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Abstract : The purpose of athlete nutrition is to maintain and to improve the health of the athlete and his/her performance.
Whrestling is a sport that requires speed, strength, quickness, reaction, flexibility, balance, muscular and cardiovascular
endurance, coordination. That is why nutrition is of great importance. The aim of this study is to evaluate the
nutritional information and habits of hearing impaired wrestling national team athletes and to contribute to managers,
athletes and coaches on athlete nutrition. The research was carried out with the survey model. The population of the
research is composed of athletes of the national wrestling team with hearing impairments. It was tried to reach the
whole universe on a voluntary basis and 64 people participated due to the pandemic conditions. In order to collect data,
a nutritional knowledge and habits questionnaire was applied together with the personal information form used in
scientific studies. In the analysis of the data, frequency and percentage distributions of the data were evaluated by using
SPSS 24. According to the results, it was observed that the average age of the participants was 21.50, they were between
the ages of 16-36, 48.4% were high school graduates and 35.9% were university graduates. It was determined that
96.9% of the participants did not smoke and 98.4% did not use alcohol. It has been found that 53.3% of wrestlers have
3 meals in a day, 18.8% have 2 meals and 1.6% have 5 meals with the lowest rate. It was found that 76.6% of the
participants had breakfast regularly, 85.9% had lunch regularly, and 96.9% had dinner regularly. Considering the
distribution of participants’' frequency of using vitamins and minerals, it was found that 43.8% uses vitamins and
minerals, and 28.1% uses them 2-3 days a week at most. It was also found that 65.6% of the participants does not use
protein powder, 50.0% does not consume sports drinks, when considering the distribution of energy and ergogenic
auxiliary consumption, 57.8% does not consume energy drinks, 100% did not consume ergogenic auxiliary, considering
the distribution of the timing of their consumption of the last meal before the match, 46.9% has 2 hours prior to the
match. It was observed that 43.8% of the participants mostly consumed liquid 1 hour before the match, consumed
water at the most 73.4% during the match, consumed a maximum of 67.2% water before the match, and consumed a
glass of water at the rate of 42.2%. It was found that the most consumed liquid of the participants one hour before the
match was tea and coffee with the rate of 42.2%. It is observed that the participants prefer not to do anything for
recovery with the highest rate of 21.9%. As a result, it can be said that the general nutritional information and habits
of the athletes participating in the study are positive. In addition, it is recommended that coaches and athletes should
be knowledgeable about this topic, receive training and have a dietitian at their National Team.
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Isitme Engelli Giirescilerin Beslenme Bilgi ve Aliskanliklarmin Incelenmesi

Habipoglu ve Turasan (2022)

ISITME ENGELLI GURESCILERIN BESLENME
BILGI VE ALISKANLIKLARININ INCELENMESI

Ozet: Sporcu beslenmesinde hedef, sporcunun sagligiu korumak, iyilestirmek ve performansuu arttirmaktur.

Giires, stirat, kuvvet, cabukluk, reaksiyon, esneklik, denge, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik,
koordinasyon isteyen bir spor dalidir. Bu nedenle beslenme ¢ok biiyiik énem tasir. Bu arastirmanin amact
isitme engelliler giires milli takumu sporculariin beslenme bilgi ve aliskanliklarimuin degerlendirilerek,
yonetici, sporcu ve antrenorlere sporcu beslenmesi konusunda katki saglamak amaclannustir. Arastirma,
tarama modeli ile gerceklestirilmistir. Arastirmann evrenini isitme engelliler giires milli takumi sporculart
olusturmaktadwr. Goniilliiliik esasina bagli olarak evrenin tiimiine ulasimaya c¢alisiimis ve pandemi
kosullarindan dolayt 64 kisi katilim saglanmustir. Veri toplamak amacwyla, kisisel bilgi formu ile beslenme bilgi
ve aliskanliklart anketi kullanulmustur. Verilerin analizinde SPSS 24 programu kullanilarak verilerin frekans ve
ylizdelik dagilimlart degerlendirilmistir. Arastirma sonucunda katilimcilarin yas ortalamasinun 21,50 oldugu,
16-36 yas araliginda olduklari, %48,4°niin lise, %35,9'nun iniversite mezunu oldugu goriilmiistiir.
Katilimcilarin %96,9’unun sigara icmedigi, %98,4’iiniin alkol kullanmadigi tespit edilmistir. Katitlimcilarin
%53,3 ile 3 0giin, %18,8 ile 2 0giin, en diisiik oranda ise %1,6 ile 5 0giin tiikettikleri tespit edilmistir.
Katilimcilarin %76,6’un diizenli olarak kahvaltt yaptigi, %85,9’nun diizenli olarak égle yemegi, %96,9 nun
diizenli olarak aksam yemegi yedigi saptannustir. Katitimcilarin vitamin-mineral kullanma ve kullanma
stkligt dagilimlarina baktigimizda % 43,8’nin vitamin ve mineral kullandigt ve %28,1 ile en ¢ok haftada 2-3
gtin kullandiklar: goriilmiistiir. Katiimcilarin % 65,6’'nin protein tozu kullanmadigi, %50,0°nin de sporcu
icecekleri kullanmadigi, enerji ve ergojenik yardimc tiiketimi dagilimlarina bakildiginda % 57,8’nin enerji
icecegi kullanmadigi, %z100°niin ergojenik yardimct tiiketmedigi, ma¢ éncesi son 6giinii ne zaman
tiikketimlerinin dagiimlarina baktigimizda en yiiksek %046,9 ile 2 saat énce tiikettikleri tespit edilmistir.
Katilimcilarin % 43,8’inin en ¢ok maca 1 saat kala swvi tiikettikleri, mag swrasinda en ¢ok % 73,4 oraninda su
tiikettikleri, mag oncesi en fazla % 67,2 ile su tiikettikleri ve %42,2 oraminda bir bardak su tiikettikleri
gozlemlenmistir. Katilimcilarin maga 1 saat kala en ¢ok tiikettikleri besin ise % 42,2 ile cay - kahve oldugu
tespit edilmistir. Katilimcilarin toparlanmak icin en ¢ok % 21,9 oraninda toparlanma icin hicbir sey
yapmamau tercih ettikleri goriilmektedir. Sonug olarak ¢alismaya katilan sporcularin genel beslenme bilgileri
ve aliskanliklariin pozitif yonde oldugu soylenebilir, ilave olarak antrendrlerin ve sporcularin bu konuda
bilgili olmalart ve egitim almalart ve Milli Takimlarinda diyetisyen bulundurmalart da 6nerilmektedir.

Anabhtar kelimeler: Giires, beslenme aliskanliklari, beslenme bilgi diizeyi.

on yillarda bilgiye ulagsma ve dijital imkanlarin
gelismesi ve artmasi ile bilhassa profesyonel
diizeyde miicadele veren sporcularda, basari
siralamasi, tst diizey performans saglamada ¢ok
kiiciik farklarla ortaya ¢itkmaktadir (Kaynar, Seyhan &
Bilici, 2021). Bu sebepledir ki profesyonel diizeyde
miicadele veren sporcularin  performanslarin
artiracak ve etkileyecek biitiin olasiliklar1 diisiinmeleri

ve uygulamalar1 gerekmektedir. Bu uygulamalardan

en Onemlilerinden biride sporcu beslenmesi olarak
karsimiza cikmaktadir (Basoglu & Giines, 2018).

Beslenme; biiylimenin ve gelismenin saglanabilmesi
ve saglikh olarak yasayabilmesi i¢in insan viicudunun
alarak

ihtiyag besin

kullanabilmesidir (Sedek & Tan, 2014; Lori, Mary &

duydugu ogelerini
Debbie, 2020; Siiel, Sengiir & Turasan, 2021). Saglikl
ve zinde bir viicut icin bireyin giinliik olarak almasi
gereken kalori miktarinin %55-60"1 karbonhidrat-
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lardan, 9b25-30’'u yaglardan ve 9013-20’si de
proteinlerden karsilanmalidir (Ziilal, 2002; Bayraktar

& Zorba, 2020).

Sporcu beslenmesi, performans sporu yapan
bireylerde yas, cinsiyet, yaptigi antrenman, fiziksel
uygunlugu ve yarisma periyodunda diizenli ve yeterli
miktarda besin oOgelerini belirli ve yeterince alinip
viicudun saghgimi korumak ve desteklemek icin
tiiketmesidir  (Eniseler, 20009;

Kingsley & Belski, 2017).

Devlin, Leveritt,

Glintimiizde, sporcularda yanlis ve yetersiz beslenme
aligkanliklarinin goriildiigii bilinmektedir. Bu yanlis
beslenme

sonucu sporcularda kemik mineral

yogunlugunda azalma, yeme bozuklugu,
kardiyovaskiiler rahatsizliklarin artmasi ve psikolojik
sorunlarinda meydana geldigi ortaya konulmustur.
Bunlarin yani sira kaslarda, viicut dayaniklihiginda ve
kuvvetinde azalmalar goriilmiistiir (Spronk, Heaney,
Prvan & O’Connor, 2015; Thomas, Erdman & Burke,

2016; Ozener, Karabulut, Kocahan & Bilgic, 2021).

Sporcu beslenmesi ile ilgilenen tiim branglardaki
sporcu, antrendr ve yonetici gibi sporun icinde olan ve
gelismesi igcin ugrasan biitin kesimler sporcu
beslenmesi konusunda yeterli bilgi ve birikime sahip
olmaylp bu konuya da yeterince destek ve bilgi
saglamamaktadirlar (Goral, Saygin & Karacabey,
2010). konusundaki  bilgi

eksikliginin son yillarda sporun tiim paydaslarindaki

Sporcu  beslenmesi

kisilerce  gerekliligi, faydast1 ve  sporcularin
performansini artirmaya ve gelistirmeye sagladig
destegin 6neminin anlasiimaya ve degerlendirilmeye
alindig1 gozlemlenmistir (Kerksick, Wilborn, Roberts,
Smith-Ryan, Kleiner, Jager & Kreider, 2018; Giines,

2005).

Bu bilgiler dogrultusunda sporcu beslenmesinin
sporcularin {ist diizey performans saglamasinda
onemli bir rolii oldugu anlasilmaktadir. Cok sayida elit
diizeyde sporcularin beslenme bilgi diizeylerini
degerlendirmeye yonelik bircok ¢alisma olmasina
ragmen (Jusoh, Low Fook Lee, Tengah, Azmi &
Suherman, 2021; Acar, Saygin & Salman, 2021; Gizem,
Akgoz, Yalan & Col, 2021; Yilmaz, Kumartagh &

Kogyigit, 2020; Yarar, Gokdemir, Eroglu & Ozdemir,

Habipoglu ve Turasan (2022)

2011) isitme engelli giiresciler ile ilgili calisma

bulunmamaktadir. Bu c¢alismada isitme engelli
giirescgilerin ~ beslenme  bilgi ve aligkanliklar
degerlendirilmis olup, sporcuya, yOneticiye ve

antrenore bu konuda katki sunmak amaglanmistir.

Bu calisma, arastirma tarama modeli ile tasarlanmig
olup, arastirma Isitme Engelliler Giires Milli Takimi
sporcularinin  beslenme bilgi ve aligkanliklarin
belirlemek amaciyla yapilmustir. Calismaya Isitme
Engelliler Giires Milli Takimi kampinda bulunan 16-36
yas arasi 64 sporcu goniillii olarak katilarak destek
olmustur. Cahismanin etik kurul raporu Nigde Omer
Halisdemir Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulundan 2022/10 protokol kodu
ile alinmustir.

Isitme engelli sporcularin beslenme bilgi ve
aligkanliklarinin belirlenmesinde daha once bilimsel
calismalarda kullamlan (Oztiirk, 2006; Siiel vd., 2006)
13 kisisel bilgi sorusu ve 20 beslenme aliskanlig:
sorusu olmak tizere toplam 33 sorudan olusan anket
formu kullanilmistir. Sporculara oOncelikle anketin
amact ve kapsamu ile ilgili aciklamalar yapilmus,
sorular1 dikkatli okumalar1 ve kendileri i¢in en uygun
cevabl isaretlemeleri istenmistir. Anket yiiz yiize

olarak uygulanmustir.

Katilimcilara uygulanan anket sorularini analiz etmek
icin IBM SPSS 24 programi kullanilmis, olgiim
sonuglari frekans ve yiizde analizleri degerlendirilerek
tespit edilmistir.

Aragtirmaya istirak eden katihimcilarin  yas
ortalamasinin 21,50 yil ve yaslarin dagiliminin 16 ile
36 yil araliginda oldugu tespit edilmistir.

Katihmalarin Ogrenim Durumlari ve Ogiin
Tiiketim Durumlarina Goére Dagilimlars.

Ogrenim f %  Ogin f %
Tlkokul 1 1,6  10gin 2 3,1
Ortaokul 9 141 20gin 13 203
Lise 31 48,4 30gin 37 57,8
Universite 23 359 4 Ogin 1 17,2
5 Ogiin 1 316
Toplam 64 100,0 Toplam 64 100,0
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Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin en gok %48,4 ile
lise mezunu olduklari ve en az %41,6 ile ilkokul mezunu
olduklar1 tespit edilmistir. Katihmcilarin giinliik 6gtin
tiiketim durumlarina gore en ¢ok %757,8 ile giinliik 3
ogin tiikettikleri ve en az %1,6 ile giinlik 5 6giin
tiikettikleri tespit edilmistir.

Katilimcilarin Sigara Kullanimi ve Alkol
Kullanimi Degiskenlerine Gore Dagilimlari.

Sigara f %  Alkol f %
Evet 2 3,1 Evet 1 1,6
Hayir 62 96,9 Hayr 63 984
Toplam 64 100,0 Toplam 64 100,0

Tablo 2 incelendiginde katiimcilarin %96,9'unun
sigara kullanmadiklar1 ve
kullandiklari
0098,4’tintin alkol kullanmadiklar1 ve %71,6’simin ise
alkol kullandiklart tespit edilmistir.

%3,1'inin ise sigara

tespit  edilmistir. ~ Katihmcilarin

Giirescilerin Ogiin Bazinda Diizenli Yeme
Degiskenlerine Gore Dagilimlari.

Ogiin Diizenli Yeme f %
Kahvalti Evet 49 76,6
Hayir 15 23,4
Ogle Yemegi Evet 55 85,9
Hayir 9 14,1
Aksam Yemegi Evet 62 96,9
Hayir 2 3,1
Toplam 64 100,0

Tablo 3 incelendiginde katiimcilarin %76,6’sinin
diizenli olarak kahvalti yaptigi, %85,9’'unun diizenli
olarak 6gle yemegi, %96,9’'unun diizenli olarak aksam
yemegi yedigi tespit edilmistir.

Katiimecilarin Ogrenim Durumlari ve Ogiin
Tiiketim Durumlarina Goére Dagilimlari

Ara Ogiin f %
Kusluk 6 9,4
ikindi 19 29,7
Gece 26 40,6
Ara Ogiin Tiikketmem 13 20,3
Toplam 64 100,0

Tablo 4 incelendiginde katihmcilarin en ¢ok %
40,6’smin  geceleri ara ©gin tikettigi ve en az
%09,4’tiniin kusluk vakti ara 6giin tiikettikleri tespit
edilmistir.

Habipoglu ve Turasan (2022)

Giirescilerin Vitamin-Mineral Tiiketimi ile
Kullanma Sikliklarinin Dagilimlar.

Vitamin- f %  Vitamin- f %
Evet 28 43,8 Hergin 8 125
Hayir 24 37,5 Haftada 2-3 18 281
Bazen 12 18,8 Arasira 15 23,4
Mag 6ncesi 4 6,3
Mag giinii 1 1,6
Mag sonrast 5 78
Toplam 64 100,0 Toplam 51 79,7

Tablo 5 incelendiginde katimcilarin vitamin-mineral
kullanma ve kullanma
baktigimizda %

kullandigr ve 9%28,1 ile en ¢ok haftada 2-3 giin

sikligt  dagilimlarina

43,8’'inin vitamin ve mineral

vitamin-mineral kullandiklar1 tespit edilmistir.

Katiimcilari Protein Tozu ile Sporcu
Igeceklerini Tiiketim Durumlarina Gore

Dagilimlari.
Protein Tozu f %  Sporcu f %
Her giin 6 9,4  Her giin 7 10,9
Haftada 2-3 6 9,4 Haftada 2-3 9 14,1
Ara sira 7 10,9 Arasira 8 125
Mag giinii 2 3,1 Mag 6ncesi 1 1,6
Mag sonrast 1 1,6 Mag giinii 4 6,3
Kullanmiyorum 42 65,6  Mag sonrasi 3 4,7
Kullanmiyorum 3 50,0
Toplam 6 100, Toplam 6 100,0

Tablo 6 incelendiginde katiimcilarin protein tozu
kullanim durumlarina gore en ¢ok % 65,6’sinin
protein tozu kullanmadigi ve en az diizeyde ise %1,6
ile ma¢ sonrasi protein tozu kullandiklar1 tespit
edilmistir. Sporcu icecekleri kullanim durumlarina
gore katilimalarin en ¢ok 9%750,0’sinin  sporcu
iceceklerini kullanmadiklari ve en az diizeyde ise %1,6
ile mag oncesi sporcu igecekleri kullandiklari tespit
edilmistir.

Katihmcilarin Enerji Icecegi ile Ergojenik
Yardimci Titketme Durumlarina Gore

Dagilimlari.
Enerjiicecegi f %  Ergojenik f %
Haftada 2-3 3 4,7  Evet o 0,0
Ara sira 9 14,1  Hayir 64 100,0
Mag 6ncesi 10 15,6
Mag giini 3 47
Mag sonrasi 2 3,1
Kullanmiyorum 37 57,8
Toplam 64 100,0 Toplam 64 100,0
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Tablo 7 incelendiginde katihmcilarin enerji ve
tliketimi
bakildiginda % 57,8’inin enerji icecegi, %100,0’tiniin

ergojenik yardimci dagilimlarina

ergojenik yardimci kullanmadig tespit edilmistir.

Katilimailarm Mag Onii Ogiin Tiiketim
Saatleri ile Maga Bir Saat Kala Tiiketim
Degiskenlerine Gore Dagilimlari.

Mag Oncesi f %  Maga1Saat f %
1 saat 6nce 10 156 Cay-kahve 27 42,2
2 saat once 30 46,9 Meyve suyu- 6 9,4
3 saat 6nce 22 34,4 Su-Maden 20 31,3
4 saat once 2 3,1  Hicbir sey 1 17,2
Toplam 64 100,0 Toplam 64 100,0

Tablo 8 incelendiginde mag éncesi son 6giinii en ¢ok
%046,9 ile mactan 2 saat 6nce ve en az %3,1 ile magtan
4 saat once tiikettikleri tespit edilmistir. Katihmcilarin
maga 1 saat kala ne tiikettiklerine bakildiginda en ¢ok
%042,2 ile gay-kahve tiikettikleri ve en az %09,4 ile
meyve suyu-kolali icecek tiikettikleri tespit edilmistir.

Katilimcilarin Mag Oncesi En Son Ne
Zaman Siv1 Tiikettiklerine Gore Dagilimlart.

Mag¢ Oncesi Son Siv1 f %
1 dakika 1 1,6
5 dakika 6 9,4
10 dakika 4 6,3
15 dakika 1 1,6
20 dakika 1 1,6
30 dakika 19 25,0
40 dakika 1 1,6
1 saat 28 43,8
2 saat 3 4,7
Toplam 64 100,0

Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin en ¢ok %43,8
‘inin en ¢cok magca 1 saat kala siv1 tiikettikleri ve en az
91,6 ile 40 dakika, 15 dakika, 20 dakika ve 1 dakika
kala mag oncesi sivi tiikettikleri tespit edilmistir.

Katilimcilarin Mag Esnasinda Sivi Tiiketim

Dagilimlari.
Mac Esnasinda Tiiketilen Sivi f %
Su 47 73,4
Maden suyu 1 1,6
Gay 7 10,9
Meyve suyu 5 7,8
Bir sey tiiketmem 4 6,3
Toplam 64 100,0

Habipoglu ve Turasan (2022)

Tablo 10 incelendiginde katilimcilarin mag esnasinda
en ¢ok % 73,4 oraninda su tiikettikleri ve en az %1,6
ile maden suyu tiikettikleri tespit edilmistir.

Katiimcilarin Mag Oncesi Sivi Tercihleri ile
Tiiketilen Miktar Degiskenlerinin

Dagilimlari.
Tiikettigi Siv1 f %  Miktar f %
Cay 4 6,3  1bardak cay 3 4,7
Kahve 6 9,4 2 bardak cay 1 1,6
Maden suyu 1 1,6  1bardak 5 7,8
Soda 1 1,6 3 bardak 1 1,6
Su 43 67,2 1bardak soda 1 1,6
Higbir sey 9 14,1 1 bardak 1 1,6
1 bardak su 27 42,2
2 bardak su 14 21,9
3 bardak su 1 1,6
4 bardak su 1 1,6
Kullanmayan 9 14,1
Toplam 64 100,0 Toplam 64 100,0

Tablo 11 incelendiginde katilimcilarin mag¢ oncesi en
cok 9% 67,2 oraninda su tiikettikleri ve en az %1,6 ile
meyve suyu ile soda tiikettikleri tespit edilmistir.
Katilimcilarin mag oncesi tiiketilen sivi miktarlar
incelendiginde en c¢ok %942,2 ile 1 bardak su
tiikettikleri ve en az %31,6 ile 2 bardak cay, 3 bardak
kahve, 1 bardak soda, 1 bardak meyve suyu, 3 bardak
su ve 4 bardak su tiikettikleri tespit edilmistir.

Katilmailarin Mag Sonrasi Toparlanma
I¢in Ne Yaptiklarina Gore Dagilimlari.

Mag Sonrasi Toparlanma f %
Gay 4 6,3
Su 1 1,6
Yirtiyts 5 7,8
Meyve yemek 2 3,1
Masaj 8 12,5
Kahve 3 4,7
Jogging kosusu 8 12,5
Cikolata yemek 1 1,6
Dinlenme 13 20,3
Ergojenik yardimcilar 1 1,6
Hareket etmek 4 6,3
Higbir sey yapmam 14 21,9
Toplam 64 100,0

Tablo 12 incelendiginde katihmcilarin mag¢ sonrasi
toparlanmak icin en ¢ok % 21,9 oraninda toparlanma
icin hicbir sey yapmamay: tercih ettikleri ve en az
%1,6 ile toparlanmak icin su tiiketimi, cikolata
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tilketimi ve ergojenik yardimcilar tiiketmeyi tercih
ettikleri tespit edilmistir.

Glinimiizde sporun endistriyel ve kazanch bir
duruma gelmesinden dolayi, spora olan alaka ve
ilginin artmasi ile sporcu beslenmesi Onem
kazanmistir. Diizenli ve gerekli besin alan sporcularin
hem normal hayatlarindaki hem de profesyonel spor
yasamlarindaki gelisimlerinde beslenmenin ¢ok
onemli ve gelistirici faydalar1 bulunmaktadir. Bu
durumda sporcunun performansini olumlu veya
olumsuz olarak etkileyen onemli etmenlerden biri
beslenme yoluyla karsimiza ¢ikmaktadir (Siiel, Sahin,
Karakaya & Savucu, 2006; Tawfik, Koofy & Moawad,

2016).

Calismaya katilan sporcularin  %48,4’tintin  lise
mezunu, %35,9’'unun iiniversite mezunu, en diisik
oranda ise % 1,6 ile ilkokul mezunu oldugu tespit
edilmistir. Yildirim ve Sahin (2019) yapmis olduklar1
calismalarinda sporcularin  %74,8’inin  {iniversite,
%17,7’inin lisansistii ve %8,1’inin ise lise egitimine
sahip oldugunu belirtmislerdir. Yapilan bu calismada
sporcularin incelenen calismadaki sporculara gore

egitim seviyelerinin daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Calismaya katilan sporcularin 9%96,9’uniin sigara
alkol

(2018)

calismada voleybolcularin

icmedigi, %98,4’tintin kullanmadig:
yapmig

0096 oraninda alkol

saptanmistir.  Tepecik oldugu
tiiketmediklerini belirtmistir. Yilmaz, Ibis & Sevindi
(2007) yaptiklar1 calismada sporcularin %60,0'1nin
alkol, %53,0’tiniin sigara, kullandigini saptamiglardir.
Bu calismada giires sporcularinin incelenen
calismalardaki sporculara gore ¢ok daha az miktarda
sigara ve alkol kullandiklar1 belirlenmistir. Bu durum
giirescilerin gevresel etkenlerden az etkilenmeleri ve
daha ¢ok dikkat

kaynaklandig: diistiniilmektedir.

sagliklarina etmelerinden

Galismaya katilan sporcularin %76,6’sinin  diizenli
olarak kahvalti yaptigi, %85,9'unun diizenli olarak
ogle yemegi yedigi ve %096,9'unun diizenli olarak
aksam yemegi yedigi saptanmistir. Calismaya katilan
sporcularin giinlik 6giin kullaniminda ise en ¢ok

Habipoglu ve Turasan (2022)

%56,3 ile 3 6glin, %18,8’inin 2 6giin, en dusiik ise
%1,6 ile 5 6gtin oldugu, ara 6gtinleri en ¢cok %40,6 ile
gece tiikettikleri saptanmistir. Calisma sonuglarina
bakildiginda sporcularin genellikle giinde 3-4 0giin
tiikettikleri goriilmiistiir. Ayhan vd.,(2021) futbolcular
yapmis  olduklari
¢alismalarinda futbolcularin ana 6giin olarak en ¢ok

ve  voleybolcular  iizerine
%194,7 ile 3 6glin tiikettiklerini ve voleybolcularinda
%70,8 ile en ¢ok 3 6glin tiikettiklerini saptamuslardir.
Habipoglu (2020), voleybol sporcularinin beslenme
bilgi ve aligkanliklarina yonelik yaptigi calismada
%37,25'1
beslenirken, %28,43tiniin 3 6giin beslenirken, en az

sporcularin giinde en c¢ok 4 0glin
01,96 ile 1 6giin beslendikleri tespit edilmistir.
Yesilkaya & Kagar (2020) yaptiklari galisma da 6giin
tiketme durumlarina gore kadin futbolcularin
%59,7’si 3 0giin, %31,9'u 2 6giin, %8,4’1 4 6glin ve
daha fazla tiikettiklerini
Gokdemir,
branslardaki elit sporcular ile yaptiklari ¢alismada;

saptamiglardir.  Yarar,

Froglu & Ozdemir (2011), cesitli
sporcularin %56,9’'unun 3 6giin, %37,1'inin 4 ve {izeri

0gtin, %06,0’snin 2 6giin yaptigl saptanmustir.
Calismamiz literatiirdeki calismalar ile benzerlik

gostermektedir.

Calismaya katilan sporcularin en ¢ok %40,6 ile gece
ara 0glin tiikettigi en az ise %09,4 ile kusluk vakti ara
ogun tikettikleri gorilmistiir. Nas (2021) yapmis
oldugu calismasinda futbolcularin ve basketbolcularin
giinde en ¢ok 4 6glin beslendiklerini tespit etmistir.
Habipoglu (2020) kadin voleybolcular {izerine yaptigi
calismada en ¢ok %76,47’sinin ikindi vakti ara 6giin
tiikkettigini gozlemlemistir. Alpar'in (2011) viicut
gelistirme sporcular1 {izerine yaptigi calismada
bireylerin ii¢ ana 6giin yemek yedikleri, %70’inin
kusluk vaktinde ve %72’sinin ikindi vakti ara 6gtin
tiikettiklerini saptamistir. Bu calisma sonuglari ile
literatiirdeki calismalar benzer olup sporcularin 6giin
atladiklar1 ve ara 6giin zamanlarinin sporcunun

tercihine gore farklilik gosterebildigi saptanmistir.

Calismaya katilan sporcularin %43,8’inin en ¢ok
0028,1 ile haftada 2-3 giin vitamin kullandig,
0065,6’sinin  protein tozu kullanmadigi, %750,0’nin
sporcu icecegi kullanmadigl, %57,8’inin enerji icecegi
kullanmadigi ve 9%100,0’'nlin ergojenik yardimci
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kullanmadig1 saptanmustir. Zidan, Badrasawi &
Samuh (2021) Filistinli sporcular iizerine yaptiklari
calismada %89,4’inlin  vitamin tiiketmedigini,
%96,5’'inin amino asit kullanmadigini ve %96,5’inin
protein tozu tiiketmediklerini saptamislardir. Ayhan
vd., (2021) futbolcular ve voleybolcular {izerine
yapmis olduklar1 calismalarinda ergojenik yardimci
kullanma durumlarina gore futbolcularin %j52,6’sinin
ve voleybolcularda %70,8’inin ergojenik destek tirtinii
kullanmadiklarin1  saptamuglardir.  Oztiirk, Kalkan,
Durmaz, Pehlivan, Oziipek & Bakmaz (2020)
yaptiklari ¢alisma da tiniversiteli sporcu 6grencilerinin
%71,’inin beslenme destek tirtinii kullanmadiklarini
ve %69,3’tiniin bazen vitamin takviyesi, %61,5inin
takviyesi  aldiklarini

Tepecik (2018) yapmis oldugu

ise bazen amino asit
saptamuislardir.
calismada voleybolcularin %095 oraninda destek
tirtinii kullanmadiklarin1 ve ma¢ sonrasinda sporcu
icecegi vb. icecek tiiketme durumlarinda ise %98
oraninda tercih etmediklerini saptamistir. Kayatiirk
(2017) calismasinda aikidocularin %76,6’sinin destek
tirtinii kullanmadiklarini bildirmistir. Yine Kirbas &
Kurt (2015) sporcularin % 52,5'inin vitamin, %
86,3'iniin ergojenik yardimci ve %71,3'Uniin de
protein kullanmadig1 tespit edilmistir. Yarar vd.,
(2011)  yaptiklar1  caligmalarinda  sporcularin
%055,7'sinin beslenme destek tirtinii kullanmadiklarini
saptamiglardir. Bu calisma sonuglari ile literatiirdeki
calismalar benzer olup, diizenli olarak uygulanan
yeterli ve dengeli bir beslenme anlayisi ve faydali besin
secimleriyle beslenme destek {iriini kullanimina
viicudun  besin

gerek  duymadan, ihtiyaclari

karsilanabilecegi diistintilmektedir.

Calismaya  katilan  sporcularin  9%46,9'unun
antrenman veya miisabaka 6ncesi son 6glinii en ¢ok 2
saat once yedigi, %42,2’sinin maga 1 saat kala cay-
kahve tiikettigi, %43,8’'inin magtan 1 saat énce sivi
tiikettigi ve %73,4’tiniin mag esnasinda ya da devre
arasinda su tiikettikleri tespit edilmistir (Bkz. Tablo 9,
10, 11). Katilmcilarin mag 6ncesi en ¢ok %67,2’sinin
su tiikettikleri ve miktar olarak en ¢ok %42,2’sinin 1
bardak su tiikettikleri tespit edilmistir. Katilimcilarin
%21,9’'unun mactan sonra toparlanma igin hicbir sey

yapmadiklar1 tespit edilmistir. Nas (2021) yapmis

Habipoglu ve Turasan (2022)

futbolcularin  %33,3’tiniin
miisabakadan 15 dakika ©nce sivi tiikettiklerini

oldugu calismasinda

basketbolcularin ise miisabakadan %47,7 ile 1,5 saat
once tiikettiklerini tespit etmistir. Habipoglu (2020)
yaptig1
0088,22’sinin antrenman veya miisabaka ¢ncesi son

voleybolculara c¢alismada  sporcularin
0gunii 2 saat ve oncesinde tiikettigini, %86,27’sinin
ma¢ esnasinda veya devre de su tiikettigini ve
0028,43’tintin toparlanma icin dinlenme yaptigini
tespit etmistir. Bezci, Eskici, Pak, Sahin & Giinay
(2018) taekwondo
davraniglarini

sporcularinin ~ beslenme

degerlendirdikleri  ¢alismalarinda
antrenman oncesi 0giiniinde %47 oraninda higbir
degisiklik yapmadiklari, antrenman esnasinda
0068,2’sinin bol su tiikettikleri ve antrenman sonunda
normal tlikettiklerini

%60,4 tintin ogiinlerini

saptamiglardir.

Tepecik (2018) voleybolcular {izerine yapmis oldugu
galismasinda antrenman oncesi sivi alimmin %71
oraninda dikkat ettigini saptamustir. Miisabaka dncesi
sivi aliminda ise en ¢ok %71 oraninda 1-2 litre
tiikettiklerini, miisabaka sonrasinda en ¢ok %44 ile 1-
2 litre tiikettiklerini saptamistir. Ince (2017) yapmig
oldugu calismasinda basketbolcularin susadiklarinda
tiikettikleri sivi degiskenine gore en cok %35,4 ile su
ve %17,4 ile de maden suyu tiikettiklerini saptamistir.
Miisabaka 6ncesi ne zaman su tiiketilmeli degiskenine
gore ise en ¢ok %66,7 ile 15 dakika kala oldugunu, son
ogunlerini %76,5 ile 3-4 saat kala tiikettiklerini ve
0088,2’sinin de antrenman oncesi sivi alimina dikkat
ettiginin saptamistir.

Bagka bir calismada ise sporcularin antrenman
sirasinda en ¢ok su (%77,5), sporcu icecegi (%09,9) ve
meyve suyu (%6,6) tiikettigi tespit edilmistir (Yarar
vd., 2011). Giiven, Ozdemir & Ersoy (2009), kosu
sporcular1 ile yaptiklar1 calismada; sporcularin
miisabaka sirasinda en ¢ok su (%37,5), meyve suyu
(%31,1), (%21,9) tiikettigi

bulunmustur. Goktas (2010) yaptigi caligmasinda

ayran veya st
sporcularin en ¢ok %354,1 ile antrenmandan en erken
2 saat Once tiikettiklerini saptamigtir. Bu calisma
sonugclari ile literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde,
sporcularin ¢ogunlugu antrenman donemlerinde sivi

olarak su tiikettikleri tespit edilmistir. Ancak
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sporculara antrenman veya miisabaka boyunca
sporcularin su tiiketimine ek olarak karbonhidrat
icerikli tiketmeleri  de

sporcu iceceklerini

Onerilmektedir.

Sonu¢ olarak yapilan bu calismada isitme engelli
giirescilerin beslenme bilgi ve aligkanliklarinin pozitif
yonde oldugu soylenebilir. Calismada sporcularin
alkol
tiiketimlerinin ¢ok az oldugu, diizenli olarak giinliik

saghgt olumsuz etkileyen sigara ve

ogiunlerini tiikettikleri, ara 0giin alimma dikkat
ettikleri, mag¢ Oncesi, ma¢ esnasi ve ma¢ sonrasinda

sivi  tliketimlerini diizenli olarak uyguladiklar
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