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Bu ¢alisma, farkl lig kategorilerinde oynayan futbol oyuncularinin besin tiiketim durumlari,
vicut kompozisyonlari ve hidrasyon durumlarinin sezon igi donemde degerlendirilmesi
amaciyla yapilmistir. Arastirma, Genglerbirligi Spor KulUbi (Super Toto Super Lig),
Hacettepe Spor Kulubii (2. Lig) ve Etimesgut Spor Kulubiinde (3. Lig) profesyonel olarak
futbol oynayan 48 sporcu Uzerinde yapilmistir. Katilimcilarin beslenme durumlarinin
degerlendirilmesi igin futbolcularin 1 giini antrenmanh, 1 glini mag gini ve 1 ginl
antrenmansiz glnlere denk gelecek sekilde 3 gilinlik besin tiketim ve fiziksel aktivite
kayrtlari alinmigtir. Ayni glinlerdeki hidrasyon diizeylerinin belirlenmesi amaci ile spot idrar
ile idrar yogunlugu olgulmustir. Ayni hafta icerisinde Dual enerji x-ray absorbsiyometri
(DXA) ile vicut yag kutlesi, kas kitlesi ve yag yuzdeleri olgilmustiir. Calismaya katilan
futbolcularin yas ortalamasi 24.5t 3.56 yildir. Futbolcularin ortalama boy uzunlugu
181.5%5.97 cm, vicut agirhg 77.9+7.41 kg, viicut yag ylzdesi %16.3+2.87 olarak
belirlenmistir. Futbolcularin vicut yag ylzdeleri stper lig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinda
sirastyla %15.5+2.95, %16.5+3.26 ve %16.9+2.38 olarak saptanmistir (p>0.05). Calismaya
katilan tiim oyuncularin diyetle enerji alim ortalamasi 2727.6+380.78 kkal, enerji harcamasi
ortalamasi 3216.5+192.34 kkal olarak bulunmustur. Toplam enerjinin %43.9+4.84’linlin
karbonhidrattan, %16.4+2.84’liniin proteinden ve %39.5+3.87’sinin yagdan geldigi
belirlenmistir. Calismaya katilan stiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin ortalama gtinltk sivi
alimlari sirasiyla  3334.1+309.23 mL; 3305.6+291.81mL; 3373.11574.76 mL olarak
saptanmistir (p>0.05). Ortalama idrar dansitelerine bakildiginda stiperlig oyuncularinin
1021.1£2.15, 2. lig oyuncularinin 1024.4+3.57 ve 3. lig oyuncularinin 1024.6+5.21 olarak
bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak; ¢alismaya katilan tim futbolcularin yetersiz besin ve
sivi alimi igerisinde oldugu ve literatlire gore yiksek viicut yag ylizdesine sahip olduklari
belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Beslenme, Viicut kompozisyonu, Hidrasyon

ABSTRACT

This study was conducted to evaluate the nutritional status, body composition and
hydration status of soccer players in different league categories. The research was carried
out on 48 athletes playing football professionally in the Junior Sports Club (Super Toto Super
League), Hacettepe Sports Club (2nd league) and Etimesgut Sports Club (3rd league). In
order to assess participants' nutritional status, 3-day food consumption and physical activity
records were taken on training day, match day and non-training day. The purpose of
determining the hydration levels on the same day was to collect urine in the urine chamber
and to determine hydration levels by refractometer. Within the same week, fat mass, body
mass, percentage of body fat were measured by Dual Energy X-Ray Absorptiometry (DXA).
The average age of the soccer players participating in the study is 24.5 + 3.56 years. The
average height of the soccer players was 181.5+5.97 cm, body weight was 77.9+7.41 kg and
fat percentages were determined as 16.3+2.87%. Body fat percentages of soccer players
were 15.5+2.95%, 16.5+3.26% and 16.9+2.38% for slper, 2nd and 3rd league players,
respectively (p>0.05). The average energy intake of all the players who participated in the
study was found to be 2727.6+380.78 kcal and the average energy expenditure was
3216.5+192.34 kcal. The rate of total energy taken from carbohydrates was 43.9+4.84%,
from protein 16.4+2.84 and from fat 39.5+3.87. The mean urine density of the players in the
super league, second league and third league were 1021.1+2.15, 1024.4+3.57, 1024.6+5.21,
respectively (p<0.05). As a result; the soccer players participating in this study had
inadequate intake of some nutrients and liquid besides they had high body fat according to
the other results in the literature.
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GIRIS

Futbol; tekrarli yliksek siddetli sprintler, jogging ve yiiriime ile fiziksel temas iceren bir takim sporudur (Tumilty,
1993). Genetik ve antrenman etmenlerinin yaninda beslenme performansi etkileyen faktorlerin en 6nemlilerinden bir
tanesidir (Ruiz ve dig., 2005). Diizenli egzersiz tiim spor branslarindaki sporcular icin ekstra besin ihtiyacina neden
olmaktadir. Toplam enerji harcamasi da yapilan egzersizle ayni oranda artmaktadir (Maughan, 1997). Iyi beslenme enerji
iiretimini, kontroliinii ve etkinligini optimize etmeye yardimci olmaktadir (Kirkendall, 1993). Bununla beraber, diizensiz
ve yetersiz beslenme spor yaralanmalarinin da temel nedenlerinden bir tanesidir (Eichner, 1995). Spor fizyolojisinin
temellerine gore sporcular igin 6zel makro ve mikro besin 6geleri ihtiyaglar: belirlenmistir (Kreider ve dig., 2010). Fakat
bunlarin pratikte uygulanip uygulanmadigina dair veriler oldukg¢a sinirlidir (Ruiz ve dig., 2005). Leblanc ve arkadaslarinin
(2002) yaptig1 calismaya gore, sporcular almalar1 gereken enerjiden daha yetersiz enerji alimi gostermektedir. Ayrica;
sporcularin diyetlerinin dengesiz olduguna dair bulgular da literatiirdeki calismalarla desteklenmektedir. Yag igerigi
yiiksek gidalar daha sik tiiketilirken karbonhidrat alimlar1 yetersiz kalmaktadir. iskogya premier ligindeki 2 takim
iizerinde yapilan calismada, Isko¢ takimlarinin genel beslenme aliskanliklar1 Ingiltere ligi futbolcular: ile benzerlik
gostermektedir. Bu oyuncularin antrenman ve mag¢ gilinlerinde alinmasi onerilen karbonhidrat miktarindan daha az
karbonhidrat tiiketimi gdzlenmistir (Maughan, 1997). Ispanya’da 4 farkli yas kategorisindeki futbol takimlarinda yapilan
bir bagka calismada, beslenme durumunun yagla beraber daha fazla bozuldugu sonucuna varilmstir. Yetigkin futbol
takimindaki oyuncularin diger ¢aligmalara benzer sekilde onerilerden daha az karbonhidrat tiikettigi ve yeterli giinliik
enerji tiiketimlerinin oldugu saptanmustir (Ruiz ve dig., 2005). Futbolcularin beslenme ile ilgili tutum ve davraniglart daha
detayli ortaya koyuldugunda eksiklere yonelik bilgilendirme ve miidahalelerin de 6nii agilacaktir.

Sporcularda atletik performansa etki eden etmenlerden bir digeri de viicut kompozisyonudur. Sporcularda viicut
analizinin amact, farkli viicut komponentlerini belirlemek ve degerlendirebilmektir. Profesyonel sporcularda viicut analizi
verileri sporcunun sezona hazirliginin belirlenmesi ve antrenman ile diyet uyumunun bir gostergesi olarak
kullanilmaktadir. Normalin iizerindeki viicut yag kiitlesi bir sporcu i¢in yergekimine karsi tasinan gereksiz yiik olarak
goriilmektedir. Viicut yagmin yiiksekligi sportif performansin bozulmasindaki temel etmenlerden biridir. Bu durumun
aksine kas kiitlesi ve kemik mineral kiitlesinin i¢inde oldugu yagsiz doku kiitlesi spora 6zgii siirat, kuvvet, gii¢ gibi
parametreler i¢in dnemli bir yer teskil etmektedir (Sutton, Scott, Wallace ve Reilly, 2009). Yapilan birgok caligma
profesyonel futbol oyuncularinin futbol oynamayan kontrollerine gére daha fazla kemik ve kas dokusuna, daha az yag
dokusuna sahip oldugunu gostermektedir (Calbet, Dorada, Diaz-Herrera, Rodriguez-Rodriguez, 2001; Wittich, Oliveri,
Rotemberg ve Mautalen, 2001). Genel populasyon i¢in viicut kompozisyonu farkliliklar1 yas, fiziksel aktivite durumu,
cinsiyet gibi bircok farkli etmene gore degismektedir (Westerterp, Meijer, Janssen, Saris ve Hoor, 1992; Ogle ve dig.,
1995; Mott ve dig., 1999). Saglikli yetiskin 50 sedanter ve 82’si voleybolcu, 46’s1 futbolcu toplam 178 sporcunun
karsilastirildig bir ¢alismada katilimeilarin tiim antropometrik 6l¢iimleri; agirlik, boy, ¢evre dlglimleri ve deri kivrim
kalinliklart iizerinden hesaplanmustir. Deri kivrim kalinliklari, ¢evre Olgiimleri, viicut yag yiizdesi istatistiksel olarak
anlaml1 diizeyde sedanter bireylerde daha yiiksek; yagsiz doku kiitlesi ise sporcularda daha yiiksektir (Bandyopadhyay,
2007). Futbolda viicut kompozisyonu ile ilgili yapilmis g¢alismalar; viicut kompozisyonu degerlerinin oyuncularin
oynadiklari mevkiye gore de degistigini ortaya koymustur. Yapilan ¢alismalar futbol oyunculari arasinda en yiiksek farkin
kaleci ve forvet oyucular1 arasinda oldugunu gostermektedir. Kalecilerin diger mevkilere goére daha uzun ve agir olmakla
beraber daha fazla yag dokuya, daha az kas dokuya sahip olduklar1 belirlenmistir (Matkovic ve dig., 2003; Arnason ve

dig., 2004). Viicut analizi arastirmalarinda deri kivrim kalinlig1 6lg¢timleri, bioelektrik impedans analizi (BIA) yontemleri
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disinda daha kompleks ve hassas bir 6l¢iim yontemi olan Dual enerji x-ray absorbsiyometri (DXA) de tercih edilen 6l¢iim
teknikleri arasindadir (Sutton ve dig., 2009).

Sporcular i¢in hidrasyon durumlarini kontrol altinda tutmak hem dehidratasyondan korunmak hem de optimal atletik
performans i¢in gerekli kardiyovaskiiler ve termoregiilator sistemlerin desteklenmesi i¢in 6nemlidir (Petrie, Stover ve
Horswill, 2004). Dehidratasyon aerobik performansi diigiiriicii, viicut 1s1sin1 kontrolsiiz yiikseltici ve tiretilen 1sinin sporcu
tarafindan tolere edilme kapasitesini azaltici bir etki gostermektedir. Bu nedenle sporcu i¢in performans diisiiriicii olarak
goriilmesinin yaninda sagliga zararl etkilerinin oldugu da gézden kagirilmamalidir (Shirreffs ve Sawka, 2011).

Enerji harcamasi ve besin alimi ile ilgili yapilan ¢aligmalar bisiklet yariggilari, yiizme, kosu gibi spor dallarinda
oldukga fazla olmakla beraber futbol gibi takim spor dallarinda beslenme ve hidrasyon durumunu degerlendirme iizerine
daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu g¢aligmanin amaci; farkli lig kategorilerinde oynayan futbol

oyuncularinin besin tiiketim durumlari, viicut kompozisyonlar1 ve hidrasyon durumlarinin degerlendirilmesidir.
YONTEM

Orneklem: Bu arastirma, Tiirkiye Futbol Federasyonuna bagli ii¢ profesyonel takim oyunculart iizerinde yapilmistir.
Calisma 6rneklemini Tiirkiye Spor Toto Siiper Liginden 16, Tiirkiye 2. Liginden 15 ve Tiirkiye 3. Liginden 17 olmak
tizere toplam 48 profesyonel lisansli futbolcu olusturmaktadir. Degerlendirmelerin yapilacagi gilinlerde sakat olan
oyuncular ¢aligmaya dahil edilmemistir. Orneklem dahilindeki oyunculardan ¢aligmaya géniillii katildiklarina dair yazili
onam formu almmustir. Bu ¢alisma igin, Baskent Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan KA16/61

numarali arastirma projesi olarak 17/02/2016 tarihli 16/26 sayili karari ile Etik kurul Onay1 alinmstir.
Verilerin Toplanmasi:

Kigisel ozellikler: Katilimcilarin sosyodemografik 6zellikleri, spor yaslari ve genel/beslenme aligkanliklarinin
belirlenebilmesi i¢in ¢oktan se¢meli ve/veya agik uglu sorularin bulundugu bir anket formu uygulanmistir. Anket formu,

aragtirmaci tarafindan sporcularla yiiz yiize goriisme teknigi ile doldurulmustur.

Antropometrik olciimler ile viicut kompozisyonu analizi: Arastirma kapsamima alinan oyuncularin boy
uzunluklari, viicut agirliklari 61¢timleri ve viicut kompozisyonu analizleri gece boyu (8 saat) aglik sonrasi her oyuncu i¢in

ayni saatte yapilmistir. Antropometrik dlgiimler arastirmacinin kendisi tarafindan alinmustir.

Boy uzunlugu: Bireylerin boy uzunluklari, ayaklar yan yana ve bas Frankfurt diizlemde (g6z ii¢geni ve kulak

kepgesi iistii ayn1 hizada yere paralel) iken boy 6lcer ile (Holtain LTD, Ingiltere) 6l¢iilmiistiir.

Viicut agirligi: Bireylerin agirlik 6lgtimleri, hafif giysili, ayakkabilar1 ve ¢oraplari ¢ikartilarak digital baskiil ile
(TANITA TBF 350, Almanya) yapilmistir.

Viicut kompozisyonu: Dual enerji x-ray absorbsiyometri (DXA) cihazi ile (Lunar Prodigy Pro, GE Health Care,
Madison Wisconsin, ABD) viicut yag kiitlesi (kg), viicut yag yiizdesi (%), viicut yagsiz doku kiitlesi (kg) saptanmistir
(Nana, Slater, Hopkins ve Burke, 2012).

Besin tiiketim kaydi ve degerlendirilmesi: Katilimcilarin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi igin
futbolcularin 1 giinii antrenmanli, 1 giinii mag giinii ve 1 giinii antrenmansiz giinlere denk gelecek sekilde 3 giinliik 24

saatlik besin tiiketim kayitlar1 alinmistir. Sporcularin besin tiiketimleri kuliip tesisi icerisindeki dgiinlerde arastirmaci
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tarafindan gozleme dayali, disarisindaki 6glinlerde yine arastirmaci tarafindan kayit tutma yontemi ile saptanmistir.
Katilimeilardan alinan giinliik besin tiiketim kayitlarinin analizi Tirkiye i¢in gelistirilen "Bilgisayar Destekli Beslenme
Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri 38 Paket Programi (BEBIS)" bilgisayar programi kullanilarak yapilnustir.
Sporcularin ¢ giinliik ortalama enerji ve besin 6gesi miktarlarinin yaninda mag giinii, antrenmanli giin ve izin giiniine ait
ortalama enerji ve besin dgesi alimi ayr1 ayr1 degerlendirilmistir. Hesaplanan enerji ve besin 6geleri verileri, yasa ve
cinsiyete gore onerilen “Diyetle Referans Alim Diizeyi” (Dietary Reference Intake=DRI)’ne gore degerlendirilmistir

(Institute of Medicine[IOM], 2005).

Fiziksel aktivite durumunun saptanmasi: Besin tiiketim kaydi alinan sporcularin 1 giinii antrenmanli, 1 giinii
mag giinii ve 1 giinii antrenmansiz giinlere denk gelen giinlerde enerji gereksinimlerinin hesaplanabilmesi i¢in 24 saatlik
fiziksel aktivite kayd1 tutulmustur. Fiziksel aktivite kaydi tutulmasi sonucu her sporcuya 6zel bir fiziksel aktivite faktorii
(PAL) elde edilmistir. Sporcularin enerji gereksinmesi kendilerine ait bazal metabolizma hizi, fiziksel aktivite diizeyi ve
besinlerin termik etkisi dikkate alinarak hesaplanmistir. Sporcularin bazal metabolizma hizinin belirlenmesinde

FAO/WHO/UNU denklemi kullanilmigtir.

Hidrasyon durumunun saptanmasi: Sporcularin sivi alimlari besin tiiketim kaydi formunun igecek kisminda
ayrintili olarak edinilen bilgiler ¢ercevesinde hesaplanmistir. Sporcularin besin tiikketim kayitlarinin alindigr 1 giini
antrenmanli, 1 giinli mag giinii ve 1 giinil antrenmansiz giinlere denk gelecek sekilde hidrasyon diizeylerinin belirlenmesi
amaci ile sporculardan her bir giin i¢in ilk idrarlarimi idrar kabinda toplamalari istenmistir. Toplanan idrarlarin el
refraktometresi (Atago, URC-NE d 1.000-1.050, Japonya) ile dansiteleri belirlenmistir. Idrar dansitesinin 1020’nin
tizerinde olmas hafif, 1025 {izerine ¢ikmasi orta-siddetli dehidratasyon gostergesidir (Sawka ve dig., 2007).

Verilerin Analizi: Arastirma sonucunda toplanan veriler dl¢iimle elde edilen siirekli (nicel) degisken olmasi
durumunda, ortalama (x), standart sapma (SS) ve en az, en ¢ok degerleri ile verilmistir. Kategorik (nitel) degiskenlerin
tanimlayici istatistikleri ise say1 (S) ve ylizde (%) ile 6zetlenmistir. Stirekli nicel degiskenlerin normal dagilima uygunlugu
“Shapiro-Wilk’s” ve “Kolmogorov-Smirnov” testi ile degerlendirilmistir. Bagimsiz gruplarin ortalamalar1 normal dagilim
gosteren verilerde “Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)” testi ile normal dagilim gdstermeyen verilerde “Kruskal-
Wallis™ testi ile degerlendirilmistir. Tekrarli dlglimlerin (bagimli gruplarin) ortalamalart ise normal dagilim gosteren
verilerde “Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi” testi ile normal dagilim gdstermeyen verilerde “Friedman” testi ile
degerlendirilmistir. Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde Windows ortaminda SPSS 21.0 (Statistical Package for
Social Sciences) istatistik paket programi kullanilmistir. Biitiin hipotez testlerinin analizlerinde 6nemlilik diizeyi p<0.05

alinarak degerlendirilmistir.

BULGULAR

Calismaya katilan futbolcularin ortalama yaslart 24.5+3.56 yildir. Futbolcular liglere gore degerlendirildiginde,
siiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin yag ortalamalar1 sirasiyla 26.6+4.03 yil, 22.7+ 2.43 yil, 24.243.07 yil olarak
saptanmustir. Caligmaya katilan futbolcularin %16.7’si kaleci, %31.2’si defans, %37.5’1 orta saha ve %14.6’s1 forvet
mevkilerinde gérev almaktadir. Futbolcularin spor yas1 siiperlig takiminda 17.443.75 yil, 2. lig takiminda 13.1+3.27 y1l,
3. lig takiminda 13.8+3.33 yil olmak iizere tiim oyuncularda ortalama 14.8+3.86 yildir. Caligmaya katilan tiim

futbolcularin haftalik antrenman yaptig1 giin sayisi ve yillik antrenman yaptig1 ay sayist benzerdir (Tablo 1).
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Tablo 1
Futbolculara Ait Demografik ve Antrenman Ozellikleri
Siiperlig 2.Lig 3.Lig Toplam
(n=16) (n=15) (n=17) (n=48)
(x £ SS) (x £ SS) (x £ SS) (x £ SS)
2;‘15) 26.6:+4.03 22.742.43 24.243.07 24.5+3.56
(Syf:;’)r Yagt 17.443.75 13.143.27 13.8+3.33 14.843 86
Giinliik Antrenman Siiresi (sa: 1.9£0.12 1.8+0.24 1.9£0.19 1.9+0.19
g?if;;‘l‘k Antrenman - Siir¢ 6.0£0.00 6.0+0.00 6.0£0.00 6.00.00
S % S % S % S %
Pozisyon
Kaleci 3 18.8 3 20.0 2 11.8 8 16.7
Defans 6 37.5 2 13.3 7 41.2 15 31.2
Orta Saha 6 375 6 40.0 6 35.3 18 375
Forvet 1 6.2 4 26.7 2 11.8 7 14.6
Yillik Antrenman Siiresi
(ay/yi)
10 Aydan Fazla 16 100.0 15 100.0 17 100.0 48 100.0

Tablo 2’ye gore, calismaya katilan futbolcularin ortalama boylart 181.545.97 cm, viicut agirlik ortalamasi
77.9£7.41 kg, viicut yag yiizdeleri ise %16.3+2.87 olarak belirlenmistir. Calismaya katilan futbolcularin kas kiitlesi
62.8+5.91 kg ve yagsiz doku kiitlesi 62.8+5.91 kg olarak bulunmustur. Siiper lig futbol oyuncularinin ortalama viicut
agirliklart 79.8+7.31 kg iken, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin sirastyla 77.2+7.45 kg ve 76.8+7.57 kg’dir. Futbolcularin
viicut yag ylizdeleri siiper lig oyunculari, 2. lig oyunculart ve 3. oyuncularinda sirastyla %15.5+2.95; %16.5+£3.26 ve
%16.9+2.38 olarak saptanmustir. Futbolcularin kas kiitlesi degerlendirildiginde, siiper lig oyuncularinin 65.6+5.16 kg, 2.
lig ve 3. lig oyuncularinin ise daha diisiik (sirasiyla 61.7+5.59 kg; 61.1+6.19 kg) bulunmustur. Futbolcularin yagsiz doku
kiitlesi degerlendirildiginde, siiper lig oyuncularimin (69.4+5.31 kg), 2. lig ve 3. lig oyuncularindan daha diisiik (sirastyla
65.4+5.88 kg; 64.6+6.48 kg) degerlere sahip olduklari gézlemlenmistir. Calismaya katilan futbol oyuncularinin viicut

kompozisyonlarinda liglere gore istatistiksel agidan 6nemli bir fark bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo 2).

Tablo 2

Liglere Gore Futbolcularin Antropometrik Olgiimlerinin ve Viicut Kompozisyonlarinin Ortalama (%) ve Standart Sapma
(SS) Degerleri

Siiperlig 2.Lig 3.Lig Toplam

(n=16) (n=15) (n=17) (n=48)

(x £ SS) (x £ SS) (x £ SS) (x£8SS) F p
Antropometrik Ol¢iimler
Boy (cm) 182.246.41  180.8+6.67 181.4+5.14 181.5+5.97  0.205 0.816
Viicut Agirhigi (kg) 79.8+£7.31 77.2+7.45 76.8+7.57 77.9+7.41 0.766 0471
Viicut Kompozisyonu
Yag Kiitlesi (kg) 12.14£2.61 12.24£2.95 12.4£1.99 12.242.47 0.083 0.921
Yag Yiizdesi (%) 15.5£2.95 16.5+3.26 16.9+2.38 16.3+£2.87 1.045 0.360
Kas Kiitlesi (kg) 65.6£5.16 61.7+£5.59 61.1+£6.19 62.8+5.91 3.012 0.590
Yagsiz Doku Kiitlesi (kg) 69.4+5.31 65.4+5.88 64.6+6.48 66.4+6.17 3.017 0.059
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Futbolcularin giinliik enerji tiiketim ortalamalar1 2727.6+380.78 kkal olarak saptanmistir. Siiperlig oyuncularimin

diger oyuncu gruplarina gére 2857.9+185.27 kkal ile daha yiiksek enerji alimina sahip olduklar1 belirlenmistir (p>0.05).
Futbolcularin makro besin dgeleri alimlar1 incelendiginde; ortalama giinliik karbonhidrat, protein ve yag tiiketimleri
sirastyla 288.1+£51.14 g, 108.1+21.80 g, 119.1+20.15 g olarak belirlenmistir. Toplam enerjinin karbonhidrattan gelen
orant %43.9+4.84, proteinden gelen orani %16.4+2.84 ve yagdan gelen orani %39.5+3.87 olarak saptanmustir.
Futbolcularin karbonhidrat alimlar1 vicut agirhigma gore 3.7+0.75 g/kg, protein alimlart ise 1.4+0.28 g/kg’dir.
Futbolcularin toplam protein alimlarinin 33.4+7.09 g’1 bitkisel, 74.5+22.07 g’1 hayvansal kaynakli besinlerden alinmustir.
Siiperlig oyuncularinin giinliik enerjilerinin %41.6+3.81°1 karbonhidratlardan, %18.1+1.38’1 proteinlerden, %40.2’si
yaglardan geldigi saptanmustir. Siiperlig oyuncularinin protein alimlari besin kaynaklarina gore incelendiginde, diger
gruplara gore daha yiiksek (95.5+13.85 g) hayvansal kaynakli protein tiikettikleri belirlenmistir. Siiperlig grubuyla 2. ve
3. lig gruplar arasindaki bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). Ikinci lig futbolcularinin giinliik enerjilerinin
%37.5+3.04’liniin yaglardan saglandig1 ve enerjinin %12.7+1.56’sinin da doymus yaglardan geldigi saptanmustir. Giinliik
kolesterol alim ortalamas1 331.5+88.17 mg’dur. ikinci lig oyuncularimin giinliik yag, doymus yag ve kolesterol alimlarinin
diger gruplara gore daha diisiik oldugu ancak sadece doymus yag yiizdesinin istatistiksel olarak 6nemli oldugu
belirlenmistir (p<0.05). Caligmaya katilan bireylerin giinliik kolesterol tiikketim ortalamasi 406.9+120.35 mg’dir. Siiperlig

oyuncularinin giinliik kolesterol alim1 486.7+£92.15 mg ile diger gruplardan daha yiiksektir ve bu fark istatistiksel olarak

snemlidir (p<0.05) (Tablo 3).

Tablo 3

Liglere Gore Futbolcularin Giinliik Enerji ve Makro Besin Ogeleri Tiiketim Ortalama (%) ve Standart Sapma (SS)

Degerleri
Enerji ve Makro Siiperlig 2.Lig 3.Lig Toplam
Besin Ogeleri (n=16) (n=15) (n=17) (n=48)

(x £SS) (x = SS) (x = SS) (x = SS) F p

Enerji (kkal) 2857.9+185.27 2751.3+136.58 2584.1+£581.40 2727.6£380.78 2293 0.113
Karbonhidrat (g) 282.8+28.12 315.1+ 26.012 269.1+ 72.512 288.1+51.14 3731  0.032*
Karbonhidrat 41.6+ 3.81° 477+331% 42.7+ 5,03 43.9+4.84 9451  0.000*
(TE%)
é‘j‘lr(z()’”h'drat 3.540.51 4.1£0.49 3.541.01 3.720.75 2949 0.063
Protein (g) 126.14 13.122 96.4+ 10.522 101.4+ 25.33P 108.1+21.80 12.414  0.000*
Protein (TE %) 18.1+ 1.382 14.6+ 1.55 16.5+3.71 16.4+2.84 7.631  0.001*
Protein (g/kg) 1.540.20% 1.240.202 1.340.33b 1.4+0.28 7.103  0.002*
Bitkisel protein (g) 30.4+3.952 36.8+4.412 33.249.80 33.4+7.09 3.511 0.038
E'J‘;‘y"ansa' protein 95.5+13.85% 59.5+12.212 68.1420.599 74.5422.07 21.355  0.000*
Yag (g) 1263+ 13.08 113.3+ 10.82 117.5+ 29.04 119.1£20.15 1.762  0.183
Yag (TE %) 40.2+ 327 37.5+ 3.04 40.6+ 4.49 39.5+3 .87 3313  0.051
g/‘;)y mus yag asidi 14.4+1.302 12.7+1.56% 15.942.66b 14.442.33 10.656  0.000*
Goklu doymamig 7.0+1.212 9.941 25% 8.142.28 8.342.03 11768 0.000%
yag asidi (%)
Tekli doymamig 15.0+1.832 11.541.20% 13.741.94b 13.542.19 16.107  0.000*
yag asidi (%)
Kolesterol (mg) 486.7+ 92.15% 331.5+ 88.172 398.4+ 126.58P 406.9+120.35 8.599  0.001*
Posa (g) 19.6+3.63 23.4+3 34 2324592 22.1+4.75 3579  0.056

TE: Toplam Enerji, *p<0.05
a-b : Aymi satirda aynu iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel agidan énemlidir (p<0.05)
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Tablo 4

Liglere Gére Futbolcularin Giinliik Mikro Besin Ogeleri Tiiketim Ortalama (%) ve Standart Sapma (SS) Degerleri

Mikro Besin

Siiperlig

2.Lig

3.Lig

Toplam

Ogeleri (n=16) (n=15) (n=17) (n=48) DRI

(x+SS) (x£SS) (x £ SS) (x = SS) % F D
Vitaminler
(Au :g’/';fg‘)'”' 933.3+353.31  837.7+82.31  1069.7+388.69 9517432029 1057 2242 0.118
(Em‘g;am'“' 16.7+4.65 24 4+ 3.89% 19.4+7.01° 20.146.17 1341 7.974 0.001*
Tiamin (mg) 0.9+0.11 1.1£0.09 1.1£0.24 1.040.16 859 0.803 0.454
Tiamin 0.3+0.04° 0.340.02 0.4+0.06° 0.340.05 - 7.051  0.002*
(mg/kkal)
(Rn'%‘;ﬂa"'“ 1.740.13° 1.540.16° 1.6+ 033 164024 1261 3791 0.030*
Riboflavin 0.6+0.03 0.5+0.05° 0.6+0.12° 0.6+0.09 ; 7281  0.002*
(mg/kkal)
Niasin (mg) 22.14+2.89 21.1+4.26 19.4+ 6.92 20.8+5.06 130.2 1.126 0.333
Niasin 7.740.87 7741.67 7.642.82 7741.95 - 0.001  0.999
(mg/kkal)
Folat (mcg) 2495+46.74% 33733228  334.1+77.51°  306.9+68.80  76.7 12.392 0.000*
?nlfc ;;tam'”' 8.5+ 1.75% 47+ 1.01° 5.8+ 1.88b 6.4+2.24 266.8 22.983 0.000*
(Cm‘g)tam'”' 72.4+21.90%  125.8£37.76° 1473+ 6429° 115635491 1285 11.685 0.000*
?;]Q;'tam'”' 2.140.222 2.0+0.19 1.7+ 0.49° 1.940.37 1527 6182 0.004*
Mineraller
Potasyum (mg) ~ 3169.7+340.31 3321956_;; 3(;)1738_% 31768445037 675 0938  0.399
Kalsiyum (mg) ~ 764.7496.39%  868.2+120.62 963.8+ 183.06° 867.6+160.19 867 8361 0.001*
'(\:'nzg)”ezy“m 370.6+48.71  385.6:42.02 3589+ 69.53  371.145523 928 0935  0.400
Fosfor (mg) ~ 1528.2+147.64 2 o 1341414_ '78; 14570421636 2081 1534 0.227
Demir (mg) 15.81.598 14,1+ 1.62 13.7+ 2.982 1454234 1819 4192 0.021*
Cinko (mg) 21.242.45% 14.1+ 1.422 15.7+ 3,52 17.144.01 155.1 30.936 0.000*

DRI: Tiim oyuncularin Diyetle Referans Alim Diizeyleri

*p<0.05, a-b: Ayni satirda ayni iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel agidan 6nemlidir (p<0.05)

Futbolcularin mikro besin 6geleri alimi Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI) ile karsilagtirtlmistir. Futbolcularin
diyetle A vitamini alimmin %105.7, E vitamini alimmin %134.1, tiamin aliminin %85.9, riboflavin aliminin %126.1,
niasin aliminin %130.2, folat aliminin %76.7, B12 vitamini aliminin %266.8, C vitamini alimmin %128.5 ve Bg vitamini
alminin %152.7’sini karsilandig1 saptanmistir. Bununla beraber futbolcularin diyet potasyum alimlart %67.5, kalsiyum
alimlar1 %86.7, magnezyum alimlar1 %92.8, fosfor alimlar1 %208.1, demir alimlar1 %181.9 ve ¢inko alimlar1 %155.1 ini
karsiladiklar1 bulunmustur. Gruplar arasinda A vitamini alimlar1 agisindan istatistiksel olarak Onemli bir fark
bulunmamustir (p>0.05). Ikinci lig oyuncularimin E vitamini alimlar1 24.4+3.89 mg bulunmus ve bu ortalama degeri
stiperlig ve 3. lig gruplarindan istatistiksel olarak onemli ¢ikmistir (p<0.05). Tiamin ve niasin alimi gruplar arasinda
farklilik gostermemistir (p>0.05). Siiperlig oyunculariin giinliik riboflavin alimi (1.7+0.13 mg) 2. lig grubuna (1.5+0.16)

gore istatistiksel olarak 6nemli sekilde yiiksek bulunmustur (p<0.05). Futbolcular arasinda en diisiik giinliik folat alim1
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249.5+46.74 mcg olarak siiperlig oyuncularinda saptanmistir (p<0.05). B> ve Bg vitamin alimi en yiiksek siiperlig
oyuncularinda sirastyla, 8.5£1.75 mcg ve 2.1+0.22 mg olarak belirlenmistir (p<0.05). Futbolcular arasinda en diigiik
giinliik C vitamini alimi 72.4+21.90 mg olarak siiperlig oyuncularinda saptanmistir (p<0.05). Siiperlig oyunculart ile 2.
ve 3. lig oyuncularinin C vitamini alimlar1 arasindaki bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05). Futbolcular
arasinda en yiiksek potasyum ve magnezyum alimi 2. lig oyuncularinda (sirasiyla 3296.4+315.27 mg, 385.6+42.02 mg)
goriilmiistiir (p>0.05). 3. lig oyuncularin giinliik kalsiyum alim1 963.8+183.06 mg olarak diger gruplara gore daha
yiiksek saptanmugtir. Siiperlig ve 3. lig oyuncularinin kalsiyum alimlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). Fosfor, demir ve ¢inko minerallerinin giinlilk alim ortalamalar1 sirasiyla 1528.24+147.64mg, 15.8+1.59mg,
21.242.45mg olarak en yiiksek siiperlig grubunda saptanmistir. Gruplar arasinda fosfor alimi arasindaki fark istatistiksel
olarak dnemli degilken (p>0.05), demir ve ¢inko alimlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmusgtur (p<0.05)
(Tablo 4).

Calismaya katilan tiim futbolcularin giinliik ortalama idrar dansiteleri ve diyetle alinan sivi miktarlar1 Tablo 5°de
gosterilmistir. Calismaya katilan tiim futbol oyuncularinin giinliik diyetle aldiklart sivi miktar1 3339.0+411.25 mL iken,
idrar dansiteleri 1023,4+4,15 birim olarak saptanmustir. Siiperlig oyuncularinin ortalama idrar dansitesi 1021.14£2.15, 2.
lig oyuncularinin idrar dansitesi 1024.4+3.57 ve 3. lig oyuncularinin idrar dansitesi 1024.6+5.21 olarak bulunmustur
(p<0.05). Ortalama idrar dansiteleri arasinda siiperlig ve 3. lig gruplar1 arasindaki farklar istatistiksel olarak nemlidir

(p<0.05).

Tablo 5
Liglere Gore Futbolcularin Idrar Dansitesi ve Swvi Alimlarimin Ortalama (x ) ve Standart Sapma (SS) Degerleri
Siiperlig 2.Lig 3.Lig Toplam
(n=16) (n=15) (n=17) (n=48)
(x£8S) (x£SS) (x£SS) (x£SS) F p
Idrar Dansitesi 1021.1£2.15° 1024.4+3.57 1024.6+5.212 1023.4+£4.15 4216 0.021*

Stvi Alimi (mL)  3334.1£309.23 3305.6+291.81 3373.1£574.76 3339.0£411.25 0.105 0.900
*p<0.05, a-b: Ayni satirda ayni iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel agidan 6nemlidir (p<0.05)

TARTISMA

Futbol; tekrarlt yiiksek siddetli sprintler, jogging ve yiiriime ile fiziksel kontagi iceren bir takim sporudur (Tumilty,
1993). Beslenme, genetik ve antrenman gibi performansi etkileyen temel etmenlerinin yaninda 6ne ¢ikan bir diger
performans: etkileyen faktordir (Ruiz ve dig., 2005). Enerji harcamasi ve besin alimu ile ilgili yapilan galigmalar futbol
gibi takim sporlarinda daha kisithidir (Maughan, 1997). Bu calismada farkli lig kategorilerinde oynayan futbol
oyuncularinin besin tiiketim durumlari, viicut kompozisyonlart ve hidrasyon durumlarinin degerlendirilmesi

hedeflenmistir.

Futbolcularin Viicut Kompozisyonu ve Antropometrik Olgiimleri: Tiim spor dallar1 gibi futbolda da kisisel
performansi etkileyen dnemli bir faktdr antropometrik 6lgiimler ve viicut kompozisyonudur. Viicut kompozisyonu gogu
zaman beslenme durumunun 6nemli bir gostergesi olmaktadir (Svantesson, Zander, Klingberg ve Slinde, 2008). Sadece
viicut agirhigina bakilarak futbolculara ait bir saptama yapmak dogru degildir. Bu nedenle literatiirde ve bu ¢alismada
ortaya konulan farkli viicut agirhig1 degerlerini yag ve yagsiz viicut kiitlesi olarak degerlendirmek gerekmektedir.

Viicut yagi orani cinsiyete, yasa ve spor brangina gore farklilik gostermektedir. (Slimani, Znazen, Hammami ve

Bragazzi, 2017). Futbolcularda %8-18 arasindaki viicut yag yiizdesi normal kabul edilmektedir (Maughan, 1997). Fakat
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pratikte viicut yag ylizdesinin miimkiin oldugunca %8’e yakin olmasi beklenmektedir. Bu ¢alismada sporcularin viicut
yag yiizdelerinin (%16.3+2.87), o6zellikle Avrupa’da yapilan calismalar ile karsilastirildiginda daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Viicut yag yiizdesi belirlemesini bu ¢aligmadaki gibi DXA kullanarak yapan Avrupa calismalarina
bakildiginda; Svantesson ve arkadaglarinin (2008) ¢alismasinda erkek futbol oyuncularinin toplam viicut yag yiizdesi
%10.9+3.50, Ingiltere liginde Sutton ve arkadaslarinin (2009) yaptig1 calismada %10.6+2.1, Wittich ve arkadaslarmin
(2001) yaptig1 calismada %12.0+3.1, Reinke ve arkadaglarimin (2009) Alman liginde yaptigi calismada %11.9+6.2 olarak
kaydedilmistir. Hirvatistan birinci liginde BIA kullanilarak yapilan l¢iimde oyuncularin viicut yag yiizdesi %14.9+3.5
bulunmugtur (Matkovic vd., 2003). Kaliperle deri kivrim kalinhigr 6lgtimii teknigi ile yag yiizdesi hesaplanan futbol
oyuncularimin toplam viicut yag yiizdeleri izlanda’da yapilan bir ¢aligmada %10.5+4.3 (Arnason ve dig., 2004),
Ispanya’da yapilan bir galismada %11.2+0.3 (Ruiz ve dig., 2005), Hindistan’da yapilan ¢aligmada %10.03+3.43
(Bandyopadhyay, 2007), Tiirk gen¢ amatdr takimda yapilan g¢alismada ise %9.114£2.96 (Giiveng, 2011) olarak
bulunmustur. Farkli viicut yagi saptama teknikleri kullanilarak yapilan ¢aligsmalarda yontem iizerinden olusan farkliliklart
da goz oniinde bulundurmak gerekmektedir.

Bunun disinda futbol oynanan lig seviyesinin antrenman 6zellikleri {izerinden de viicut kompozisyonu farkliliklart
olugabilmektedir. Kirkendall (1993)’1n Amerika ve Avusturalya milli futbol oyuncularinda yaptigi ¢alismada oyuncularin
yag yiizdeleri sirasiyla %9.9 ve %10.8 olarak belirtilmistir. Ispanya’da 3. lig seviyesinde yapilan bir diger calismada ise
oyuncularin viicut yag yiizdesi %15.343.8 olarak saptanmustir (Renon ve Collado, 2013). Bu ¢alismaya katilan futbolcular
liglere gore siniflandirildiginda stiper lig oyunculariin (15.5+£2.95) 2.1lig ve 3.lig oyuncularindan (sirasiyla; 16.5+ 3.26,
16.942.38) daha diisiik; literatiirdeki caligmalardan ise daha yiiksek viicut yag oranina sahip oldugu goriilmiistiir. Bu
farkin takimlarda oynayan sporcularin basta etnik kdkene bagl farkli somatotip 6zelliklerinden olmak {izere takimlarin
farkli kondiisyon ve antrenman tekniklerine bagli olabilecegi diisiiniilmektedir.

Sporcularda yag kiitlesinin diisiik, yagsiz doku kiitlesinin yiiksek olmasit kuvveti, hiz1 ve ¢evikligi arttirmaktadir. Bu
sebeple futbolcularda yagsiz doku kiitlesinin yiiksek olmasi1 beklenmektedir (Svantesson ve dig., 2008). Bu ¢alismaya
katilan tiim sporcularin yagsiz kas kiitlesi ortalama 62.8+5.91 kg, siiperlig, 2.lig ve 3.lig oyuncularinin ise sirasiyla
ortalama 65.6+ 5.16 kg, 61.7+ 5.59 kg, 61.1£6.19 kg “dir. Tiirk amator 16 futbol oyuncusu tizerinde yapilan bir ¢aligmada,
oyuncularin yagsiz doku kiitlesi 63.16+3.35 kg (Giiveng, 2011), Bandyopadhyay’in (2007) ¢alismasinda ise 50.32+6.33
kg olarak bulunmustur. Bu c¢alisma ile ayn1 sekilde Dual enerji x-ray absorbsiyometri (DXA) kullanilarak yapilan bir
diger ¢aligmada ise futbolcularda yagsiz doku kiitlesinin ortalama 72.4 kg (Svantesson ve dig., 2008), baska bir ¢alismada
ise 74.4+4.2 kg (Reinke ve dig., 2009) oldugu saptanmistir. Ayni 6l¢iim teknigi kullanildig: halde bahsedilen ¢aligmalarda
bu caligmaya gore futbolcularin yagsiz doku kiitlesi daha yiiksek bulunmustur. Viicut yag yiizdesinde oldugu gibi
antrenman ve kondiisyon ¢esitliligi ayn1 zamanda beslenme 6zelliklerinin degiskenligi bu farki olusturabilmektedir.

Futbolcularin Enerji ve Besin Ogesi Tiiketim Durumlar: Diinyada 120 milyonun iizerinde futbol oyuncusu
olmasma ragmen, bu spor dalindaki elit sporculara ait beslenme aligkanliklar1 halen tam olarak bilinmemektedir.
Sporcularin performansinda anahtar rol oynamasina ragmen futbol oyuncular1 ve diger takim sporu oyuncular igin
beslenme durumunu detayli gdsteren ¢aligmalara halen ihtiya¢ duyulmaktadir (Leblanc, Gall, Grandjean ve Verger, 2002;
Ruiz ve dig., 2005) Bu nedenle bu ¢aligmada profesyonel futbol oyuncularina ait detayli enerji, makro ve mikro besin
Ogesi alimlarina yer verilmistir.

Bu caligmaya katilan siiper lig, 2.lig ve 3.lig futbolcularinin giinliik ortalama enerji alim1 sirastyla 2857.9+185.27
kkal, 2751.3£136.58 kkal ve 2584.1+£581.40 kkal olarak bulunmustur. Calismadaki futbolcularin giinliik enerji alimlari

enerji harcamalarindan ve benzer diger calismalardan diisiik ¢ikmistir. Japonya’da futbolcularin beslenme durumlarimi
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belirlemek amaciyla besin siklig1 anketi kullanilarak yapilan bir ¢aligmada, bu ¢alismaya benzer sekilde haftada 6 giin,
giinde ortalama 2 saat egzersiz yapan antremanli bireylerin giinliik enerji alim1 3006+£1052 kkal olarak belirlenmistir
(Noda ve dig., 2009). Porto Rikolu olimpik futbol oyuncularinda 12 giinliik besin tiiketim kaydi sonucu giinliik ortalama
enerji alimm 3952+1.071 kkal (Rico-Sanz ve dig., 1998), Ispanya’da antrenmanli giinleri iceren 3 giinliik besin tiiketim
kaydi ile saptanan giinliik enerji alimi 3030+141 kkal (Ruiz ve dig., 2005), Tiirkiye’de amatér bir takimda giinliik ortalama
enerji alimi ise 3181.4+496.79 kkal (Giiveng, 2011) olarak bulunmustur. Yukarida bahsedilen ve bu ¢alismadaki giinliik
enerji alimindan daha diisiik enerji alimina sahip ¢alismalar da bulunmaktadir. Yapilan bir ¢alismada, futbolcularin enerji
aliminin 2629+621.4 kkal (Maughan, 1997) iken diger bir caliymada 2796.4+525.8 kkal (Iglesias-Gutiérrez ve dig., 2012)
olarak belirlenmistir. Bu farkliliklarin oyuncularin antrenman durumlarinin gesitliligine, beslenme bilgi diizeylerinin
farkliligina ya da kullanilan besin tiiketim kayit yonteminden kaynakli olugabilecegi disiiniilmektedir.

Futbolun fizyolojik kokeni geregi karbonhidrat futbol oyunculari i¢in en 6nemli makro besin 6gesidir. Egzersiz
icerisindeki kosu veriminin arttirilmasi ve egzersiz sonrasi bosalan kas glikojen depolarinin yerine konmasi i¢in optimal
diizeyde alinmasi 6nemlidir (Noda ve dig., 2009). Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)’ye gore takim sporu yapan
sporcularda giinliik karbonhidrat alimi 7-8 g/kg (standart bir erkek sporcu i¢in 500-600 g) olarak belirtilmistir (Thomas,
Erdman ve Burke, 2016). Bu caligmaya katilan futbol oyuncularinin giinliik ortalama karbonhidrat alim 288.1+51.14 g
olmakla beraber bu alim, enerjinin %43.9+4.84’na ve 6.9+2.4 g/kg viicut agirligina denk gelmektedir. Bu g¢alismaya
benzer karbonhidrat alimi Ispanya’da yapilan bir calismada ortaya konulmustur. Futbolcularin giinliik karbonhidrat alim
334+£16 g olarak belirlenmekle beraber, enerjinin %44.6’sinin karbonhidratlardan saglandigi gortilmiistiir (Ruiz ve dig.,
2005). Ispanya’da yapilan bir diger calismada, futbolcularin giinliik ortalama 338+70 g karbonhidrat alimi yaptig1, bunun
giinliik enerjinin %45+5’ine denk geldigi ve 4.7+1.1 g/kg diizeyinde oldugu gosterilmistir (Iglesias-Gutiérrez vd., 2012).
Sporcularda enerjinin karbonhidrattan gelen yilizdesinin minimum %55 olmasi beklenmektedir (Thomas ve dig., 2016).
Literatiirde diyetin toplam enerjisinin = %53.2°sinin, %52.7+£7.2’sinin, %51.4£7.8linlin ve %48.4+4.4 {inlin
karbonhidratlardan geldigi 6rnekler gibi bu Oneriyi kargilamayan ¢alismalar da goriilmektedir (Maughan, 1997; Rico-
Sanz vd., 1998; Noda vd., 2009; Giiveng, 2011). Literatiirdeki ¢alismalara ait karbonhidrat alimlar1 bu g¢alisma ile
kiyaslandiginda, bahsedilen c¢aligmalardaki ortalama karbonhidrat alimlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Ispanya’da yapilan calismada izin, antrenman ve mag giinii kiyaslamasi yapildiginda, en yiiksek karbonhidrat alimi
328.6+£73.9 g ile mag giinii yapilmistir (Renon ve Collado, 2013). Karbonhidrat a¢isindan bu ¢alismaya katilan oyuncular
degerlendirildiginde, futbolcularin diyetlerinde yeterli karbonhidrat alimi yapmadiklari gozlenmistir. Sporcular
performans arttirici olarak karbonhidratlara olmasi gereken 6nemi vermemekte ve alimlarini kisitlamaktadirlar.

ACSM kuvvet sporculan igin 1.6-1.7 g/kg ve dayaniklilik sporcular i¢in 1.2-1.4 g/kg olarak farkli protein
gereksinmeleri belirlemistir. Futbol 90 dakikalik mag¢ igerisinde tekrarli hem kuvvet hem de dayaniklilik aktiviteleri
igermesinden dolay1 futbol oyuncularinin protein gereksinmesi 1.4-1.7 g/kg araliginda olmaktadir (Thomas ve dig., 2016).
Bu ¢alismadaki tiim oyuncularin ortalama protein alimi 1.440.28 g/kg, siiperlig oyuncularinin ise 1.6+0.21 g/kg olarak
referans degerlere uygun bulunmustur. Bu c¢alismaya katilan oyuncularin enerjilerinin proteinden gelen orani
%16.4+2.84°dir. Bu galismaya benzer protein alimi gosteren bir diger ¢caligmada, proteinlerin enerjiye olan katkis1 %17.7
ve giinliik protein alimi 1.81+0.1 g/kg olarak saptanmistir (Ruiz ve dig., 2005). Igleas-Gutierez ve arkadaglarinin (2012)
calismasinda gilinliik protein alimi 1.6+0.4 g/kg ve enerjinin %17+2’si olarak belirtilmistir. Yapilan diger bir calismada
futbolcularin toplam enerjilerinin proteinden gelen yiizdesi izin giinii %20, antrenman giinii % 19.7, mag giinii % 17.8
olarak belirlenmistir (Renon ve Collado, 2013). Bu ¢alismada giinlere gore protein alimlar1 degerlendirildiginde, siiperlig
oyuncularinda sirastyla %14.543.03, %20.3£2.60, %19.5+£2.00; 2. lig oyuncularinda sirasiyla %13.4+2.58, %14.2+2.21,
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%16.1+£2.41 ve 3. lig oyuncularinda %16.5£6.79, %15.9+£3.74, %17.1+4.72 ¢ikmustir. Literatiirle benzer sekilde
futbolcularin mag¢ ve antrenman giinlerinde izin giiniine gére daha yiiksek protein alimi yaptiklar1 goriilmektedir. Tiim
degerler goz oniinde tutuldugunda bu g¢aligmadaki futbolcularin literatiirdeki diger c¢aligmalara gore diyetle protein
alimlarinin daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur. Diyetin karbonhidrat aliminin diistikliigiiniin diyetle alinan protein
miktarina bagl gelistigi ve futbolcularin 6ncelikli makro besin Ogelerinin protein oldugu diistiniilmektedir. Protein
alimiin yiiksek olmasina bagli karbonhidrat aliminin diisiik olmasi performansi diisirmektedir.

Bu caligmaya katilan futbol oyuncularinin giinliik kalsiyum, magnezyum ve fosfor alimlart Noda ve arkadaslarimin
(2009) Japon futbol oyuncular iizerinde yaptigi ¢alisma ile benzerlik gostermektedir. Bu ¢aligmaya katilan oyuncularin
giinliik kalsiyum, magnezyum ve fosfor alimlar1 sirasiyla ortalama 867.6+160.19 mg, 371.1+£55.23 mg ve 1457.2+216.36
mg iken, diger calismada sirastyla 746+£523 mg, 312+146 mg ve 1293+600 mg olarak bulunmustur. Bu minerallerin
giinliik dnerilerinin degerlendirilmesi sonucu bu ¢alismaya katilan oyuncularin kalsiyum, magnezyum ve fosfor kargilama
yilizdesi %86.7, %92.8, %208.1 iken, diger ¢calismada benzer sekilde %82.8+58.1, %91.8+43.1, %123.2+57.1 olarak
kaydedilmistir (Noda ve dig., 2009). Bu ¢alismaya katilan futbol oyuncularinin giinliik potasyum alimlar1 3176.8+450.37
mg olarak saptanirken, Japon oyuncularda yapilan benzer bir ¢aligmada 2822+1451 mg olarak belirlenmistir. Bu
¢alismaya katilan oyuncularin Diyetle Referans Alim Diizeyine” (Dietary Reference Intake=DRI) gore potasyum
kargilama yiizdesi %67.5 iken Japonya’ya 6zgii giinlik alinmasi gereken miktarlara gore degerlendirilen potasyum
karsilama yiizdesi %141.1£72.5 olarak bulunmustur (Noda ve dig., 2009). Ulkelere gore degisen giinliik alim onerileri
cergevesinde biiytik bir farklilik gdzlenmistir.

Bu ¢aligmaya benzer yapilan Noda ve arkadaslarinin (2009) ¢aligmasinda oyuncularin A, C vitaminleri, tiamin ve
riboflavin alim1 bu ¢aligmadaki oyunculara gore daha diisiiktiir. Bu ¢alismadaki oyuncularin giinlik A vitamini alim
951.7+320.29 mcgRE ve DRI’ya gore karsilama ytizdesi %105.7, diger ¢alismadaki A vitamini alimi 5074280 mcgRE
ve karsilama yiizdesi %67.6+£37.3; C vitamini alim1 115.6+£54.91 mg ve DRI’ya gore karsilama yiizdesi %128.5, diger
¢alismadaki C vitamini alimi1 71441 mg ve karsilama yiizdesi %71.3+41.1°dir. Bu ¢alismadaki oyuncularin tiamin
kargilama yiizdesi %85.9, riboflavin karsilama yiizdesi %126.1 iken, diger ¢alismada karsilama yiizdeleri sirasiyla
%71.1£27.1 ve %80.4+45.1 olarak bulunmustur (Noda ve dig., 2009).

Futbolcularin Hidrasyon Durumlari: Hidrasyon durumunun saptanmasi, sporcunun o&hidrasyonunu devam
ettirmesinde ve dehidratasyondan korunmasinda etkilidir. Dehidratasyon sporcunun aerobik performansini bozan temel
etmenlerden biridir (Gordon, Kassier ve Biggs, 2015). Bu ¢alismaya katilan futbol oyuncularinin ortalama idrar dansitesi
1023.4+4.15d1r. Idrar dansitesinin 1020’nin {izerinde olmas1 hafif, 1025 {izerine ¢ikmasi orta-siddetli dehidratasyon
gostergesidir (Armstrong vd., 1994; Sawka vd., 2007). Buna gore bu g¢alismadaki siiperlig (1021.1£2.15), 2. lig
(1024.4+3.57) ve 3. lig (1024.6+5.21) oyuncularinin hafif dehidratasyon durumunda olduklari sylenebilmektedir. Futbol
oyuncularinin mag esnasindaki hidrasyon durumlarini saptamak amaci ile yapilmis bir ¢aligmada, 2 ayr1 futbol oyuncusu
grubundan mag dncesi idrar drnekleri alinmustir. Tk grubun mag éncesi idrar dansitesi 1012+0.006, ikinci grubun idrar
dansitesi ise 1010+0.006 olarak bulunmustur (Kurdak ve dig., 2010). Bir baska ¢alismada, yaslar1 14-17 arasinda olan
futbol oyuncularinm mag¢ Oncesi idrar dansitesi 1023+0.005 olarak saptanmustir (Gordon ve dig., 2015). Bir diger
calismada ise 17 futbolcunun egzersiz Oncesi ortalama idrar dansitesi 1.018+0.008 bulunmustur (Aragon-Varnas,
Moncada-Jimenez, Hernandez-Elizondo, Barrenechea ve Monge-Alvadaro, 2009). Amatér 16 futbol oyuncu tizerinde
yapilan ¢aligmada ise, antrenman giinii idrar dansitesi 1019.4+4.8 olarak kaydedilmistir (Giiveng, 2011). Bu ¢alismadaki
idrar dansitesi degerleri ile literatiirdeki ¢aligmalar arasinda benzerlikler oldugu gibi farkliliklar da mevcuttur. Bu durum

idrar dansite 6rneginin alindig1 giin, saat ve giinilin kaginc1 idrar1 olduguna baglh olarak degisebilmektedir. Bunun yaninda
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sporcunun sivi alimi konusundaki bilgi diizeyi ve tutumu idrar dansitesinin yiiksek ¢ikmasinda etkin olabilmektedir.
Giinliik sivi alimi sporcularda hidrasyon durumunu etkileyen en 6nemli faktordiir (Cheuvront ve Sawka, 2005). Bu
calismaya katilan futbol oyuncularinin ortalama diyetle sivi alimi1 3339.0+411.25 mL olarak belirlenmistir.
SONUC VE ONERILER

Futbolcular yeme aligkanliklarini iyilestirerek sportif performansi optimize edebilmektedir. Sadece sportif
performansin arttirilmasinda degil spor kariyerleri boyunca ve bittikten sonra saglikli bir yasam i¢in saglikli beslenme
aliskanliklarinin edinilmesi sarttir. Yetigkin futbolcular igin yapilan bu ¢aligmalarin beraberinde ortaya ¢ikan beslenme
yanligliklarinin diizeltilmesi i¢in sorunun kaynaklarinin belirlenmesi baglica hedef olmalidir. Futbol kariyerine ¢ok kiigiik
yaslarda baslayan futbolcularin spora basladiklari ilk yillardan itibaren dogru, yeterli ve dengeli beslenme ile ilgili egitim
programlarina tabi tutulmasi gerekmektedir. Yetersiz ve yanlis beslenme plani tiim yaslardaki futbol oyuncularinin
performansini olumsuz yonde etkilemektedir. Fakat bu alanda yapilan ¢aligmalarin sinirli sayida olmasi bu konu ile ilgili
veri yetersizligine neden olmaktadir. Bu alandaki veri yetersizligi beraberinde futbolcular igin gelistirilmis optimal besin
Ogesi alimlarimin da gelistirilmesini zorlastirmaktadir. Literatiirde, futbolcularin beslenme durumlarini saptamaya yonelik

yapilan bilimsel arastirmalarin sayisinin arttirilmasi ve bu konunun 6neminin vurgulanmasina ihtiyag¢ vardir.
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