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Bu ¢aligmada, profesyonel diizeyde spor yapan 14-21 yas araligindaki toplam 52 judo ve tackwondo
sporcusunun, literatiirde risk faktorii olarak tanimlanan agirlik kontrolii, beslenme aligkanliklari,
ergojenik destek kullanimi1 ve spor yaralanmalarina yonelik beslenme yaklagimlari karsilagtirmali
olarak incelenmistir. Tanimlayici ve iliskisel tiirdeki kesitsel arastirmada veriler, sporcularla yiiz
yiize gorisiilerek uygulanan anket formu aracihigiyla toplanmistir. Verilerin analizinde SPSS 26
programi kullanilmig olup tanimlayici istatistikler ile birlikte uygun durumlarda t testi, Mann-
Whitney U testi, ki-kare testi ve Fisher’s Exact testi uygulanmstir (p<0,05). Etik kurul ve bakanlik
onay1 alinarak yiriitiilen ¢aligmada, judo sporcularinin haftalik antrenman siiresi (18 saat) ve giinliik
su tiketimi (3 L), tackwondo sporcularna kiyasla (15 saat; 2 L) anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur (sirastyla p<0,01 ve p<0,05). Yaralanma oranlar1 judo grubunda %74,2, tackwondo
grubunda %66,7 olarak saptanmig ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
Sporcu igecegi kullanimi taeckwondo sporcularinda daha yaygin bulunmus (p<0,05) ve miisabaka
oncesi agirlik kayb1 zamanlamasi agisindan da gruplar arasinda fark tespit edilmistir. Taeckwondo
sporcular1 son bir ayda, judo sporcular1 ise son bir haftada agirlik kaybettiklerini bildirmistir
(p<0,01). Ergojenik iiriin kullanim oranlar1 benzer olsa da (%42), kullanim amaci ve Oneri
kaynaklar1 acisindan anlamli farklilik gozlenmistir (p<0,05). Judo sporculari {irtinleri daha ¢ok
antrenor Onerisiyle ve performans/kas gelisimi amaciyla, tackwondo sporcular1 ise doktor veya
arkadas tavsiyesiyle ve genel saglik amaciyla kullanmaktadir. Yaralanmalarda beslenme ve mikro
besin Ogelerine yonelik bazi ifadelere verilen yanitlar da branslar arasinda anlamli farklilik
gostermistir. Judo sporcularinin “spor sonrasi beslenmenin énemi” (p<0,01), “cerrahi sonrasi bazal
metabolizma hiz1 degisikligi” (p<0,05), “16sin” (p<0,01), “hidroksi metil biitirat (HMB)” (p<0,05)
ve “C vitamini—kolajen iligkisi” (p<0,05) gibi konulara dogru yanit verme oranlar1 daha yiiksek
bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Doviis sporlari, hizli agirlik kaybi, sporcu beslenmesi, spor yaralanmast,
beslenme bilgisi.
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Evaluation of Nutritional Knowledge and In-Season Weight Control
and Nutritional Habits of Professional Combat Athletes in Sports
Injuries

ABSTRACT

This study comparatively examined weight control practices, dietary habits, ergogenic aid use, and
nutrition-related approaches to sports injuries—identified as risk factors in the literature—among a
total of 52 professional judo and taekwondo athletes aged 14 to 21. In this cross-sectional descriptive
and correlational study, data were collected through a questionnaire administered via face-to-face
interviews with the athletes. Data analysis was performed using SPSS 26, applying descriptive
statistics, and where appropriate, t-tests, Mann-Whitney U tests, chi-square tests, and Fisher’s Exact
tests (p<0.05). Conducted with ethics committee and ministry approval, the study found that judo
athletes had significantly higher weekly training duration (18 hours) and daily water intake (3 L)
compared to taekwondo athletes (15 hours; 2 L) (p<0.01 and p<0.05, respectively). Injury rates were
74.2% in the judo group and 66.7% in the taekwondo group, though this difference was not
statistically significant (p>0.05). Use of sports drinks was more prevalent among taekwondo athletes
(p<0.05), and timing of pre-competition weight loss differed between groups: taekwondo athletes
reported weight loss within the past month, while judo athletes reported it within the past week
(p<0.01). Although overall ergogenic product use was similar (42%), significant differences were
observed in the purpose and source of recommendation (p<0.05). Judo athletes primarily used
products based on coach recommendations for performance and muscle development, whereas
taekwondo athletes followed advice from doctors or peers for general health purposes. Responses
regarding nutrition and micronutrient use in relation to injuries also differed significantly between
sports. Judo athletes demonstrated higher rates of correct responses on topics such as “importance
of post-exercise nutrition” (p<0.01), “changes in basal metabolic rate after surgery” (p<0.05),
“leucine” (p<0.01), “p-hydroxy B-methylbutyrate (HMB)” (p<0.05), and “vitamin C—collagen
relationship” (p<0.05).

Keywords: Combat sports, rapid weight loss, sports nutrition, sports injuries, nutrition knowledge.

Giris

Doviis sporlari, fiziksel temasin 6n planda oldugu, sporcularin vurma, tekme atma ve firlatma gibi
teknikleri yogun bi¢imde kullandig1 branslar arasinda yer almaktadir. Bu sporlar arasinda judo ve
tackwondo gibi agirlik kategorisine dayali disiplinler 6ne ¢ikmakta, sporcunun hem fiziksel kapasitesini
hem de agirlik yonetimini etkin bigimde kullanmasini zorunlu kilmaktadir (Bromley vd., 2018).
Temasin dogrudan oldugu bu tiir spor dallarinda, spor yaralanmalarinin gériilme riski oldukga yiiksektir
ve bircok sporcu kariyeri boyunca en az bir kez yaralanmasi yasamaktadir (Lystad vd., 2021).
Yaralanmalar, ¢cogunlukla yiiksek tempolu antrenman ve miisabaka kosullarina bagl gelisse de bazi
durumlarda kesin nedeni belirlenemeyen durumlar da gézlenmektedir. Spor yaralanmalariin altinda
yatan risk faktorlerinin sistematik bigimde ortaya konulmasi, koruyucu stratejilerin gelistirilmesi
acisindan 6nem arz etmektedir (Pieter & Bercades, 2009).

Sporcu sagliginin korunmasi, fiziksel antrenman yiikiiniin kontroliiniin 6tesinde; biyokimyasal,
fizyolojik ve davranigsal faktorlerin biitiinciil olarak ele alindigt ¢ok boyutlu bir yaklagim
gerektirmektedir. Van Mechelen ve arkadaslarinin (1992) gelistirdigi model, spor yaralanmalarinin
onlenmesine yonelik siirecleri {i¢ asamada ele alarak, risk faktorlerinin tanimlanmasi, bu faktorlerin
etkilerinin anlagilmasi ve uygun miidahale yontemlerinin gelistirilmesi gerekliligini vurgulamistir.
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Ozellikle fiziksel hazirlik diizeyi, teknik yeterlilik, uygun ekipman kullanimi ve antrenman
yogunlugunun yani sira, beslenmeye iliskin degiskenlerin de spor yaralanmalarinda belirleyici rol
oynadig1 bildirilmektedir (Prieto-Gonzalez vd., 2021; Turnagél vd., 2022).

Yeterli ve dengeli beslenme, yalnizca atletik basariyr degil, ayn1 zamanda spor yaralanmalarinin
olusumunu engelleme ve iyilesmeyi hizlandirma siire¢lerini de desteklemektedir. Yetersiz enerji alima,
dehidrasyon, mikro besin eksiklikleri ve hizli kilo kayb1 gibi olumsuz beslenme aligkanliklarinin,
sporcularda hem akut hem de kronik yaralanma riskini artirdigi ¢ok sayida ¢alismada ortaya konmustur
(Maughan & Shirreffs, 2008; Artioli vd., 2010; Sundgot-Borgen & Garthe, 2011; Mountjoy vd., 2018).
Ozellikle agirlik sinifi odakli branglarda, kisa siirede kilo verme ¢abalari, diisiik enerji mevcudiyetine
(RED-S) yol agarak, kas-iskelet sistemi yaralanmalari, bagisiklik sisteminde zayiflama ve kemik
mineral yogunlugunda azalma gibi saglik sorunlarini beraberinde getirebilmektedir (Mountjoy vd.,
2018).

Sporcularda yeterli beslenme bilgisine sahip olmak hem koruyucu 6nlemlerin uygulanmasini hem de
iyilesme siirecinin daha hizli ve etkili yonetilmesini miimkiin kilar. Bu baglamda, protein, omega-3 yag
asitleri, D vitamini, kalsiyum, ¢inko ve magnezyum gibi temel besin Ogelerinin yeterli diizeyde
alinmasinin, doku onarimi ve inflamasyonun azaltilmasi tizerinde olumlu etkileri oldugu bilinmektedir
(Tipton, 2015; Shaw vd., 2017). Nitekim sporcularin beslenme egitim diizeylerinin artirilmasi, bilimsel
temellere dayanan kilo yonetim stratejilerinin benimsenmesi ve hidrasyon durumlarinin izlenmesi,
yaralanmalarin 6nlenmesine yonelik 6nemli bir adim olusturmaktadir (Tipton, 2010; Thomas, Erdman,
& Burke, 2016; Heikura vd., 2018).

Kurumsal diizeyde spor yaralanmalarini 6nlemeye yonelik planlamalarda, beslenme degerlendirmeleri
mutlaka dikkate alinmalidir. Fuller (2007), spor branslarinda risk yonetiminin biitiinciil bir sekilde ele
almmasinin gerekliligini vurgularken, sporcunun beslenme durumunu bu siirecin ayrilmaz bir pargasi
olarak tanimlamaktadir. Benzer bigimde, Yeni Zelanda’da gelistirilen SportSmart modeli de sivi
titkketimi ve beslenme aligkanliklarini, sporcu sagligini korumaya yonelik on temel unsurdan biri olarak
gostermektedir (ACC, 2008). Ayrica her spor bransi, kendine 6zgii fizyolojik ve teknik talepler
barmdirmakta; bu durum, yaralanma tiirlerinde de bransa 6zgii farkliliklara yol agmaktadir. Ornegin,
judo sporcularinda yumusak doku yaralanmalar1 daha sik goriiliirken, taekwondo sporcularinda alt
ekstremite ve kemik travmalarina daha yaygin rastlanmaktadir (Kazemi vd., 2006; Koutures, 2018,
Jeong, 2022). Yapisal ve fizyolojik agidan farkli 6zellikler tagiyan bu branglarin karsilastirmali olarak
ele alinmasi; bransa 6zgii yaralanma risklerinin ve beslenmeye dayali ihtiyaglarin belirlenmesine katk1
saglayacaktir. Bu dogrultuda, sporcularin saglik durumu, yasi, antrenman diizeyi ve bransin 6zgiin
gereksinimleri dikkate alinarak, bilimsel temellere dayanan bireysellestirilmis beslenme stratejileri
gelistirilebilir. Literatiirde, 6zellikle judo ve tackwondo sporcularinin beslenme ve yaralanma iligkisini
kargilagtirmali olarak inceleyen ¢aligmalarin sayisi oldukga sinirlidir.

Bu ¢aligmanin amaci, profesyonel judo ve taekwondo sporcularinin literatiirde risk faktorii olarak 6ne
cikan agirlik kontrolii, beslenme aligkanliklar1 ve ergojenik destek kullanimi ile spor yaralanmalarinda
beslenme bilgisine yonelik yanitlarini kargilagtirmali olarak degerlendirmektir.

Yontem
Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma, tanimlayici ve kesitsel desen kullanilarak gergeklestirilmistir. Ayrica degiskenler
arasindaki iligkilerin incelenmesi bakimindan iligkisel 6zellikler de tagimaktadir.
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Arastirma Grubu ve Sinirhliklar

Bu arastirma, Samsun Tiirkiye Olimpik Hazirlik Merkezi'nde (TOHM) profesyonel diizeyde spor yapan
doviis sporcusu oOrnekleminde gergeklestirilmigti,. TOHM biinyesinde arastirmanin yuriitildigi
dénemde (Ocak—Subat 2024; sezon i¢i donem), 38 judo ve 27 taekwondo olmak iizere toplam 65 siklet
sporcusu yer almistir. Ancak bu evrenden, arastirmaya katilmak istemeyen ya da ciddi sakatlii
nedeniyle antrenmanlara katilamayan sporcular ¢alisma diginda birakilmistir. Bu kapsamda ¢aligmaya
dahil edilebilecek maksimum sayida katilimciya ulasilmis ve arastirmaya goniillii 31 judo ile 21
tackwondo sporcusu olmak {izere toplam 52 sporcu dahil edilmistir. Arastirmaya, TOHM biinyesinde
judo veya taeckwondo branslarinda aktif olarak spor yapan, 15-22 yas araliginda, son 6 ay ig¢inde diizenli
antrenmanlara katilan ve goniilli onam veren sporcular dahil edilmistir. Ciddi sakatligi bulunan,
arastirma doneminde kurumda bulunmayan ya da anketi eksik dolduran sporcular ¢aligma disinda
birakilmigtir. Bu kriterler dogrultusunda 13 sporcu ¢alismaya dahil edilememistir. Aragtirma, dahil
edilme kosullarin1 saglayan 52 sporcu ile ylriitiilmiistiir. Arastirmada 6rneklem biiyiikliigiiniin
yeterliligi G¥*Power 3.1 istatistik programi ile analiz edilmistir. Gii¢ analizinde Cohen’s d = 0,80 (yiiksek
etki biyiikligii), a = 0,05 yanilma diizeyi ve (1-) = 0,80 test giicli esas alinarak en az 52 katilimcinin
yeterli oldugu belirlenmistir. Bu dogrultuda ulasilan drneklem sayisi, analiz giicli agisindan yeterli
goriilmiistiir.

Aragtirmanin sinirliliklar1 arasinda; yalnizca Samsun TOHM biinyesindeki profesyonel judo ve
tackwondo branslarina odaklanilmig olmasi nedeniyle elde edilen bulgularin diger profesyonel doviis
sporlarina genellenemeyecegi ifade edilebilir. Ayrica veriler yalnizca sezon i¢i donemde toplanmis olup,
sezon dig1 donem farkliliklarini yansitmayabilir.

Veri Toplama Araclan

Arastirmada, sporcularin genel ozellikleri, yaralanma durumlari, beslenme aligkanliklari, ergojenik
destek kullanimi, antrenman ve agirlik kontrolii uygulamalari ile yaralanmalara yonelik beslenme
yaklasimlarint degerlendirmek amaciyla kapsamli bir anket formu kullanilmistir. Literatiir taramasina
dayali olarak gelistirilen bu form, spor yaralanmalarinda risk olusturabilecek alanlari kapsayacak sekilde
arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Sporculara yoneltilen Sorularin olusturulmasinda, sporcu
beslenmesi ve sporda yaralanmalar konusunda uzman dort akademisyenin (beslenme diyetetik ve sporcu
beslenmesi, egzersiz fizyolojisi alanlarinda uzman) goriislerine bagvurulmus, 6n degerlendirme ve igerik
gecerliligi saglanmistir. Uzmanlardan alinan geri bildirimler dogrultusunda bazi sorular sadelestirilmis,
Olciilmek istenen temalara daha uygun hale getirilmistir. Genel beslenme bilgisi, mikro besin 6geleri ve
spor yaralanmalarinda beslenme yaklagimlarina yonelik bilgi diizeyini 6l¢gmeye yonelik sorular, giincel
bilimsel kaynaklara ve sporcu beslenmesine iligkin kabul gormiis uluslararasi rehberlere (Turnagél vd.,
2022, TUBER, 2022) dayali olarak yapilandirilmigtir. Caligmada kullanilan anket formu, temel diizeyde
bilgi sorgulamakla birlikte, belirlenen temalar1 Slgmeye yonelik olacak sekilde uzman gorisleri
dogrultusunda olusturulmustur. Sporculara, spor yaralanmalarinda beslenmenin roliine iligkin yoneltilen
ifadeler li¢ ana baglik altinda toplanmistir: (1) genel beslenme bilgisi, (2) spor yaralanmalarinda
beslenme yaklasimlar1 ve (3) besin Ogelerine iligkin goriisler. Her bir baslik altinda 9 olmak iizere,
toplam 27 ifade yer almaktadir. Anket formunun uygulanabilirligini degerlendirmek amaciyla on test
caligmasi, aragtirma evrenine benzer 6zellikteki 5 sporcu iizerinde gergeklestirilmis ve anlasilabilirlik
diizeyi kontrol edilmistir. Bu 6n test sonucunda, soru ifadelerinde kiiciik dilbilgisel diizenlemeler
yapilmis ancak igerikte degisiklige gidilmemistir.

Veriler, arastirmaci tarafindan yiiz yiize goriisme yontemiyle bireysel olarak toplanmis ve ayni oturumda
kaydedilmistir. Anket uygulamalarinin ardindan sporcularin antropometrik ol¢timleri alinmigtir. Boy
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uzunluklar1 dlgiimii, SECA-220 teleskopik ¢ocuk ve yetiskin boy Olceri kullanilarak, sporcularin
ayaklar1 bitisik ve baglar1 Frankfurt diizleminde (goz iiggeni ve kulak kepgesi {istii yere paralel olacak
sekilde ayni hizada) konumlandirilmigsken gerceklestirilmistir. Viicut kiitlesi olglimleri ise sabah ag
karnina, hafif giysilerle ve ayakkabi-corap olmaksizin TANITA MC-780 cihazi ile yapilmistir. Bu
Ol¢limler, sporcularin viicut kompozisyonu hakkinda detayli bilgi saglamaistir.

Arastirmanin Etik Yonii

Bu arastirma, Baskent Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu KA22/227 sayili karari ile etik
acidan uygun bulunmustur. Ayrica arastirma grubunun olimpik sporcu olmasi nedeniyle Genglik ve
Spor Bakanligi; Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Miidiirliigiinden E-36592570-604.02-
5701161 sayili karar ile de ¢alisma onay1 alinmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde Statistical Package for Social Sciences (SPSS) 26 paket programi kullanilmigtir.
Kategorik degiskenler say1 (n) ve yilizde (%) ile verilmistir. Nicel verilerin normal dagilima
uygunlugunun incelenmesinde Shapiro-Wilk testi kullanilmigtir. Normal dagilim gdsteren veriler
ortalama + standart sapma, gostermeyen ortanca (en az/en ¢ok) seklinde sunulmustur. iki bagimsiz
grubun karsilastirilmasinda normal dagilim gostermeyen gruplar Mann-Whitney U testi, normal dagilim
gosteren bagimsiz gruplarda t testi kullanilmistir. Kategorik verilerin karsilagtirilmasinda ki-kare testi
ve Fisher’s Exact testi kullanilmugtir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular

Caligmamizin analizleri sonucu elde edilen bulgular asagidaki 6 tabloda paylasilmistir.

Tablo 1. Sporcularin genel 6zellikleri

Judo (n=31) Taekwondo (n=21) Toplam (n=52)

Degisken Ort (en az/en ¢ok)  Ort (en az/en ¢cok)  Ort (en az/en ¢ok) Y4 P
Yas (y) 17 (14-21) 17 (14-21) 17 (14-21) -0,863 0,388
Spor Deneyimi (y1l) 8 (2-11) 8 (3-12) 8(2-12) -1,391 0,164
Haftalik Antrenman 18 (12-24) 15 (12-24) 18 (12-24) -2,874  0,004%*
Siiresi (saat)

Giinliik Su 3 (1-8) 2 (1,5-5) 2,5 (1-8) -2,183  0,029*
Tiiketimi (litre)

**p<0,01; *p<0,05; Ort: Ortanca, n: Katilimei sayisi, z: Man Whitney-U testi

Calismaya dahil edilen erkek judo ve tackwondo branglarindaki sporcularin genel 6zellikleri Tablo 1°de
sunulmaktadir. Sporcularin haftalik antrenman siiresi ve giinliik su tiiketimi branglar arasinda anlamli
farklilik gostermektedir (p<0,05). Judo sporcularinin haftalik antrenman siiresinin medyan1 18 saat,
tackwondo sporcularinin ise 15 saattir (p<<0,01). Giinliik su tiikketimi ag¢isindan da judo sporculari,
tackwondo sporcularina gore anlamli diizeyde daha fazla sivi tiiketmektedir (p<0,05); judo
sporcularinda medyan tiiketim 3 litre, tackwondo sporcularinda ise 2 litredir. Buna karsilik, yas, spor
deneyimi siiresi ve miisabaka oncesi kaybedilen agirlik yilizdesi agisindan gruplar arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0,05). Judo sporcularinin miisabaka oncesi kaybettikleri ortalama agirlik kayb1
%5,30+ 3,53, tackwondo sporcularinin ise %5,19+3,61 olarak belirlenmis, ancak aradaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=0,107; p=10,915).
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Tablo 2. Bransa gore sezon i¢i yaralanma durumuna iliskin bilgiler

Judo (n=31) Taekwondo (n=21)
Degisken n (%) n (%) p
Sezon i¢i Yaralanma 0,557
Evet 23 (74,2) 14 (66,7)
Hay1r 8 (25,8) 7 (33,3)
Yaralanma Bolgesi 0,814
Bas - Yiiz 1(4,3) —
Kol - Omuz 7 (30,4) 3(21,4)
Sirt - Boyun 1(4,3) 1(7,1)
Bacak - Kalga - Ayak - Diz 8 (34,8) 7 (50,0)
iki Bolgeden Fazla 6 (26,1) 3(21,4)
Yaralanma Tipi 0,317
Yumusak Doku 13 (56,5) 6 (42,9)
Kemik 4(17,4) 7 (50,0)
Eklem 2(8,7) 1(7,1)
Yumugak + Kemik Doku 2(8,7) —
Yumusak Doku + Eklem 1(4,3) —
Tim Yapilar
(Eklem—i-r;(umusak-i-Kemik) 1(43) o
Yaralanma Zamani 0,059
Antrenman 17 (73,9) 6 (42,9)
Mag 6 (26,1) 8 (57,1)
Yaralanma Siiresi 0,638
Antrenmana Devam 2(8,7) 1(7,1)
1-7 Giin 8 (34,8) 5(35,7)
1Ay 7 (30,4) 2 (14,3)
2 Ay 2(8,7) 4 (28,6)
3 Ay ve Uzeri 4 (17,4) 2 (14,3)
Tekrarlama Durumu 0,970
Evet 10 (43,5) 6 (42,9)
Hayir 13 (56,5) 8 (57,1)
Yaralanma Nedeni 0,093
Eksik Isinma 1(4,3) 1(7,1)
Asgir1 Zorlama 8 (34,8) 2 (14,3)
Riske Girme 7(30,4) 1(7,2)
Asin Yiiklenme 1(4,3) 4 (28,6)
Minder 1(4,3) —
Yanlis Teknik 3(13,0) 1(7,1)
Yetersiz Beslenme 1(4,3) 1(7,1)
Nedenini Bilmedigim Sebepler 1(4,3) 4 (28,6)
Yiizdeler, ilgili brans i¢indeki yaralanma yasayan sporcular iizerinden hesaplanmigtir. “— isareti, veri bulunmayan durumu

ifade eder. Istatistiksel analizlerde Ki-kare testi kullanilmistir. n: Katilimei say1st.

Sporcularin bransa gore sezon i¢i yaralanma durumuna iliskin bilgiler Tablo 2’de verilmistir. Yaralanma
oranlar1 judo sporcularinda %74,2, taekwondo sporcularinda %66,7 olarak belirlenmis; bu fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Yaralanan sporcular arasinda en sik etkilenen
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bolgeler judo sporcularinda kol-omuz (%30,4) ve bacak-kalga-ayak-diz (%34,8) bolgeleri olurken,
taekwondo sporcularinda alt ekstremite yaralanmalarinin (%50) 6n plandada oldugu goriismiistiir.
Yaralanma tipi agisindan judo sporcularinda yumusak doku yaralanmalar1 daha yayginken (%56,5),
taekwondo sporcularinda kemik dokusu yaralanmalarinin (%50) daha fazla oldugu belirlenmis ancak
bu farklar da istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0,05).

Yaralanmalarin meydana geldigi zaman incelendiginde, judo sporcularinda yaralanmalarin biiyiik
Ol¢iide antrenman sirasinda (%73,9), taekwondo sporcularinda ise agirlikli olarak mag¢ esnasinda
(%57,1) gergeklestigi belirlenmistir. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
Yaralanma siiresi, tekrarlama orani ve nedenleri agisindan da branglar arasinda anlamli bir fark
saptanmamustir (p>0,05). Ancak judo sporcularinda asir1 zorlama (%34,8) ve riske girme (%30,4) daha
stk neden olarak bildirilirken; taekwondo sporcularinda asir1 yiiklenme (%28,6) ve diger sebeplerin
(%28,6) daha yaygin oldugunu bildirmistir.

Journal of Exercise and Sport Sciences Research (JOINESR) 5(2), 36-52, 2025 42



Berha Saglam Akyildiz, Merve Ozdemir, Beril Kése
Profesyonel Déviis Sporcularinin Spor Yaralanmalarinda Beslenme Bilgisi ile Sezon I¢i Dénem Agirlik. ..

Tablo 3. Sporcularimin beslenme aligkanhiklar: ve agirhik kontrolii durumlarimin karsilastirilmasi

Judo (n=31) Taekwondo (n=21)
Degisken n (%) n (%) p
Dengeli ve Saghkh Beslenme 0,233
Her Zaman 39,7 1(4,8)
Cogu Zaman 16 (51,6) 5(23,8)
Bazen 39,7 4(19)
Nadiren 8 (25,8) 9 (42,9)
Hig¢bir Zaman 1(3,2) 2(9,5)
Ogiin Atlama 0,349
Her Zaman 1(3,2) 3(14,3)
Cogu Zaman 8 (25,8) 7 (33,3)
Bazen 9(29) 7 (33.,3)
Nadiren 8 (25,8) 2(9,5)
Higbir Zaman 5(16,1) 2(9,5)
Sporcu Icecegi Kullanma 0,033
Cogu Zaman 39,7 1 (4,8)
Bazen 8 (25,8) 14 (66,7)
Nadiren 9(29) 2(9,5)
Hig¢bir Zaman 11 (35,5) 4(19)
Kamp Dis1 Dikkatli Beslenme 0,067
Evet 15 (48,4) 4 (19)
Hayir 8 (25,8) 11 (52,4)
Kismen 8 (25,8) 6 (28,6)
Beslenme Egitimi Alma 0,765
Evet 12 (38,7) 9 (42,9)
Hay1r 19 (61,3) 12 (57,1)
Agirhk Kaybi1 Zamam 0,005
Son 1 Haftada 13 (41,9) 2(9,5)
Son 1 Ayda 12 (38,7) 18 (85,7)
Sezon I¢i Agirhk Kaybetme Sayisi 0,169
1-2 Kere 6(19,4) 7 (33.,3)
3-5 Kere 13 (41,9) 12 (57,1)
5 ve Uzeri 2 (6,5) 1(4,8)
Her Miisabaka Oncesi 5(16,1) 1(4,8)
Kilo Diismem 5(6,1) —
Sezon ici Verilen En Fazla Agirhk 0,153
1-2Kg 39,7 2(9,5)
3-4Kg 2 (6,5) —
5-6 Kg 10 (32,3) 6 (28,6)
7 ve Uzeri 11 (35,5) 13 (61,9)
Hig¢ Diismedim 5(16,1) —
Bir Ay ve Uzeri 1(3,2) 1 (4,8)
Kilo Diismem 5(16,1) —
*#p<0,01; *p<0,05; n: Katilimen sayst. Istatistiksel analizlerde Ki-kare testi kullanilmistir. “— isareti, veri bulunmayan durumu ifade eder.
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Tablo 3’te sporcularin beslenme aligkanliklari ve agirlik kontroli durumlari branglara gore
karsilagtirilmistir. Sporcu igecegi kullanimi agisindan gruplar arasinda anlamli fark saptanmigtir
(p<0,05). Taekwondo sporculari bu {iriinleri daha ¢ok "bazen" kullandiklarini belirtirken, judo
sporcularinda kullanim orani daha diisiik bulunmustur. Ayrica miisabaka dncesi agirlik kaybi zamani da
gruplar arasinda anlamli farklilik gostermistir (p<<0,01). Taekwondo sporculart agirlik kaybini1 daha ¢ok
son bir ay iginde gergeklestirirken, judo sporcularinin 6nemli bir kismu son bir haftada
gerceklestirdiklerini bildirmistir. Diger degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p >0,05).

Tablo 4. Bransa gore sporcularin ergojenik kullanim durumu bilgileri

Judo (n=31) Taekwondo (n=21)

Degisken n (%) n (%) p
Ergojenik Kullanma 0,947
Evet 13 (41,9%) 9 (42,9%)

Hayir 18 (58,1%) 12 (57,1%)

Kullamim Amaci (h=Ergogenik Kullananlar) 0,209
Kas Geligimi 4 (30,8%) ---

Agirlik Azaltma 1(7,7%) ---

Performans Gelistirme 4 (30,8%) 4 (44,4%)

Genel Saglig1 Iyilestirme 4 (30,8%) 5 (55,6%)

Uriinii Kim Onerdi? 0,040*
Antrenor 9 (69,2%) 1(11,1%)

Doktor 2 (15,4%) 4 (44,4%)

Arkadasim 1 (7,7%) 4 (44,4%)

Kendim Aldim 1(7,7%) ---

Kullanim Dénemi 0,149
Antrenman Dénemi 2 (15,4%) 2 (22,2%)

Miisabaka Dénemi 2 (15,4%) 5 (55,6%)

Miisabaka ve Antrenman Donemi 8 (61,5%) 2 (22,2%)

Pasif ve Antrenman Dénemi 1(7,7%) ---

Kullanmilan Ergojenik Destekler

Protein Takviyeleri 6 (46,2%) 1(11,1%) 0,165
Esansiyel Amino Asit Destekleri 8 (61,5%) 3 (33,3%) 0,387
B-Hydroxy-B-Methylbutyrate (HMB) 2 (15,4%) 0,494
Multivitaminler 2 (15,4%) 3 (33,3%) 0,609
Kreatin Takviyeleri 4 (30,8%) 2 (22,2%) 1,000
Vitamin D Takviyeleri 3(23,1%) 4 (44,4%) 0,376
Vitamin C Takviyeleri 4 (30,8%) 3 (33,3%) 1,000
Mineral Takviyeleri (Mg, Ca) 8 (61,5%) 7 (77,8%) 0,648
Igerigini Bilmedigim Bir Uriin 2 (15,4%) 2 (22,2%) 1,000
*p<0,05; Yiizdeler, ilgili brans i¢indeki ergojenik kullanan sporcular iizerinden hesaplanmustir n: Katilimer sayis1. Istatistiksel
analizlerde Ki-kare testi ve Fisher's Exact Test kullanilmistir. “---” isareti, veri bulunmayan durumu ifade eder.

Tablo 4’te bransa gore sporcularin ergojenik kullanim durumu Kkarsilastirilmustir. Yer alan verilere gore,
judo ve taekwondo sporculari arasinda ergojenik iiriin kullanma beyanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamugtir (p>0,05). Her iki bransta da sporcularin yaklasik %42’si ergojenik {iriin
kullandiklarini bildirilmistir. Kullanim amaglar1 degerlendirildiginde, judo sporculari arasinda kas
gelisimi (%30,8) ve performans artirma (%30,8) daha sik ifade edilen amaglar arasinda yer alirken,
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taekwondo sporcular1 genel saghgi iyilestirme amaciyla (%55,6) ergojenik diriinleri kullandigimi
bildirmistir.

Ergojenik tirtinlerin 6nerilme kaynaklari arasinda anlamli fark saptanmistir (p<0,05). Judo sporculart
iiriinleri cogunlukla antrenér tavsiyesiyle (%69,2) kullandigini bildirirken, taekwondo sporcular1 daha
cok doktor (%44,4) ve arkadas (%44,4) onerisiyle kullandiklarini ifade etmistir. Kullanim dénemleri
incelendiginde, judo sporcularinin ¢ogunlugu tirinleri hem antrenman hem de miisabaka déneminde
(%61,5) kullandiklarini belirtmis, taekwondo sporculari ise agirlikli olarak miisabaka doneminde
(%55,6) kullandiklarmi bildirmistir. Kullanilan ergojenik iiriin tiirleri agisindan gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamakla birlikte (p<0,05), judo sporculari en ¢ok esansiyel amino
asit destekleri (%61,5) ve protein takviyeleri (%46,2) kullandiklarini belirtirken taekwondo sporculari
ise mineral takviyeleri (%77,8) ve vitamin D (%44,4) takviyelerine yoneldiklerini ifade etmistir.

Tablo 5. Sporcularin kaybettikleri viicut agirh@ yiizdesi ile spor yaralanmalar arasindaki iliski

Verilen Agirhik Yiizdesi

Degiskenler Ortanca (en az/en ¢ok) t p
Spor Yaralanmasi Gegiren (n=37) 5,20 (0 - 13,79)
Spor Yaralanmasi1 Gegirmeyen (n=15) 5,36 (0 —-9,37) 0,893 0,135

n: Katilimei sayisi, t: Bagimsiz 6rneklem t testi

Tablo 5’te sporcularin kaybettikleri viicut agirhigi yiizdesi ile spor yaralanmalari arasindaki iliski
incelenmistir. Spor yaralanmasi gegiren sporcularin kaybettikleri viicut agirlig1 yiizdesi (%5,2) ile sezon
ici donem hi¢ yaralanmayan sporcularin kaybettikleri viicut agirh@g yiizdesi (%5,36) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 6. Judo ve Taekwondo sporcularmnin genel beslenme bilgisi, spor yaralanmalarinda
beslenme yaklasimlar: ve besin ogelerine iliskin goriislerinin karsilastirilmasi

Judo(n=31)  Taekwondo (n=21)

Degisken n (%) n (%) P

Boliim 1: Genel Beslenme Bilgisi

1. Enerji dengesinin korunmasi agirlik ve viicut yag oranindaki artigt 26 (83,9) 15 (71,4) 0,318
onleyerek viicut kompozisyonunun korunmasini saglar.

2. Spor yapmadan en az 2 saat once bir 6giin tilketmek gerekir. 24 (77,4) 17 (81,0) 1,000

3. Spor sonrasi beslenme 6ncesinden daha 6nemlidir. 12 (38,7) 1(4,8) 0,006™

4. Spor sonrasi glikojen depolarinin dolmasinda ilk 2 saat ile 4 saat 11 (35,5) 5(23,8) 0,371
arasinda bir farklilik yoktur. Onemli olan yeterli karbonhidrat
alimidur.

5. Spor sonrasinda protein, karbonhidrat ve yag orami dengeli bir diyet 28 (90,3) 18 (85,7) 0,675
tiiketilmelidir.

6. Tiketilen protein ve elzem amino asitlerin miktar1 kadar tiiketilme 21 (67,7) 15 (71,4) 0,777

siklig1 ve zamani da yaralanma doneminde kas protein sentez
oraninin maksimize edilerek kas kiitlesinin korunmasinda etkilidir.

7. Sporcular i¢in uygun agirlik kazanimi veya kaybmnin haftada 5-6 kg 20 (64,5) 16 (76,2) 0,371
olmasi dnerilir.

8. Su tiiketimi ile yorgunluk arasinda bir iligki vardir. 25 (80,6) 17 (81,0) 1,000

9. Sadece antrenman 6ncesi sivi alinmali, aralarda sivi alim gigkinlige 20 (64,5) 15 (71,4) 0,602

neden olacagindan tiiketilmemelidir.
Boliim 2: Yaralanmalara Yonelik Goriisler

1. Yeterli beslenmek ve spor yaralanmalar1 arasinda bir iliski olamaz. 9 (29,0) 9 (42,9) 0,677

2. Enerji, protein ve diger besin dgelerinin yetersizliginden kaginmak 25 (80,6) 17 (81,0) 1,000
spor yaralanmalarindan korunmak i¢in 6nemli faktorlerden biridir.

3. Ogiin atlamak ile spor yaralanmalari arasinda bir iliski yoktur. 20 (64,5) 15 (71,4) 0,602

4. Ag olarak antrenman veya miisabaka yapmak, yaralanma riskini 23 (74,2) 11 (52,4) 0,105
artirir.

5. Azalan ve bosalan karbonhidrat depolari ile antrenmana devam 19 (61,3) 16 (76,2) 0,261
etmek yaralanma ve yaralanma riskini artirir.

6. Yaralanma doneminde agirlik kontrolii saglamak i¢in ¢ok diigiik 12 (38,7) 7 (33,3) 0,693
kalorili beslenilmelidir.

7. Yaralanmalar sonrasi cerrahi miidahalelerde bazal metabolizma 9 (29,0) 1(4,8) 0,036*
hizim %20-50 oraninda azalabilir.

8. Miisabaka 6ncesi hizli kilo vermem, spor yaralanmalarina etki 22 (71,0) 15 (71,4) 0,971
etmez.

9. Yaralanmalar sonrasi alinan protein miktari da azaltilmahdir. 17 (54,8) 16 (76,2) 0,117

Béliim 3: Yaralanmalara Ozel Besin Ogeleri ve Destek Uriinlerine Yonelik Goriisler

1. A vitamininin, sporda yaralanmalara kars: iyilestirici etkisi olabilir. 21 (67,7) 14 (66,7) 0,935

2. Cinko iceren besinler yara iyilesmesinde etkilidir. 25 (80,6) 12 (57,1) 0,066

3. Kiriklarda siit-yogurt tiiketimime daha fazla dikkat etmem gerekir. 26 (83,9) 19 (90,5) 0,687

4. Spor yaralanmalarinda, sebze ve meyve tiikketimini artirmakla 22 (71,0) 16 (76,2) 0,677
iyilesme arasinda bir etki yoktur.

5. Kirilan kemigin kaynamasi ile A, B, C ve D vitaminlerinin iliskisi 28 (90,3) 15 (71,4) 0,133
vardir.

6. Sporcu igecekleri, spor yaralanmalarina yol agar. 24 (77,4) 17 (81,0) 1,000

7. Losin aminoasidi karbonhidrat sentezinde gorev alir. 9 (29,0) - 0,007

8. HMB (hidroksimetil-biitirat) kas protein sentezini artirabilir. 9 (29,0) 1(4,8) 0,036"

9. C vitamini igeren besinler, protein igeren kolajen iiretimine neden 14 (45,2) 3(14,3) 0,020*
olur.

*#p<0,01; *p<0,05; n: Katilimc1 sayisu. Istatistiksel analizlerde Pearson Chi-Square kullamlmugtir. “— isareti, veri bulunmayan durumu ifade

eder. Bolim 1’de 3,4,7,9; Bolim 2’de 1,3,6,7,8,9 ve Boliim 3’de 4,6 ve 7. ifadeler yaniltici sorular olup yanlig veya zit bilgiler igermektedir.

Tablo 6'da judo ve taekwondo sporcularinin genel beslenme bilgisi, spor yaralanmalarina yonelik
beslenme yaklagimlar1 ve besin &geleriyle ilgili goriisleri karsilastirilmigstir. Iki brans arasinda bazi
sorulara verilen yanitlar agisindan istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur (p<0,05):
e “Spor sonrasi beslenme, oncesinden daha onemlidir.” ifadesi ¢eldirici bir soru olup verilen
dogru cevap beyani orani judo sporcularinda (%38,7), taekwondo sporcularina (%4,8) kiyasla
anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (p<0,01).
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“Yaralanmalar sonrasi cerrahi miidahalelerde bazal metabolizma hizim %?20-50 oraninda

azalabilir.” ifadesi ¢eldirici bir soru olup judo sporculari (%29) yanlis oldugunu beyan ederek

taekwondo sporcularina (%4,8) gore daha yiiksek oranda ifadeye dogru cevap vermistir

(p<0,05).

e “Losin aminoasidi karbonhidrat sentezinde gérev alir.” ifadesine sadece judo sporculari yanlis
diyerek dogru cevabi vermis (%29) ve bu fark taekwondo grubuna gore anlamli fark
bulunmustur (p<0,01).

e “HMB kas protein sentezini artirabilir.” ifadesine judo sporcularinin %29’u dogru cevap
verirken taekwondo grubunda %4,8 dogru cevaplama olmus ve olmus ve fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p <0,05).

e “C vitamini igeren besinler, protein igeren kolajen iiretimine neden olur.” ifadesine judo

sporcularmin verdigi dogru cevap sayisinin (%45,2), taekwondo sporcularina (%14,3) kiyasla

anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Yukarida belirtilen spesifik konularda sporcularin birbirlerine gore daha bilingli ve farkinda olduklari
gbzlemlenmistir (p<0,05). incelenen diger ifadeler arasinda ise farklarin istatistiksel olarak anlamli
bulunmadigi (p>0,05) tespit edilmistir. Bu durum, her iki spor dalindaki sporcularin, spor yaralanmalart
ve beslenme iligkisine yo6nelik genel goriislerinin benzer oldugunu goéstermistir. Tablo 6'nin biitlini
degerlendirildiginde, sporcularin sSpor yaralanmalarinda beslenmenin roliine iliskin goriiglerinin
dogruluk oraninin %50-60 arasinda oldugu goriilmiistiir.

Tartisma

Bu c¢alisma, doviis sporlar1 arasinda yer alan judo ve tackwondo branslarinda faaliyet gdsteren
profesyonel sporcularin, spor yaralanmalariyla iligkili risk faktorlerine, beslenme aligkanliklarina,
agirlik kontrolii yontemlerine ve ergojenik destek kullanimlarina yonelik tutumlarini karsilastirmali
olarak ele almasi bakimindan literatiirde sinirli sayida yer alan ¢aligsmalardan biridir. Calisma, yalnizca
sporcularin beslenme davraniglarini ve yaralanma durumlarimi tanimlamakla kalmamis, ayni zamanda
bu degiskenleri branslar arasi farkliliklar baglaminda degerlendirmistir. Bu yoniiyle, hem sporcu sagligi
hem de performans yonetimi agisindan doviis sporlarinda kargilagilan giincel sorunlara disiplinler arasi
bir perspektiften yaklasarak calisma, alana 6zgiin katki sunmaktadir. Ayrica ¢alismada; sporcularin
yaralanmalara iliskin beslenme farkindaliklarinin degerlendirilmis olmasi, bu konudaki mevcut bilgi
diizeyinin anlasilmas1 ve ihtiya¢ duyulan miidahale alanlarinin belirlenmesi agisindan da yapilacak
caligmalara yenilik¢i bir bakis acist kazandirmaktadir.

Caligma bulgulan incelendiginde, her iki bransta da sezon i¢i donem spor yaralanmalariin yaygin
oldugu goriilmiistiir (judo: %74,2; tackwondo: %66,7). Bu oranlar, doviis sporlarinin dogas: geregi
yiiksek temas ve yogun fiziksel yliklenme igermesiyle aciklanabilir. Lystad ve ark. (2021) tarafindan
yiiriitiilen ¢alismada da benzer sekilde temas iceren branslarda yaralanma oranlarimin diger sporlara
kiyasla daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Yaralanma tiirleri agisindan, judo sporcularinda daha fazla
yumusak doku, tackwondo sporcularinda ise kemik yaralanmalarinin 6ne ¢ikmasi; her iki brangin teknik
yapisindan kaynaklanan farkli travmatik yiiklenmelerle iliskili olabilir (Kazemi & Pieter, 2004; Pocecco
vd., 2013). Yaralanma profilleri agisindan her iki grupta da sezon i¢inde en az bir yaralanma gegirmis
sporcu orani oldukga yiiksek bulunmustur. Yaralanmalarin judo sporcularinda daha ¢gok antrenman
sirasinda, tackwondo sporcularinda ise miisabaka esnasinda meydana geldigi belirlenmistir. Bu farklilik,
branglara 6zgii antrenman yogunlugu ve miisabaka dinamiklerinden kaynaklaniyor olabilir (Prieto-
Gonzalez vd., 2021). Yaralanmalarin siiresi ¢cogunlukla 1 hafta ile 1 ay arasinda degismekle birlikte,
bazi sporcularda 2 ay ve iizeri iyilesme siiresi gozlenmistir. Her iki grupta da yaralanma tekrari
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oranlarinin %40’ T{izerinde olmasi, koruyucu stratejilerin yetersizligine ve erken spora doniisiin
risklerine isaret etmektedir (Emery, 2003). Yaralanma bdlgeleri incelendiginde, alt ekstremite
yaralanmalari her iki bransta da en sik goriilen bolge olmustur. Bu bulgu, doviis sporlarinda alt viicudun
yogun kullanimiyla ilgili literatiirle paralellik gostermektedir (Jeong, 2022; Lystad vd., 2021).
Taekwondoda tekme odakli tekniklerin bu bolgeyi daha savunmasiz hale getirdigi; judo’da ise kol ve
omuz yaralanmalarinin daha sik bildirilmesinin, tutus ve atig temelli yapisina bagli oldugu
diisiiniilmektedir (Pocecco vd., 2013). Yaralanma tiirlerinde ise judo bransinda yumusak doku,
tackwondo’da ise kemik yaralanmalarinin baskin olmasi, bransa 6zgli ylklenme farkliliklarini
yansitmaktadir (Kazemi & Pieter, 2004).

Sporcularin agirlik kontrolii yontemlerine iliskin bulgular, her iki bransta da sporcu sagligini tehdit eden
uygulamalarin yaygin oldugunu géstermistir. Ozellikle judo sporcularinin son hafta icinde hizli agirlik
kayb1 egiliminde olmasi, kisa siirede yiiksek miktarda viicut agirliginin kaybetmedilmesi fizyolojik
riskleri artirmaktadir (Franchini vd., 2012; Artioli vd., 2016). Agirlik kaybi orani ile yaralanma arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmemis olsa da hizli ve asir1 agirlik kaybinin kas giiciinii
ve doku biitiinliigiinli zayiflatarak yaralanma riskini dolayli olarak artirabilecegi bildirilmektedir
(Oppliger vd., 2003).

Brangslar arasi1 karsilastirmalarda, judo sporcularmin daha yiiksek antrenman yogunlugu ve siv1 tiiketimi
bildirmeleri, fiziksel yiiklenmenin hidrasyon gereksinimini artirdigina isaret etmektedir. Buna karsilik
tackwondo sporcularinda sivi tiiketiminin belirgin sekilde diisilk olmasi, dehidrasyona bagli kas
kramplari, yorgunluk ve koordinasyon bozukluklari gibi olas1 performans ve saglik sorunlarini giindeme
getirmektedir (Casa vd., 2000; Sawka vd., 2005). Bu durum, hidrasyon stratejilerinde bilgi eksikligine
ve yetersiz sivi tilketim aligkanliklarina isaret etmektedir. Her iki bransta da miisabaka dncesi agirlik
kaybi oranlarinin benzer diizeyde olmasi, agirlik kategorilerine dayali sporlarin ortak bir 6zelligi olan
hizli agirlik kaybi1 uygulamalarinin yayginligini gostermektedir. Ancak bu uygulamalarin performans
diisiikliigii, dehidratasyon, elektrolit dengesizlikleri ve yaralanma riskinde artis gibi ciddi sonuglara yol
acabilecegi bir¢cok ¢alismada vurgulanmistir (Artioli vd., 2010; Franchini vd., 2012; Oppliger vd., 2003).
Nitekim ¢alismada, hizli agirhk kayb1 uygulamalarinin judo grubunda daha kisa siirede
gerceklestirildigi; bazi sporcularda bu oranin %13’ asabildigi gorilmistiir. Bu tiir uygulamalarin
dongiisel agirlik kaybi davranisini da besleyerek, geng sporcularda biiyiime ve gelismeyi olumsuz
etkileyebilecegi bildirilmektedir (Sundgot-Borgen & Garthe, 2011).

Dengeli ve saglikli beslenme davranisini “her zaman” uygulayan sporcularin orani her iki grupta da
oldukga diisiik olup, judo sporcularinda %09,7, tackwondo sporcularinda ise yalnizca %4,8 olarak
saptanmistir. “Nadiren” ve “higbir zaman” sec¢eneklerini isaretleyen sporcularin orani ise Ozellikle
tackwondo grubunda dikkat ¢ekici bigimde yiiksektir (%52,4). Literatiirde de benzer sekilde, estetik ya
da kilo kategorili sporlarda beslenme davraniglarinin siklikla ideal diizeyde olmadig: bildirilmektedir
(Martinsen vd., 2014; Heikura vd., 2018). Ogiin atlama sikhigmin yiiksek olmasi (%50’nin {izeri),
ozellikle enerji dengesi ve biligsel performans agisindan sporcu sagligini riske atmaktadir (Thomas vd.,
2016). Beslenme egitimi alma durumu ise her iki grupta da diisiik seviyede kalmistir. Sporcularin
%60’tan fazlasinin bu konuda herhangi bir egitim almadigini belirtmesi, beslenme davraniglarinin neden
yetersiz oldugu konusunda 6nemli bir ipucu sunmaktadir (Torres-McGehee vd., 2012).

Sporcu igecegi kullaniminda tackwondo sporcularinin daha bilingli tercihler yaptigi gézlemlenmis; judo
grubunda ise bu tiriinlerin kullanim orani daha diisiik bulunmustur. Bu durum, hidrasyon stratejileri ve
sivi-elektrolit dengesine iliskin farkindalik diizeyindeki branslar arasi farkliliklar1 yansitabilir (Sawka
vd., 2005). Ayrica, kamp disi beslenmeye dikkat etme davranist da judo grubunda daha yayginken,
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taekwondo grubunda beslenme disiplininin kamp disinda belirgin bi¢cimde azalmasi agirlik
dalgalanmalart ile birlikte performans kayiplarina neden olabilir (Franchini vd., 2012).

Ergojenik destek kullanim oranlari her iki grupta da benzer diizeyde bulunmus ve sporcularin yaklasik
yarist bu tiir tiriinleri kullandigim ifade etmistir. Ancak judo sporcularinin destekleri daha ¢ok antrenor
Onerisiyle kullanmasi, profesyonel olmayan kaynaklara bagimliligi gostermektedir. Buna karsin
tackwondo sporculart daha ¢ok saglik profesyonelleri veya arkadas cevresinden ydnlendirme
almaktadir. Antrenor kaynakli 6nerilerin, yanlis {iriin kullanimina neden olabilecegi; diyetisyen ve spor
hekimlerinden yeterince destek alinmamasinin ise bilingsiz kullanimi artirabilecegi bildirilmektedir
(Desbrow vd., 2014; Mete, 2024). Uriin igeriklerini bilmeden destek kullandigim ifade eden sporcularin
varlig1 da (Backhouse vd., 2013; Ayyildiz, 2024), bu alandaki egitim ve danigmanlik ihtiyacini ortaya
koymaktadir.

Tablo 6’da yer alan verilere gore, sporcularin spor yaralanmalarinda beslenmenin roliine iliskin bilgi
dogruluk diizeyi %50-60 arasinda degismektedir. Bu bulgu, sporcularin temel bazi bilgilere sahip
oldugunu gostermesine ragmen, profesyonel sporcular agisindan yetersiz bir bilgi diizeyini isaret
etmektedir. Bu nedenle profesyonel sporculardan, beslenme ve yaralanma yonetimi gibi kritik konularda
yiiksek farkindalik ve bilgi sahibi olmalar1 beklenmektedir (Tipton, 2010; Kerksick vd., 2017). Judo ve
taekwondo branslar1 arasinda, spor yaralanmalarinda beslenmeye yonelik yoneltilen sorulara dogru
cevap verme oranlari genel olarak benzerlik gostermekle birlikte (p> 0,05) brans bazinda bazi farkliliklar
dikkat g¢ekmistir. Taeckwondo sporculari spor sonrasi beslenme ve metabolik hiz degisiklikleri
konularinda daha yiiksek farkindaliga sahipken, judo sporcular1 16sin ve HMB gibi bilesiklerin iyilesme
siirecine etkisini daha fazla vurgulamistir. Buna karsin, protein, omega-3 yag asitleri, C vitamini, ¢inko
ve D vitamini gibi anti-inflamatuar besin oOgeleri hakkinda genel bilgi diizeyinin sinirli oldugu
gozlemlenmistir. Bu bulgular, sporcularin iyilesme siirecini desteklemek icin dogru ve bilimsel
temellere dayanan beslenme bilgisinin 6nemini bir kez daha ortaya koymaktadir. Literatiirde de
belirtildigi lizere, yeterli ve dogru beslenme stratejileri kas protein sentezini artirmak, inflamasyonu
azaltmak ve genel iyilesme siirecini hizlandirmak agisindan kritik neme sahiptir (Tipton, 2010; Tipton,
2015; Shaw vd., 2017; Pasiakos vd., 2014).

Genel olarak bu ¢alisma, judo ve tackwondo sporcularinin spor yaralanmalari, beslenme aligkanliklari,
agirlik kontrolii yontemleri ve ergojenik destek kullanimi gibi ¢ok yonlii degiskenleri birlikte ele almasi
agisindan literatiirde nadir goriilen 6rneklerden biridir. Ozellikle sporcularin yaralanmalara ydnelik
beslenme farkindaliklarinin degerlendirilmis olmasi, alana yenilik¢i bir katki sunmaktadir. Bununla
birlikte, ¢alismanin bazi smirhliklart bulunmaktadir. Tanimlayici desen kullanilmasi nedeniyle
degiskenler arasinda nedensel bir iliski kurulamamis, verilerin 6z-bildirim yoluyla toplanmasi ise
katilimcilardan kaynakli yanlilik ihtimalini beraberinde getirmistir. Ayrica, 6rneklemin belirli bir
bolgeyle sinirli olmasi, bulgularin genellenebilirligini kisitlamaktadir. Tiim bu siirhiliklara ragmen,
caligma doviis sporlarina 6zgii risk faktorleri ve saglik davraniglart hakkinda énemli bilgiler sunmakta
ve gelecekte yapilacak miidahale temelli aragtirmalara zemin hazirlamaktadir.

Sonuc ve Oneriler

Calismamiz, judo ve tackwondo sporcularinin spor yaralanmalari, beslenme aliskanliklari, agirlik
kontrol yontemleri ve ergojenik destek kullanmimlarina yonelik tutumlarmi karsilagtirmali olarak
inceleyerek, her iki bransa 6zgii farkliliklar1 ortaya koymustur. Calismanin bulgulari, doviis sporlarinin
kendine 6zgii yapisinin, sporcu yaralanma profilleri ve beslenme davranislari iizerinde 6nemli bir etkiye
sahip olabilecegini gostermektedir. Ozellikle sezon ici spor yaralanmalarinin her iki bransta da sik¢a
goriilmesi ve hizli agirlik kaybi uygulamalarinin yayginligi dikkat ¢ekicidir. Tackwondo sporcularinda
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stvi tiiketimindeki yetersizlik; judo sporcularinda ise kisa siirede asir1 agirlik kaybmna yonelik
uygulamalar, sporcu saglig1 agisindan risk olusturan 6nemli bulgular olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ayrica,
sporcu igecegi kullanimi, 6giin diizeni ve ergojenik desteklere iligkin bazi tutumlarin bilingli temellere
dayanmadan sekillendigi gozlemlenmistir. Spor yaralanmalarinin Onlenmesi ve iyilesmesinde
beslenmenin roliine iligkin goriislerin ise branglar arasinda farklilik gosterdigi belirlenmistir. Genel
olarak dogru yanit diizeyi yeterli bulunmakla birlikte, bulgular sporcularin yaralanmalarda beslenmeye
iliskin farkindaliklariin daha da artirilabilecegini gdstermektedir.

Tanimlayicit bir desene sahip oldugundan caligmamizda, spor yaralanmalari ile diger degiskenler
arasinda dogrudan bir neden-sonug iligskisi kurulamamigtir. Ancak elde edilen bulgular, literatiirde
tanimlanan spor yaralanmalarindaki risk faktorleriyle ortiismekte ve mevcut durumu aydinlatmaktadir.
Bu dogrultuda, sporculara yas, cinsiyet ve bransa 0zgili bireysellestirilmis beslenme planlarinin
sunulmasi biiyiik onem tagimaktadir. Agirlik yonetimi siireclerinin uzman diyetisyenler ve saglik
profesyonelleri gozetiminde yiiriitiilmesi elzemdir. Miisabaka donemi de dahil olmak iizere hidrasyon
takibinin sistematik hale getirilmesi, sporcu sagligi igin kritik bir adimdir. Kamp dig1 donemlerde de
beslenme disiplininin korunmasina yonelik stratejiler gelistirilmesi ve sporcu ile antrendrlere yonelik
giincel igeriklerle desteklenen siirekli beslenme egitimlerinin yayginlagtirilmasi 6nerilmektedir.

Gelecekte yapilacak miidahale temelli ve uzunlamasina desenlere sahip arastirmalar, bu degiskenlerin
sporcu yaralanmalari {izerindeki etkilerini daha somut bir sekilde ortaya koyarak alana gii¢lii bilimsel
katkilar sunacaktir.
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