44,4
Kurubaklagil tuketimi Hayir 14 41,7
Evet 58 80,6
Piring ve makarna tuketimi Hayir 33 45,9
Evet 39 54,1

Yagli tohum tiiketimi Hayir 36 50
Evet 36 50
Stit/yogurt tiiketimi Hayir 17 23,6
Evet 55 76,4
Tath veya seker/sekerleme Hayir 24 33,4
tiketimi Evet 48 66,6
Yumurta tiketimi Hayir 29 40,3
Evet 43 59,7
Gazli igecek tiiketimi Hayir 22 30,5
Evet 50 69,5

Profesyonel kadin futbolcularin beslenme aligkanliklarina yonelik bulgulara bakildiginda
evet/ hayir secenekli sorulardan, diizenli sebze tiiketimi %43,1, diizenli meyve tiiketimi
%?34,7, diizenli balik tiiketimi %8,3 diizenli kirmiz1 et tiikketimi %59,8, diizenli kurubaklagil
tilketimi %380,6, diizenli prin¢ ve makarna tiiketimi %54,1, diizenli yagl tohum tiiketimi
%50, diizenli siit/yogurt tiikketimi %76,4, tath ve sekerleme tiiketimi %66,6, diizenli yumurta
tiketimi %59,7, gazl icecek tiikketimi %69,5°1 evet olarak cevaplamistir. Buradan goriildigi
iizere diizenli tiiketimi en az olan balik, en fazla olan ise kurubaklagillerdir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, kadin sporcularin demografik bilgileri alinmig, antropometrik Olgtimleri
kaydedilmis ve beslenme aligkanliklar1 sorgulanmigtir. Literatiirde kadin futbolcularla yapilan
beslenme aragtirmalarinin sinirli sayida olmasindan dolay: tartigmada tiim spor gruplarindan
ornekler verilmistir.

©uUSBD

122



Kacar, M., ve Yesilkaya, B. (2020). Profesyonel kadin futbolcularin beslenme aligkanliklarinin arastirilmasi.
Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 4(2), 116-126.

Kadin futbolcular arasinda agirlik takibi ve viicut analizi yaptiranlar genelin beste ikisi
yaptirmayanlar ise beste tcldir. Amatdor ve profesyonel futbolcularin beslenme
aligkanliklarinin  ve bilgi diizeylerinin arastirildigi bir ¢alismada profesyonel erkek
futbolcularin %88,9’unun diizenli olarak viicut agirligi takibi ve viicut analizi yaptirdigi
saptanmistir (Pulur, 2001). Bu baglamda kadin futbolcular ile erkek futbolcular arasinda
farklilik goriilmiistiir. Bu ¢alismaya katilan kadin futbolcularinin yas ortalamasi 24,61+3,25
yil ve BKI ortalamalar1 21,21£2,01 kg/m2dir. Kadin futbolcularla yapilan bir baska
calismada da BKI ortalamalar1 bu ¢alismaya benzer olarak 20.44 kg/m2 olarak bulunmustur
(Oyén, 2015).

Antrenman sikliklar1 incelendiginde haftada 1-2 kez antrenman yapanlar %3, 3-4 kez
yapanlar %66, 5 ve daha fazla yapanlar ise %30 oranindadir. Giinliik 1 saatten az antrenman
yapanlarin orani %3, 1-2 saat yapanlarin oran1 %57; 5 saat ve daha fazla yapanlarin orani ise
%]1°dir. Katilimcilar arasinda son 1 yilda yaralanma yasayanlar biitiinin onda dordind,
yasamayanlar ise onda altisini olusturmaktadir.

Beslenme durumlari incelendiginde giinde iki 6giin beslenenler %30, ii¢ 6glin beslenenler
%60 ve daha fazla beslenenler ise %10 oranindadir. Katilimcilarin dortte ligii 6gilin atlarken,
dortte biri ise 6gilinleri atlamamaktadir. Ara 6giinlerde kadin sporcularin yedikleri yiyecekler
cesitlilik gostermektedir. Kek biskiivi yiyenler %45,8; Cips, c¢ikolata sekerleme yiyenler
%15,3; Gazli igecek i¢enler %18; Meyve suyu igenler %19,5; Siit, ayran igenler %41,6;
Simit, pogaca yiyenler %27,8; Kuruyemis yiyenler %37,5; Meyve-kuru meyve yiyenler
%41,7; Light iiriinleri tercih edenler %7 oranindadir. Tlgili literatiir incelendiginde, Yarar vd.,
(2011) galigmalarinda sporcularin ortalama giinde ti¢ 6glin yedikleri yoniindeki bulgular, bu
caligmay1 destekler niteliktedir.

Katilimeilarin giinliik su tiiketimi incelendiginde yarim litreden az su ig¢enlerin orani %22,3;
iki litre igenlerin orani ise %59,8’dir. Katilimcilar arasinda giinliik kahve tiiketimi giinde 1-2
fincan civarindadir. Yarar vd., (2011), Parlak (2008), Saygin vd., (2009) tarafindan yapilan
caligmalarda ulasilan bulgularla tutarli olacak bigimde sporcularin giinlik 1,5 - 2,5 litre
arasinda su tiikettikleri saptanmistir. Bu arastirmalarda sporcularin gerek egzersiz sirasinda
gerekse egzersiz oncesinde en fazla tiikettikleri sivinin su oldugu goriilmiistiir. Bu calismada
da benzer bulgulara ulasilmistir.

Egzersiz oncesi son 0giinii yarim saat once yiyenlerin oran1 %7; 1 saat dnce yiyenlerin orani
%33,6; 2 saat Once yiyenlerin oran1 %5,6; 3-4 saat Once yiyenlerin orani da %13,9’dur.
Oztiirk (2006) tarafindan yapilan arastirmada profesyonel futbolcularin karsilasmalardan 3-4
saat once beslenirken, amator futbolcularin ise karsilasmadan iki-U¢ saat Oncesine kadar
beslenme aligkanliklart oldugu goriilmiistiir. Benzer bulgulara Saygm ve vd., (2009)
tarafindan yapilan arasgtirma da ulagilmistir. Profesyonel futbolcularin tiimiiniin, amator
futbolcularin ise onda dokuzunun karsilasmalardan 3-4 saat Oncesine kadar beslendikleri
sonucuna ulasilmistir

©USBD

123



Kacar, M., ve Yesilkaya, B. (2020). Profesyonel kadin futbolcularin beslenme aligkanliklarinin arastirilmasi.
Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 4(2), 116-126.

Ergojenik destek kullanma durumlart incelendiginde, kullanmayanlarin oran1 %33,8; bazen
kullananlarin oram1 %41,7; sik sik kullananlarin oran1 %16,6; her zaman kullananlarin orani
da %2,8 olarak hesaplanmistir. Ozdogan ve Ozgelik (2008) tarafindan yapilan calismaya gore
sporcularin %52,2’sinin; Karabudak vd., (2008) tarafindan yapilan ¢alismada %92,2’sinin
destekleyici vitamin-mineral {iriinlerini diizenli sekilde kullandigi goriilmektedir. Oztiirk
(2006) calismasinda amatorler arasinda vitamin-mineral preparati, enerji i¢ecegi, sporcu
icecegi gibi iriinlerin kullanim oraninin profesyonellere gore ¢ok daha diisiik oldugunu
bulmustur. Cimen (2011) ¢alismasinda katilimcilarin tamamina yakini (%90,6) vitamin-
mineral ya da protein takviyesine gerek gérmezken, antrenérlerin %9,1 ile sporcularin %8,5’1
vitamin-mineral takviyesini kullandiklarini ifade etmektedirler. Kadin futbolcular ile yapilan
bu arastirmada ortaya ¢ikan bulgular Oztiirk (2006) ve Cimen’in (2012) ¢alismalarina
benzerlik gostermektedir.

Besin takviyesi kullanma amaglari incelendiginde katilimcilar arasinda takviyeyi performans
artirmak i¢in kullananlar %55,6; hastaliklar1 6nlemek i¢in kullananlar %32; yetersiz diyet
tiketimine ilave olarak kullananlar %9,8; daha fazla enerji almak icin kullananlar %38,9;
kendisini daha iyi hissetmek i¢in kullananlar %47,2; kas kiitlesi arttirmak icin kullananlar
%13,9; uzman Onerisi nedeniyle kullananlar %2,8 oranindadir. Bilgi¢ vd., arastirmaya katilan
sporcularin  %24,8’ii spor performansini arttirmak amaciyla ergojenik 6ge kullandigini
belirtmistir. Bu makale i¢in incelenen ve kaynakcada belirtilen ¢aligmalardan anlasildigi
iizere sporcularin beslenme destek tirlinleri kullanim amaci bu arastirma bulgulartyla
benzerlik gostermektedir. Bu aragtirmaya benzer c¢alismalar incelendiginde, c¢aligma
bulgularin1 destekleyecek nitelikte, sporcular arasinda takviye besin kullanma oraninin %55-
56 diizeyinde oldugunu gosteren Goral vd., (2006) ve Yarar vd., (2011) arastirma bulgularina
ulagilmistir.

Katilimcilar arasinda beslenme aliskanliklari incelendiginde su oranlar gézlenmistir: Diizenli
sebze tiiketenler %56,9; diizenli meyve tiiketenler %34,7; diizenli balik tiiketenler %8,3;
diizenli kirmiz1 et tiikketenler %59,8; fast food tiiketenler %44,4; kurubaklagil tiiketenler
%80,6; piring ve makarna tiikketenler %54,1; yagli tohum tiiketenler %50; siit/yogurt
tilketenler %76,4; tath veya seker/sekerleme tiiketenler %66,6; yumurta tiiketenler %59,7;
gazli icecek tiiketenler 9%69,5. Benzer bulgular Akil’in (2007) calismasinda da elde
edilmistir. Ayn1 sekilde Goral vd. (2006) ¢alismasinda da sporcularin protein ve karbonhidrat
agirlikli beslendikleri yoniinde bulgulara ulagilmistir. Diger taraftan bu ve benzer c¢aligma
bulgulartyla uyusmayacak bigimde Yarar vd., (2011) calismasinda arasgtirmaya katilan
sporcularin karbonhidrat igerigi zengin beslenmeye pek Onem vermedikleri yoniinde
bulgulara ulagilmistir. Bu durum sporcularin beslenme konusunda pek istenilen bilgi
birikimine sahip olmadiklarini, beslenme aligkanliklarii saglikli beslenme yoniinde
gelistirme gereksinimi igerisinde olduklarini diisiindiirmektedir.

Giinliik su tiiketimi ¢ogunlukla 2 litre civarindadir. Giinliik c¢ay tiiketimi de ¢ogunlukla 2
bardak (400ml) olarak kaydedilmistir. Sporcularin su tiiketimleri aktivite durumlarina gore
degismelidir ve ihtiyaclarinin arttig1 durumlarda mutlaka desteklenmelidir.
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Profesyonel kadin futbolcularin egzersizden Onceki son Ogiin tliketme zamanlari
incelendiginde yarisindan fazlasi 2 saat dnce yemek yemeyi biraktigini ifade etmistir. Kalan
sporcular igin ise sureler uzamakta veya kisalmaktadir. Bu konuda sporcular diyetisyenler
tarafindan bilgilendirilmelidir. Hem antrenman hem de miisabaka oncesi dogru zamanda
beslenmeyi birakmanin performansi pozitif etkileyecegi diistiniilmektedir.

Besin takviyesi ve/veya ergojenik destek kullanimina bakildiginda (balik yagi kreatin vb.)
genel olarak besin destegi kullanmadiklar1 sonucuna ulasilmustir. Iyi beslenen sporcularin
besin destegine ihtiyac1 olmayabilecegi gibi donemsel olarak besin takviyeleri
kullanilmalidir.

Sporcularin beslenme aligkanliklarina yonelik bulgulara bakildiginda neredeyse tamaminda
bir diizensizlik goriilmektedir. Beslenme, sporda performansi dogrudan etkilemektedir. Bu
sebeple sporcular dogru beslenme aligkanliklarinin kazandirilmast ve bilgilendirilmesi
konusunda caligilmalidir.

Antrenman Oncesi, sirasi ve sonrast yeterli ve dengeli beslenme, yeterli su tiikketiminin 6nemi,
antrenman Oncesi son besin tliketimi saatinin Onemi gibi konular ile ilgili sporcularin
diyetisyen tarafindan verilecek egitimler ihtiyag vardir. Sporda beslenme ve diyetisyenin
onemi, beslenme egitiminin 6nemi ve daha yiiksek sayilarda ve farkli spor dallarinda daha
fazla galigmaya ihtiya¢ vardir.

Yaymn Etigi: Bu calismanin hazirlanma ve yazim siirecinde “Yiiksekogretim Kurumlari
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda bilimsel, etik ve alint1 kurallarina
uyulmus olup; toplanan veriler iizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu calisma
herhangi bagka bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in génderilmemistir.
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