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Oz: Beslenme bilgisi sporcularin antrenman/yarisma/mag performansini etkileyen oénemli faktorlerden
biridir. Sporcunun yeterli ve dengeli beslenmesi antrenman/yarisma/mag sirasinda teknik becerilerin
gelisiminde, odaklanma saglanmasinda ve sakatlik riskini azaltmakta nemli rol oynamaktadir. Gii-
niimiizde 6zellikle sosyal medya iizerinde beslenme hakkinda oldukga fazla paylasim yer almaktadir.
Sporcularin ¢ogu bu bilgi kirliligi iginde beslenmesine yon vermektedir. Bu aragtirmanin amaci; profes-
yonel veya amator fark etmeksizin sporcularin beslenme aligkanliklarini ve beslenme hakkindaki bilgi
diizeylerini incelemektir. Calisma; profesyonel ve amatdr olan 100 sporcuya yiiz yiize anket yontemi
uygulanarak yiiriitiilmiistiir. Arastirma verileri Istatistik Paket Programi 26.0 (SPSS) ve Beslenme Bilgi
Sistemleri Paket Programi (BeBiS) araciligiyla analiz edilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin %35’
kadin, %65°1 erkek olup katilimcilarin yag ortalamasi 21,44+3,16 yil olarak saptanmistir. Sporcular bes-
lenme hakkindaki bilgilerini genellikle antrenérlerinden (%30) ve televizyon, radyo, internetten (%26)
ogrendiklerini ifade etmistir. Katilimcilarin antrenman dncesi beslenme saatinin, antrenman siiresi de-
giskenine gore incelendiginde 1 saat spor yapan (n=19) sporcularin %26,3’1i (n=5) 1 saat dnce yemek
yedigi; 2 saat spor yapan (n=71) sporcularin %63,4’1 (n=45) 2 saat dnce yemek yedigi; 3 saat spor ya-
pan (n=10) sporcularin %36,8’1 (n=7) 2 saat 6nce yemek yedigi gozlemlenmistir. Antrenman 6ncesi bes-
lenme saati ile antrenman siiresi arasinda anlamli fark olmadig1 goriilmustiir (p>0,05). Sporcularin giin
icerisinde yetersiz beslenmesinin 0niine gegerek antrenman/yarigma/mag oncesinde glikojen depolarini
doldurmak; antrenman/yarigma/mag sirasinda sakatlik riskini azaltmak; antrenman/yarigma/mag sonra-
sinda kas hasarini en aza indirmek, gelecek antrenmana/yarismaya/maca hazirlanmak ve kas gelisimini
saglamak i¢in mutlaka bir diyetisyenle birlikte multidisipliner bakis agis1 gerekmektedir.
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Bireyin yasamini devam ettirebilmesi i¢in beslenme olduk¢a dnemli bir faktordiir. Beslenme, bireyin
biliyiime ve gelismesini destekleyerek, saglikli ve liretken olarak uzun siire yasamasi i¢in gerekli olan
besin 6gelerini alip viicudunda kullanmasidir (Baysal, 2017). Beslenme 6zellikle sporcularin basarisi-
nin olugmasini saglayan en 6nemli etmenler arasinda yer almaktadir. Genetik 6zellikler ve antrenmana
uyumda beslenmenin katkis1 olduk¢a fazladir. Sporcunun antrenman 6ncesi ve miisabaka dncesinde
uygun olarak yaptigi beslenme davranist performansini olumlu yonde etkilemekte olup sonrasi igin
alacagi uygun s1vi ve besin tiiketimi toparlanma siirecinde hizlanma etkisi saglayacaktir (Baykara ve
ark., 2019). Spor yapan bireyin gerekli besin dgelerini yeterli ve diizenli almasi sporun kalitesini artirir,
kisinin sakatlanma riskini azaltir, kiginin kas gelisimini 6nemli 6l¢iide etkiler. Yiiriitiilen aragtirmalarda
kendisine uygun diyeti takip eden sporcularin antrenmanlar sirasinda daha ge¢ yorulduklari gozlenmis-
tir (Manore & Thompson, 2000). Farkli spor branslar i¢in enerji ve besin 6geleri gereksinmesi farkli
olabilecegi gibi, ayn1 spor branginda yer alan ya da ayni takim da oynayan sporcularin gereksinmeleri
de birbirinden farkli olabilmektedir. Bu farkliligin nedeni; beslenmenin kisiye 6zgii olmasidir. Spor
branslar1 kendi i¢inde dayaniklilik sporlari, kuvvet/gii¢ sporlar1 ve takim sporlari olmak {izere ayn1 grup
altinda toplanmaktadir (Ozdemir, 2010).
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Bir sporcunun optimal seviyede performans sergilemesi i¢in, biitliin beden sistemlerinin en iyi sekilde
calistyor olmasi gerekmektedir. Bu sistemin calismasinda besin dgelerinin hepsinin ayri ayri 6nemi
olmakla birlikte sporcu beslenmesindeki en énemli diger faktdr de sudur. Sporcularin yeterli sivi alip
almamasi sagligini, viicut agirligini, kompozisyonunu, toparlanma siiresini ve egzersiz performansini
etkilemektedir (Cirak ve Cakiroglu 2017).

Beslenmenin yani sira sporcularin aldigi takviyeler de oldukca 6nemlidir. Besin destek {irlinleri ticari
olarak mevcut olan ve normal diyete ek olarak tiiketilen ya da diyeti desteklemesi beklenen vitamin,
mineral, bitkisel ekstrakt, amino asit ya da diger besin bilesenlerini ihtiva eden triinler olarak tanim-
lanmaktadir (Oztiirk ve ark., 2020). Besinsel destek iiriinleri 1800°lii yillardan beri kullanilmaktadar.
Bu iiriinler ilk zamanlar, 6zellikle zayiflama ilaci olarak regetesiz satilan bazi tiriinlerle popiilerlik ka-
zanmistir. Zaman iginde bu iirtinleri, farkli amaglara yonelik iiretilen iirlinler takip etmis ve bu pazar
giderek biiytimiistiir (Ercen, 2016). Sporcular iyi birer performans gostermek icin yiiksek bagar1 arzusu
barindirirlar, bu nedenle performanslarini maksimum diizeye ulastirmak i¢in miisabakalarda kendilerine
yardimci olabilecegine inandiklar1 ergojenik yardimcilart kullanmaya yonelirler. Bu nedenle takviye
besinler veya uygulamalar, sporcular tarafindan ergojenik destek liriinleri olarak performansin artiril-
mas1 amaciyla siklikla kullanilmaktadir (Gengoglu ve ark., 2021). Sporcularin kullandig1 en yaygin
ergojenik destek iiriinleri; protein tozlari, amino asitler (dall1 zincirli amino asitler (BCAA), Glutamin,
Arjinin), kolin, karnitin, kreatin, konjuge linoleik asit (CLA), Omega 3-6-9, lesitin, orta zincirli triglise-
ritler (MCT), ginseng, ar1 poleni, bor, krom, bira mayasi, antioksidanlar, vitamin ve mineral takviyeleri
ve kafein olarak siralanmaktadir (Ercen, 2016).

AMAC

Bu arastirmanin amaci; profesyonel veya amator fark etmeksizin sporcular igin beslenmenin énemini,
sporcularin kullandig1 besin takviyelerini aragtirmak ve sporcularin yarig/mag/antrenman anindaki per-
formansinin yeterli ve dengeli beslenmeyle arasindaki iligkiyi degerlendirmektir.

YONTEM

Bu arastirma Istanbul ilinde bulunan profesyonel veya amator sporcular ile Subat- Nisan 2022 tarihleri
arasinda yiiriitiilmiistiir. Veri toplama stiresince calismaya katilmaya goniillii olan bireyler arastirmaya
dahil edilmistir. Aragtirma kapsaminda 158 bireye anket formu gonderilmis ancak sporcularin program
yogunlugundan ve maglar i¢in farkli sehirlere gitmelerinden dolay1 aragtirma 100 sporcu ile tamamlan-
mistir. Aragtirmaya katilmay1 kabul eden bireylere “Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu” okutulup
imzalatilmig ve bireylere demografik bilgi formu, beslenme bilgi formu ve besin tiiketim kaydinin yer
aldig1 ti¢ boliimden olusan anket formu uygulanmigtir. Anket kapsaminda yer alan demografik formda;
sporcunun cinsiyeti, yasi, boyu, kilosu, nerede yasadig1 gibi sosyodemografik 6zelliklerini belirlemeye
yonelik sorularin yani sira kronik hastaligi olup olmadigi, sigara ve alkol kullanimi, ugrastigi sporun
bransi, kag y1l bu sporla ugrastigi, haftada kag¢ giin antrenman yaptigi, giinde kag¢ saat antrenman yaptigi
gibi sorular yer almaktadir. Beslenme bilgi formunda; sporcularin beslenme konusunda bilgisi, giin ige-
rinde kag¢ 6giin tiikettigi, 6giin atlama durumlarinda hangi 6giinii atladigy, su tiiketimi gibi beslenme alis-
kanliklar1 ve antrenman/yarigsma/mag dncesinde beslenmesinde yaptigi degisikleri, antrenman/yarisma/
mag sonrasinda sivi ihtiyacini nasil karsiladigini, antrenman/yarigsma/mag sonrasinda nasil beslendigi,
besin takviyesi kullanip kullanmadigi gibi sorular sikli ve kisa yanit verilebilecek sekilde sorulmustur.
Besin tiiketim kaydi formunda ise; sporcularin bir giin igindeki 6giin sayilari, saatleri ve dgiinlerde tii-
kettikleri besinlerin takibi yapilmak amaciyla uzun metin alani verilmistir.

Arastirmada; elde edilen verilerin sayisal degerlerle ifade edilebilmesi icin; veriler bilgisayar ortami-
na aktarilarak, SPSS 26 (IBM SPSS Statistics Version 26) programi yardimiyla istatistiksel analizleri
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yapilmustir. Sporcularin “’Besin Tiiketim Kaydi Formuna” vermis oldugu yanitlar ise BeBiS programi
yardimiyla analiz edilmistir. Sporcularin yas ve cinsiyetlerine gore enerji ve besin dgelerini karsilama
durumlan Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi temel aliarak belirlenmistir (Pekcan ve ark.,
2016). Demografik bilgilere ait degiskenlerin ortaya koyulmasi amaci ile yiizde ve frekans degerleri
kullanilmis olup, bu degiskenlerin analizinde ise ki-kare uygulanmistir. Istatistiksel analizlerin dnem ve
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Profesyonel veya amator fark etmeksizin sporcularin beslenme aliskanliklarint ve beslenme hakkindaki
bilgi diizeylerini incelemek amaci ile yiiriitiilen bu arastirmaya %35 kadin, %65 erkek olmak tizere 100
birey dahil edilmistir. Bireylerin yas ortalamasi1 21,44+3,16 yil olarak saptanmuistir.

Tablo 1. Katihmcilarin genel 6zellikleri

Genel Ozellikler N %
Cinsiyet

Kadin 35 35,0
Erkek 65 65,0
Yas

18-24 80 80,0
25-28 20 20,0

Yasanilan yer

Ailemle birlikte evde 85 85,0
Tek bagima evde 10 10,0
Arkadaslarimla evde 4 4,0
Akrabalarin yaninda 1 1,0
Toplam 100 100,0

Bireylerin demografik ozellikleri Tablo 1.’de yer almaktadir. Sporcularin %85°1 ailesinin yaninda,
%10’u tek basina evde, %4’ii arkadaslar ile evde, %1°1 akrabalarinin yaninda yasadigini belirtmistir.

Tablo 2. Katihmcilarin boy, agirhik, BKI degerleri ve BKI simiflandirilmasi

Min Max X SS
Agirlik (kg) 46 118,7 73,4 15
Boy (cm) 152 196 176 10
BKI (kg/m?) 17,56 35,1 23,5 3.4
BKI N %
Zayif (<18,49) 1 1
Normal (18,50-24,99) 74 74
Fazla Kilolu (25,00-29,99) 23 23
Obez (=30,00) 2 2
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Bireylerin boy, agirlik, BKI degerleri ile BKI smiflandirilmasi Tablo 2.’de verilmistir. Arastirmaya kati-
lanlarin boy ortalamasi 176,02+10,02 olup; agirlik ortalamas1 73,47+15,12; BKI ortalamasi 23,54+3,40
olarak saptanmistir.

Tablo 3. Katimecilarin spor brans dagilimlar:

Spor Dal1 Spor Branst n %
Boks 10 10,0
Tenis 5 5,0
Gtig/Kuvvet Sporlari Giires 5 5,0
(n=53) Okguluk 2 2,0
Fitness 20 20,0
Crossfit 11 11,0
Dayaniklilik Sporlari Pilates/Yoga 4 4,0
(n=10) Yiizme 6 6,0
Futbol 20 20,0
(T;‘gr;l) Sporart Basketbol 10 10,0
Voleybol 7 7,0
Toplam 100 100,0

Katilimcilarin yaptiklari spor dallar1 incelendiginde en yiiksek katilimin %53 (n=53) oranla giic/kuvvet
spor dali oldugu; en az katilimin ise %10 (n=10) oranla dayaniklilik spor dali oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4. Katihmcilarin BKI degerlerinin spor bransina gore dagilimi

BKI siniflandirma Dayaniklilik Giig/Kuvvet Takim
Sporlart Sporlart Sporlari
% % % P
Zayif _ 1.9 )
(<18,49)
Normal
(18,50-24,99) 80,0 58,5 94,6
0,003
Fazla Kilolu 10,0 377 5.4
(25,00-29,99)
Obez 1 070 1 ’9 )
(>30,00)
p<0,05

Katilimeilarin BKI (beden kitle indeksi) degerlerinin spor dali degiskenine gére incelendiginde BK1 ile
spor dal1 arasinda anlamli fark oldugu goriilmistiir (p<0,05) (Tablo 4).

Tablo 5. Katiimcilarin besin takviyesi hakkinda bilgi durumu, besin takviyesi kullanma durumu
ve kullandig1 besin takviyesi

Bilgi Durumu N %
Evet 66 66
Hayir 34 34
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Kullanma Durumu

Var 27 27
Yok 73 73
Kullanilan Besin Takviyesi

Kreatin 7 7
BCAA 2 2
Protein tozu 11 11
Kollajen 1 1
Vitaminler 2 2
Balik yag1 1 1
Omega-3 2 2
TOPLAM 100 100

Katilimcilarin %66’smin besin takviyesi hakkinda bilgi sahibi oldugu ve %27 sinin besin takviyesi kul-
landig1 saptanmustir. Besin takviyesi kullanim durumu ile antrenman siiresi arasindaki iliski incelendi-
ginde anlamli fark olmadigi goriilmiistiir (p= 0,518).

SONUC

Gerek profesyonel gerek amatdr sporcularin sagligiin korunarak siirdiiriilebilmesi ve bagariya ulagma-
st i¢in; Oncelikle saglikli ve dengeli bir beslenme plani ile dogru bir antrenman ve dinlenme programi
diizenlenmelidir. Dogru planlanarak diizenli uygulanan beslenme programlar besin 6gelerinin gereksi-
nimlerinin biiyilik bir boliimiiniin karsilanmasina destek olacak niteliktedir. Sporcularin multidisipliner
bir bakis agisi ile degerlendirilmesi, sporcularin ve antrendrlerin bilimsel ¢alismalarin 1s1g1nda beslenme
egitimleri, seminerler, kurslar vb. ile desteklenmeleri ve medyada bu konunun 6neminin vurgulanmasi
sportif basarilari adina olduk¢a 6nemlidir.
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