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Ozet

Amag: Bu galismada, kadin hentbol oyuncularinin genel saglik ve spor performansinin korunmasi ve
gelistiriimesine yonelik besin tiketimi ile antropometrik élgtimlerin yeterliligi degerlendirilmigtir.

Gereg ve Yontem: Calisma, Nisan—Agustos 2024 tarihleri arasinda Siiper Lig’de yer alan Yenimahalle
Belediyesi Spor Kuliibi’nde oynayan 18 yetigkin kadin hentbol oyuncusu tzerinde yapilmistir. Calismaya
katilan bireylerin (oyuncularin) bel, kalga, Ust orta kol ¢evreleri ve boy o6lclleri esnek olmayan mezura ile
alinmistir. Oyuncularin vicut bilesenleri biyoimpedans analiz cihazi ile 6lglimustir. Oyunculardan ikisi
hafta i¢i biri hafta sonu olacak sekilde 3 glinlik besin tiketim kayitlar alinarak besin tliketim durumlari
temin edilmis ve Beslenme Analiz Programi BEBIS 7.2 ile analiz edilmistir. Verilerin analizi SPSS for
Windows 24 istatistik programi ile gerceklestirilmistir.

Bulgular: Oyuncularin yas ortalamasi 21,83 = 3,17 yil olarak belirlenmigtir. Oyuncularin % 83,33’0
normal beden kutle indeksi araliginda yer alirken, bel gevresi acisindan %50,0’i dusuk risk grubunda
araligindadir. Ginlik enerji alimi ortalamasi 2292,11 + 433,07 kkal olup, oyuncularin % 16,67'si fazla
enerji almaktadir. Karbonhidrat orani % 39,71 + 7,48 ile 6nerilen araliklarin altinda, toplam posa miktari
ise yetersizdir. Protein orani % 17,61 £ 6,40 ile yeterli dizeyde bulunmus, yagd orani ise % 41,94 + 5,69
ile dnerilen araliklarin Gzerinde belirlenmistir. Doymus yag, linoleik asit ve alfa-linolenik asit oranlari da
TUBER 2022'de o¢nerilen degerlerin (izerindedir. Calismadaki oyuncularin vicut adirhgi, boy ve BKi
*Yazisma Adresi: Ozlen Tamer, Baskent Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Ankara, Tiirkiye

E-posta adresi: dytozlentamer@gmail.com

Gonderim Tarihi: 17 Eyliil 2024 Kabul Tarihi: 9 Aralik 2024
Yazar sirasina gére ORCID:0000-0003-0766-5665; 0000-0001-8044-2981; 0000-0001-7183-6890



344 Ozlen Tamer, Giil Kiziltan ve Polat Goktas
degerleri, farkli kitalardaki elit kadin hentbol oyunculari ile karsilastirildiginda, Giney Amerika ve Avrupa
kitalarindaki sporcularla anlamli farkliliklar géstermektedir. Guiney Amerika kitasindaki sporcularla agirlik
(Z =-2,57, p=0,01) ve BKi (Z = -2,30, p = 0,02), Avrupa kitasindaki sporcularla ise boy uzunlugu (Z = -
2,11, p = 0,03) agisindan anlamh farklar tespit edilmistir.

Sonug: Bu arastirma, kadin hentbol oyuncularinin beslenme programlarinin gelistiriimesi ve
uygulanabilirligi agisindan 6énemli katkilar saglamaktadir. Beslenme aligkanliklari ve antropometrik
Olgumler, sporcularin performanslarini ve genel sagliklarini optimize etmek igin gerekli Dbilgileri
sunmaktadir.

Anahtar kelimeler: hentbol, antropometrik élgiimler, besin tlketimi, sporcu beslenmesi.

Abstract:

Objective: This study evaluated the adequacy of nutritional consumption and anthropometric
measurements to protect and improve the general health and sports performance of female handball
players.

Material and Method: The study was conducted between April and August 2024 on 18 adult female
handball players affiliated with Yenimahalle Municipality Sports Club, competing in the Super League.
The participants’ (players’) waist, hip, upper mid-arm circumferences, and height measurements were
taken using a non-elastic tape measure. The body composition of the players was measured using the
bioimpedance analysis device. Dietary intake was assessed by collecting 3-day dietary records (two
weekdays and one weekend day) from the players, which were then analyzed using the Nutrition Analysis
Program BEBIS 7.2. Data analysis were performed using SPSS for Windows 24 statistical software
program.

Results: The average age of the players was determined to be 21,83 + 3,17 years. Of the players, 83,33
% fell within the normal body mass index range, while 50.0% were within the low-risk group in terms of
waist circumference. The average daily energy intake was 2292,11 + 433,07 kcal, with 16,67 % of the
players consuming excessive energy. The carbohydrate intake ratio was 39,71 + 7,48 %, falling below the

recommended range, and the total fiber intake was insufficient. The protein intake ratio was found to be
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adequate at 17,61 + 6,40 %, while the fat intake ratio was 41,94 + 5,69 %, exceeding the recommended
range. The saturated fat, linoleic acid, and alpha-linolenic acid ratios also exceeded the values
recommended by TUBER 2022. When comparing the body weight, height, and BMI values of the players
in this study with elite female handball players from different continents, significant differences were found
with athletes from South America and Europe. Specifically, significant differences were identified in body
weight (Z = -2,57, p = 0,01) and BMI (Z = -2,30, p = 0,02) with athletes from South America, and in height
(2 =-2,11, p = 0,03) with athletes from Europe.

Conclusion: This research provides significant insights to the development and applicability of nutrition
programs for female handball players. The findings on nutrient intake and anthropometric measurements
offer crucial information for optimizing athletes’ performance and overall health.

Key words: handball, anthropometric measurements, nutrient intake, sport nutrition.

© 2024 Bagkent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi. Tim Haklari Sakhdir.

1. Giris

Hentbol, hiz, patlayici gug, dayaniklilik ve kuvvet gibi ileri dizey motor beceriler gerektiren, vicut
temasinin yogun oldugu ve aralikli yapiya sahip bir takim sporudur. Bu spor, énemli fizyolojik 6zelliklerin
gerekliligi ile dikkat gekmektedir. Yiksek diizeyde aerobik kapasite, 60 dakikalik oyun slresi boyunca
yiuksek performansin sirdurilebilmesi agisindan blylk 6énem tasir (Saeterbakken, Van den Tillaar ve
Seiler, 2011; Manchado, Tortosa-Martinez, Vila, Ferragut ve Platen, 2013; Wagner, Finkenzeller, Wirth
ve Von Duvillard, 2014). Aragtirmalar, yeterli enerji ve/veya dogru makrobesin 6gelerinin alinamamasinin
sporcularin antrenman adaptasyonlarini engelledigini, buna karsin eneriji ihtiyaclarini kargilayan dengeli
bir beslenme programi uygulayan sporcularin fizyolojik antrenman adaptasyonlarini artirabilecegini

gOstermektedir (Kerksick vd., 2018).

Takim sporlarinda yer alan oyuncularin genellikle 6nerilen gunliuk besin 6gesi alimini kargilayamadigi
gOrulmektedir (Holway ve Spriet, 2013; Jenner, Buckley, Belski, Devlin, ve Forsyth, 2019; Renard, Kelly,
Chéilleachair ve Cathain, 2021). Ayrica, antrenman sirasinda yetersiz enerji alimi, kas kutlesi, gi¢ ve

kemik mineral yodunlugu kaybina ek olarak hastalilk ve yaralanmalara kargi duyarlihdin artmasina,
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bagisiklik, endokrin ve tUreme fonksiyonlarinda bozukluklara ve sirantrenman prevalansinin artmasina
neden olabilir (Kerksick vd., 2018). Kadin sporcularda yetersiz besin alimi, sadece atletik performansin
azalmasiyla degil, ayni zamanda menstruasyon bozuklugu ve kemik saglhginin bozulmasi gibi baska akut

ve kronik saglik sorunlariyla da iliskilendirilmistir (Mountjoy vd., 2014; Mountjoy vd., 2018).

Sporda vicut kompozisyonunun degerlendiriimesi, sporcunun fizigini belirlemek ve degisikliklerin
sporcunun antrenmani ve besin tiketimi Uzerindeki etkisini izlemek igin yapiimaktadir. Elde edilen veriler,
performansi artiran veya engelleyen dokulari 6lgebilir ve buna baglh olarak antrenmanda yapilan
degisiklikler ile zaman iginde morfolojik degisimin profilini ¢ikararak sporcunun en ylksek performansi
elde etmesine yardimci olabilir (Ulijaszek ve Kerr, 1999). Kadin hentbol oyuncularinda antropometrik
Olgimler ve besin aliminin yeterliligi Gzerine yapilan arastirmalar, genellikle dnerilen ginlik besin 6gesi
aliminin kargilanmadigini géstermektedir (Milanese, Piscitelli, Lampis ve Zancanaro, 2012; Krawczyk ve

Sienkiewicz-Dianzenza, 2023).

Bu nedenle, bu arastirma, kadin hentbol oyuncularinda genel saghgin ve optimal spor performansinin
korunmasi ve gelistiriimesine yonelik uygun antropometrik olgimler ile besin aliminin yeterliligini

degerlendirmeyi amaglamaktadir.

2. Gereg ve Yontem

Arastirma Yeri, Zamani ve Orneklem Se¢imi

Bu calisma, Nisan—Agustos 2024 tarihleri arasinda Super Lig’de oynayan Yenimahalle Belediyesi
Spor Kulibi’'ne bagl Kadin Hentbol Takimi’nda aktif olarak yer alan ve dislanma kriterlerini tagimayan 18
yetigkin (18 yas Ustl) kadin hentbol oyuncusu tzerinde gerceklestiriimistir. Calismaya baslamadan 6nce
tim oyunculara “Bilimsel Arastirmalar igin Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formu” verilmis ve aragtirmaya
katiimak isteyip istemedikleri sorulmustur. Bu calisma, bir vakif Universitesinin Tip ve Saglik Bilimleri

Arastirma Kurulu tarafindan onaylanmistir (Etik No: KA24/135, 24/87).

Arastirmanin evreni, Super Lig'de oynayan Yenimahalle Belediyesi Spor Kulibi'ne bagh Kadin
Hentbol Takimrnda yer alan tim oyunculardan olusmaktadir. Ancak, ¢alismaya dahil edilme kriterlerini
karsilayan ve gonulli olarak katilmayi kabul eden 18 kadin oyuncu 6rneklem olarak segilmistir. Dabhil

edilme kriterleri su sekilde belirlenmistir: (1) 18 yasindan blyuk olmak, (2) saglikli olmak ve (3) lisansl
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kadin hentbol oyuncusu olmak. Diglanma kriterleri arasinda ise (1) gebelik durumu olanlar, (2) diyabet,
prediyabet, instlin direnci ve/veya bozulmus glikoz toleransi olanlar ve (3) 6zel bir beslenme programi

uygulayanlar ele alinmistir.

Arastirma Genel Plani ve Verilerin Toplanmasi

Bu calismanin genel plani kapsaminda, Turk kadin hentbol oyuncularinin antropometrik élgtimleri ve
beslenme durumlari degerlendirilmistir. Veri toplama araglari arasinda “Besin Tuketim Kayit Formu”, “Bilgi
Genel Formu”, “Saglik Formu” ve “Antropometrik Olgiimler Kayit Formu” yer almaktadir. Oyuncularin
sosyodemografik 6zellikleri, genel bilgileri oyuncularla yliz ylze goérisilip arastirmaci tarafindan Bilgi
Genel Formu’na iglenmistir. Oyuncularin saglik durumlari ve sagdlik durumunu etkileyen genel
aliskanliklari, vitamin/mineral suplementi kullanma durumu, 6zel beslenme programi uygulama durumu,
antrenman siklklar ve sireleri oyuncularla yuz yize goériusilip arastirmaci tarafindan Saglik Formu’'na
islenmistir.

Beslenme Durumunun Saptanmasi

Oyunculardan, ikisi hafta ici, biri hafta sonu olmak Uzere (¢ giin boyunca tikettikleri tim yiyecek ve
icecekleri ayrintili olarak Besin Tuketim Kayit Formu’'na kaydetmeleri istenmistir. Toplanan bu veriler,
Tuarkiye igin gelistirilen bilgisayar destekli BEBIS 7.2 Beslenme Analiz Programi (BeBis Nutrition
Information System) kullanilarak analiz edilmistir. Bu program, oyuncularin ginlik enerji ve besin 6geleri
alimini degerlendirmek icin kullaniimistir. Degerlendirme igin Gi¢ gliniin ortalama degerleri alinmistir.

Elde edilen sonuglar, yasa ve cinsiyete gore sporculara 6zgu Diyet Referans Alimlari (DRI) degerleri
g6z oniine alinarak degerlendirilmistir (Tirkiye Beslenme Rehberi 2022 (TUBER 2022), International
Society of Sports Nutrition (ISSN), American College of Sports Medicine (ACSM) ve International Olympic
Committee (I0C)). Degerlendirmede kesisim noktalari (cut—off points) olarak 6nerilen gunlik alim
dizeyleri [(2/3=%67~%70) + %30-33] hesaplanmistir. Enerji ve besin 6gelerini 6nerilen diizeyde alanlar
yeterli (%67—133), 6nerilen de@erin altinda alanlar (%67'nin altinda) yetersiz, 6nerilen degerin lzerinde
alanlar (%133’Un Uzerinde) fazla olarak kabul edilmistir (Baysal vd. 2011).

Enerji gereksinimi ise, her bir oyuncunun dinlenme metabolik hizi (DMH) temel alinarak

hesaplanmistir. DMH, Harris-Benedict Denklemine gore belirlenmistir. Her bir oyuncunun fiziksel aktivite
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dizeyine uygun fiziksel aktivite faktoru (FAF) belirlenmisti. DMH’ye FAF eklenerek nihai eneriji
gereksinimi bulunmustur (Baysal vd., 2011).

Antropometrik Olgiimler

Oyuncularin vicut agirhdi, boy uzunlugu, bel ve kalga cevresi, Ust orta kol gevresi, bazal metabolik
hizi, vicut yag katlesi ve orani, vicut kas kutleri, yagsiz vicut kitlesi, kemik mineral katlesi, vicut su
kiitlesi ve orani élgiiliirken, belirli 6nlemlere dikkat edilmistir. Olgiimler sirasinda oyuncularin ince kiyafetli,
acik kollu ve ayakkabisiz olmalari saglanmis, en az iki saat a¢ kalmalari, tuvalete ¢ikmis olmalari ve
Uzerlerinde metal esya bulundurmamalari istenmistir. Ayrica, 6lgimden 24—48 saat 6nce agir fiziksel
aktivite yapmamis olmalari, 6lgim 6ncesinde sivi almamis olmalari, élgimden 24 saat 6nce alkol
tiketmemis olmalari ve O&lgimin 4 saat o6ncesinden itibaren ¢ay ve kahve igmemis olmalari
gerekmektedir.

Boy uzunlugu, ayaklar bitisik ve bas Franfort dizlemde olacak sekilde, duvara dayal olarak
esnemeyen bir mezura ile olglimustir. Bel ve kalga gevresi dlglimleri, kollar iki yanda, ayaklar birbirine
yakin ve her bacak Uzerindeki denge esit olacak sekilde, esnemeyen bir mezura kullanilarak yapilmistir.
Ust orta kol gevresi élgiimiinde, oyuncular dik bir sekilde ayakta dururken sol kol dirsekten 90 derece
bikilmis ve akromion ile olekranon arasi mesafe mezura ile dlgllerek orta nokta isaretlenmistir. Daha
sonra, kollar yanda ve avug igleri uyluga bakarken, isaretlenen noktadan gegen gevre esnemeyen bir
mezura ile dlgllmustir. Vicut bilesenleri (viicut agirhgi, vicut yag kitlesi ve orani, yagsiz vicut kitlesi,
kas kuitlesi, kemik mineral kitlesi, toplam vicut suyu ve orani, bazal metabolik hiz) taginabilir biyoelektrik
impedans analiz (BIA) cihazi Tanita DC 360 ile dlgliimustir (Pekcan, 2011; Ercim ve Pekcan, 2014).
Alinan tim degerler arastirmaci tarafindan 6lgiilmis ve Antropometrik Olglimler Kayit Formu’na
arastirmaci tarafindan islenmistir.

Verilerin istatistiksel Degerlendirilmesi

Elde edilen veriler, SPSS for Windows 24 istatistik paket programi kullanilarak analiz edilmistir.
Antropometrik 6lgtimler ile enerji ve besin 6geleri alimlarina iligkin verilerin aritmetik ortalama (X), standart
sapma (SS), median ve interquartile range (IQR) degerleri hesaplanmistir. Ayrica, calismadaki kadin
hentbol oyuncularinin antropometrik 6lgiimlerinin literatirdeki elit olimpiyat sporcularinin farkl kitalar

arasindaki degerleri ile karsilagtirilmasi igin z-testi kullaniimigtir. Bu test, iki bagimsiz grup arasindaki
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ortalama farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini belirlemek igin kullaniimistir. Z-testi
sonuglarina goére anlamlilik dizeyi (p-de@eri) hesaplanmis ve anlamlilik dizeyine goére farkhliklar
degerlendirilmistir. Anlamlilik degerlendirmesinde p <0.05 diizeyi referans alinmistir.

3. Bulgular

Calismaya 18 kadin hentbol oyuncusu katilmistir. Tablo 1’de oyuncularin demografik 6zellikleri
sunulmustur. Yas ortalamasi 21,83 + 3,17 yil olarak belirlenmistir. Egitim durumlarina bakildiginda,
oyuncularin % 33,3’i lise mezunu, % 66,7’i ise Universite mezunudur. Tum oyuncularin (% 100) bekar
oldugu tespit edilmistir. Mesleki durumlarina gore ise oyuncularin % 50,0’i 6grenci, % 5,50 isci ve %
44,5’si sporcu olarak belirlenmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Kadin Hentbol Oyuncularinin Sosyodemografik Ozellikleri.

Bireyler, n (%) Degerler
Ort. £ SS: 21,8343,17 (minimum: 18,00
Yas* 18 (100,0) — maximum: 27,00)
Medyan (IQR): 21,00 (5,75)

Cinsiyet

Kadin 18 (100,0)
Egitim durumu

Lise 6 (33,3)

Universite 12 (66,7)
Medeni durum

Bekar 18 (100,0)
Mesleki durum

Ogrenci 9 (50,0)

isci 1(5,5)

Sporcu 8 (44,5)

*Yas degeri, ortalama (Ort.) + standart sapma (SS) (minimum - maksimum) ve medyan (interquartile range - IQR) olarak verilmigtir.

Tablo 2'de oyuncularin genel aligkanliklari ve saghk durumlarina iligkin bilgiler verilmistir. Oyuncularin
% 33,33’ sigara icmekte, % 66,67'i ise sigara igmemektedir. Sigara igenlerin gunlik ortalama sigara
adedi 12,67 £ 5,72 olup, 1 ile 15 arasinda degismektedir. Oyuncularin % 27,780 alkol almakta, % 72,22'i
ise alkol almamaktadir. Alkol alanlarin tamami (% 100) bira tuketmekte olup, ortalama alkol miktari 500
ml’dir. Tim oyuncularin (% 100) haftada 6 gun antrenman yapti§i ve haftada toplam 16 saat antrenman
suresine sahip oldugu belirlenmistir. Oyuncularin tamaminda (% 100) kronik hastalik, uyku bozuklugu,
psikolojik hastalik veya gida intoleransi bulunmamaktadir. Oyuncularin % 5,550 ilag kullanmakta olup, bu

ila¢ sistemik retinoid grubuna aittir. Ayrica, oyuncularin % 25’i vitamin veya mineral takviyesi kullanmakta



350 Ozlen Tamer, Giil Kiziltan ve Polat Goktas
olup, kullanilan takviyeler magnezyum, demir ve D vitamini olarak belirlenmigtir. Tim oyuncular (% 100)
herhangi bir diyet uygulamamaktadir.

Tablo 2. Kadin Hentbol Oyuncularinin Genel Aliskanliklari ile Saghk Durumlarina iligskin Bilgilerin

Dagilhimi.
Bireyler
n %

Sigara icme durumu

Evet 6 33,33

Hayir 12 66,67

Ort. + SS: 12,67 + 5,72 (minimum: 1,00 -

Sigara adedi (gtin)* maximum: 15,00)

Medyan (IQR): 15,00 (0,0)

Alkol alma durumu

Evet 5 27,78

Hayir 13 72,22
Alinan alkol tirt

Bira 5 100,0

Ort. £ SS: 500,00 + 0,00

Alinan alkol miktari Medyan (IQR): 500,00 (0,00)

Antrenman yapma sikligi

Haftada 6 gin 18 100,0
Haftada yapilan toplam antrenman siresi* Ort. + SS: 16,0010,((())00lé)/l)edyan (IQR): 16,00
Hastalik durumu

Hayir 18 100,0
Uyku bozuklugu ve/veya uyku hastaligi olma durumu

Hayir 18 100,0
Psikolojik hastalik veya rahatsizlik olma durumu

Hayir 18 100,0
Gida intoleransi ve/veya gida alerjisi olma durumu

Hayir 18 100,0
flag kullanma durumu

Evet 1 5,65

Hayir 17 94,45
Kullanilan ilag

Sistemik retinoid grubu ilag 1 100,0
Vitamin/mineral takviyesi kullanma durumu

Evet 4 22,22

Hayir 14 77,78
Kullanilan vitamin/mineral takviyesi tarii~

Magnezyum 2 50,0

Demir 2 50,0

D vitamini 2 50,0

Kollajen Tip 2 1 25,0
Diyet uygulama durumu

Hayir 18 100,0
Uyku ilaci ve/veya uykuya sebep olan bir ila¢ kullanma durumu

Hayir 18 100,0
Yakin zamanda bir travma yasamis olma durumu

Hayir 18 100,0

*Ort. + SS (Ortalama = Standart Sapma): Verilerin ortalamasini ve bu ortalamadan ne kadar sapma oldugunu gosterir.
Standart sapma, degerlerin ortalamadan ne kadar uzaklastigini belirtir.

Aralik (Min - Max): Verilerdeki en kiiglik (minimum) ve en blyilk (maksimum) degeri gosterir, bu da verilerin yayilimini ifade
eder.

Medyan (IQR): Medyan, veri setindeki orta degeri gosterir. Ceyrekler arasi aralik (IQR), verilerin ortadaki %50'sinin yayilimini
belirtir ve merkezi degerlerin dagihmini ifade eder.
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Tablo 3’te, oyuncularin gruplara gére antropometrik élgtimleri ve vicut bilesenlerinin karsilastiriimasi
ayrintih olarak sunulmustur. Oyuncularin bel gevresi ortalamasi 81,94 + 8,71 cm olarak belirlenmistir.
Kalga gevresi ortalamasi ise 101,39 + 6,95 cm olarak belirlenmistir. Ust orta kol gevresi ortalama 30,22 *
2,69 cm olarak kaydedilmistir. Bel kalga orani ortalamasi 0,807 + 0,039 olarak hesaplanmistir. Bel boy
orani ortalamasi ise 0,477 £ 0,050 olarak belirlenmistir. Oyuncularin bazal metabolik hizi ortalamasi
1608,78 + 116,41 kcal olarak tespit edilmistir.

Vicut yag kutlesi ortalamasi 16,01 + 6,00 kg olup, bu degerler 9,90 kg ile 31,30 kg arasinda degisiklik
gOstermektedir. Vicut yag orani ortalamasi 22,62 + 5,46 % olarak belirlenmis ve bu oran 15,80 ile 35,20
arasinda degismektedir. Vicut kas kltlesi ortalamasi 50,38 £ 3,76 kg olarak kaydedilmis olup, yagsiz
vlcut kitlesi ise 53,02 + 3,99 kg olarak tespit edilmistir. Vicut su kitlesi agisindan da ortalamasi 38,32 £
3,71 kg olarak belirlenmis ve bu degerler 32,50 kg ile 47,30 kg arasinda degisiklik gdstermektedir. Viicut
su orani ortalamasi ise 55,03 + 4,12 % olarak kaydedilmistir. Ayrica, kemik mineral kitlesinin ortalamasi
2,62 + 0,33 kg olarak gozlenmistir.

Tablo 3. Kadin Hentbol Oyuncularinin Antropometrik Olgciimleri ve Viicut Bilesenlerinin Dagilimlari.

Bireyler*
Bel Cevresi (cm) 81,94 + 8,71 (67 - 98)
Kalca Cevresi (cm) 101,39 £ 6,95 (92 - 114)
Ust Orta Kol Cevresi (cm) 30,22 + 2,69 (27 - 35)
Bel Kalga Orani 0,807 + 0,039 (0,73- 0,86)
Bel Boy Orani 0,477 + 0,050 (0,39 — 0,58)
Bazal Metabolik Hiz (kcal) 1608,78 + 116,41 (1426 - 1769)
Vicut Yag Kutlesi (kg) 16,01 + 6,00 (9,90 — 31,30)
Vicut Yag Orani (%) 22,62 + 5,46 (15,80 — 35,20)
Vicut Kas Kutlesi (kg) 50,38 * 3,76 (44,20 — 55,90)
Yagsiz Vicut Kutlesi (kg) 53,02 £ 3,99 (46,60 — 58,80)
Vicut Su Kutlesi (kg) 38,32 + 3,71 (32,50 — 47,30)
Vicut Su Orani (%) 55,03 + 4,12 (47,60 — 62,46)
Kemik Mineral Kutlesi (kg) 2,62 + 0,33 (1,50 — 2,90)

*Ortalama * Standart Sapma (Min - Max)

Tablo 4’te, bu ¢alismadaki kadin hentbol oyuncularinin antropometrik olgtimlerinin, literatirdeki elit
olimpiyat sporcularinin farkli kitalar arasindaki degerleri ile karsilastirilmasi verilmistir. Bu karsilastirmada,

Krawczyk ve Sienkiewicz-Dianzenza (2023) tarafindan yapilan viicut agirligi, boy ve BKIi temel alinarak
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kitalar arasindaki elit sporcularin bulgulariyla iligkilendirilmigtir. Literatirdeki degerlerle karsilastirmalar
sonucu elde edilen bulgular sunlardir:

Bu calismadaki kadin hentbol oyuncularinin ortalama vicut agirhgr 69,10 + 8,54 kg olarak
bulunmustur. Avrupa kitasindaki oyuncularin ortalama agirhg: 69,64 + 6,78 kg olup, bu iki grup arasinda
anlamli bir fark bulunmamaktadir (Z = -0,21, p = 0,83). Benzer sekilde, Asya kitasindaki oyuncularin
ortalama vicut agirhgina 68,13 + 10,32 kg olup, bu ¢alisma ile arasinda anlamli bir fark yoktur (Z = -0,31,
p = 0,76). Afrika kitasindaki oyuncularin ortalama vicut agirhgi ise 78,21 £+ 12,39 kg olup, bu ¢alisma
arasindaki fark anlamh degildir (Z = -1,33, p = 0,18). Ancak, Giliney Amerika kitasindaki oyuncularin
ortalama vucut agirhgr 73,67 + 11,82 kg olup, bu deger, bu calismadaki oyuncularin agirlik
ortalamasindan anlamli derecede yuksektir (Z = -2,57, p = 0,01).

Oyuncularin ortalama boyu 172,0 + 5,56 cm olarak bulunmustur. Bu deger, Avrupa kitasindaki
oyuncularin ortalama boyuna goére anlaml derecede daha kisadir (176,15 £ 6,21 cm; Z = -2.11, p = 0,03).
Asya kitasindaki oyuncularin ortalama boyu 171,40 + 7,06 cm olup, bu ¢alisma ile arasinda anlamli bir
fark bulunmamaktadir (Z = 0,28, p = 0,78). Gliney Amerika kitasindaki oyuncularin ortalama boyu 175,20
+ 6,64 cm olup, bu galisma ile anlamh bir fark géstermemektedir (Z =-1,36, p = 0,17). Afrika kitasindaki
oyuncularin ortalama boyu ise 174,79 + 6,68 cm olup, kiyaslandijinda ise anlaml bir fark
bulunmamaktadir (Z =-1,57, p = 0,12).

Oyuncularin BKI ortalamasi 23,34 + 2,61 kg/m? olarak bulunmustur. Avrupa kitasindaki oyuncularin
BKi ortalamasi 22,41 + 1,40 kg/m? olup, bu iki grup arasinda anlaml bir fark bulunmamaktadir (Z = 1,33,
p = 0,18). Asya kitasindaki oyuncularin BKi ortalamasi 23,12 + 2,45 kg/m? olup, bu ¢alisma ile arasinda
anlamli bir fark bulunmamaktadir (Z = 0,26, p = 0,79). Giney Amerika kitasindaki oyuncularin BKi
ortalamasi 23,88 + 2,65 kg/m? olup, bu ¢alisma ile anlamli bir fark géstermektedir (Z =-2,30, p = 0,02).
Afrika kitasindaki oyuncularin BKi ortalamasi ise 25,50 + 3,01 kg/m? olup, bu ¢alisma ile anlaml bir fark

bulunmamaktadir (Z = -0,62, p = 0,54).
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Tablo 4. Calismadaki Kadin Hentbol Oyuncularinin Antropometrik Farkli Kitalar Arasindaki Elit

Olimpiyat Hentbol Oyuncularinin Degerleri ile Karsilastiriimasi.

Beden Kitle
Agirlik (kg)* Boy (cm)* Indeksi (BKI,
Bolge/Calisma kg/m?3)*
Bu Calisma (BC) 69,10 £ 8,54 172,0 £ 5,56 23,34 1+ 2,61
Krawczyk ve Sienkiewicz-Dianzenza,
2023
e Avrupa Kitasi Igin (E) 69,64 + 6,78 176,15 + 6,21 22,41+ 1,40
e Asya Kitasi igin (AS) 68,13 + 10,32 171,40 + 7,06 23,12+ 2,45
e Guney Amerika Kitasi igin 175,20 + 6,64 23,88 £ 2,65
(SA) 73,67+£11,82 174,79 £ 6,68 25,50 + 3,01
. ‘L 78,21+ 12,39
o Afrika Kitasi Igin (AF)
BC - Gliney BC - Avrupa BC - Glney
Amerika kitasi: kitast: Amerika kitasi:
Z=-2,57, Z=-2,11, Z =-2,30,
p=0,01 p=0,03 p =0,02
En Anlamh Farkliliklar SA > BC** E > BC** SA > BC*

* Ortalama + Standart Sapma; p = anlamlilik dizeyi; * = p < 0,05; ** = p < 0,01; *** = p < 0,001.

Tablo 5'te, ¢calismadaki kadin hentbol oyuncularinin antropometrik élgimlerinin kesisim noktalarina
gbre dagiimi verilmistir. Bu tablo, BKi, bel sinifi, bel/kalga orani ve bel/boy orani gibi farkli antropometrik
dlctimler temelinde oyuncularin siniflandiriimasini géstermektedir. Bu siniflandirmalar, TUBER 2022'de

belirtilen kriterlere dayanmaktadir (Pekcan, Sanlier, Bas, Tek ve Gékmen, 2022).

BKi Siniflamasi igin oyuncularin % 83,33'l (15 kisi) normal BKi araliginda yer alirken, % 11,1i (2 kisi)
fazla kilolu ve % 5,56’G (1 kisi) obez kategorisinde yer almaktadir. Bel gevresi siniflamasi agisindan,
oyuncularin % 50,00'si (9 kisi) vicut agirhgi ile iligkili diistk risk grubunda, % 27,78'i (5 kisi) yuksek risk
grubunda, % 22,22'si (4 kisi) ise vucut agirhdi ile iliskili cok yuksek risk grubunda bulunmaktadir.
Bel/Kalga orani siniflamasi agisindan, oyuncularin % 77,78'’i (14 kisi ) normal bel/kalga oranina sahipken,
% 22,22’si (4 kisi) risk kategorisindedir. Bel/Boy orani sinifamasi agisindan ise, oyuncularin % 66,67’i (12
kisi) normal bel/boy oranina sahipken, % 27,78’U (5 kisi) riskli ve % 5,55'U (1 kisi) dikkat edilmesi gereken

kategorisinde yer almaktadir.
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Tablo 5. Kadin Hentbol Oyuncularinin Antropometrik Olgiimlerin Kesisim Noktalarina Gére Dagilimi.

Bireyler
n %

BKi (kg/m2) siniflama

Normal 15 83,33

Fazla Kilolu 2 11,11

Obez 1 5,56
Bel sinif

Vicut agirhgi ile iligkili disuk risk 9 50,00

Vucut agirhdi ile iligkili saghk riski yiksek 5 27,78

Vucut agirhdi ile iligkili saglik riski cok yiksek 4 22,22
Bel/Kalga sinif

Normal 14 77,78

Risk 4 22,22
Bel/Boy sinif

Normal 12 66,67

Riskli 5 27,78

Dikkat Edilmeli 1 5,55

Not: Siniflandirma kriterleri Tlrkiye Beslenme Rehberi 2022'ye dayanmaktadir (Pekcan, Sanlier, Bas, Tek ve Gokmen, 2022).

Tablo 6’da ise, kadin hentbol oyuncularinin giinlik besin 6geleri ve enerji alim ortalamalarinin Turkiye
Beslenme Rehberi 2022 (TUBER 2022), International Society of Sports Nutrition (ISSN), American
College of Sports Medicine (ACSM) ve International Olympic Committee (IOC) gibi sporcu beslenmesi
konusunda uzman otoritelerin dnerdigi referans degerlerle karsilastiriimasi verilmistir (Pekcan, Sanlier,
Bas, Tek, ve Gokmen, 2022; Potgieter, 2013). Enerji alimi ortalama 2292,11 + 433,07 kkal (1600,00 -
3006,00 kkal) olup, bu deder sporcular igin 6nerilen araliklarla karsilastirildidinda yeterlidir. Agirliga gore
alinan enerji miktari ortalama 34,27 + 8,30 kkal/kg (19,98 - 55,66 kkal/kg) olup, ISSN’nin dnerdigi araligin
altinda kalmaktadir. Karbonhidrat orani % 39,71 * 7,48 (22,00 - 53,00 %) olup, TUBER 2022’nin
sporculara 6zgl enerji ve besin 6geleri rehberinin 6nerdigi aralidin altinda kalmaktadir. Agirhiga goére
alinan karbonhidrat miktari 3,43 + 0,72 g/kg (1,43 - 4,47 g/kg) olup, Onerilen araliklarin altinda
kalmaktadir.

Toplam posa miktari 19,89 + 9,80 g (8,50 - 51,10 g) olup, TUBER 2022’nin énerdigi degerden diisuktir.
Protein orani % 17,61 + 6,40 (11,00 - 36,00 %) olup, 6nerilen araliklar dahilindedir. Agirliga gore alinan
protein miktari 1,51 + 0,60 g/kg (0,70 - 3,28 g/kg) olup, bu da énerilen araliklar dahilindedir. Yag orani %
41,94 + 5,69 (35,00 - 54,00%) olup, 6nerilen araliklarin izerindedir. Doymus yag orani % 1,69 + 0,51
(0,73 - 2,74 %) olup, mimkin oldugunca az tiketilmesi gerektigi dnerisine uymaktadir. Linoleik asit orani

%8,83 + 4,32 (2,32 - 17,74 %) olup, dnerilen araligin Gzerindedir. Alfa-linolenik asit orani % 1,02 £ 0,70
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(0,48 - 3,07 %) olup, 6nerilen degerin Uzerindedir. Bireysel enerji alim durumunun degerlendiriimesine
gore, 15 kisi (% 83,33) yetersiz enerji alimi yaparken, 3 kisi (% 16,67) fazla enerji almaktadir.
Tablo 6. Kadin Hentbol Oyuncularinin Ginliikk Besin Ogeleri ve Enerji Alim Ortalamalari ve Referans

Alim Degerlerinin Karsilastiriimasi.

Besin Ogesi Bireyler* .
9 (n=18) TUBER 2022# ISSN* ACSM* I0C*

.. . 2292,11 + 433,07 2000 — 5000 2500 — 8000 - -
Eneriji (kkal/glin) (1600,00 - 3006,00)
Agirhga gore alinan 34.27 £ 8.30 - 50 -80 - -
enerji miktar (kkal /kg) (19.98 - 55.66)
Karbonhidrat orani (%) (23%3 _isg'%%) 60-65 i i i
Agirhiga gore alinan 5-10 5-8 6-10 6-10
karbonhidrat miktari 3.43+£0.72 (1,43 - 4,47)
(9/kg)
Toplam posa miktari (g) (:395%9_153 f(())) 25 i i i
Protein orani (%) (1117(?3 _13%4(1)%) 12-15 i i )
Agirhga gore alinan 1,51+ 0.60 (0,70 - 3,28) 12-14 1-15 12-1,7 13-18
protein miktari (g/kg) D ’ ’

41.94 +5.69 20-35 30 20-35 >15

Yag orani (%) (35,00 - 54,00)
Mdmkin - - -

Doymus yag orani (%) 1.69 + 0.51 (0,73 - 2,74) oldugunca az

Linoleik asit orani (%) 8,83 +£4,32 (2,32 -17,74) 4 - - -
,(A(\)g?—llnolen|k asit orani 1,02 £ 0,70 (0,48 - 3,07) 0,5 - - -
Enerji alim durumunun
degerlendiriimesi**

e Yetersiz (%1) 58??3)
3 kigi
o Fazla (% 16.67)

*Ortalama + Standart Sapma (Min-Max). *Enerji ve besin égelerini énerilen diizeyde alanlar yeterli (%67-133); Onerilen degerin
altinda alanlar (%67’nin altinda) yetersiz; Onerilen degerin lizerinde alanlar (%133'ln (izerinde) fazla olarak tanimlanmigtir. *TUBER
2022 referans degerleri, Pekcan, Sanlier, Bas, Tek, ve Gokmen (2022)'den alinmistir. +ISSN, ACSM ve 10C referans degerleri,
Potgieter (2013)'den alinmistir. ** Enerji ihtiyaci, Harris-Benedict denklemi Gzerinden DMH belirlenerek ve fiziksel aktivite faktori
eklenerek hesaplanmistir.

4. Tartisma

Kadin sporcularin beslenme aligkanliklari ve vicut kompozisyonu, genel sagliklari ve spor
performanslari Uzerinde dnemli bir etkiye sahiptir. Literatlirde, kadin sporcularin genellikle yetersiz ener;ji
ve besin 6gesi alimina sahip olduklari ve bu durumun performanslarini olumsuz etkiledigi sik¢a

vurgulanmaktadir (Holway ve Spriet, 2013; Jenner, Buckley, Belski, Devlin, ve Forsyth, 2019; Renard,
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Kelly, Chéilleachair ve Cathain, 2021). Ayrica, enerji ve besin dgelerinin yeterli alinamamasi, kas kitlesi,
glic ve kemik mineral yogunlugunda kayiplara, hastalik, sakatlik ve yaralanmalara karsi duyarlihgin
artmasina neden olabilir (Kerksick vd., 2018). Kadin sporcularda yetersiz besin alimi, sadece atletik
performansin azalmasiyla degil, ayni zamanda menstruasyon bozuklugu ve kemik sagliginin bozulmasi
gibi baska saglik sorunlariyla da iligskilendirilmistir (Mountjoy vd., 2014; Mountjoy vd., 2018).

Kadin hentbol oyuncularinin besin tiketim durumu ve vicut kompozisyonu Uzerine yapilan
arastirmalar, oyuncularin performanslarini ve sagliklarini optimize etmek icin beslenme ve antrenman
programlarinin kisisellestiriimesinin énemini vurgulamaktadir (Mujika ve Burke, 2011; Thomas, Erdman
ve Burke, 2016). Yeterli ve dengeli beslenme, sporcularin antrenman adaptasyonlarini artirmak ve
yaralanma riskini azaltmak igin kritik bir rol oynar (Eskici, 2015). Takim sporlarinda yer alan oyuncularin
genellikle 6nerilen glinlik besin 6gesi alimini kargilayamadigi ve bu durumun performans kayiplarina yol
actigr tespit edilmistir (Holway ve Spriet, 2013; Jenner, Buckley, Belski, Devlin ve Forsyth, 2019). Bu
¢alisma araciligiyla, kadin hentbol oyuncularinin beslenme aligkanliklari ve antropometrik élgiimlerinin
degerlendirilmesi, farkli kitalardaki Olimpik sporcularla kiyaslanarak, Tirk oyuncularin bu profillerle
karsilastirimasi ve mevcut durumlarinin belirlenmesi amagclanmistir. Ozellikle, oyuncularin genel
sagliklarini ve spor performanslarini optimize etmek igin gerekli bilgilerin saglanmasi hedeflenmigtir. Bu
dogrultuda, bu g¢alisma kadin hentbol oyuncularinin beslenme programlarinin geligtiriimesi ve
uygulanabilirligi agisindan énemli katkilar sunmaktadir.

Bu arastirmada, kadin hentbol oyuncularinin ginlik enerji aliminin tavsiye edilen gunlik alima gore
(TUBER 2022) ortalama 2292,11 + 433,07 kkal oldugu, ancak sporculara 6zgi bireysel enerji ihtiyaci
belirlendiginde aldiklar enerji miktarinin yetersiz oldugu tespit edilmistir (% 83,33 yetersiz, % 16,67
yeterli). Ayrica oyuncularin karbonhidrat orani ve agirliga gore alinan karbonhidrat miktarinin yetersiz (%
39,71 + 7,48, 3,43 + 0,72 g/kg) oldugu bulunmustur. Bu bulgular, oyuncularin enerji ihtiyaglarini
karsilayacak sekilde beslenme programlarinin revize edilmesi gerektigini gostermektedir. Mujika ve Burke
(2011)ye gobre, ginde 1-3 saat orta-ylksek siddetli dayaniklik egzersiz programi olan takim
sporcularinda 6-10 g/kg/gin karbonhidrat tavsiye edilmektedir. Bu incelemede, kadin hentbol
oyuncularinin karbonhidrat aliminin yetersiz oldugu tespit edilmistir, bu da oyuncularin eneriji ihtiyaglarini

tam olarak karsilayamadigini gostermektedir. Ayrica, bu durum spor performanslarini olumsuz
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etkileyebilir. Benzer sekilde, Kése, Kiziltan ve Turnagél'in (2021) farkh liglerdeki futbolcular tzerinde
yaptigi galismada da sporcularin yetersiz besin ve sivi alimi igerisinde olduklari belirlenmistir.

Arastirmamizda ayrica kadin hentbol oyuncularinin protein alimi ve agiriga goére alinan protein
miktarinin yeterli oldugu (% 17,61 + 6,40, 1,51 + 0,60 g/kg) belirlenmistir, ancak protein tiketim zamani
ve turindn de énemli faktérler oldugunu vurgulamak gerekir. Egan (2016), aerobik veya direng egzersizi
yaparken 1,2-2,0 g/kg/gun protein alinmasini tavsiye etmektedir. Proteinin miktari kadar tiri ve tiketiime
zamani da o6zellikle egzersiz sonrasi toparlanma ve iskelet kasi sentezini artirma yéninden énemlidir
(Howarth, Moreau, Phillips ve Gibala, 2009).

Sporcu gruplari arasindaki farkliliklari anlamak igin élgiilen parametreler agirlik (kg), boy (cm) ve BKi
(kg/m?) olup, bu karsilastirmanin yapilmasi énemlidir ¢inkU sporcularin fiziksel 6zelliklerinin, farkli cografi
bélgelerdeki elit dizeydeki sporcularla kiyaslanarak degerlendiriimesi, ¢alismanin bulgularinin daha
kapsamli ve anlamh bir sekilde ele alinmasini saglar. Literatiirde, BKi ve vicut agirhiginin hentbol
performansini belirlemede dnemli gostergeler olarak kabul edildigi verilerle desteklenmektedir. Ornegin,
BKi ile atis hiz1 arasinda iliski oldugunu gésteren galismalar (Tuquet, Zapardiel, Saavedra, Jaén-Carrillo,
ve Lozano, 2020) ve kadin hentbol oyuncularinda viicut agirligi ile squat sigramasi ve atis hizi arasindaki
korelasyonlar (Saavedra vd., 2018) bu durumu dogrulamaktadir.

Bu tir karsilastirmalar, sporcularin fiziksel yeterliliklerinin anlasiimasinda ve farkh bolgelerdeki
antrenman yontemlerinin etkinliginin dederlendiriimesinde kritik bir rol oynamaktadir. Bu karsilastirmalarin
sonuglari, z-testi kullanilarak degerlendirilmis ve anlaml farkliliklar belirtilmistir. Bu tur bir karsilagtirmanin
yapilmasi, sporcularin fiziksel uygunluk dizeylerinin ve antropometrik 6zelliklerinin kapsamli bir sekilde
anlasilmasini saglamaktadir.

Hentbolcularin vicut kompozisyonu ve antropometrik Olgimleri Uzerine yapilan arastirmalar,
oyuncularin vicut yag oranlarinin cinsiyete, yasa ve spor brangina gore farkhlik gdsterdigini ortaya
koymaktadir (Vila vd., 2012). Ayrica galismalar, Ust diizey elit hentbol oyuncularinin, elit ve elit olmayan
oyunculara goére daha fazla vicut agirhdina, yagsiz vicut kitlesine, daha uzun boy ve kol gevrelerine
sahip oldugunu gbéstermektedir (Moss, McWhannell, Michalsik ve Twist, 2015). Bu c¢alismada,
oyuncularin %83,33’Gnln normal BKi araliginda yer aldigi, ancak yag ktlelerinin Ust diizey elit, elit ve elit

olmayan hentbol oyuncularindan daha fazla oldugu (16.01 + 6.00 kg), yagsiz vucut kutlesinin ise elit
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hentbol oyuncularinin degerlerine yakin oldugu (53,02 + 3,99 kg) bulunmustur. Bu bulgu, hentbolcularin
optimal performans igin viicut kompozisyonlarini daha iyi ydnetmeleri gerektigini gdstermektedir.

Yapilan diger c¢alismalarda, kadin hentbol oyuncularinin besin tiketim durumlari ve vicut
kompozisyonu ile ilgili gesitli bulgular elde edilmistir. Ornegin, geng Portekizli hentbol oyuncularinin enerji
alimlarinin cinsiyetler arasinda farklilik gosterdigi, erkeklerin gunlik enerji alimlarinin kadinlara kiyasla
daha ylksek oldugu belirlenmistir (de Sa, Monteiro, Osério, Barbosa ve Sa, 2021). Ayrica, elit kadin
hentbol oyuncularinin farkli oyun pozisyonlarina goére antropometrik farkliliklar goésterdidi, pivot
pozisyonundaki oyuncularin diger pozisyonlara gére daha ylksek boy ve vicut agirhgina sahip oldugu
gozlemlenmistir (Vila vd., 2012). Bu c¢alismada elde edilen sonuglar, literatirdeki diger calismalarla
uyumlu olup, kadin hentbol oyuncularinin besin tiketim durumlarinin ve antropometrik élgiimlerinin spor
performansi Uzerindeki etkisini vurgulamaktadir. Milanese, Piscitelli, Lampis ve Zancanaro’nun (2011)
calismasinda ise, Italyan kadin hentbol oyuncularinin antropometrik ve viicut kompozisyonlari incelenmis
ve farkli oyun pozisyonlarina gére belirgin farklar oldugu goésterilmistir. Bu tir ¢alismalar, sporcularin
performanslarini optimize etmek ve sagliklarini korumak igin beslenme ve antrenman programlarinin
kisisellestiriimesinin dnemini vurgulamaktadir.

Ek olarak, vicut kompozisyonu ve performans arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar, vicut yag
yluzdesinin obez geng hentbol oyuncularinin fiziksel uygunluklari Gzerinde 6énemli bir belirleyici oldugunu
gOstermistir (Hermassi, Bragazzi ve Majed, 2020). Bu baglamda, hentbol oyuncularinin vicut
kompozisyonlarinin optimize edilmesi, antrenman ve beslenme hedefleri arasinda Onemli bir yer
tutmaktadir. Dahasi, enerji alimi ve makro besin 63delerinin dengeli bir sekilde tiketilmesinin, sporcularin
performanslarini ve antrenman adaptasyonlarini artirabilecegi cesitli ¢galismalarda ortaya konulmustur
(Mujika ve Burke, 2011; Martin-Rodriguez vd., 2024).

Ozetle, bu arastirma, kadin hentbol oyuncularinin beslenme programlarinin gelistirilmesi ve
uygulanabilirligi agisindan 6nemli katkilar saglayarak, oyuncularin genel saglik ve performanslarini Ust
dizeye c¢ikarmaylr amaclamistir. Beslenme aligkanliklari ve antropometrik oOlgimler, sporcularin
performanslarini ve genel sagliklarini optimize etmek icin gerekli bilgileri sunmaktadir. Bu bilgiler

dogrultusunda, oyuncularin beslenme programlarinin revize edilmesi ve kisisellestiriimis antrenman
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programlarinin gelistirimesi 6nerilmektedir. Bu sekilde, kadin hentbol oyuncularinin hem sagliklarini
koruyacak hem de performanslarini artiracak stratejiler gelistiriimis olacaktir.

5. Sonug¢

Bu arastirma, kadin hentbol oyuncularinin beslenme aligkanliklari ve antropometrik olglimlerinin
performans ve saglik tzerindeki etkilerini degerlendirmistir. Bulgular, oyuncularin karbonhidrat aliminin
yetersiz, yagd aliminin ise fazla oldugu gdstermistir. Bu durum, sporcularin beslenme programlarinin
TUBER 2022 ve diger uluslararasi otoritelerin 6énerilerine gére yeniden diizenlenmesi gerektigini ortaya
koymaktadir. Ancak, Arastirmanin bazi kisithliklari mevcuttur. Antropometrik dlgiimlerin pozisyona gére
degerlendiriimemesi, farkli pozisyonlarda farkli de@erler ortaya c¢ikarabileceginden, sonuglarin
genellestiriimesini sinirlamaktadir. Ayrica, 6rneklem sayisinin artiriimasi, bulgularin givenilirligini ve
genellenebilirligini artirmak agisindan énemlidir. Gelecek c¢alismalarda, bu kisithiliklarin dikkate alinarak
daha genis bir 6érneklemle galisiimasi, elde edilen sonuglarin gegerliligini guglendirecektir. Son olarak,
kisisellestirilmis beslenme ve antrenman programlari gelistiriimesi, oyuncularin performanslarini ve genel
sagliklarini optimize etmek igin kritik dneme sahiptir. Bu baglamda, oyuncularin enerji ve makro besin
Ogesi ihtiyaclarini  karsilayacak sekilde editiimesi ve duzenli beslenme danismanhdi almalari

onerilmektedir.
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