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OZET

Kose B. Farkh Liglerdeki Futbolcularin Viicut Kompozisyonu, Beslenme ve
Hidrasyon Durumlarinin Sezon Ici Dénemde Degerlendirilmesi. Baskent
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Programn,

Doktora Tezi, 2017.

Bu calisma, farkli lig kategorilerinde oynayan futbol oyuncularinin besin tiikketim
durumlari, viicut kompozisyonlart ve hidrasyon durumlarinin sezon i¢i donemde
degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir. Arastirma, Genglerbirligi Spor Kauliibii
(Siiper Toto Siiper Lig), Hacettepe Spor Kulubii (2. Lig) ve Etimesgut Spor
Kulubiinde (3. Lig) profesyonel olarak futbol oynayan 48 sporcu iizerinde
yaptlmistir.  Katilimcilarin ~ beslenme  durumlarinin = degerlendirilmesi  i¢in
futbolcularin 1 gilinii antrenmanli, 1 giinii mag giinii ve 1 giinii antrenmansiz giinlere
denk gelecek sekilde 3 giinliik besin tiiketim ve fiziksel aktivite kayitlart alinmistir.
Ayni giinlerdeki hidrasyon diizeylerinin belirlenmesi amaci ile spot idrar ile idrar
yogunlugu Ol¢iilmiistiir. Ayni hafta icerisinde Dual-Enerji X-Ray Absorbsiyometri
(DXA) ile viicut yag kiitlesi, viicut kas kiitlesi, viicut yag yiizdeleri olglilmiistiir.
Calismaya katilan futbolcularin yas ortalamasi 24.5+ 3.56 yildir. Futbolcularin boy
uzunlugu ortalamast 181.5£5.97 cm, viicut agirligi ortalamast 77.9+7.41 kg, viicut
yag yiizdesi ise %16.3+£2.87 olarak belirlenmistir. Futbolcularin viicut yag yiizdeleri
stiper lig oyunculari, 2. lig oyuncular1 ve 3. lig oyuncularinda sirasiyla %15.5+2.95,
%16.5£3.26 ve %16.942.38 olarak saptanmistir (p>0.05). Calismaya katilan tiim
oyuncularin diyetle enerji alim ortalamasi 2727.6+£380.78 kkal, enerji harcamasi
ortalamasi ise 3216.5+192.34 kkal olarak bulunmustur. Toplam enerjinin
%43.9+4.84 linilin karbonhidrattan, %16.4+2.84 linilin proteinden ve
%39.543.87’sinin yagdan geldigi belirlenmistir. Futbolcularin karbonhidrat alimlari
viicut agirhi@ina gore 3.7+0.75 g/kg, protein alimi ise 1.4+0.28 g/kg olarak
bulunmustur. Futbolcularin A vitamini alim ortalamasi 951.7+320.29 ng/RE, E
vitamini alim ortalamasi 20.1+£6.17 mg, tiamin, riboflavin, niasin, Bg ve Bj, vitamini
alim ortalamalar ise sirasiyla 1.0+0.16 mg, 1.6+0.24 mg, 20.8+5.06 mg, 6.4+2.24

mg ve 2.8£2.06 mg olarak saptanmistir. Futbolcularin folat alim ortalamasi

vi



306.9+68.80 mcg, C vitamini alim ortalamas: ise 115.6£54.91 mg olarak
belirlenmistir. Arastirmaya katilan futbolcularin giinliik diyetle kalsiyum alim
ortalamasinin 867.6=160.19 mg, potasyum alim ortalamasinin 3176.8+450.37 mg,
fosfor alim ortalamasimin 1457.2+216.36 mg, demir alim ortalamasinin 14.5+2.34
mg, ¢inko alim ortalamasi ise 17.1+4.01 mg olarak saptanmistir. Calismaya katilan
stiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularimin ortalama giinliik sivi alimlar1 sirasiyla
3334.1£309.23 mL; 3305.6+291.81mL; 3373.1+574.76 mL olarak saptanmistir
(p>0.05). Siiperlig oyuncularinin ortalama idrar dansitesi 1021.1£2.15, 2. lig
oyuncularinin idrar dansitesi 1024.4+3.57 ve 3. lig oyuncularinin idrar dansitesi
1024.6+5.21 olarak bulunmustur (p<0.05). Futbolcularin giinlik ortalama
237.1£103.50 g’1 siit ve lriinlerinden, 293.5+89.18 g’1 et ve lirlinleri, yumurta ve
kurubaklagiller ile sert kabuklu yemisler / yagli tohumlar grubundan, 564.1+191.68
g’1 taze sebze ve meyveler grubundan, 329.3+74.65 g’1 ekmek ve tahil grubundan,
35.2+£10.47 g1 yaglardan, 67.8+35.63 g’1 seker ve sckerli besinlerden ve
2363.1+408.53 g1 alkolsiiz iceceklerden gelmektedir. Sonug¢ olarak; calismaya
katilan hem tiim hem de farkli liglerde oynayan futbolcularin yetersiz besin ve sivi
alimi igerisinde oldugu ve ayni zamanda literatiire gore yiiksek viicut yag yiizdesine

sahip olduklar1 belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Futbol, beslenme, viicut kompozisyonu, hidrasyon
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ABSTRACT

Kose B. Evaluation of Body Composition, Nutrition and Hydration Situations of
the Soccer Players in Different Leagues during the Season. Baskent University,
Institute of Health Sciences, Nutrition and Dietetics Program, Doctorate Thesis,
2017.

This study was conducted to evaluate the nutritional status, body composition and
hydration status of soccer players in different league categories. The research was
carried out on 48 athletes playing football professionally in the Junior Sports Club
(Super Toto Super League), Hacettepe Sports Club (2nd league) and Etimesgut
Sports Club (3rd league). In order to assess participants' nutritional status, 3-day food
consumption and physical activity records were taken on training day, match day and
non-training day. The purpose of determining the hydration levels on the same day
was to collect urine in the urine chamber and to determine hydration levels by
refractometer. Within the same week, fat mass, body mass, percentage of body fat
were measured by Dual Energy X-Ray Absorptiometry (DXA). The average age of
the soccer players participating in the study is 24.5 + 3.56 years. The average length
of the soccer players was 181.5£5.97 cm, body weight was 77.9+7.41 kg and fat
percentages were determined as 16.3+2.87%. Body fat percentages of soccer players
were 15.542.95% for super league players, 16.5+3.26% and 16.9+2.38% for 2nd and
3rd players respectively (p>0.05). The average energy intake of all the players who
participated in the study was found to be 2727.6+380.78 kcal and the average energy
expenditure was 3216.5£192.34 kcal. The rate of total energy taken from
carbohydrates was 43.9+4.84%, from protein 16.4+2.84 and from fat 39.5+3.87.
Soccer players' carbohydrate intake was 3.7+0.75 g/kg body weight and 1.4+0.28
g/kg protein. The average intake of vitamin A was 951.7+320.29 ug/RE. The average
intake of vitamin E was determined as 20.1+6.17 mg. When the average intake of
group B vitamins of footballers was examined; the mean levels of thiamin,
riboflavin, niacin, Bg and B, were 1.0+0.16 mg, 1.6+0.24 mg, 20.8+5.06 mg,
6.4+2.24 mg and 2.8£2.06 mg respectively. Folate intake of footballers was

determined as 306.9+68.80 mcg, and the average vitamin C intake was determined as
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115.6+£54.91 mg. It was observed that the daily intake of calcium, potassium and
phosphorus were 867.6£160.19 mg, 3176.8+450.37 mg and 1457.2+216.36 mg,
respectively. The average daily iron and zinc intake were found to be 14.5+2.34 mg
and 17.1+4.01 mg, respectively. The mean daily fluid intake of the Super League,
2nd and 3rd league players participating in the study were 3334.1+309.23 mL;
3305.6£291.81 mL; 3373.1£574.76 mL, respectively (p>0.05). The mean urine
density of the players in the super league, second league and third league were
1021.142.15, 1024.4+3.57, 1024.6+£5.21, respectively (p<0.05). Soccer players
consumed daily average 237.1+103.50 g milk and products, 293.5+89.18 g meat and
products, hard nuts with oil and seeds group, 564.1+191.68 g fresh vegetables and
fruit group, 329.3+74.65 g bread and cereal group, 35.2+10.47 g of fat, 67.8£35.63 g
of sugar and sugar, and 2363.1+408.53 g of non-alcoholic beverages. As a result; the
soccer players participating in this study had inadequate intake of some nutrients and
liquid besides they had high body fat according to the other results in the literature.

Key words: Soccer, nutrition, body composition, hydration
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1. GIRIS

Futbol; tekrarli yliksek siddetli sprintler, jogging ve yiirime ile fiziksel
kontagi igeren bir takim sporudur (1). Genetik ve antrenman etmenlerinin yaninda
beslenme, performansi etkileyen faktorlerin en énemlilerinden birisidir (2). Diizenli
egzersiz tim spor dallarindaki sporcular icin ekstra besin ihtiyacina neden
olmaktadir. Toplam enerji harcamasi da yapilan egzersizle ayni oranda artmaktadir
(3). lIyi beslenme enerji iiretimini, kontroliinii ve etkinligini optimize etmeye
yardimecr olmaktadir (4). Bununla beraber, diizensiz ve yetersiz beslenme spor
yaralanmalarinin da temel nedenlerinden biridir (5). Spor fizyolojisinin temellerine
gore sporcular i¢in 6zel makro ve mikro besin 6geleri ihtiyaglart belirlenmistir (6).
Fakat bunlarin pratikte uygulanip uygulanmadigina dair veriler oldukg¢a sinirlidir (2).
Leblanc ve arkadaslarinin (7) yaptigi ¢alismaya gore, sporcular almalar1 gereken
enerjiden daha yetersiz enerji alimi1 gostermektedir. Ayrica; sporcularin diyetlerinin
dengesiz olduguna dair bulgular da ortaya ¢ikmistir. Yag igerigi yliksek gidalar daha
sik tiiketilirken karbonhidrat alimlar1 yetersiz kalmistir. Giinliik yag alimlar1 toplam
enerjinin % 29.14+2.8 ile % 34.1+3.1 arasinda iken karbonhidrat alimlar1 toplam
enerjinin % 48.5+4.3 ile % 56.6+3.1 arasinda saptanmistir. iskogya premier ligindeki
2 takim lizerinde yapilan ¢alismada, kiigiik farkliliklar goriilse de genel anlamda iki
takim arasinda enerji ve besin dgeleri alimi agisindan farklilik goriilmemistir. Iskog
takimlarinin genel beslenme aliskanliklar1 Ingiltere ligi futbolcular: ile benzerlik
gostermektedir. Antrenman ve mag¢ giinlerinde alinmasi Onerilen karbonhidrat
miktarmdan daha az karbonhidrat tiikketimi gézlenmistir (3). Ispanya’da 4 farkli yas
kategorisindeki futbol takimlarinda yapilan ¢aligmada, beslenme durumunun yasla
beraber daha fazla bozuldugu sonucuna varilmistir. Yetigkin futbol takimindaki
oyuncularin diger c¢alismalara benzer sekilde onerilerden daha az karbonhidrat
(toplam enerjinin %44.7’si1) tiikettigi, glinliik seker tiikketiminin 91+£8.3 g oldugu,

giinliik enerji tikketimlerinin ise 3030+£141 kkal oldugu saptanmistir (2).



Sporcularda viicut analizinin amaci, farkli viicut komponentlerini belirlemek
ve degerlendirebilmektir. Profesyonel sporcularda viicut analizi verileri sporcunun
sezona hazirliginin belirlenmesi ve antrenman ile diyet uyumunun bir gostergesi
olarak kullanilmaktadir. Normalin {izerindeki viicut yag Xkiitlesi bir sporcu igin
yercekimine karsi taginan gereksiz yiik olarak goriilmekte ve sportif performansin
bozulmasindaki temel etmenlerdendir. Bu durumun aksine kas kiitlesi ve kemik
mineral kiitlesinin i¢cinde oldugu yagsiz doku kiitlesi spora 6zgii siirat, kuvvet, giic
gibi parametreler i¢in 6nemli bir yer teskil etmektedir (8). Yapilan birgok ¢alisma
profesyonel futbol oyuncularinin futbol oynamayan kontrollerine gore daha fazla
kemik ve kas dokusuna, daha az yag dokusuna sahip oldugunu gostermektedir (9)
(10). Genel populasyon igin viicut kompozisyonu farkliliklar1 yas, fiziksel aktivite
durumu, cinsiyet gibi bircok farkli etmene gore degismektedir (11-13). Saglikli
yetiskin 50 sedanter ve 82’si voleybolcu, 46’s1 futbolcu toplam 178 sporcunun
karsilastirildigr bir calismada katilimeilarin tiim antropometrik dlgtimleri; agirlik,
boy, cevre Olclimleri ve deri kivrim kalinliklar1 {izerinden hesaplanmistir. Deri
kivrim kalinliklari, ¢evre olglimleri, viicut yag yiizdesi istatistiksel olarak anlamli
diizeyde sedanter bireylerde daha yiiksek; yagsiz doku kiitlesi ise istatistiksel olarak
anlamli diizeyde sporcularda daha yiiksektir (14). Futbolda viicut kompozisyonu ile
ilgili yapilmig ¢aligsmalar; viicut kompozisyonu degerlerinin oyuncularin oynadiklari
mevkiye gore de degistigini ortaya koymustur. Yapilan ¢alismalar futbol oyunculari
arasinda en yiiksek farkin kaleci ve forvet oyucular1 arasinda oldugunu belirtmistir.
Kalecilerin diger mevkilere gére daha uzun ve agir olmakla beraber daha fazla yag
dokuya, daha az kas dokuya sahip olduklar1 belirlenmistir (15,16). Viicut analizi
aragtirmalarinda deri kivrim kalinlig1 6lgiimleri, bioelektrik impedans analizi (BIA)
yontemleri disinda daha kompleks ve hassas bir dl¢iim yontemi olan Dual-enerji X-

ray absorbsiyometre (DXA) de tercih edilen 6l¢tim teknikleri arasindadir (8).



Sporcular i¢cin hidrasyon durumlarini kontrol altinda tutmak hem
dehidratasyondan korunmak hem de optimal atletik performans igin gerekli
kardiyovaskiiler ve termoregiilator sistemlerin desteklenmesi i¢in onemlidir (17).
Dehidratasyon aerobik performansi distiriicti, viicut 1sisin1 kontrolsiiz yiikseltici ve
iretilen 1smin sporcu tarafindan tolere edilme kapasitesini azaltict bir etki
gostermektedir. Bu nedenle sporcu igin performans diisiiriicii olarak goriilmesinin

yaninda sagliga zararlh etkilerinin oldugu da gozden kagirilmamalidir (18).

Enerji harcamas1 ve besin alimu ile ilgili yapilan ¢aligmalar bisiklet yariscilari,
yiizme, kosu gibi spor dallarinda oldukca fazla olmakla beraber futbol gibi takim
spor dallarinda ise beslenme aligkanliklari ile ilgili ¢alismalar daha kisitlidir (3). Bu
calismanin amaci; farkli lig kategorilerinde oynayan futbol oyuncularinin besin
tiketim  durumlari, viicut kompozisyonlart ve hidrasyon durumlarinin

degerlendirilmesidir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. Futbol

Spor, onceden belirlenmis kurallara gore bireysel veya takim halinde yapilan,
genellikle rekabete dayali yarisma ve kisisel eglence veya miikemmellige ulagsmak
icin yapilan fiziksel veya zihinsel aktivite olarak tanimlanmaktadir (19). Takim
sporu, ayni amaci paylasan birden fazla oyuncudan olusan takimlarin
karsilastig1 sporlardir. Farkli spor branglarinda yer alan yarigmacilarin karakteristik
yapilarini tanimlayabilmek icin ¢ok genis arastirmalar yapilmaktadir. Bdylece
arastiricilar {ist diizeydeki sporcularin basarili olmalari igin gerekli olacak fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik degerlerini tanimlamaya ¢aligmislardir. Dogal olarak bireysel
sporlara nazaran futbol gibi takim sporlarinda, takimlarin bir¢ok sporcudan olusmasi

bu durumu biraz daha karmasik hale getirmektedir (20).

Glinlimiizde futbol erkek ve kadin sporcularin katildigi ve milyonlarin
izledigi kiiresel bir spordur (21). Futbol diinyanin en popiiler sporudur ve teknik,
taktik, beceri, zihinsel hazirlik ile fizyolojik faktorler gibi birgok degiskenden
etkilenmektedir (22,23). Futbol; oyun kurallarinca belirlenmis sinirli bir alanda,
kalelere atilan ya da yenilen gollerin sonucu belirlendigi, oyun igerisinde el disinda
viicudun her yerinin kullanilabildigi bir spordur. Oyuncularin temel amaci kurallara
uygun bir sekilde rakip takimin 2,44m x 7.32m boyutlarindaki kalesine gol atmaktir.
120 m boyunda 90 m eninde bir alanda oynanmakta ve 45’ser dakikalik iki devreden
olusmaktadir. iki devre arasinda 15 dakikalik bir dinlenme periyodu bulunmaktadir.
Takimlar kadrolar1 18 kisiden olusmaktadir ve takimlar maga kaleci dahil 11

oyuncuyla baglamaktadir (24).

Takim sporlarinda, teknik ve taktik antrenmanlarin yani sira aerobik ve
anaerobik giig, siirat, dayaniklilik, viicut yag yiizdesi, esneklik, koordinasyon ve
beceri basariy1 temelinden etkileyen parametrelerdir. Futbol {ist diizeyde hem aerobik
hem de anaerobik enerji liretimine gereksinim duyan yiiksek siddette, kesintili bir
oyundur (25,26). Oyun siiresinden dolayi, temel olarak aerobik metabolizmaya
bagimlidir (27). Oyunun % 70’den fazlasi aerobik 6zellik tasimaktadir (28). Aerobik


https://tr.wikipedia.org/wiki/Spor

enerji sistemi baskin olmasina ragmen; sprint, sigrama, yon degistirme, negatif ve
pozitif ivmelenme, ikili miicadele gibi anaerobik giic ve kapasiteye dayali bir ¢cok
aktivite de igermektedir (29). Bu ozelliklerin futbolcularin yetenekleri ile takimin
performans diizeyini belirlemede antrendrlerin elinde bulunabilecek 6nemli
bilgilerdir (20,30). Bir futbol mag1 boyunca 150-250 kez yapilan sigrama, top alma,
doniis, yiiksek hizda kosu ve sprint gibi sonucu etkileyen kisa siireli, yiiksek
siddette bir ¢ok hareket anaerobik enerji sisteminden karsilanmaktadir (31). Kisa
sprintler, sigramalar, vuruslar ve ikili miicadele gibi anaerobik aktiviteler mag

performansini etkileyici rol oynamaktadir (32).

Takim sporlarimin ¢ogunda oldugu gibi futbol da 2-4 saniye (10-20 m) siiren
ve tekrarlanan maksimal egzersizleri igermektedir (33). Toplam siirenin %2’sinden
az bir boliimiinde futbolcular top ile oynamaktadir bu da mag sirasinda hareketlerin
¢ogunun topsuz sekilde gergeklestigini gostermektedir (34). Temel hareketler goz
online alinirsa, hareketlerin biliylik bir cogunlugu alt ekstremite kaslarini iceren
bircok eklemi kapsamakta ve yiiksek diizeyde kuvvet ve gii¢ gerektirmektedir.
Bunlarin yaninda sigrama, kafa wvurusu, ta¢ atis1 gibi bircok harekette alt

ekstremiteden iist ekstremiteye kuvvet transferi de gerektirmektedir (27).

Oyun boyunca harcanacak enerjinin dengeli bir sekilde mag siiresine
yayilmasi oyuncularin mag¢ performansini etkileyen faktorlerden bir digeridir. Mag
stiresince olusabilecek ani pozisyonlar sirasinda zihinsel ve fiziksel olarak hazir
olmak zorundadir. Fiziksel uygunlugu yeterli olmayan sporcuda erken ortaya ¢ikan
yorgunluk néromuskiiler koordinasyonu bozarak teknik kapasiteyi diisiirmekte bu da
arzulanan taktigin uygulanmasini giiglestirmektedir (35). Futbolda performansi
belirleyen iic onemli 6ge: teknik, taktik ve kondiisyondur ve her biri yapilan
karsilagmanin ozelliklerine gore basarida degisik oranlarda rol oynayabilmektedir

(26,36). Bu 6gelerden kondiisyon, performansta %50 nin tizerinde 6nemlidir (35).



2.2. Beslenme
2.2.1. Sporda Beslenmenin Onemi

Tim spor dallarinda fiziksel aktivite diizeyinin artisina bagh olarak basta
enerji olmak lizere diger makro ve mikro besin ogelerine ihtiyag artmaktadir. Bu
ihtiyacin dogru sekilde karsilanmasi performansi arttiran onemli bir faktordiir.
Ozellikle ¢ocuk ve addlesanlardan baslayarak yetiskin sporculart da kapsayan
dengeli ve yeterli beslenme stratejileri ile sporcunun sportif verimi arttirilmaktadir
(37). Her sporcunun cinsiyet, yas, spor dali, siiresi, spor yast gibi etmenlerle ilintili
olarak farkli beslenme programlarina gereksinimi vardir. Sporcu beslenmesi,
beslenme bilimi kapsaminda “egzersiz-beslenme” etkilesimini inceleyen ve son
yillarda yapilan ¢aligmalarla 6nemi giderek artan bir alandir. Fiziksel olarak miimkiin
olabilecek antrenman limitlerini zorlayan elit sporcular bu 6zellikleriyle beslenme-
performans iligkisinin ortaya konmasi i¢in iyi bir model olusturmaktadir. Elit
sporcularda performansi etkileyen genetik, antrenman/kondisyon ve psikolojik
durum gibi faktorler kadar beslenmenin de etkisi oldugu son yillarda yapilan

calismalarla kanitlanistir (38).

Sporcularda uygun bir beslenme programi ile sagligin iyilestirilmesi, viicut
kompozisyonunun diizenlenmesi ve antrenman adaptasyonu saglanmaktadir.
Bununla birlikte miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasindaki beslenme stratejileri ile
performans artis1, yorgunlugun gecikmesi, egzersizden iist diizey verim saglanmasi
ve toparlanmay1 kolaylastirma gibi faydalar elde edilmektedir (39). Beslenmenin
yeterli ve dengeli planlanmadigi her spor dalinda, sporcunun optimal verimde
performans gostermesi beklenememektedir. Sporcu icin ideal beslenme, sadece
yarisma Oncesi birka¢ glin veya sezon ile smirli degil, tim yasami boyunca

benimsedigi bir yasam bi¢imi haline gelmelidir (40).



2.2.2. Futbolda Temel Beslenme ilkeleri
2.2.2.1. Enerji

Sporcularin performans sergileyebilmesi icin besinlerden gelen enerjiye
ithtiyaci vardir. Optimal egzersiz performansi i¢in sporcunun giinliik harcadig1 enerji
miktarinin 1iyi belirlenip bu enerji gereksinimine denk bir beslenme plan
uygulanmasi1 gerekmektedir (39). Alinan enerjinin harcanan enerjiye esit oldugu
duruma enerji dengesi adi verilmektedir. Alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla
oldugu durumlarda agirlik kazanimi, aksi durumda ise agrilik kaybi goriilmektedir
(41). Belli bir amag ¢ergevesinde olmadan, bilingsiz beslenme plani ile ortaya ¢ikan
agirhik kaybi ve kazanimi durumlari sporcunun performansini olumsuz yonde
etkilemektedir. Ozellikle yetersiz enerji alimi; yagsiz doku kiitlesinin kayb1 kuvvet
ve dayanikliligin azalmasina, bagisiklik, endokrin ve kas-iskelet fonksiyonlarinin
bozulmasina sebep olmaktadir. Tim bunlar egzersiz performansinda diisiis

yaratmaktadir (39).

2.2.2.1.1. Egzersizde Enerji Metabolizmasi

Egzersiz sirasinda viicudun enerji iiretiminde kullandigi lic temel enerji
sistemi bulunmaktadir. Fosfojen sistem, anaerobik sistem ve aerobik sistem olarak
olarak adlandirilan bu ii¢ temel sistem farkli metabolik yollar ile fiziksel aktivite

esnasinda adenozin trifosfat (ATP) olusturmaktadir (42).

Fosfojen sistem, kas hiicrelerinde ATP ile birlikte depo formda olan
fosfokreatinin kullanilarak enerji iiretiminin saglandig sistemdir. Bu sistem 6
saniyeye kadar sliren hiz ve kuvvet iceren fiziksel aktivitelerde kullanilmaktadir.
Sicrama, sprint atma, firlatma gibi egzersizlerde temel enerji sistemi olarak gorev
almaktadir. Kreatin viicuda et liriinlerinden saglanan bir aminoasittir. Bunun yaninda
karacigerde glisin, arjinin ve metionin aminoasitlerinden de sentezlenmektedir.
Kreatin aminoasidi kas hiicrelerinde fosfat ile birleserek kreatin fosfat (PC) yapisini
olusturmaktadir. Kas hiicresindeki fosfokreatinin temel gorevi enerji olusumu
esnasinda olusan adenozin difosfata (ADP) yapisindaki fosforu vererek yeniden ATP

sentezlenmesini saglamaktir (Sekil 2.1). Bu resentez islemi ¢ok kisa siirede



gerceklesmektedir fakat fosfokreatinin depo formu sinirli olmasindan dolay1 enerjiye

olan katkisi kisa siireli ve limitlidir (43).
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Sekil 2.1. Fosfojen sistem

Anaerobik enerji sistemi, oksijenin olmadigi durumlarda enerji olusmasini
saglayan sistemdir. Fiziksel aktivitenin ilk basladigi ve ytiksek enerji gerektirdigi
durumlarda kullanilmaktadir. Egzersizin yaklagik 2. dakikasina kadar enerji liretimi
anaerobik sistem yolu ile saglanmaktadir. Buna 6rnek egzersiz tiirleri 400-800 m
sprintler, agirhik kaldirma gibi egzersiz tiirleridir. Anaerobik enerji sistemi yakit
olarak kas glikojeni ve kan glukozunu kullanmaktadir. Oksijenin olmadig: anaerobik
enerji yolunda glukoz enerjiye doniisiirken laktik asit agiga ¢ikmaktadir. Anaerobik
enerji Sistemi yolu ile her 1 molekiil glukozdan sadece 2 molekiil ATP iiretilmekte ve
ara Uriin olarak aciga cikan laktik asidin yorgunluk etkisi yaratmasindan dolay1 bu

sistem yetersiz enerji saglamaktadir (44).

Aerobik sistem, oksijenin varliginda karbonhidrat, yag ve proteinlerden enerji
olusturan enerji sistemidir. Fosfojen ve anaerobik glikolitik sistem kadar hizli bir
enerji iretimi olmasa da diger enerji sistemlerine gore daha fazla ATP {iretimi
gerceklestirmektedir. Egzersize ilk baglanilan dakikalarda fosfojen ve laktik asit
sistemi devrede iken birka¢ dakika igerisinde kademeli olarak aerobik sistem enerji
tiretimi igin devreye girmektedir. Aerobik enerji sisteminde 1 molekiil glukozdan 38

molekiil ATP olugmaktadir. Bu nedenle diger enerji sistemlerinden yaklasik 20 kat



daha verimli bir enerji sistemi olmakla beraber daha yavas enerji {retimi

olusturmaktadir (28).

Futbol hem miisabaka hem de antrenman yapis1 gz Oniine alindiginda tiim
enerji sistemlerinin kullanildig1 bir spor dalidir. Neredeyse tiim egzersiz tiirlerinde
farkli kademelerde olacak sekilde bu 3 enerji sisteminin kullanildig1 goriilmektedir.

Farkl1 egzersiz tiirlerinde kullanilan enerji sistemleri Tablo 2.1°de verilmistir (43).

Tablo 2.1. Farkh egzersiz tiirlerinde kullamlan enerji sistemleri

Egzersiz Tiirii Major Enerji Sistemi Bashca Yakit
Kaynag

6 saniyeden kisa, patlayict1 ~ Fosfojen sistem ATP ve kreatin fosfat

30 saniyeye kadar yiikksek  Fosfojen sistem ATP ve kreatin fosfat

siddetli Anaerobik glikolitik sistem  Kas glikojeni

15 dakikaya kadar yiiksek ~ Anaerobik glikolitik sistem  Kas glikojeni

siddetli Aerobik sistem

15-60 dakika orta-yiiksek ~ Aerobik sistem Kas glikojeni

siddetli Adipoz doku

60-90 dakika orta-yiiksek ~ Aerobik sistem Kas glikojeni

siddetli Karaciger glikojeni
Kan glukozu
Intra muskiiler yag
Adipoz doku

90 dakika ve daha uzun, Aerobik sistem Kas glikojeni

orta siddetli Karaciger glikojeni
Kan glukozu

Intra muskiiler yag

Adipoz doku




2.2.2.1.2. Enerji Gereksinmesinin Belirlenmesi

Enerji harcamasinin belirlenmesi i¢in ii¢ temel faktorden yararlanilmaktir.
Viicudun enerji harcamasini olusturan bu ii¢ temel faktor; bazal metabolizma hizi,
planli ve spontane fiziksel aktiviteler ve besinlerin termik etkisidir (Sekil 2.2) (45).
Harcanan enerji miktar1 egzersizin tiirline, yogunluguna, siiresine, sikligina,
sporcunun cinsiyetine, viicut kompozisyonuna, yasina ve beslenme durumuna gore

degisiklik gostermektedir (46).

Enerji Harcamasi = [Bazal Metabolizma Hizi x Fiziksel Aktivite Faktorii] + Besinlerin Termik Etkisi

Sekil 2.2. Enerji Harcamasi1 Denklemi

Bazal metabolizma hizinin en gegerli dl¢limii ¢ift isaretlenmis su teknigi
(DLW) ile yapilmaktadir. Fakat bu teknik zor ve pahali oldugundan dolayr sahada
daha pratik kullanilmasi ig¢in gesitli denklemler gelistirilmistir. Bu denklemler
icerisinden en sik kullanilan1 Birlesmis Milletler Besin ve Tarim Orgiitii, Diinya
Saghk Orgiitii ve Birlesmis Milletler Universitesi (FAO/WHO/UNU) tarafindan
beden agirligi, yas ve cinsiyet baz alinarak hesaplanan bazal metabolizma hizi
(BMH) formiiliidiir (Tablo 2.2) (41). Bunun yaninda; Harris Benedict, Mifflin, Owen
ve Cunnigham denklemleri de BMH hesabu i¢in kullanilmaktadir (47).
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Tablo 2.2. Birlesmis Milletler Besin ve Tarim Orgiitii, Diinya Saghk Orgiitii ve
Birlesmis Milletler Universitesi’nin (FAO/WHO/UNU) bazal metabolizma hizx

formiili

Yas/Yil BMH kkal/giin BMH MJ/giin

Erkek

<3 59.512 x kg VA-30.4 0.249 x kg VA —0.127
3-10 22.706 x kg VA +504.3 0.095 x kg VA + 2.110
10-18 17.686 x kg VA + 658.2 0.074 x kg VA + 2.754
18-30 15.057 x kg VA + 692.2 0.063 x kg VA + 2.896
30-60 11.472 x kg VA + 873.1 0.048 x kg VA + 3.653
60> 11.711 x kg VA + 587.7 0.049 x kg VA + 2.459
Kadin

<3 58.317 x kg VA -31.1 0.244 x kg VA —0.130
3-10 20.315 x kg VA +485.9 0.085 x kg VA + 2.033
10-18 13.384 x kg VA + 692.6 0.056 x kg VA + 2.898
18-30 14.818 x kg VA + 486.6 0.062 x kg VA + 2.036
30-60 8.126 x kg VA + 845.6 0.034 x kg VA + 3.538
60> 9.082 x kg VA + 658.5 0.038 x kg VA + 2.755

BMH: Bazal Metabolizma Hizi, VA: Viicut Agirligi

Yapilan her hareket viicutta belirli bir miktar enerji harcamasi
gerektirmektedir. Fiziksel aktivite kaydi yontemi ile her birey i¢in kisisel bir fiziksel
aktivite faktorii belirlemek miimkiindiir (41). Bunun yaninda “Diyetle Referans Alim
Diizeyi” (Dietary Reference Intake=DRI) Onerilerince fiziksel aktivite faktori
siiflamasi yapilmistir (Tablo 2.3). Bu siniflamaya gore kisiye uygun bir fiziksel

aktivite faktorii belirlenip enerji harcamasi hesab1 gergeklestirilmektedir (48).
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Tablo 2.3. DRI onerilerine gore fiziksel aktivite faktorii simiflamasi

PAL Siniflama Tanimlama

1.0-1.39 Sedanter Gunliik aktiviteler

Ginliik aktivitelere ek olarak, 30-60 dakika orta diizey
1.4-1.59 Diisiik aktiviteli tivit
aktivite

) Giinlik aktivitelere ek olarak, 60 dakika orta diizey
1.6-1.89  Aktif o
aktivite

Giinliik aktivitelere ek olarak, en az 60 dakika orta
1.9-25 Cok aktif )
siddetli aktivite ve 60 dakika yiiksek siddetli egzersiz

Pal: Fiziksel Aktivite Diizeyi

Besinlerin agiz yolu ile viicuda alinmasindan sonra gergeklesen besin
Ogelerinin sindirimi, emilimi, taginmasi, oksidasyonu ve depolanmas1 gibi metabolik
siiregler de enerji harcamasi gerektirmektedir. Bu siirecler cergevesinde viicutta
harcanan enerjinin toplam enerji harcamasina olan katkisina besinlerin termik etkisi
ya da metabolik yanit adi verilmektedir. Yag ve karbonhidratlarin %6-20,
proteinlerin yaklasik %30 kadar termik etkisi goriilmektedir. Giinliik karisik bir
diyette besinlerin termik etkisi enerji harcamasimi %10 kadar arttirmaktadir. Bu
sebeple bu artis BMH ve fiziksel aktivite faktorii ile belirlenmis enerji harcamasi

degerine eklenmektedir (41).

2.2.2.2. Karbonhidrat

Karbonhidratlar, sporcu beslenmesinde biiyiik 6nem tasiyan makro besin
ogeleridir. Ozellikle egzersiz igerisinde performansa olan katkisi ve egzersiz disinda
antrenman adaptasyonunda kullanilmasi karbonhidratin sporcu beslenmesinde ayri
degerlendirilmesine neden olmaktadir (45). Karbonhidratlar, viicutta kan glukozu,
kas glikojeni ve karaciger glikojeni olarak {i¢ formda bulunmaktadir (41). Egzersiz
esnasinda kaslarin asil yakit kaynag: kas glikojen depolar1 olsa da bu i¢ karbonhidrat
deposu egzersiz esnasinda temel yakit kaynagi olarak kullanilmaktadir. Gerek kasta
gerekse karacigerde depo halinde bulunan glikojen depolart smirli miktarda
karbonhidrat depoladiklarindan dolay1 karbonhidratlarin sporcular tarafindan her giin

ve her 6giin tiiketiliyor olmasi gerekmektedir (49).
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Karbonhidratlarin egzersiz performansi ve egzersiz icerisindeki enerji
metabolizmasinda 6nemli gorevleri bulunmaktadir. En temel gorevi; viicudun temel
enerji kaynagi olmasidir. Yiiksek siddetli egzersizler veya daha yavas ve uzun siireli
egzersiz tiplerinde kan glukozu ve kas glikojeni enerji i¢in temel yakit kaynagi
olmaktadir. Sporcularda giinliik belirlenen karbonhidrat gereksinmesi karsilandiginda
viicudun sinirh glikojen depolar1 yeterince doldurulmaktadir. Bu durum egzersiz
igerisinde sporcularda yorgunlugun gelismesini geciktirmektedir (50). Fakat
karbonhidrat alimindaki gereksiz artis kas glikojeni olarak depolanmak yerine yag
dokusu olarak depolanmakta ve viicut yag dokusunu arttirmaktadir. Bu sebeple
sporcunun karbonhidrat alimi mutlaka gereksinmeler dogrultusunda belirlenmeli ve
uygulanmalidir (45). Karbonhidratlarin bir bagka temel gbrevi protein koruyucusu
olmaktir. Giinliik yeterli karbonhidrat alimi doku proteinlerini korumaktadir.
Proteinler, karbonhidrat ve yaglardan sonra enerji kaynagi olarak kullanilan ti¢lincii
makro besin 6gesidir. Fakat temel gorevi viicuttaki doku yapimi, onarimi, biiylime ve
gelismeye olan katkisidir. Viicutta bu temel yapisal ve fonksiyonel islevleri yerine
enerji kaynagi olarak kullanilmasi istenmemektedir. Viicudun karbonhidrat depolari
enerji lretmekte yetersiz kaldigi noktada once yag molekiillerinden daha sonra ise
proteinlerden glukoneogenez yolu ile enerji olusturmaktadir. Proteinler; diyet
kisitlamasi, siiresi uzamis egzersiz, tekrarl yiliksek siddetli egzersiz gibi durumlarda
enerji i¢in kullanilmaktadir. Proteinlerin enerjiye olan katkisinin minimum diizeyde
tutulmas1 i¢in sporcunun yeterli enerji ve karbonhidrat alimi yaptigindan emin
olunmalidir (51). Bir bagka temel gorevi, karbonhidratlar sinir sistemi ve beyin igin
temel yakittir. Bu sebeple egzersiz sirasindaki koordinasyon yetenegi i¢in Onem
tagimaktadir. Tiim bu islevlerinden Otiirii karbonhidratlar sporcunun temel makro

besin ogesidir (45).

Sporcular i¢in karbonhidrat gereksinmesi her sporcu i¢in hatta ayni sporcu
icin farklh egzersiz donemlerinde farklilik gostermektedir. Kas glikojen depolarinin
doldurulmas1 ve egzersiz sonrasi toparlanmanin saglanabilmesi i¢in sporcunun
giinliik ortalama karbonhidrat gereksinmesini karsilamasi onemlidir. Antrenman
icerisindeki karbonhidrat alimlar1 ise egzersizin devamliligi ve sporcunun
performans1 igin gereklidir (49). Sporcularin giinlik ve akut karbonhidrat

gereksinmeleri Tablo 2.4’de verilmistir (50).
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Tablo 2.4. Sporcular icin giinliik ve akut karbonhidrat gereksinmeleri*

Aktivite Tiirii/Zamani

Siire

Karbonhidrat miktari

Giinliik Gereksinmeler

Hafif

Orta

Yiksek

Cok yiiksek

Akut Gereksinmeler
Egzersiz oncesi
Egzersiz Oncesi
Egzersiz Oncesi
Egzersiz oncesi
Kisa egzersizler
Yiiksek siddetli
egzersizler
Dayaniklilik
egzersizleri

Yiiksek dayaniklilik

egzersizleri

Diistik siddetli fiziksel
aktivite
1 saat/giin orta siddetli
fiziksel aktivite
1-3 saat/giin orta-yiiksek
siddetli aktivite
>4-5 saat/giin orta-yiliksek
siddetli aktivite

1 saat kala
2 saat kala
3 saat kala
4 saat kala
<45 dakika
45-75 dakika

1-2.5 saat

>2.5-3 saat

3-5 g/kg

5-7 g/kg

6-10 g/kg

8-12 g/kg

1 g/kg
2 g/kg
3 g/kg
4 g/kg
Gerek yok
Gerek yok ya da ¢ok kii¢iik
miktarlar (ag1z ¢alkalama)

30-60 g/saat

>90 g/saat

*Burke ve ark. (2004)

Tablo 2.4’de gorildigi gibi sporcunun giinliikk karbonhidrat gereksinmesini
karsilamasinin yani sira egzersiz icerisindeki karbonhidrat alim stratejileri de oldukca
onemlidir (50). Ozellikle bir saati asan egzersizlerde, egzersiz icerisinde karbonhidrat

kaynaklarinin kullanimi performans arttirmaktadir (46).
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2.2.2.3. Protein

Proteinler, metabolizmada yapisal ve diizenleyici bir¢ok faaliyette gorev alan
temel bilesendir. Proteinlerin, enzim ve hormonlarin yapisina katilmak, tasiyici
protein olarak metabolizmay1 diizenlemek, asit-baz dengesini kontrol etmek,
bliylime, gelisme, yapim ve onarim islevlerinden sorumlu olmak, kas yapisini
olusturmak yaninda karbonhidrat ve yaglarin enerji i¢in yetersiz kaldigi durumlarda

enerjiye katki saglamak gibi gorevleri bulunmaktadir (52).

Proteinler birbirinden farkli sayi, dizilis ve tiirdeki aminoasitlerin bir araya
gelmesi ile olusan bir polipeptittir. Proteinlerin yapisini olusturan aminoasitlerden
sekiz tanesi metabolizmada sentezlenemedigi i¢in disaridan besinler yolu ile alinmak
zorunda olan iz616sin, 16sin, lizin, metionin, fenilalanin, teronin, triptofan ve valin

elzem aminoasitlerdir (47).

Besinsel protein kaynaklari, bu sekiz elzem aminoasidi icerme durumlarina
gore protein kalitesi bakimindan degerlendirilmektedir. Besinsel kaynaklar igerisinde
ornek protein olarak adlandirilan viicuttaki biyoyararlilig1 en ytliksek protein kaynagi
yumurtadir. Hayvansal kaynakli et, tavuk, balik, siit ve siit Uriinleri elzem
aminoasitlerin hepsini icermesinden dolay:r yiiksek kaliteli protein kaynag: olarak
tanimlanmaktadir. Kurubaklagiller ve yagli tohumlar ise elzem aminoasitlerden bir
ya da birka¢im1 smirli icermekte ya da hi¢ icermemektedir. Bu nedenle bitkisel

kaynakli bu besinler diisiik kaliteli protein olarak adlandirilmaktadir (41).

Enerji kaynagi olmanin yan1 sira viicut nitrojen dengesini saglayarak birgok
diizenleyici mekanizmay1 organize eden proteinlerin yeterli alinmamasi bu dengenin
korunmasii giiclestirmektedir. Egzersiz odakli olarak sedanter bireylere gore
sporcularin protein ihtiyaci ¢ok daha yiiksektir. Sporcular i¢inde addlesan, kuvvet ve
dayaniklilik egzersiz programi uygulayan ve sakatlik doneminde olan sporcularda
protein alimimnin mutlaka arttirilmasi gereklidir. Bu gruplarda yetersiz protein alimi,
viicut proteinlerinin azalmasi ve devaminda egzersiz performansinda diisiise neden
olmaktadir. Sporcular i¢in farkli akademik komitelerce belirlenmis farkli protein

gereksinmeleri mevcuttur (47). Bu gereksinmeler Tablo 2.5’de gosterilmistir (53-55).
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Tablo 2.5. Farkh kuruluslarin sporcular icin 6nerdigi protein gereksinmeleri

Akademik Komite Giinliik protein gereksinmesi
Amerikan Spor Hekimligi Birligi 1.2-1.7 g/lkg viicut agirligi
(ACSM)
Uluslararas1 Spor Beslenmesi Komitesi 1.4-2.0 g/kg viicut agirligi
(ISSN)
Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi 1.5-2.0 g/kg viicut agirligi
(NSCA)

2.2.2.4. Yag

Yaglar karbonhidratlar ile beraber uzun siireli egzersizlerde temel enerji
kaynagidir. Sporcular i¢in 6nemli makro besin dgelerinden olan yaglar i¢in diger
makro besin Ogelerinde oldugu gibi belirlenmis kesin bir gereksinme degeri
bulunmamaktadir (47). Bu sebeple genel popiilasyon i¢in olan toplam enerjinin %20-

35’lik kisminin yagdan gelmesi 6nerileri sporcular igin de kullanilmaktadir (48).

Sporcular i¢in yag aliminin fazla olmasi viicut yag dokusunun artmasina bagl
olarak performans diisilisii yaratmaktadir. Sporcularin viicut yag dokusunun artmasi
kuvvet parametrelerinde ve hareket kabiliyetinde azalmaya neden olarak performansi
olumsuz yonde etkilemektedir. Buna zit olarak, yetersiz yag alim1 da enerji dengesini
negatif yonde bozacagindan uzun siireli periyot dahilinde performans diisiisiine sebep

olmaktadir (55).

2.2.2.5. Vitaminler ve Mineraller

Vitaminler ve mineraller; viicutta yapim, onarim, biiylime ve gelisme gibi
tiim metabolik siireglerde gorev alan organik ve inorganik bilesenlerdir. Viicutta
sentezlenemedikleri i¢in diyetle alinmalar1 gerekmektedir. Diyetteki gereksinme
miktarlar1 az olmasina ragmen viicuttaki islevleri oldukca fazladir. Makro besin
Ogeleri olan karbonhidratlar, proteinler ve yaglarin aksine metabolizma i¢in enerji
vermemektedirler (46). Egzersiz yapan sporcularda; metabolik yolaklardaki stresin,

serbest radikal olusumunun, yagsiz doku kiitlesinin korunmasi ve onarilmasinin,
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mikro besin Ogelerinin metabolizasyonunun, hiicrelerdeki DNA hasarinin, ter, idrar
ve gaita ile mikro besin O6gelerinin atiminin ve uzun siireli yorucu egzersizler
sirasinda sporculardaki gastrointestinal kan kaybinin artmasi gibi farkli sebeplerden
dolayr vitamin ve mineral ihtiyaci artmaktadir (56). Sporcularin egzersize bagli
olarak degisebilen vitamin ve mineral gereksinimlerinin iyi degerlendirilmesi ve

belirlenmesi gerekmektedir (46).

2.2.2.5.1. Egzersiz Metabolizmasinda Gorev Alan Vitaminler

Vitaminler viicut i¢in enerji saglamada gorev almaz fakat enerji
metabolizmasinin tiim basamaklarinda ¢esitli vitaminler islev gdstermektedir. Ayrica
doku olusumu ve biyolojik yolaklarin birgogunda anahtar rol tistlenmektedir (57).
Enerji yolaklar1 sayesinde egzersiz sistemi icerisinde gorev alan vitaminler, immiin
sistem, hormonal sistem ve sinir sistemi iizerinden de hem saglik hem de egzersiz
performansina katki saglamaktadir. Vitaminler kendi igerisinde suda c¢oziinen ve
yagda eriyen vitaminler olarak ikiye ayrilmaktadir. A, D, E ve K vitaminleri yagda
eriyen; B grubu tiim vitaminler, folik asit ve C vitamini suda ¢6ziinen vitaminler

olarak tanimlanmaktadir (58).

2.2.2.5.1.1. B Grubu Vitaminler

Karbonhidrat, protein ve yagin enerji i¢in kullanilmasinda B grubu vitaminler
ko-enzim olarak gorev almaktadir. Ozellikle oksijen kullanilarak ~ATP
olusturulmasinda B grubu vitaminlerin rolii olduk¢a fazladir. Karbonhidrat
metabolizmasi tiamin, niasin, riboflavin, pantotenik asit ile birlikte biotin ve Bsg
vitaminini kullanmaktadir. Protein metabolizmasinda ise riboflavin, Bg vitamini, B,
vitamini ve folik asit gorev almaktadir. Yag metabolizmasi riboflavin, niasin,

pantotenik asit ve biotin vitaminleri gorev almaktadir (57).

B grubu vitaminlerinden tiamin, enerji alimi ile en c¢ok iliskilendirilen
vitamindir. Karbonhidrat kaynaklarin1 kullanarak enerji alimmin arttirildig
durumlarda tiamin alimmin da arttig1 goriilmektedir. Bu nedenle yeterli ve dengel,
enerji gereksinmesini tam olarak karsilayan sporcularda bu vitaminin eksikligine
rastlanmamaktadir. Fakat enerji metabolizmasi ile dogrudan iliskili olmasindan

dolay1 6zellikle dayaniklilik sporcularinda eksikligi performansi bozmaktadir. Bunun
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aksine bir diger B grubu vitamin riboflavin eksikligi, tiamin eksikliginden daha nadir
goriilen bir durumdur. Vejetaryen olmasindan dolay: siit ve {riinlerini tilketmeyen
sporcular haricinde eksikligine pek rastlanilmadig gibi toksik bir etkisi de

belirlenmemistir (59).

B grubu vitaminleri enerji metabolizmasindaki gorevleri yaninda farkli
mekanizmalarda da etkindir. Tiamin, folik asit ve Bg vitamini hemoglobin sentezinde
yer alirken pantotenik asit ve Bg vitamini kirmizi kan hiicreleri, B1, vitamini beyaz
kan hiicrelerinin yapiminda gérev almaktadir. Bg vitamini ayrica egzersiz sirasinda
glikojen depolarinin yikilmasina yardimcidir ve bagisiklik sistemini gii¢lendirir.
Neredeyse tiim B vitaminleri protein metabolizmasinda goérevli ve yagsiz doku
kiitlesinin korunmasina ve onarimina yardimci olmaktadir. Tiamin, anemi riskini
azaltmaktadir. Egzersiz sirasinda gelisen yorgunluga karsi pantotenik asit ve

riboflavin etkin olmaktadir (60).

Bs ve Bj, vitaminler 6zellikle hayvansal kaynakli besinlerden alinmasindan
dolay1 proteini yiiksek diyetlerde yeterli miktarda karsilanmaktadir. Bg vitaminin
proteini yiiksek beslenme ile beraber gereksinmesinin arttig1 goz ardi edilmemelidir.
Bs vitamini Ozellikle aminoasit ve protein metabolizmasindan sorumlu vitamindir.
Kas ve kirmizi kan hiicresi yapiminda gorevli olan bu vitamin 6zellikle kuvvet
sporculart tarafindan yeterli miktarda alinmalidir. Bj; vitamininin kirmizi kan
hiicrelerinin yapiminda rol almasi Bi, suplemantasyonunun oksijen tasima
kapasitesini arttirma yolu ile performansi arttiracagini diisiindiirse de ekstra B
vitamini kullaniminin performans arttirict etkisi kanitlanmamistir. Fakat Oneriler
diizeyinde alinmasi persiniydz ve makrositik anemi riskini azaltmaktadir. Bu ag¢idan
By, vitamini ile birlikte folik asit alimi1 da kontrol edilmelidir. By, vitamini kaynagi
besinler sadece hayvansal kaynakli besinler olmasindan dolay1 vejetaryen sporcular

icin degerlendirilmesi sart vitaminlerden birisidir (57).
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2.2.2.5.1.2. Antioksidan Vitaminler

Serbest radikaller bir adet eslesmemis elektron bulunduran, enerji
metabolizmasinin normal fizyolojik siirecinde viicutta iiretilen molekiillerdir.
Elektron atlama yolu ile c¢ok kolay diger serbest radikallere doniisebilir ve
cogalabilmektedirler. Sigara, kirli hava, radyasyon, ultraviyole 1sinlar1 ve stres bu
formasyonu tetiklemektedir. Serbest radikallerin viicuda verdigi zarar oksidatif stres
olarak tanimlanmakta ve basta kanser olmak iizere bir¢cok kronik ve akut hastaligin
nedeni olarak goriilmektedir. Antioksidan savunma sistemi; oksidatif stresin viicutta
olusturdugu hasar1 onlemek ya da viicudun hasardan en az etkilenmesini saglamak
icin caligmaktadir. Saglikli bir viicut i¢in oksidatif stres ve antioksidan savunma
sistemi denge halindedir (61). Bazi durumlar altinda bu denge bozulmaktadir.
Siddetli fiziksel aktivite bu dengeyi bozan faktdrlerden biridir. Antioksidan savunma
sisteminin yetersiz kalmasi sonucu dengenin bozulmasi ile olusan oksidatif stres
viicutta en ¢ok lipit ve protein dokularini etkilemektedir. Lipit odakli olarak hiicre
membran yapisinin, protein odakli olarak ise kas dokusunun oksidatif stres sonucu
zarar gormesi sportif performansi bozmaktadir (62). Ayrica egzersiz sonrasi artan
serbest radikal diizeyi kas yorgunlugu, kas agrisi, 6dem ve duyarlilik gibi
semptomlardan sorumlu tutulmaktadir. Aerobik enerji metabolizmasinda ATP
liretimi igin oksijen kullanilmaktadir. Ozellikle uzun siireli egzersizlerde oksijen
kullanimi, dinlenik duruma gore 10 kat artabilmektedir. Normalde istirahat sirasinda
binlerce molekiil serbest radikal liretiminin oldugu diisiiniiliirse, metabolizmanin ileri
derecede hizlandig1 egzersiz sirasinda serbest radikal olusumunda belirgin bir artis
olmas1 beklenmektedir. Egzersiz sirasinda artan oksijen tiiketimi ve bu durumun
mitokondriyal elektron transport zincirini etkilemesi, etanol ve laktik asit
diizeylerindeki artis, hemoglobinin otooksidasyonu, olusan hipertermi, kas ile
eklemlerde gecici hipoksi ve reoksijenasyon ve bazi immnolojik mekanizmalardaki
degisiklikler serbest radikallerin olusumuna neden olmaktadir. Oksijen kullaniminin
artisina bagli olarak iskelet kasinda daha c¢ok serbest radikal tiretilmekte ve oksidatif

stres olugsmaktadir (63).
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Egzersize bagli oksidatif stresin zararli etkilerine karst daha direngli
olabilmek i¢in hiicreler bir adaptasyon mekanizmasi gelistirmistir. Sedanter bireylere
gore antrenmanli bireylerin daha fazla antioksidan enzim tireterek bu duruma adapte
olabildigi saptanmistir. Ozellikle dayaniklilik sporcularmin endojen antioksidan
enzim iiretimi oldukca yiiksektir. Uzun siireden beri devam eden egzersizler; redoks-
sensitif gen ekspresyonunda ve antioksidan enzim seviyesinde artigsa, protein
turnover uyarimi ve Deoksiriboniikleik asit (DNA) onarma sisteminde gelismeye
neden olmaktadir. Aym1 zamanda antioksidan enzim aktivitesini, mitokondriyal
biojenez ve 1s1 sok (stres) proteinlerini (HSPs) arttirmaktadir. Tiim bu mekanizmalar
sayesinde diizenli ve uzun siireden beri devam eden aeorobik ve anaerobik
egzersizler, malondialdehit (MDA) ve Tiyobarbiturik asit reaktif substrat (TBARS)
tizerinden lipit peroksidasyon seviyesini diisiirmektedir. Siiperoksit dismutaz (SOD),
Glutatyon peroksidaz (GSH-Px) ve Katalaz (CAT) gibi antioksidan enzim
aktivitelerini ise arttirmaktadir. Tek seferlik yapilan egzersizlerde bu mekanizmalar
oksidatif stresi dengeye sokmak i¢in yeterli degildir. Fakat bu koruyucu adaptasyona
ragmen devamli egzersizin hiicresel oksidatif strese akut bir yiik olusturdugu ve
kisisel faktorlerin farkliliklar yarattigi unutulmamalidir (64). Viicut tarafindan
gelistirilen bu adaptif mekanizmanin da katkisiyla, yeterli ve dengeli beslenme
planina sahip, DRI Onerilerince vitamin ve mineral alimini yeterli saglayan bir
sporcunun ekstra antioksidan destek iiriinii kullanmasina gerek yoktur. Uzun siireden
beri devam eden yiiksek siddetli egzersiz yapan bazi sporcularda viicudun
antioksidan adaptasyonunun yetersiz kaldigi goriilebilmektedir. Ozellikle diisiik
yagli, enerji icerigi kisitlanmis, sebze ve meyvelerden fakir bir diyet uygulayan

sporcular antioksidan sistemin yetersizligi konusunda risk altindadir (43).

E vitamini, giiclii antioksidan vitaminlerden biridir. Hiicre membranindaki
lipit yapiyr oksidasyondan ve hiicreyi hasardan korumaktadir. Uzamis siddetli
egzersizlerde E vitamini destegi serbest radikal hasarini azaltmaktadir (65). C
vitamini, gili¢lii bir antioksidan olmanin yaninda egzersiz ile ilintili bircok gorevde
yer almaktadir. Konnektif doku ve sinir sistemi {izerinde, demir metabolizmasinda C
vitamini etkinligi goriilmektedir. C vitamini, E vitaminine benzer sekilde hiicreyi
oksidatif hasardan korumaktadir (66). Ozellikle uzams yiiksek siddetli egzersizlerde

C vitamini takviyesi hiicre membranint dengede tutmakta, viral saldirilara kars
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immiin sistemi gelistirmektedir. A vitamini, sar1, kirmizi ve turuncu renkli meyve ve
sebzelerden yogun olarak alinan karetonoid ve hayvansal kaynakli besinlerden alinan
retionid yapilardir. A vitaminin 6zellikle beta-karoten pigmenti antioksidan etki
gostermektedir. Hiicre membranini serbest radikal hasarindan korumanin yaninda
antioksidan aktivitesini gosterirken zarar goren E vitamininin tekrar yenilenmesini
saglamaktadir. Boylelikle E vitamininin antioksidan 6zelligini gelistirmekte oldugu

sOylenmektedir (67).

Yiiksek miktarda antioksidan desteginin egzersize bagh gelisen adaptasyonu
ve egzersiz performansini disiirdiigiine dair yapilan rat c¢alismalar1 olsa da insan
calismalar1 halen yetersizligini silirdiirmektedir. Bu baglamda antioksidan
vitaminlerin bilingsiz kullanilmasi istenmeyen sonuglar ortaya c¢ikarmaktadir.
Bilingsiz ve gereksiz antioksidan destegi kullanimi hiicre i¢i redoks dengesini bozup
egzersiz performansini bozmaktadir. Birgok vitamin ve mineralde oldugu gibi
antioksidan vitaminlerinde mega doz destek {iiriinii kullanmak yarardan ¢ok zarar
saglamaktadir. Ozellikle A ve C vitaminlerinin gelisi giizel alinmasi pro-oksidan etki
gostermektedir. Pro-oksidan 0Ozellik gosterebilen bu vitaminler bazi kosullarda
oksidatif stresi ve hiicresel hasar1 siddetlendirmekte ve lipit peroksidasyon seviyesini

arttirmaktadir (68).

2.2.2.5.2. Egzersiz Metabolizmasinda Gorev Alan Mineraller

Mineraller; viicutta serbest ya da bagka bir biyokimyasal yapiya bagl olarak
bulunan diizenleyici islevdeki inorganik mikro bilesenlerdir (57). Giinliik diyetle 100
mg ve altinda alinanlara iz, 100 mg’dan fazla alinanlara ise major mineraller adi
verilmektedir. Mineraller; asit-baz dengesinin kurulmasi, kemik ve dis sagligi,
noromuskiiler fonksiyonlar, kalp ritmi, enzim ve hormon bileseni olarak bir¢ok farkli

stirecte rol almaktadir (69).
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2.2.25.2.1. Demir

Demir; ozellikle kirmizi kan hiicrelerinin, eritrositlerin, miyoglobin ve
hemoglobinin, sitokrom enzimleri basta olmak iizere farkli enzimlerin yapisinda
bulunmaktadir. Dolasim sisteminde etkin rolii olan demir minerali oksijen
tasinmasinda anahtar rol almaktadir. Bu sebeple aerobik enerji sisteminin devrede
oldugu tiim egzersiz tilirlerinde 6nem tagimaktadir. Hemoglobin akcigerlerden
dokulara oksijen tagimakla gorevlidir. Miyoglobin ise tasinan oksijenin kas
hiicrelerindeki mitokondriye iletmektedir. Sitokrom enzimler ise ATP sentezinde

yardimet1 rol oynamaktadir (43).

Sporcularin demir kapasitelerin iyi tespit edilmesi var olan eksikliklerin
giderilmesinde temel rol oynamaktadir. Viicut demir diizeyi; serum demir, serum
ferritin, hemoglobin, hematokrit, kirmizi kan hiicresi sayimi ve total demir baglama
kapasitesi gibi parametrelerle belirlenmektedir. Giinliik demir kaybi her bireyde
idrar, ter ve gaita ile olugmaktadir. Gastrointestinal kanamalar ve kadimnlar icin
mensturasyon durumu giinlilk demir kaybinmi arttirmaktadir. Giinliikk demir kaybi
erkeklerde 1mg/giin, kadinlarda 1.3 mg/giin (mensturasyon giinlerinde 2mg/giin’e
kadar ¢ikabilir) olarak belirlenmistir. Dayaniklilik sporcularinda ve diger tiim
sporcularda giinliik demir kayb1 saglikli sedanter bireylere gore daha fazladir. Kadin
sporcular, uzun siireli egzersiz nedeniyle fazla ter kaybeden sporcular ve vejetaryen

sporcular demir eksikligi i¢in risk altindadirlar (70).

Uzun siiren ya da yogun egzersizlerde dolasim sistemindeki serbest demir
diizeyinde ciddi bir azalma goriilmektedir. Bu diisiisiin nedeni stres ve inflamasyona
karst akut immiin cevap olarak verilen sitokin artisinin hepsidin denilen bir
hormonun iiretimini arttirmasma baglanmaktadir. Hepsidin hormonu demir
taginmasini ve emilimini diistirmektedir. Serum demir diistikliigline sebep olan bir
diger olas1 mekanizma ise egzersiz sirasinda plazma voliimiinde meydana gelen
artisin serum demiri goreceli olarak dilasyona ugratmasidir. “Sporcu anemisi” olarak
tanimlanan bu durum kandaki diisik hemoglobin diizeyi ile karakterizedir.
Sporcularda yaklasik 4 giin sub-maksimal yapilan egzersizin ardindan plazma
voliimiinde %20 artis meydana gelirken kirmizi kan hiicrelerinin sayisi ve

hemoglobin foksiyonunda bir degisiklik gézlenmez. Bu nedenle anemi tablosu ile
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kargilagilir fakat bu durum gercek anemi tablosunun aksine sporcu birey igin

herhangi bir olumsuz etki icermez ve anemi teshisi olarak goriillmez (71).

Demir takviyesi gereken durumlarda demir minerali aliminda gilinliik 1000
mg’1n tizerine ¢ikilmamalidir. Yiiksek doz demir minerali takviyesi viicutta fazladan
hemoglobin yapimina neden olmaz. Ayrica demirin fazla miktarda disaridan takviye

olarak alinmasi kabizlik ve toksik etkiler yaratmaktadir (71).

2.2.2.5.2.2. Kalsiyum

Kalsiyum viicutta en fazla bulunan minerallerden biridir. Egzersiz
performansi ile de yakindan ilgili; kemik dokusu yapimi ve onarimi, kan kalsiyum
seviyesini diizenlemesi, sinir iletimi i¢in gerekli asetilkolin sentezi, ATP dahil bir¢ok
enzim aktivasyonu, hiicre zarinin gecirgenligini arttirmasi, kalp kasi dahil iskelet
kaslarinin kasilmasinin saglanmasi, By, vitaminin emilimini arttirmasi gibi bir¢ok
etkisi mevcuttur. Egzersiz performansina etki eden temel islevlerinden biri kemik
yogunlugunu olusturmakken bir digeri de kas kasilmasinda gorev almasidir. Ayrica
yag metabolizmasindaki dolayl etkisi ile yag yakim asamasinda da rol oynamakta ve

viicut kompozisyonunun iyilestirilmesine katki saglamaktadir (72).

Viicut kalsiyumunun neredeyse tamami kemik dokusunda bulunmaktadir.
Diyetle alinan kalsiyum yetersiz oldugunda kan kalsiyum seviyesinin dengede
kalabilmesi i¢in kemik dokudan kalsiyum ¢ekilmesi gerceklesir. Bu durum bir siire
sonra kemik kiitlesi kaybma (osteopeni) neden olmaktadir. Bu durumun
engellenebilmesi i¢in diyetle yeterli kalsiyum alimi gergeklestiginden ya da
gastrointestinal sistemde emilim problemleri olup olmadigindan emin olunmalidir.
Kalsiyumun en iyi besinsel kaynaklari basta siit ve siit iirlinleri olmak {izere,
kurubaklagiller, pekmez, yesil yaprakli sebzeler ve yaglh tohumlardir (41). Ozellikle
kas ve kemik dokunun saglig1 agisindan kalsiyum alimi olduk¢a 6nemlidir. Cocuk
ve geng sporcular, ¢ok diistik kalorili diyet uygulamaya yatkin olan bale, jimnastik,
dans gibi spor dallarina mensup kadin sporcular, kalsiyumun en iyi kaynaklar1 olan
siit ve {lrlinlerini tilkketmeyen sporcular kalsiyum yetersizligi ve buna bagli kemik
mineral rahatsizliklart ic¢in risk altindadirlar. Sporcularda siklikla goriilen stres
kiriklarinin  olugsmasindaki nedenlere bakildiginda diisiik kalsiyum aliminin var

oldugu saptanmstir (69).
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2.2.2.5.2.3. Diger mineraller

Fosfor; kalsiyum ile beraber kemik yapiminda ¢aligmaktadir. Kalsiyumdan
sonra viicutta en fazla bulunan bir diger mineraldir. Viicut asit-baz dengesinin
saglanmasinda ve ATP’nin temel bileseni oldugu icin enerji metabolizmasinda
onemli bir rolii bulunmaktadir (73). Yiiksek siddetli egzersizlerde ilk saniyelerde

enerji saglamak i¢in kullanilan kreatin-fosfat yolunun temel bilesenidir (43).

Cinko; viicuttaki 400’den fazla enzimin yapisina katilmaktadir. Enerji
metabolizmasinda, yara iyilesmesinde ve hiicre membran yapiminda rol almaktadir.
Antioksidan sistemde gorev almaktadir. Vejetaryen ve ¢inko kaynagi olan et ve
balig1 yetersiz tiiketen sporcularda ¢inko yetersizligi goriilmektedir. Yapilan
calismalar dayaniklilik sporcularinda daha sik diisik kan ¢inko diizeyleri
gdzlenmistir. Idrar ve ter ile sporcularda ¢inko kayb1 oldukga fazla olabilmektedir.
Gereksiz ve bilingsiz yiiksek doz ¢inko destegi kullanmak viicuda zarar vermektedir.
Sporcular igin en az Onerilen giinlik alim miktarlari (Recommended Dietary

Allowances-RDA) gereksinmesi kadar ¢inko alimi 6nerilmektedir (73).

Magnezyum; kas kasilmasi, enerji lretimi, protein sentezi ve enzim
aktivasyonu iizerinde gorevleri olan intraselliiler minerallerden birisidir. Ayrica
sporcular i¢in en 6nemli enerji kaynagi kas glikojeni yapiminda kullanilmaktadir.
Kan sekeri dengesi bozulmus kisilerde idrarla magnezyum atimi artacagindan
yetersizlik i¢in risk olusturmaktadir. Ekstra magnezyum desteginin performans
tizerine herhangi bir etkisi kanitlanmamistir. Fakat yogun terleme sonucu sporcularda
magnezyum kaybi artmaktadir. Akut magnezyum kaybinin yasandigi asiri terleme

durumlarinda yetersizlikler g6z 6niinde bulundurulmalidir (70).

Sodyum; ekstraselliiler sivi ve hiicre i¢i sivi arasindaki osmolitik dengeyi
korumaktadir. Viicudun asit-baz dengesinin korunmasinda etkindir. Nemli, sicak ve
uzun siiren egzersizlerde asir1 ter kaybir sonucunda yiiksek oranda sodyum kaybi
yasanmaktadir. Besinler ile yiiksek sodyum alimi olan kisilerde terle sodyum
kaybinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu durum ekstra sodyum alim1 anlamina
gelmemektedir. Ancak bir sporcu giinliik 5 litre ve lizeri ter kayb1 yasamakta ise
giinlik maksimum sodyum alim diizeyi olan 2400 mg’in iizerine ¢ikilmalidir. Terle

kaybedilen sodyumun yerine konulmamasi, devam eden egzersiz periyotlarinda
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sporcunun egzersiz icerisinde kalp ritmini arttirmaktadir. Bu baglamda sadece terle
kaybedilen sodyumun yerine konmas1 egzersiz igerisinde tiiketilen sivi icecekler ile
saglanabilmektedir (73). Sodyum ve beraberinde diger elektrolitleri iceren igecekler
hem su hem de kaybedilen minerallerin yerine konmasi i¢in en iyi tercihtir. Ozellikle
uzun siireli ve sicak havalarda yapilan egzersizlerde plazma voliimiiniin korunmasi
su ve elektrolit tiiketimine baglidir. Plazma voliimiiniin dengelenmesi i¢in suyun

yaninda mutlaka elektrolit desteginin yapilmasi gereklidir (74).

2.2.2.5.3. Vitamin ve Mineral Desteklerinin Kullanimi

Vitamin ve mineral gereksinimi sporcudan sporcuya; yas, cinsiyet, viicut tipi,
fiziksel aktivite diizeyi ve bireysel metabolizma farkliliklar1 gibi nedenlerden dolay1
farklilik gostermektedir (60). Sporcularda diizenli ve profesyonel diizeyde yapilan
egzersizler ile vitamin ve mineral gereksinmesini artmaktadir. Yeterli ve dengeli bir
beslenme plani ile sporcularin vitamin ve mineral alimi yeterince saglanmaktadir.
Fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a viicudun enerji ihtiyaci artmaktadir. Artan enerji
thtiyacinin dogru ve dengeli tercihlerle saglanmasi enerji aliminin yaninda vitamin
ve mineral alimmin da artmasina neden olmaktadir. Bu nedenle fiziksel aktivite
diizeyi yiiksek olan sporcu grubu icin herhangi ekstra vitamin ve mineral

gereksinmesi 6nerilmemektedir (58).

Sigara ve alkol kullanimi, ¢ok diisiik enerjili diyetler, spesifik bir besin
grubunun diyetten ¢ikarilmasi, vejetaryenizm, herhangi bir mikro besin 6gesinin
emilim problemleri, besin alerjisi gibi bazi faktorler vitamin ve mineral alimini
olumsuz yonde etkilemektedir (42). Sadece besin se¢imi planlamasi degil, besin
hazirlama ve saklama esnasinda da vitamin, mineral kayiplarina oldukg¢a sik
rastlanmaktadir. Bu ve bunun gibi nedenlerden 6tiirii herhangi bir mikro besin 6gesi

eksikligi goriilme riski olan sporcularin ekstra degerlendirilmesi gerekmektedir (60).

Egzersizle birebir ilintili olan vitamin ve minerallerin eksikliginin
belirlenmesi ve akabinde eksikligin giderilmesi performanst olumlu yonde
etkilemektedir. Yogun ve siddetli egzersiz performansina sahip sporcularda kan
parametreleri ile vitamin ve mineral seviyeleri monitorize edilerek degerlendirme
yapilmalidir (60). Herhangi bir vitamin ya da mineralin gereginden fazla aliminin

egzersiz performansina katkist bulunmamaktadir. Bunun yaninda vitamin ve
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minerallerin yanlis dozlarda kullantminin zararli etkileri gézden kagirilmamalidir
(75). Vitamin ve mineral gereksinmelerinin {ist diizeyleri bir¢ok vitamin ve mineral
igin belirlenmistir (76). Fakat bu iist diizey alimlara sadece besinsel kaynaklar ile
ulagsmak c¢ok zordur. Genelde bilingsiz ve gereksiz vitamin ve mineral haplari
kullanim1 bu maksimum dozlar1 ortaya ¢ikarmaktadir. Ozellikle yagda eriyen
vitaminlerin toksik etki gosterdigi unutulmamalidir (43). Bunun yaninda tek basina
alinan vitamin ve mineral triinleri diger vitamin ve mineraller tizerinde dengesizlik
ve kayiplara yol agmaktadir. Bir¢ok vitamin ve mineral sindirim, emilim siireclerinde
birbirleri ile yarigmaktadir. Ayni emilim siirecini kullanan minerallerden birinin
digerlerine gore asir1 miktarlarda alinmasi diger minerallerin emilim yolaklarin
kapatip metabolize olmasmi olumsuz yonde etkileyecektir. Ornegin demir, kalsiyum
ve ¢inko ayni transport sistemi ile bagirsaklar tarafindan emilmektedir. Bilingsiz bir
sekilde yiiksek doz demir minerali takviyesi kalsiyum ve ¢inko minerallerinin
emilimini azaltmaktadir. Bu nedenle birden ¢ok vitamin ve mineral formu igeren
tabletlerin yaninda tekli vitamin, mineral iceren preparatlarin da doktor ya da
diyetisyen tavsiyesi ve kontrolii olmadan kullanilmas1 metabolizma {izerine negatif
etkiler ortaya ¢ikarmaktadir (46). Bu nedenle gereksiz suplement kullanimindan

kagiilmalidir (43).
2.2.3. Antrenman Oncesi, Sirasi ve Sonrasinda Beslenme ilkeleri
2.2.3.1. Antrenman Oncesi Beslenme

Egzersiz ya da miisabakadan oOnce beslenme zamaninin dogru olmasi
sporcunun performansini arttirmaktadir. Egzersizden 2-4 saat once tiiketilen ana
0giin sporcunun hem yeterli enerjiyi almasina olanak saglamakta hem de tiiketilen
besinlerin mideyi terk etmesi ve sporcuyu rahatsiz etmemesi igin yeterli zamani
yaratmaktadir (45). Egzersiz Oncesi tiiketilen ana 0giiniin dogru planlanmasi
sporcunun egzersiz esnasinda yorgunluk, halsizlik, bas donmesi, bulanti gibi

hipoglisemiye bagl semptomlart gostermemesi i¢in gereklidir (43).
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Egzersizde sinir sistemi ve kaslarin temel enerji kaynagi karbonhidratlardir.
Tekrarli ya da uzayan egzersizlerde karbonhidrat depolarinin yeterli olmamasi
yorgunlugun erken gelismesi, sinir sistemi motor aktivitesinin bozulmasi ve
konsantrasyonun azalmasi gibi nedenlerden dolay1 egzersiz performansini
diistirmektedir. Sporcunun egzersize baslamadan 6nce kas glikojen depolarinin dolu
olmast gerekmektedir (45). Egzersiz Oncesi karbonhidrat tiikketimi yorgunlugu
geciktirmesi sebebiyle onerilmektedir (43). Egzersiz Oncesi planlanan 6giiniin saatine
gore karbonhidrat miktar1 belirlenmektedir. Egzersizden 1-4 saat Once tiiketilen
ogiinlerde 1-4 g/kg karbonhidrat alimi yapilmasi gerekmektedir (Tablo 1) (49).
Tiiketilen karbonhidratin miktar1 kadar igerigi de performansi degistirmektedir.

Egzersizden hemen o6nce glisemik indeksi diisiik karbonhidratlar tercih edilmelidir

(43).
2.2.3.2. Antrenman Sirasinda Beslenme

Siiresinin 60 dakikayr ge¢medi8i egzersiz tiirlerinde su tiiketimi diginda
herhangi bir makro besin 6gesinin alimi gerekmemektedir. Bu egzersiz tiirlerinde 15-
20 dakikada bir 150-200 mL su tiikketimi yapilmasi performansin optimal diizeyde
devam edebilmesi i¢in yeterlidir (77). Fakat egzersizin 60 dakikay1 gegmesi halinde
30-60 g/saat karbonhidrat alimi1 6nerilmektedir (49). Egzersizin ilk saatinde gerekli
karbonhidrat kas glikojeninden saglanmaktadir. Kas glikojeni azalmaya basladikca
kan glukozunu regiile edecek farkli kaynaklar devreye girmektedir. Bu esnada
karaciger glikojen depolart da kan glukozunu ayni seviyede tutabilmek igin kana
glukoz mobilizasyonu saglamaktadir. Egzersizin ikinci ve {iglincii saatlerinde kas,
karaciger glukozu ve diger makro bilesenlerden saglanan enerji kaynaklari kan
glukozunu ayni seviyede tutamaz hale gelmektedir. Bu nedenledir ki egzersiz
sirasinda karbonhidrat alimi; 2-3 saat sonra kan glukozundaki azalmaya bagli gelisen
yorgunluk, bitkinlik, bas donmesi gibi etkileri ertelemekte ve sporcunun ayni
egzersiz siddeti ile performansina devam etmesini saglamaktadir (43). Egzersiz
sirasinda tliketilecek karbonhidratin yiiksek glisemik indeksli olmas1 gerekmektedir.
Hem su hem de yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat ihtiyacini karsilamak amaci
ile karbonhidrat ve elektrolit igerikli izotonik icecekler egzersiz sirasinda tavsiye

edilmektedir. Sadece ticari icecekler degil cay sekeri ve meyve suyundan hazirlanan
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icecekler de egzersiz sirasindaki karbonhidrat ihtiyacin1  gidermek i¢in

kullanilmaktadir (77).

2.2.3.3. Antrenman Sonrasi Beslenme

Sporcularda egzersizden dolay1 olusan fizyolojik ve metabolik degisikliklerin
normale donmesi siirecine toparlanma denilmektedir (40). Egzersizin tiiriine,
siddetine, siiresine; sporcunun karbonhidrat alimina, fiziksel uygunluk diizeyine, kas
hasar durumuna gore toparlanma siiresi degigsmektedir. Egzersizle birlikte bosalan
karbonhidrat depolarinin  doldurulmas1  toparlanmanin  6nemli bir kismini
olusturmaktadir. Kas glikojen depolarinin dolma hizina gore toparlanma siiresi ii¢
gruba ayrilmaktadir. Egzersizden sonraki ilk 2 saat icgerisinde kas glikojen
resentezinin hizi %150 kadardir. Egzersizden sonra 4 saate kadar kas glikojen
resentezi normalin iizerinde bir hizda devam etmektedir. Egzersiz sonrasi 4. saatte bu
hiz normal seviyeye ve daha sonra bu seviyenin de altina diismektedir. Bu nedenle
egzersiz ile beraber bosalan kas glikojen depolarini en iyi diizeyde doldurmak i¢in

egzersizden sonra olabildigince ¢abuk besin tiiketimi yapilmasi gerekmektedir (43).

Bu noktada tercih edilen karbonhidrat kaynaginin yiiksek veya orta glisemik
indekse sahip olmas1 gerekmektedir. Egzersiz sonrasi ilk 2 saat igerisinde 1 g/kg
viicut agirligr diizeyinde karbonhidrat alimi kas glikojen resentezi igin yeterlidir.
Fakat son yaymlar karbonhidrat ile beraber protein alimimin egzersiz sonrasi kas
glikojen resentezinde daha etkin oldugunu gostermektedir. Kas glikojen sentezinin
en ylksek verimde gergeklesmesi i¢in egzersiz sonrasi ilk 2 saat icerisinde 0.8 g/kg

karbonhidrat ve 0.3 g/kg protein igeren bir 6giin olusturulmasi gerekmektedir (45).

2.3. Hidrasyon

Su, giinliik yasamsal aktiviteler i¢cin oldugu gibi egzersiz ve spor aktiviteleri
icin de elzem ogelerden biridir. Besin dgelerinin kan plazmasinda taginmasi, viicut
1s1sinin dengelenmesi, sinir sisteminin korunmasi ve biyokimyasal tiim islevlerin
gerceklesebilmesi i¢in viicut suya ihtiyag duymaktadir. Viicut kiitlesinin; yasa,
cinsiyete, viicut kompozisyonu gibi degiskenlere bagli olmakla beraber %40-%70
arast sudan olusmaktadir. Bu deger sporcularda viicut kompozisyonuna bagh

degismektedir. Viicudun toplam yagsiz doku kiitlesi orani arttik¢a toplam su kiitlesi
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de artmaktadir. Bunun nedeni kas ve kemik dokunun adipoz dokuya goére daha fazla
su icermesinden ileri gelmektedir (47). Toplam viicut sivisi intraseliiler ve
ekstraseliiler olmak iizere iki kisimdan olusmaktadir. Intraseliiler s1v1 hiicre ici kismu,
ekstraseliiler sivi kan ve dokular arasindaki sivi kismi géstermektedir (51). Viicudun
intraseliiler ve ektraseliiler su miktar1 70 kg agirligindaki standart bir birey i¢in Tablo

2.6’da gosterilmistir (47).

Tablo 2.6. Viicut suyunun kompartmanlara gore dagilim

Viicut Kompartmanlari Su Miktari (L) Toplam Viicut Suyu (%)

Intraseliiler s1v1 28 66.6
Ekstraseliiler s1v1
Kan plazma 2.8 6.7
Intertisyal s1v1 11.2 26.7

Glinliik viicut suyu idrar, diski, deri ve akcigerler yolu ile kaybedilmektedir.
Giinliik kaybedilen viicut suyu; iceceklerden alinan, besinlerin iceriginden gelen ve
metabolizma sonucu olusan su seklinde yerine konulmaktadir (51). Normal kosullar
altinda sedanter bir birey giinliik yaklasik 1-3 litre su kaybedebilmektedir (78).
Sporcularda bu deger sicak havalarda yapilan egzersizlerde 5-10 litreye kadar
cikabilmektedir. Sporcularda, kaybedilen suyun yerine konulmasi; egzersiz esnasinda
viicut suyunun 1s1 regiilasyonunu saglamasi, dolasim sisteminin iglevini stirdiirmesi,
sinirsel ve biyokimyasal tiim aktivitelerin devam etmesi gibi dnemli faaliyetlerde rol
almasi ile ilgilidir (47). Cevresel faktorlere bagli olarak terleme ile kaybedilen su
miktar1 ¢ok ¢esitli olabilmektedir. Sicak ve nemli havalar, egzersiz siiresi, hormonal

durum, terleme ile kaybedilen su miktarin1 degistiren en dnemli etkenlerdendir.

Egzersiz esnasinda terleme ile kaybedilen su miktar1 viicut kiitlesi iizerinden
yiizdelik degerler ile ifade edilmektedir. Ornegin 70 kg agirhgindaki bir sporcunun
egzersiz sirasinda ter ile 3 kg su kaybetmesi yaklasik %4’liikk viicut agirhig: kaybina
denk gelmektedir (51). Sporcularda viicut su kiitlesi kaybini1 %2 nin tizerine ¢ikmasi

ile kassal dayaniklilik kaybedilmektedir. Sporcunun %3’e kadar dehidratasyonu
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performansi diisiirmeye baslamakta, %4 e kadar dehidratasyonun performansi %40’a
kadar olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir. Viicut su kaybinin %6’ya ulagmasi
bulanti, kusma, koordine yeteneginin kaybi, haliisinasyon gibi ciddi
komplikasyonlarin goriilmeye baglamasi anlamina gelmektedir. Viicut suyunun %10

kadarmin kaybedilmesi ile biling kayiplar1 baglamaktadir (43).

2.3.1. Sporcularin Sivi Gereksinmesi

Amerikan Spor Hekimligi Birliginin (ACSM) raporunda, sporcularin egzersiz
Oncesi sivi gereksinmesi; egzersizden 4 saat Once baslamak ve egzersize kadar
devam etmek lizere 5-7 mL/kg olarak belirlenmistir. Bu siire dahilinde sporcuda idrar
cikist gozlenmez ya da idrar rengi sporcunun dehidrate oldugunu gosterirse,
egzersizden 2 saat once 3-5 mL/kg siv1 takviyesi yapilmaktadir. Sporcuya Onerilecek
stvinin  15-21 °C sicakliginda olmasi tiikketimi kolaylastirirken gastrointestinal

sistemde daha hizli emilim siireci ge¢irmesine de neden olmaktadir (79).

ACSM yayinladigi raporda, egzersize baslamadan hidrate oldugu tespit edilen
bir sporcuda egzersiz sirasinda ad libitum sivi alimimi desteklemekle beraber
sporcunun egzersiz boyunca 400-800 mL/saat sivi aldigmin kontrol edilmesi
gerektigini belirtmektedir. Sivi tiiketim sikligi yaklasik 15-20 dakikada bir olacak
sekilde, nem ve sicakligin fazla oldugu egzersizlerde ise 10-15 dakikada bir olacak

sekilde ayarlanmalidir (79).

Egzersiz bitiminde dehidratasyonu belirlemek i¢in idrar rengi teknigi
kullanilmaktadir. Bunun yaninda sporcunun egzersiz 6ncesi ve sonrasi viicut agirlig
Olctimii ile de egzersiz igerisinde ne kadar sivi kaybi yasadig: tayin edilmektedir. Bu
degerlendirmeler 1s1ginda sporcunun egzersiz igerisinde kaybettigi kadar sivi
egzersiz bitiminden itibaren 2 saat igerisinde yerine konulmadir. Egzersiz sirasinda
yogun ter kayb ile sadece su degil elektrolit kayiplar1 da yasanmaktadir. Bu nedenle
egzersiz sirast ve sonrasi su tiiketiminin fazla olmasi ve kaybedilen elektrolitlerin

yerine konulamamasi overhidrasyon/hiponatremi olarak tanimlanmaktadir (77).
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2.3.2. Sporcularda Hidrasyon Durumunun Belirlenmesi

Sporcularin hidrasyon durumlarimin belirlenmesi egzersiz sirasinda optimal
performansin kullanilabilmesi i¢in faydalidir (47). Cift etiketli su yOntemi,
hidrasyonun belirlenmesinde altin standart olarak kabul edilmektedir. Bu yontem ile
%1°lik hata pay ile toplam viicut su kiitlesi dl¢iilmektedir. Fakat pahali olmas1 ve
0zel laboratuvar ortami gerektirmesi nedeni ile siklikla tercih edilen yontemler
arasinda degildir (74). Bir baska yontem olan kan voliimii ve plazma ozmolaritesi,
egzersiz, besin alimi, postiiral degisiklikler gibi bircok faktérden kolayca
etkilenmektedir. Bu nedenle hidrasyonu belirlemek i¢in  kullanilmasi
onerilmemektedir (80). Kan plazma yontemlerine zit olarak hidrasyonun
belirlenmesinde ii¢ farkli idrar yontemi bulunmaktadir. idrar ozmolaritesi, yogunlugu
ve rengi tahlil edilmek suretiyle sporcunun hidrasyon durumuna iliskin saptamalarda
bulunmak miimkiindiir. Bu yontemler cift etiketli su yontemi kadar giivenilir olmasa
da sahada kullanilabilirligi daha yiiksek, ucuz ve pratik yontemlerdir. Tim bu
yontemler i¢in giiniin ilk idrarinin kullanilmasi giivenilirligin arttirilmasi igin
onemlidir. Idrar ozmolaritesi, birim idrardaki ¢6ziinmiis partikiil sayisinin saptanmasi
ile Olglilmektedir. 24-saatlik idrar ozmolaritesi 500-800 mOsm/kg {izerinde
oldugunda sporcunun dehidratasyonda oldugu sdylenebilmektedir. Idrar
yogunlugunun saptanmasinda ozmolaritesinden farkli olarak idrardaki ¢oziinmiis
partikiil sayist ve bilyiikliigli hesaba katilmaktadir. Refraktometre yardimi ile
belirlenen idrar yogunlugu 1000-1030 degerleri iizerine ¢iktiginda dehidratasyon
gostergesi olarak kabul edilmektedir (47). Refraktometre, spor alaninda rahat
taginabilirligi ve saha sartlarinda kullanilabilirligi yiiksek olmasindan dolay1 en sik
tercih edilen yontemlerdendir. Dehidratasyonun belirlenmesinde bir araca gerek
duyulmaksizin kullanilan yontem idrar renginin tayin edilmesidir. Sporcunun idrar1
seffaf bir kapta toplandiktan sonra idrar rengi acik sar1 ve berrak ise iyi hidrate, koyu
altin sar1 renkte ise dehidrate oldugu saptanmaktadir. Idrar rengi tahlili yapilirken
sporcunun kullandig1 ila¢ ve benzeri iriinler ve tiikettigi besinler gdézden
gecirilmelidir. B-kompleks vitaminler, karoten idrar rengini koyu sari, pancar gibi

sebzeler idrar rengini kirmizi renge boyayabilmektedir (81).
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2.4. Viicut Kompozisyonu

Birgok spor dalinda oldugu gibi futbolda da sporcunun viicut agirligi, sekli,
kompozisyonu gibi fiziki 6zellikleri performans basarisi i¢in anahtar roliindedir (47).
Viicut; yagsiz doku kiitlesi (kas, kemik, su vb.) ve yag dokusu (adipoz doku) olarak
iki kistmdan olugmaktadir. Bu iki viicut boliimiiniin oranina viicut kompozisyonu adi
verilmektedir. Viicut kompozisyonu sporcular i¢in viicut agirligindan c¢ok daha

onemli bir parametredir (43).

2.4.1. Viicut Kompozisyonunun Degerlendirilmesi

Sporcunun viicut agirlig1 ve boy uzunluguna ait veriler viicut kompozisyonu
hakkinda yeterli bilgiyi verememektedir. Sporcunun yagsiz ve yagli doku kiitlesine
ait fikir veren farkli 6l¢iim yontemleri bulunmaktadir. Bunlardan %100 gegerliligi
olan tek yontem pratikte kullanilamayan kadavra analizidir. Bu sebeple viicut
kompozisyonunun degerlendirilmesinde indirek yoOntemlerden faydalanilmaktadir
(43). Viicut kompozisyonu belirlemede kullanilan indirek yontemlerin hata yiizdeleri

Tablo 2.7’de verilmistir (43,82,83).

Tablo 2.7. Viicut kompozisyonu belirme yontemlerinin hata paylari

Yontem Hata Pay:
Dual Energy X-ray Absorpptiometri (DXA) <%2
Deri kivrim kalinlig 6l¢iimleri %3-4
Su alt1 6l¢limi %2-5
Bioelektrik impedans %3-4
Infared Isik Etkilesimi (NIR) %5-10
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2.4.1.1. Su Alt1 Ol¢iim Yéntemi:

Uzun yillar viicut kompozisyonunun saptanmasinda en gecerli yontem olarak
kullanilmigtir. Daha sonraki yillarda DXA gibi dl¢limlerin ortaya ¢ikmasi ile yerini
pratik Ol¢iim tekniklerine birakmustir. Su altt 6lgiim yontemi temelde Arsimed
Kanuna dayanan suyun kaldirma kuvveti {izerinden su altindaki ve suyun {izerindeki
agirligin oranlanmasi ile hesaplanan bir dl¢lim yontemidir. Fakat su alti Slglim
yonteminin kullaniminin  hem zor hem de pahali olmast bu ydntemin
kullanilabilirligini azaltmaktadir. Bu yontem sadece iiniversite laboratuvar
ortamlarinda varligini siirdiirmektedir. Son yillarda su alt1 6l¢lim kanunundan yola
c¢ikilarak BOD POD ismi verilen yeni bir cihaz piyasaya siiriilmiistiir. Bu cihaz su
alt1 6lglim teknigini hava tlizerinden gerceklestirmektedir. Fakat yine pahali ve zor

bulunan bir cihaz olmasindan dolay1 pratikte kullanimi yaygin degildir (43).

2.4.1.2. Deri Kivrim Kahnhg Ol¢iimleri:

Deri kivrim kalinlig1 viicut yagini tahmin etmede gecerli bir parametre olarak
kullanilan en pratik 6lgiimlerden biridir. Toplam viicut yagimin %40-60’nin deri
altinda adipoz doku olarak yer aldigi bilinmektedir. Bu sebeple deri kivrim kalinlig
ile toplam viicut yag1 arasinda yiiksek iliski belirlenmistir. Kaliper aleti yardimi ile
viicudun farkli bolgelerinden tayin edilen iki deri tabakasi ve arasindaki yagin
kalinliginin 6lgiimleri farkli formiilasyonlar ile toplam viicut yagini saptamada
kullanilmaktadir. Sporcularda en sik kullanilan deri kivrim kalinlig1 bolgeleri triceps,

biceps, subscapular, abdominal, suprailiac, illiac crest, uyluk, calf, gogiistiir (46).
2.4.1.3. Biyoelektrik iImpedans:

Biyoelektrik impedans analizi (BIA) viicuda baglanan iki elektrot sayesinde
viicuda verilen diisiik diizeydeki elektrik akimindan yola ¢ikilarak viicut
kompozisyonunun analiz edilmesidir. Bu teknik viicudun yagsiz kiitlesinin elektrigi
ileten, yag kiitlesinin ise akima diren¢ gosteren bir ozellik gostermesinden ileri
gelmektedir. BIA cihazlar1 genellikle tagmabilir, kullanim1 kolay ve birkac dakikada
Olclim yapabilen cihazlar oldugundan pratikte fazlaca tercih edilmektedir. Fakat
farkli cevresel etmenlerden etkilemesinden dolayr Olglim tutarliligr diistktiir.

Sporcularda kullanimi desteklenmemektedir (43).
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2.4.1.4. Dual-energy x-ray absorptiometri (DXA):

DXA cihazi, lizerinde yatay uzanan bir yataktan olusan ve yatagin altinda bir
kaynaktan ¢ift X Ray enerjili 151n ve bu 1s1n bir alana yogunlagarak yatagin {izerine
uzanan bireyden ge¢mesi seklinde calismaktadir. Cihazin hem 1s1n kaynagi hem de
dedektorii hareket etmektedir. Boylelikle viicudun tamami veya segilen bir bolgesi
diiz ¢izgide taranabilmektedir. Bu yolla her bir hiicrenin yag, kemik minerali ve
yagsiz igerigi belirlenebilmektedir (84). DXA viicudun ii¢ bilesenli kimyasal
modelini kullanmaktadir ve bundan dolay1 su alti tartimla karsilastirilabilmektedir.
Viicut kompozisyonunun belirlenmesinde DXA yontemi en yaygin yontem olarak
kabul edilmektedir (85). Genglerde, yaslilarda ve genis araliktaki saglikli kisilerde
cok bilesenli modellere karsi gegerli kilinmistir (86). Viicut kompozisyonunun
degerlendirilmesinde kullanilan pratik ve teorige dayali bir yontemdir. DXA taramasi
bolgesel ve tiim viicudun kompozisyonu degerlerini vermektedir. Su alt1 tartimda
Olctimleri etkileyen faktorler viicut yogunlugu formiiliinii olusturan degiskenlerdir.
Bunlar Rezidual Volim (RV), bagirsaklardaki hava hacmi, suyun sicakligi
(yogunlugu) ve tartidan kaynaklanan teknik hatalardir. DXA bunlarin higbirinden
etkilenmeden viicudun yag ylizdesini tahribatsiz ve hizli bir sekilde minimum
radyasyonla tahmin etmeye izin vermektedir ve viicudun ti¢ bilesenli model yag,

yagsiz doku ve kemik mineralleri hesaplamaktadir (87).

2.4.2. Futbolcularda Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu sporcularda spor dalina gore farklilik gostermektedir.
Cogu sporcu igin ideal viicut yagi erkeklerde % 6-15, kadinlarda %12-18 arasinda
degismektedir. Spora 0zgii olmasi gereken viicut yagi araliklari Tablo 8’de
verilmistir (88). Futbol gibi takim sporlarinda hiz ve g¢eviklik parametrelerinin
tyilestirilmesi i¢in sporcunun yagsiz doku kiitlesinin yiiksek, yag kiitlesinin optimal
diisiikliikte olmas1 gerekmektedir (45). Viicut yaginin yiiksek olmasi kadar belirlenen
degerlerden diisiik olmasi1 da sportif performansi olumsuz etkilemektedir. Sagligin ve
sportif performansin optimal diizeyde korunmasi igin viicut yag yiizdesinin erkek

sporcularda %35, kadin sporcularda %12 nin altina diismemesi gerekmektedir (83).
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Tablo 2.8. Spor dallarina gore sporcularda olmasi gereken ortalama viicut yag:

miktarlar:

Spor Dahi Erkekler % Kadinlar %
Futbol 8-18 -
Viicut Gelistirme 6-7 8-10
Bisiklet 8-9 15-16
Basketbol 7-12 18-27
Jimnastik 3-6 8-18
Kosu 4-12 8-18
Yiizme 4-10 12-23
Tenis 12-16 22-26
Halter 6-16 17-20
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu arastirma, Subat 2016- Mayis 2016 tarihleri arasinda Tiirkiye Futbol
Federasyonuna bagli {i¢ profesyonel takim oyunculari tizerinde yapilmistir. Calisma
orneklemini profesyonel olarak futbol oynayan, Genglerbirligi Spor Kuliibiinden 16
(Stiper Toto Siiper Lig), Hacettepe Spor Kuliibiinden 15 (2. Lig) ve Etimesgut Spor
Kuliibiinden 17 (3. Lig) olmak iizere toplam 48 erkek sporcu olusturmustur.
Degerlendirmelerin yapilacagi giinlerde sakat olan oyuncular calismaya dahil
edilmemistir. Orneklem dahilindeki oyunculardan c¢alismaya goniillii katildiklarina
dair yazili onam formu (Ek-1). alinmistir. Bu calisma igin, Baskent Universitesi
Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan KA16/61 numarali arastirma projesi

olarak 17/02/2016 tarihli 16/26 sayili karar ile Etik kurul Onay1 alinmistir (Ek-2).
3.2.  Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
3.2.1. Kisisel Ozellikler

Katilimeilarin sosyodemografik o6zellikleri, spor yaslari ve genel/beslenme
aligkanliklariin belirlenebilmesi igin ¢oktan se¢meli ve/veya agik uglu sorularin
bulundugu bir anket formu uygulanmistir (Ek-3). Anket formu, arastirmaci

tarafindan sporcularla yiiz ylize goriisme teknigi ile doldurulmustur.
3.2.2. Antropometrik Olciimler ile Viicut Kompozisyonu Analizi

Arastirma kapsamina alinan oyuncularin boy uzunluklari, viicut agirliklar:
Olgtimleri ve viicut kompozisyonu analizleri yapilmis ve anket formunda belirtilen
yere kaydedilmistir (Ek-3). Antropometrik Ol¢limler arastirmacinin  kendisi

tarafindan yapilmistir.

Boy uzunlugu: Bireylerin boy uzunluklari, ayaklar yan yana ve bas Frankfurt
diizlemde (goz tiggeni ve kulak kepgesi iistii ayn1 hizada yere paralel) iken Holtain

LTD, Ingiltere marka boy dlger ile 6l¢iilmiistiir.
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Viicut Agirh@r: Bireylerin agirlik dlctimleri, hafif giysili, ayakkabilar1 ve
coraplar1 ¢gikartilarak TANITA TBF 350, Almanya ile yapilmustir.

Viicut Kompozisyonu: Dual enerji x ray absorbtiometry (DXA) Lunar
Prodigy Pro narrow Fan Beam (4.5°), GE Health Care, Madison Wisconsin, ABD
cihazi ile viicut yag kiitlesi (kg), viicut yag yiizdesi (%), viicut yagsiz doku kiitlesi
(kg), viicut yagsiz doku yiizdesi (%) saptanmustir (89). Olgiim esnasinda asagidaki

kosullarin saglanmasina dikkat edilmistir:

o Cekim yapilacak bolgeden X-ray isinlarina mani olacak materyallerinin
uzaklastirilmasi

. DXA ¢ekimlerinin antropometrik él¢iimlerin hemen akabinde yapilmasi

° DXA c¢ekimlerinin sabah a¢ karna yapilmasi

o DXA ¢ekimlerinin idrar ¢ikisindan hemen sonra, mesane bos iken yapilmasi

o Bireyin ayakkabilar1 ve {izerlerindeki materyallerin alinmasi

o Bireyin masanin iizerine yatmasina yardimei olunarak sirt {istii diiz bir sekilde
uzanmasi

. Bireyin avuglart agik olarak, kollar viicuda paralel bir sekilde yerlestirilmesi

o Bireyin govdesi masay1 ortalayacak sekilde yerlesmesi ve govdesini

yerlestirirken masadaki merkez ¢izginin referans alinmasi
. Bireyin basi ¢ekim masast pedinin i¢ginde mevcut olan iist cizgilerden
yaklasik 3 cm asagiya yerlestirilmesi

o Bireyin 6l¢iim esnasinda hareket etmesinin dnlenmesi
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3.2.3. Beslenme ve Enerji Tiiketim Durumunun Saptanmasi

Katilimeilarin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi i¢in futbolcularin 1
giinii antrenmanli, 1 giinii ma¢ glinii ve 1 giinii antrenmansiz gilinlere denk gelecek
sekilde 3 giinliik 24 saatlik besin tiiketim kayitlar1 alinmistir (Ek-4). Sporcularin
besin tiiketimleri kuliip tesisi igerisindeki Ogiinlerde gozleme dayali, disarisindaki
Oglinlerde kayit yontemi tutturularak saptanmistir. Katilimcilardan alinacak giinliik
besin tiiketim kayitlarinin analizi Tirkiye i¢in gelistirilen "Bilgisayar Destekli
Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri 38 Paket Programi (BEBIS)"
bilgisayar programi kullanilarak yapilmistir. Sporcularin ii¢ giinliik ortalama enerji
ve besin 6gesi miktarlarinin yaninda mag giinii, antrenmanli giin ve izin giiniine ait
ortalama enerji ve besin dgesi alimi ayr1 ayr1 degerlendirilmistir. Hesaplanan enerji
ve besin Ogeleri verileri, yasa ve cinsiyete gore Onerilen “Diyetle Referans Alim

Diizeyi” (Dietary Reference Intake=DRI)’ne gore degerlendirilmistir (48).

3.2.4. Fiziksel Aktivite Durumunun Saptanmasi

Besin tliketim kaydi alinan sporcularin 1 giinii antrenmanli, 1 glinii mag giinii
ve 1 giinii antrenmansiz giinlere denk gelen gilinlerde enerji gereksinimlerinin
hesaplanabilmesi i¢in 24 saatlik fiziksel aktivite kaydi tutulmustur (Ek-5). Fiziksel
aktivite kaydi tutulmasi sonucu her sporcuya 6zel bir fiziksel aktivite faktorii (PAL)
elde edilmistir. Sporcularin enerji gereksinmesi kendilerine ait bazal metabolizma
hizi, fiziksel aktivite diizeylr ve besinlerin termik etkisi dikkate alinarak
hesaplanmigtir. ~ Sporcularin ~ bazal metabolizma  hizinin  belirlenmesinde

FAO/WHO/UNU denklemi kullanilmistir.

3.2.5. Hidrasyon Durumunun Saptanmasi

Sporcularin besin tiiketim kayitlarinin alindigr 1 giinii antrenmanli, 1 giinii
mag¢ ginii ve 1 ginli antrenmansiz giinlere denk gelecek sekilde hidrasyon
diizeylerinin belirlenmesi amaci ile sporculardan her bir giin i¢in ilk idrarlarini idrar
kabinda toplamalar1 istenmistir. Toplanan idrarlarin refraktometre ile dansiteleri
belirlenmistir. Idrar dansitesinin 1020’nin iizerinde olmast hafif, 1025 iizerine

¢ikmasi orta-siddetli dehidratasyon gostergesidir (79).
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3.3.  Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirma sonucunda toplanan veriler Ol¢limle elde edilen siirekli (nicel)

degisken olmasi durumunda, ortalama (X)), standart sapma (SS) ve en az, en ¢ok
degerleri ile verilmistir. Kategorik (nitel) degiskenlerin tanimlayicr istatistikleri ise
say1 (S) ve ylizde (%) ile 6zetlenmistir. Siirekli nicel degiskenlerin normal dagilima
uygunlugu “Shapiro-Wilk’s” ve “Kolmogorov-Smirnov” testi ile degerlendirilmistir.
Normal dagilim gosteren verilerde bagimsiz gruplarin ortalamalart “Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA)” testi ile degerlendirilmistir. Normal dagilim gosteren
tekrarli lgiimlerin (bagimli gruplarin) ortalamalar1 ise “Tekrarli Olgiimlerde
Varyans Analizi” testi 1ile degerlendirilmistir. Verilerin  istatistiksel
degerlendirilmesinde Windows ortaminda SPSS 21.0 (Statistical Package for Social
Sciences) istatistik paket programi kullanilmigtir. Biitlin hipotez testlerinin

analizlerinde 6nemlilik diizeyi p< 0.05 alinarak degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Futbolcularin Genel ve Antrenman Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan futbolculara ait demografik ozellikler ve antrenman
sikliklar1 Tablo 4.1.1°de verilmistir. Futbolcularin ortalama yaslar1 24.5+ 3.56 yildir.
Futbolcular liglere gore degerlendirildiginde, siiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin
yas ortalamalar1 26.6+4.03 yil, 22.7+ 2.43 yil, 24.243.07 yil olarak saptanmuistir.
Calismaya katilan futbolcularin %16.7’si kaleci, %31.2’si defans, %37.5’1 orta saha
ve %14.6’s1 forvet mevkilerinde gorev almaktadir.

Futbolcularin spor yast siiperlig takiminda 17.4+£3.75 yil, 2. lig takiminda
13.1+£3.27 y1l, 3. lig takiminda 13.843.33 yil olmak {izere tiim oyuncularda ortalama
14.843.86 yildir. Futbolcularin giinliik ortalama antrenman siiresi 1.9+0.19 saat
olarak belirlenmistir. Siiperlig, 2. lig ve 3. lig gruplarinda da benzer giinliik
antrenman siiresi saptanmustir (sirasiyla 1.9+0.12 saat/glin, 1.8+0.24 saat/giin,
1.9+0.19 saat/giin). Calismaya katilan tiim futbolcularin haftalik antrenman yaptigi

giin sayis1 ve yillik antrenman yaptig1 ay sayis1 benzerdir.
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Tablo 4.1.1. Futbolculara Ait Demografik ve Antrenman Ozellikleri

Siiperlig (n=16) 2.Lig (n=15) 3.Lig (n=17) Toplam (n=48)
(X % SS) (X +8SS) (X +8SS) (X +SS)
Yas (y1l) 26.6+4.03 22.7+2.43 24.2+3.07 24.5+3.56
Spor Yasi (yil) 17.4+3.75 13.1+3.27 13.8+3.33 14.8+3.86
g;‘;‘tl)“k Antrenman Siiresi 1.940.12 1.820.24 1.940.19 1.940.19
Haftalik Antrenman Siresi 6.0£0.00 6.0+0.00 6.0£0.00 6.0+0.00
(giin)
S % S % S % S %
Pozisyon
Kaleci 3 18.8 3 20.0 2 11.8 8 16.7
Defans 6 37.5 2 13.3 7 41.2 15 31.2
Orta Saha 6 37.5 6 40.0 6 35.3 18 37.5
Forvet 1 6.2 4 26.7 2 11.8 7 14.6
Yillik Antrenman Siiresi
(ay/yil)
10 Aydan Fazla 16 100.0 15 100.0 17 100.0 48 100.0




4.2. Futbolcularin Antropometrik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi
Calismaya katilan tiim oyunculara ait boy, agirlik, yag kiitlesi, yag yiizdesi ve

kas kiitlesi Ol¢iimlerinin ortalama ()_(), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok
degerleri Tablo 4.2.1°de verilmistir. Calismaya katilan futbolcularin ortalama boylari
181.5£5.97 cm, viicut agirlik ortalamas1 77.9+7.41 kg, yag yiizdeleri ise %16.3+2.87
olarak belirlenmistir. Calismaya katilan futbolcularin kas kiitlesi 62.8£5.91 kg ve
yagsiz doku kiitlesi 62.84+5.91 kg olarak bulunmustur (Tablo 4.2.1).

Tablo 4.2.1. Futbolcularin antropometrik  odl¢iimlerinin ve viicut

kompozisyonlarinin ortalama (i), standart sapma (SS), en az ve en cok
degerleri

Tiim oyucular (n=48)

X +SS En Az En Cok

Antropometrik Ol¢iimler

Boy (cm) 181.5+5.97 173.1 195.0
Viicut Agirhigi (kg) 77.9+7.41 60.5 96.0
Viicut Kompozisyonu

Yag Kiitlesi (kg) 12.2+2.47 7.3 191
Yag Yiizdesi (%) 16.3£2.87 10.5 24.2
Kas Kiitlesi (kg) 62.8+5.91 46.4 78.3
Yagsiz Doku Kiitlesi (kg) 66.4+6.17 49.0 82.3

Caligmaya katilan futbolcularin liglere gore siniflandirilmis antropometrik
Olciim degerleri Tablo 4.2.2°’de gosterilmistir. Siiper lig futbol oyuncularinin
ortalama viicut agirliklar1 79.8+7.31 kg iken, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin sirasiyla
77.2£7.45 kg ve 76.8£7.57 kg olarak bulunmustur. Futbolcularin viicut yag
yiizdeleri siiper lig oyunculari, 2. lig oyunculari ve 3. oyuncularinda sirasiyla
%15.5+2.95; 9%16.5+£3.26 ve %16.9+2.38 olarak saptanmustir. Futbolcularin kas
kiitlesi degerlendirildiginde, siiper lig oyuncularinin 65.6+5.16 kg bulunurken, 2. lig
ve 3. lig oyuncularinda daha diisiik (sirasiyla 61.7£5.59 kg; 61.1+£6.19 Kkg)

42



bulunmustur. Futbolcularin yagsiz doku kiitlesi degerlendirildiginde, stiper lig
oyuncularinin 69.4+5.31 kg bulunurken, 2. lig ve 3. lig oyuncularinda daha diisiikk
(swrasiyla 65.4+5.88 kg; 64.6+6.48 kg) bulunmustur. Calismaya katilan futbol
oyuncularinin viicut kompozisyonlarinda liglere gore istatistiksel acidan 6nemli bir

fark bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.2.2).
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Tablo 4.2.2. Liglere gire futbolcularin antropometrik él¢iimlerinin ve viicut kompozisyonlarin ortalama (X ), standart sapma (SS), en az ve en

144

cok degerleri
Siiperlig (n= 16) 2.Lig (n=15) 3.Lig (n=17)

X+SS EnAz EnCok  X=+SS EnAz En Cok X +SS EnAz En Cok F p
Antropometrik
Olciimler
Boy (cm) 182.2+6.41 1734 1950 180.8+6.67 173.1  193.9 181.445.14 1760 1920 0205 0.816
Viicut Agirhg (kg) 79.8+7.31 680  96.0 7724745  67.1 92.8 76.8+7.57 60.5 90.2 0.766  0.471
Viicut Kompozisyonu
Yag Kiitlesi (kg) 12.142.61 7.3 174 12.242.95 7.9 19.1 12.4+1.99 9.1 16.7 0.083  0.921
Yag Yiizdesi (%) 15542.95 105 21.8  16.5+3.26  12.2 24.2 16.9+2.38 13.2 22.1 1.045  0.360
Kas Kiitlesi (kg) 65.6+5.16 579 783  61.74559 529 75.2 61.1+6.19 46.4 711 3.012 0590

Yagsiz Doku Kiitlesi (kg)  69.4+5.31 61.4 82.3 65.4+5.88 56.4 79.7 64.6+6.48 49.0 75.0 3.017 0.059




Calismaya katilan tiim oyuncularin oynadiklari pozisyonlara gore boy,

agirlik, yag kiitlesi, yag ylizdesi ve kas kiitlesi 6lgiimlerinin ortalama ()_(), standart
sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri Tablo 4.2.3’te verilmistir. Calismaya katilan
kalecilerin ortalama boylar1 189,6+4,61 cm, defans oyuncularinin 180.2+4.11 cm,
orta saha oyuncularinin 178.7+4.99 cm, forvet oyuncularinin ise 182.1+5.47 cm
bulunmustur. En yiiksek boy uzunlugu kaleci grubundadir ve bu fark tim gruplar
arasinda istatistiksel olarak oOnemlidir (p<0.05). Kalecilerin diger pozisyonda
oynayan futbolculara gore daha yiiksek viicut agirligina (84.6+6.53) sahip oldugu
goriilmektedir (p<0.05). Kaleci, defans oyunculari, orta saha oyuncular1 ve forvet
oyuncularinin sirasiyla viicut yag yilizdeleri %16.4+3.12, %16.0+2.93, %16.3+2.91
ve % 16.8+2.97 ile birbirine benzerdir (p>0.05). Calismaya katilan futbolcular
icerisinde en yiiksek kas kiitlesi kalecilerde (66.7+5.51 kg) daha sonra sirasiyla
forvet (64.3+6.89 kg), defans (61.844.42 kg) ve orta saha (61.2+6.32 kg)
oyuncularindadir (p>0.05). Calismaya katilan futbolcular igerisinde en yiiksek yagsiz
doku kiitlesi yine kalecilerde (70.6+£5.59) daha sonra sirasiyla forvet (68.1+£7.19),
defans (65.4+4.55) ve orta saha (64.8+6.65) oyuncularindadir (p>0.05) (Tablo 4.2.3).
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Tablo 4.2.3. Pozisyonlara gore futbolcularin antropometrik él¢iimlerinin ve viicut kompozisyonlarmm ortalama (X ), standart sapma (SS), en

az ve en ¢ok degerleri

Kaleci (n=8) Defans (n=15) Orta Saha (n=18) Forvet (n=7)
X £SS EnAz EnCok X+SS EnAz EnCok X+SS EnAz EnCok X+SS EnAz EnCok F p
Antropometrik
Olciimler
Boy (cm) 189.6+4.61%  181.0 1950 180.2+4.11* 175.0 190.0 178.7+4.99°  173.0 1920 182.1+547° 1750  190.0 10.172 0.000*
?LZ‘)’“tAglrllgl 84.6+6.53% 75.6 96.0  76.1£5.00°  69.3 883  755+7.78° 605 90.2  805+7.55 709 928  4.055 0.013*
Viicut
Kompozisyonu
Yag Kiitlesi (kg) ~ 13.242.92 7.3 16.0  11.8+2.35 8.7 174 11.9+2.47 7.9 19.1  12.942.33 9.9 16.7  0.805 0.498
gz;gYﬁZdeS‘ 16.4+3.12 10.5 19.7  16.0£2.93 11.8 221  16.3+2.91 12.1 242  16.8+2.97 138 216 0112 0.953
Kas Kiitlesi (kg)  66.7+5.51 60.8 783  61.8+442 523 711 6124632  46.4 722 643+689  52.9 752  1.965 0.133
Yagsiz Doku 7064559 647 823 6544455  56.0 750  64.8+6.65  49.0 763 6814719 564 797 2072 0118
Kiitlesi (kg)
*p<0.05

a-b : Aym satirda aym iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel acidan 6nemlidir (p<0.05)



4.3. Enerji ve Besin Ogeleri Tiiketim Durumu

Aragtirmaya katilan tiim oyuncularin giinliik enerji ve makro besin 6geleri
tilketim ortalama, standart sapma, en az ve en ¢ok degerleri Tablo 4.3.1°de
gosterilmistir. Futbolcularin gilinliik ener;ji tiiketim ortalamalar1 2727.6+380.78 kkal
olarak saptanmistir. Bireylerin makro besin 6geleri alimlar1 incelendiginde; ortalama
giinliik karbonhidrat, protein ve yag tiiketimleri sirasiyla 288.1+51.14 g, 108.1+21.80
g, 119.1£20.15 g olarak belirlenmistir. Toplam enerjinin karbonhidrattan gelen payi
%43.9+4.84, proteinden gelen pay1 %16.4+2.84 ve yagdan gelen payr %39.5+3.87
olarak saptanmistir. Futbolcularin karbonhidrat alimlar1 viicut agirligma gore

3.7£0.75 g/kg, protein ise 1.4+0.28 g/kg olarak bulunmustur.

Enerjinin doymus yag asitlerinden gelen paymin %14.4+2.33, c¢oklu
doymamis yag asitlerinden gelen paymin %8.3+2.03, tekli doymamis yag
asitlerinden gelen paymnin %13.5+2.19 oldugu bulunmustur. Calismaya katilan
bireylerin gilinlik kolesterol tiiketim ortalamast 406.9+120.35 mg olarak
saptanmistir. Giinliik tiiketilen posa ortalamasi 22.1+4.75 g olarak belirlenmistir.
Futbolcularin toplam protein alimlarinin 33.4+7.09 g’1 bitkisel, 74.5+22.07 g™
hayvansal kaynakli besinlerden alinmistir (Tablo 4.3.1).

47



Tablo 4.3.1. Futbolcularin giinliik enerji ve makro besin 6geleri tiilketim

ortalama (X)), standart sapma (SS), en az ve en ¢cok degerleri

Enerji ve Makro
Besin Ogeleri

Tiim Oyuncular (n=48)

X +SS En Az En Cok
Enerji (kkal) 2727.6+380.78 1269.2 3491.1
Karbonhidrat (g) 288.1+£51.14 181.6 392.3
Karbonhidrat (TE%) 43.9+4.84 30.3 54.0
Karbonhidrat (g/kg) 3.7+£0.75 15 55
Protein (g) 108.1+21.80 55.1 147.1
Protein (TE%) 16.4+2 .84 11.6 27.0
Protein (g/kg) 1.4+0.28 0.7 1.9
Bitkisel protein (g) 33.44+7.09 17.5 48.4
Hayvansal protein () 74.5+£22.07 37.5 118.5
Yag (g) 119.1£20.15 56.3 171.2
Yag (TE%) 39.5+3.87 31.3 49.0
Doymus yag asidi (TE%) 14.4+2.33 9.9 22.0
Coklu doymamuis yag asidi (TE%) 8.3+£2.03 45 14.0
Tekli doymamus yag asidi (TE %) 13.5+£2.19 8.8 18.7
Kolesterol (mg) 406.9+120.35 120.5 645.4
Posa (g) 22.1+4.75 11.1 35.4

TE: Toplam Enerji

Aragtirmaya katilan futbolcularin giinliik vitamin ve mineral alimlarinin

ortalama (X ), standart sapma (SS), ortanca, en az ve en ¢ok degerleri Tablo 4.3.2’te
verilmistir. Futbolcularin A vitamini alim ortalamas1 951.7+320.29 pg/RE olarak
saptanmigtir. Calismaya katilan futbolcularin E vitamini alim ortalamasi 20.1+6.17
mg olarak belirlenmistir. Arastirmaya katilan futbolcularin B grubu vitaminleri
incelendiginde; tiamin, riboflavin, niasin, Bg ve Bj, vitamini alim ortalamalar
sirastyla 1.0+0.16 mg, 1.6+0.24 mg, 20.8+5.06 mg, 6.4+2.24 mg ve 2.84+2.06 mg

olarak saptanmistir. Futbolcularin folat alim ortalamasi 306.9+68.80 mcg, C vitamini

alim ortalamasi ise 115.6+54.91 mg olarak belirlenmistir.
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Arastirmaya katilan futbolcularin giinliik diyetle kalsiyum alim ortalamasinin
867.6£160.19 mg, potasyum alim ortalamasinin 3176.8+450.37 mg, diyetle fosfor
alim ortalamasinin 1457.2+216.36 mg oldugu goézlemlenmistir. Calismaya katilan
bireylerin giinliik demir alim ortalamasinin 14.5+2.34 mg oldugu saptanmustir.
Caligmaya katilan bireylerin ¢inko alimlari degerlendirildiginde, giinliik alim

ortalamasi 17.1+4.01 mg olarak saptanmistir (Tablo 4.3.2).

Futbolcularin mikro besin 6geleri alimi1 Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI)
ile karsilastirilmistir. Futbolcularin diyetle A vitamini aliminin %105.7, E vitamini
aliminin %134.1, tiamin aliminin %85.9, riboflavin aliminin %126.1, niasin aliminin
%130.2, folat aliminin %76.7, By, vitamini aliminin %266.8, C vitamini aliminin
%128.5 ve Bg vitamini aliminin %152.7’sini karsilandigi saptanmistir. Bununla
beraber futbolcularin diyet potasyum alimlari %67.5, kalsiyum alimlar1 %86.7,
magnezyum alimlar1 %92.8, fosfor alimlar1 %208.1, demir alimlar1 %181.9 ve ¢inko

alimlar1 %155.1’ini karsiladiklart bulunmustur (Tablo 4.3.2).
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Tablo 4.3.2. Futbolcularin giinliikk mikro besin dgeleri tiikketim ortalama (X ),
standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri ve referans alim degerlerini

karsilama yiizdeleri

Mikro Besin
Ogeleri Tiim Oyuncular (n=48) DRI
X+SS En Az En Cok %
Vitaminler
A vitamini (ug/RE) 951.7+320.29 483.3 2036.4 105.7
E vitamini (mQ) 20.1£6.17 6.5 35.7 134.1
Tiamin (mg) 1.0+0.16 0.6 1.4 85.9
Tiamin (mg/kkal) 0.3+0.05 0.3 0.6 -
Riboflavin (mg) 1.6+£0.24 1.1 2.2 126.1
Riboflavin (mg/kkal) 0.6+0.09 0.4 0.8 -
Niasin (mg) 20.8+5.06 8.8 34.6 130.2
Niasin (mg/kkal) 7.7+£1.95 4.5 14.8 -
Folat (mcg) 306.9+68.80 170.8 467.3 76.7
B, vitamini (mcg) 6.4+2.24 3.1 12.3 266.8
C vitamini (mg) 115.6+54.91 20.6 3335 128.5
Bs Vitamini (mg) 1.9+0.37 1.0 2.7 152.7
Mineraller
Potasyum (mg) 3176.8+450.37 1938.1 4116.4 67.5
Kalsiyum (mg) 867.6+160.19 576.9 1341.0 86.7
Magnezyum (mg) 371.1£55.23 213.8 496.8 92.8
Fosfor (mg) 1457.2+£216.36 789.2 1851.2 208.1
Demir (mg) 14.5+2.34 8.3 18.7 181.9
Cinko (mg) 17.1+4.01 10.3 26.4 155.1

DRI: Diyetle Referans Alim Diizeyi
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Tablo 4.3.3’te futbolcularin giinliilk besin alimlarinin besin grubuna gore

ortalama (X)), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerlerinin degerlendirmesi

bulunmaktadir. Futbolcular giinliik ortalama 237.1£103.50 g’1 siit ve {irilinlerinden,

293.5+£89.18 g’1 et ve iirlinleri, yamurta ve kurubaklagiller ile sert kabuklu yemisler

/ yaglh tohumlar grubundan, 564.1£191.68 g’1 taze sebze ve meyveler grubundan,
329.3+£74.65 g’1 ekmek ve tahil grubundan, 35.2+10.47 g’1 yaglardan, 67.8+35.63

g’1 seker ve sekerli besinlerden ve 2363.1+408.53 g’1 alkolsiiz igeceklerden

gelmektedir.

Tablo 4.3.3. Futbolcularin giinliik besin gruplar: alimi ortalama (i ), standart

sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri

Tiim Oyuncular (n=48)

X+SS EnAz En Cok
Siit ve Siit Uriinleri (g) 237.14+103.50 94.0 613.0
Et ve Uriinleri, Yumurta ve Kuru
Baklagiller ile Sert Kabuklu Yemisler / Yagh  293.5+89.18 113.0 463.0
Tohumlar (g)
Et (g) 121.1+71.33 7.0 329.0
Kiimes Hayvanlari (g) 73.9£55.02 0.0 200.0
Balik ve Deniz iiriinleri (g) 13.2+32.24 0.0 147.0
Sakatat ve Islenmis Et Uriinleri (g) 6.2+9.00 0.0 29.0
Yumurta (g) 39.5+21.84 0.0 102.0
Kuru Baklagil (g) 16.3+19.89 0.0 93.0
Sert Kabuklu Yemisler/Yagli Tohumlar (g) 22.8+14.12 0.0 53.0
Taze Sebze ve Meyveler (g) 564.1+191.68 122.0 1014.0
Sebze (g) 247.1+96.81 44.0 461.0
Meyve (g) 317.0£166.59 22.0 829.0
Ekmek ve Tahil Grubu (g) 329.3+74.65 131.0 566.0
Ekmek (g) 125.3+52.97 6.0 250.0
Tahil Uriinleri (g) 204.1+66.96 81.0 369.0
Yaglar (g) 35.2+10.47 9.0 57.0
Seker ve Sekerli Besinler (g) 67.8+35.63 11.0 177.0
AlKolsiiz icecekler (mL) 2363.1+408.53 1736.0 3394.0
fgme Suyu ve Maden Suyu (mL) 1800.5+390.87 1048.0  3120.0
Mesrubatlar ve Gazli Icecekler (mL) 202.9+139.59 0.0 440.0
Cay ve Kahve Tiirevleri (mL) 359.6+141.06 0.0 733.0
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Tablo 4.3.4°de futbolcularin izin, antrenman ve mag¢ gilinii besin gruplari

alimi ortalama (X)), standart sapma (SS), en az ve en c¢ok degerlerinin
degerlendirmesi bulunmaktadir. Futbolcularin izin giinii; siit ve {rilinleri grubunu
(177.4+£123.01 @), et ve dlrlnleri, yumurta ve kurubaklagiller ile sert kabuklu
yemisler / yagli tohumlar grubunu (252.5+122.29 g), et grubunu (91.8+93.20 g),
kiimes hayvanlar1 grubunu (27.8+75.96 @), taze sebze ve meyveler grubunu
(485.3+294.86 g), meyve grubunu (211.5+251.33 g), ekmek ve tahil grubunu
(235.8492.70 g), tahil grubunu (88.9+75.72 g) ve yag grubunu (29.0£16.93 g)
antrenman ve mag giinlerinden daha az tiiketmektedir (p<0.05). Futbolcularin mag
giinii, igme ve maden suyu tiikketimi 2099.1+632.11 mL ile izin ve antrenman

giinlerine gore daha yiiksektir (p<0.05).
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Tablo 4.3.4. Futbolcularin izin, antrenman ve mag giinii besin gruplar: alimi ortalama (i ), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok

degerleri
Besin Gruplari izin Giinii Antrenman Giinii Mag Giinii

= En En = En En = En En

X+SS Az Cok X +SS Az Cok X+SS Az Cok F P
Siit ve Siit Uriinleri (g) 177.4¢123.01* 0.0  520.0 313.5+166.48® 50  860.0 220.8+142.14° 0.0  830.0 15.047 0.000*
Et ve Uriinleri, Yumurta ve Kuru
Baklagiller ile Sert Kabuklu Yemisler / 2525412229 72.0 618.0 322.0£154.44 107.0 832.0 311.5+119.59* 98.0 549.0 4.650 0.015*
Yagh Tohumlar (g)
Et (g) 91.8+93.20° 00 296.0 113.6+89.37 0.0  347.0 163.1£127.77* 0.0  390.0 7.787 0.001*
Kiimes Hayvanlar1 (g) 27.8475.96° 0.0  400.0  88.9+130.97 00  600.0 105.1£106.57* 0.0  380.0 6.327 0.006*
Balik ve Deniz Uriinleri (g) 30.2+81.57% 0.0 440.0 9.5+40.21 0.0 220.0 0.0+0.00% 0.0 0.0 4.460 0.028*
Sakatat ve Islenmis Et Uriinleri (g) 16.6+25.22% 0.0 80.0 0.2+1.44° 0.0 10.0 1.6+7.12° 0.0 450 17.691 0.000*
Yumurta (g) 40.5+40.11° 00 157.0  63.1+4431° 00 1540 15.3+29.31% 00 102.0 18.193 0.000*
Kuru Baklagil (g) 14.5+30.69 00 1150  19.7+30.91 00 136.0 15.3£25.0 0.0 86.0 0.549 0.569
Sert Kabuklu Yemisler/Yagli Tohumlar (g) 30.8+26.34° 00 1050  26.7+24.05 0.0 97.0  10.9+17.81% 0.0 66.0 10.659 0.000*
Taze Sebze ve Meyveler (g) 485.3+294.86° 69.0 1115.0 601.6£282.45 100.0 1165.0 609.6£233.35% 20.0 1222.0 4.125 0.020*
Sebze (g) 273.7£169.57* 320 6510 267.4+128.03° 14.0 506.0 204.5+116.4® 3.0 4650 4.395 0.017*
Meyve (g) 211.5+251.33*® 0.0  940.0 334.1+251.81* 0.0  921.0 405.14203.01° 0.0  850.0 10.893 0.000*
Ekmek ve Tahil Grubu (g) 235.8492.70®°  70.0 452.0 377.8+121.74%* 1430 743.0 381.5+92.36° 178.0 605.0 41.793 0.000*
Ekmek (g) 146.8+89.89° 0.0 3400 140.4+74.56° 0.0  300.0  90.9+66.47* 0.0 3000 9.026 0.000*
Tahil Uriinleri (g) 88.9+75.72% 0.0 2510 237.3+116.39° 0.0  500.0 290.5+100.57°° 118.0 545.0 66.424 0.000*
Yaglar (g) 29.0+16.93%® 0.0 740  40.7+17.25°% 1.0 86.0  36.7+12.09" 4.0 62.0 8.230 0.001*
Seker ve Sekerli Besinler (g) 76.0+£53.07 0.0 219.0 66.8+61.49 0.0 241.0 61.0+£38.22 4.0 168.0 1291 0.279
AlKolsiiz i¢ecekler (mL) 2090.3+562.56® 669.0 3733.0 2427.4+629.51° 1345.0 4806.0 2574.7+777.34° 830.0 4873.0 7.243 0.001*
fgme Suyu ve Maden Suyu (mL) 1338.2+572.73% 0.0  2741.0 1967.8+559.88° 89.0 3276.0 2099.1+632.11° 500.0 4009.0 27.256 0.000*
Mesrubatlar ve Gazli icecekler (mL) 302.54262.17* 0.0  990.0 82.5+159.64° 0.0  660.0 223.7+208.82° 0.0  660.0 15.025 0.000*
Cay ve Kahve Tiirevleri (mL) 449.6+344.20° 0.0  2000.0 377.1+220.24° 0.0 1200.0 251.9+180.21* 0.0  800.0 6.870 0.003*

*p<0.05

&€ : Aym satirda aym iistle gisterilen gruplar arasi fark istatistiksel acidan 6nemlidir (p<0.05)



Tablo 4.3.5’te futbolcularin futbolcularin ergojenik destek kullanim sikligi
dagilimlar1 bulunmaktadir. Caligmaya katilan tiim futbolcularin %68.8°1 ergojenik
destek kullanmadigini ifade etmistir. Ergojenik destek kullananan futbolcular
arasinda multivitamin kullanim siklig1 %66.7, protein tozu kullanim siklig1 %40.0,
omega-3 kullanim sikligi %13.3, multimineral, kreatin, glutamin ve aminoasit
tabletleri kullanim sikligi ise %6.7 olarak bulunmustur. Futbolcular lig
kategorilerine gore degerlendirildiginde siiperlig oyuncularinin %50.0°1, ikinci lig
oyuncularinin %33.3’{i, lciincii lig oyuncularinin ise %11.8’1 ergojenik destek

kullandig1 gézlenmistir.

Tablo 4.3.5. Futbolcularin ergojenik destek kullamim sikligi dagilimlar:

Toplam(n=48) Siiperlig(n=16) 2. Lig(n=15) 3.Lig(n=17)

S % S % S % S %
Ergojenik Destek
Kullanim Durumu
Evet 15 312 8 50.0 5 333 2 11.8
Hayir 33 68.8 8 50.0 10  66.7 15  88.2
Ié‘lalsl%gllzllan Ergojenik
Multivitamin 10 66.7 8 100.0 1 20.0 1 50.0
Multimineral 1 6.7 0 0.0 1 20.0 0 0.0
Omega 3 2 13.3 0 0.0 2 40.0 0 0.0
Protein Tozu 6 40.0 1 12.5 4 80.0 1 50.0
Kreatin 1 6.7 0 0.0 0 0.0 1 50.0
Glutamin 1 6.7 0 0.0 0 0.0 1 50.0
Aminoasit 1 6.7 0 0.0 0 0.0 1 50.0
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Futbolcularin besinsel ergojenik destek ile giinliikk makro ve mikro besin dgeleri alim

ortalama (X)), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri Tablo 4.3.6’da verilmistir.
Futbolcularin kullandig1 ergojenik iiriinlerden gelen giinliik ortalama protein miktar1 2.1+4.87
g, kolesterol miktar1 4.2+8.96 mg ve omega-3 miktar1 19.4+94.23 mg bulunmustur. Ergojenik
tirtinlerin giinliik ortalama 248.3+507.57 ug/RE A vitaminine, 24.1+51.72 mg E vitaminine,
22.1+43.70 mg C vitaminine, 3.4+6.83 mcg Bj, vitaminine ve 3.4+6.83 mg tiamin, riboflavin
ve niasine ek alim sagladigi saptanmistir. Kullanilan ergojenik irtinler ile diyete giinliik
ortalama 22.9+37.12 mg kalsiyum, 6.9+13.67 mg magnezyum, 14.5£28.76 mcg selenyum

saglanmaktadir.
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Tablo 4.3.6. Futbolcularin ergojenik destek ile giinliik makro ve mikro besin égeleri
alim ortalama (X)), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri

Tiim Oyuncular (n=48)

X +SS En Az En Cok
Makro Besin Ogeleri
Karbonhidrat (g) 0.3+0.81 0.0 2.6
Seker (g) 0.1+0.20 0.0 0.66
Protein (g) 2.1+4.87 0.0 16.0
Yag (g) 0.1+0.30 0.0 1.0
Kolesterol (mg) 4.2+8.96 0.0 30.0
Omega 3 (mQ) 19.4+94.23 0.0 466.6
Vitaminler
A vitamini (pg/RE) 248.3+507.57 0.0 1640.0
D vitamini (1U) 111.1+£218.88 0.0 533.3
E vitamini (mg) 24.14£51.72 0.0 225.9
K vitamini (mcg) 5.5£10.94 0.0 26.6
Tiamin (mg) 3.4+6.83 0.0 16.6
Riboflavin (mg) 3.4+6.83 0.0 16.6
Niasin (mg) 3.4+6.83 0.0 16.6
Folat (mcg) 27.7+£54.72 0.0 133.3
B, vitamini (mcg) 3.4+6.83 0.0 16.6
C vitamini (mg) 22.14+43.70 0.0 120.0
Bs Vitamini (mg) 3.4+6.83 0.0 16.6
Biotin (mcg) 20.84+41.04 0.0 100.0
Pantotenik asit (mg) 3.4+6.83 0.0 16.6
Minaraller
Kalsiyum (mg) 22.9437.12 0.0 100.0
Magnezyum (mg) 6.9+13.67 0.0 33.3
Cinko (mg) 1.9+£3.89 0.0 11.6
Iyot (mcg) 10.4+20.52 0.0 50.0
Selenyum (mcg) 14.5+28.76 0.0 77.3
Sodyum (mg) 9.0+£20.32 0.0 66.6
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Futbolcularin besinsel ergojenik destek ve besinler ile aldiklari giinliik makro ve

mikro besin 6geleri alim ortalama (i), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri
Tablo 4.3.7°de verilmistir. Futbolcularin ergojenik ve besinlerden aldigi toplam
karbonhidrat, protein ve yag miktarlar1 sirasiyla 288.4+£20.13 g, 110.2+23.11 g ve
119.3+20.13 g olarak saptanmustir. Besinler ile beraber kullanilan ergojenik iiriinlerden

gelen giinliik toplam kolesterol miktar1 411.2+122.09 g olarak belirlenmistir.

Futbolcularin besinlere ek olarak ergojenik iirlinlerden aldigi A vitamini, E
vitamini, tiamin, riboflavin, niasin, folat, By, vitamini, C vitamini ve Bg vitamini toplami1
1365.74901.23 ug/RE, 46.9+57.33 mg, 4.5+6.84 mg, 5.1£6.87 mg, 24.3+8.69 mg,
334.7£79.51 mcg, 9.8£7.72 mcg, 137.7+65.44 mg ve 5.4+6.92 mg olarak
kaydedilmistir. Kalsiyum, magnezyum ve ¢inko alimlarinin hem besin hem de besinsel
ergojenik desteklerden gelen toplam miktarlar1 ise sirasiyla 890.5+155.37 mg,
378.1£5799 mg ve 19.1£+6.45 mg olarak bulunmustur (Tablo 4.3.7).
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Tablo 4.3.7. Futbolcularin ergojenik destek ve besinler ile giinliik makro ve mikro besin dgeleri alim ortalama (X ), standart
sapma (SS), en az ve en cok degerleri

Enerji ve Makro

Besin Ogeleri Ergojenikler Ile Besinler ile Toplam

X +SS En Az En Cok X +SS EnAz En Cok X +SS EnAz En Cok
Karbonhidrat (g) 0.3+0.81 0.0 2.6 288.1£51.14 1816 3923 288.4+20.13 1316 3923
Protein (g) 2.1+4.87 0.0 16.0 108.1+£21.80 55.1 147.1 110.2+£23.11 55.1 147.1
Yag (g) 0.1+0.30 0.0 1.0 119.1£20.15 56.3 171.2 119.3+£20.13 56.3 171.2
Kolesterol (mg) 4.2+8.96 0.0 30.0 406.9+120.35 1205 6454 411.2+122.09 1205 6454
A vitamini (pg/RE) 248.3+507.57 0.0 1640.0  951.7£320.29 483.3 2036.4 1365.7£901.23 483.3 3869.7
E vitamini (mg) 24.1£51.72 0.0 225.9 20.1£6.17 6.5 35.7 46.9+£57.33 6.5 275.6
Tiamin (mg) 3.4£6.83 0.0 16.6 1.0£0.16 0.6 14 4.5+6.84 0.6 17.8
Riboflavin (mg) 3.4+6.83 0.0 16.6 1.6+£0.24 1.1 2.2 5.1+6.87 1.1 18.6
Niasin (mg) 3.4+6.83 0.0 16.6 20.8+5.06 8.8 34.6 24.34+8.69 8.8 42.8
Folat (mcg) 27.7+£54.72 0.0 133.3 306.9+68.80 170.8  467.3 334.7+£79.51 170.8 4916
B, vitamini (mcg) 3.4+6.83 0.0 16.6 6.4+2.24 3.1 12.3 9.8+7.72 3.1 29.1
C vitamini (mg) 22.1£43.70 0.0 120.0 115.6+54.91 20.6 3335 137.7+65.44 20.6 333.5
Bs Vitamini (mg) 3.4£6.83 0.0 16.6 1.9£0.37 1.0 2.7 5.4£6.92 1.0 19.1
Kalsiyum (mg) 22.9+£37.12 0.0 100.0 867.6£160.19 576.9 1341.0 890.5£155.37 576.9 1341.0
Magnezyum (mg) 6.9+13.67 0.0 33.3 371.1+£55.23 213.8 496.8 378.1+£57.99 213.8 528.6
Cinko (mg) 1.9+£3.89 0.0 11.6 17.1£4.01 10.3 26.4 19.1£6.45 10.3 35.9




Tablo 4.3.8’de liglere gore futbolcularin glinliik ortalama enerji ve makro
besin Ogeleri tiiketim ortalama (i), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri

verilmistir. Calismaya katilan futbolculardan siiperlig oyuncularinin diger oyuncu
gruplarina gore 2857.9+185.27 kkal ile daha yiiksek enerji alimina sahip olduklari
belirlenmistir (p>0.05). Siiperlig oyuncularinin giinliik enerjilerinin %41.6+3.81°1
karbonhidratlardan, %18.1£1.38’1 proteinlerden, %40.2’si yaglardan geldigi
saptanmustir. Siiperlig oyuncularinin giinliik kolesterol alimi 486.7+92.15 mg ile
diger gruplardan daha yiiksektir ve bu fark istatistiksel olarak dnemli bulunmustur
(p<0.05). Siiperlig oyuncularmin protein alimlar1 besin kaynaklarina gore
incelendiginde, diger gruplara gore daha yiiksek (95.5+13.85 g) hayvansal kaynakli
protein tiikettikleri belirlenmistir. Siiperlig grubuyla 2. ve 3. lig gruplar arasindaki

bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Ikinci lig futbolcularmin giinliik enerjilerinin %37.5+3.04’{iniin yaglardan
saglandig1 ve enerjinin %12.7+1.56’sinin da doymus yaglardan geldigi saptanmaigstir.
Giinliik kolesterol alim ortalamasi 331.5+88.17 mg olarak bulunmustur. Ikinci lig
oyuncularinin giinliik yag, doymus yag ve kolesterol alimlarinin diger gruplara gore
daha diisiik oldugu ancak sadece doymus yag yiizdesinin istatistiksel olarak énemli
oldugu belirlenmistir (p<0.05) (Tablo 4.3.8).
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Tablo 4.3.8. Liglere gore futbolcularin giinliik enerji ve makro besin geleri tiiketim ortalama (X ), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok

degerleri
Enerji.ye Makro
Besin Ogeleri Siiperlig (n= 16) 2.Lig (n=15) 3.Lig (n=17)
X +SS EnAz En Cok X +£SS EnAz En Cok X +£SS EnAz En Cok F p

Enerji (kkal) 2857.9+185.27 24911 31386  2751.3+136.58 2529.6 2978.4  2584.1+581.40 1269.2 3491.1 2.293 0.113
Karbonhidrat (g) 282.8+28.12 2427  349.1 315.1£26.01*° 2543  355.0 269.1£72.51* 1316 3923  3.731 0.032*
Karbonhidrat (TE%) 41.6+3.81° 36.0 51.0 47.7+£3.31® 38.6 52.0 42.7+5.03" 30.3 540  9.451 0.000*
Karbonhidrat (g/kg) 3.5+0.51 3.0 4.8 4.1+0.49 33 5.1 3.5+1.01 1.5 5.5 2.949  0.063
Protein (g) 126.1+£13.12® 979 1471 96.4+ 10.52° 731 1144 101.4+2533° 551 1397 12.414 0.000*
Protein (TE %) 18.1+ 1.38° 16.0 21.0 14.6+ 1.55° 11.6 17.3 16.5+3.71 12.0 270  7.631 0.001*
Protein (g/kg) 1.5+0.20% 1.2 1.9 1.2+0.20° 0.8 1.6 1.3+0.33° 0.7 1.9 7.103  0.002*
Bitkisel protein (g) 30.443.95°% 25.3 40.2 36.8+4.41° 31.6 441 33.249.80 175 484 3511 0.038
Hayvansal protein (g) 95.5+13.85% 664 1185 59.5+12.21° 40.0 82.8 68.1+20.59" 37.5 97.2 21355 0.000*
Yag (2) 126.3+13.08 1004 1485 113.3+ 10.82 95.7  133.8 117.5+ 29.04 563  171.2 1.762 0.183
Yag (TE %) 40.2+3.27 31.3 45.0 37.5+3.04 32.3 44.6 40.6+ 4.49 33.6 49.0 3313 0.051
Doymus yag asidi (%) 14.4+1.30° 12.1 16.8 12.7+1.56® 9.9 15.4 15.942.66" 12.0 220  10.656 0.000*
Coklu doymamig . ab b
yag asidi (%) 7.0+1.21 4.5 8.5 9.9+1.25 8.1 11.8 8.1+2.28 5.5 140  11.768 0.000*
Tekli doymamus a ab b
yag asidi (%) 15.0+1.83 11.9 18.7 11.5+1.20 8.8 14.1 13.7+1.94 10.3 173 16.107 0.000*
Kolesterol (mg) 486.7+92.15® 2624 6243 331.5+88.17° 2183 4847  398.4+126.58° 1205 6454 8599 0.001*
Posa (g) 19.6+3.63 15.1 30.2 23.443.34 18.9 30.2 23.2+5.92 11.1 354 3579 0.056

:E<0.05

: Ayni satirda ayni iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel acidan 6nemlidir (p<0.05)



Tablo 4.3.9°da liglere gore futbolcularin giinliik ortalama mikro besin 6geleri
alimlarinin ortalama, standart sapma, en az ve en c¢ok degerleri verilmistir.
Futbolcularin en yiiksek A vitamini alimi 3. lig oyuncularinda 1069.7+388.69
mcg/RE olarak bulunmustur. Gruplar arasinda A vitamini alimlar1 agisindan
istatistiksel olarak énemli bir fark bulunmamustir (p>0.05). Ikinci lig oyuncularmin E
vitamini alimlar1 24.44+3.89 mg bulunmus ve bu ortalama degeri siiperlig ve 3. lig
gruplarindan istatistiksel olarak 6nemli ¢ikmustir (p<0.05). Siiperlig, 2. lig ve 3. lig
oyuncularinin giinliik ortalama tiamin alimlar1 sirasiyla 0.9+0.11, 1.1+0.09 ve
1.1£0.24 mg; niasin alimlar1 sirastyla 22.1£2.89, 21.1+4.26 ve 19.4+£6.92 mg olarak
saptanmigtir. Tiamin ve niasin alimi gruplar arasinda farklilik gostermemistir
(p>0.05). Siiperlig oyuncularmin giinliik riboflavin alimi1 (1.7£0.13 mg) 2. lig
grubuna (1.5+0.16) gore istatistiksel olarak Onemli sekilde yiiksek bulunmustur
(p<0.05). Futbolcular arasinda en diisiik giinliik folat alimi 249.5+46.74 mcg olarak
stiperlig oyuncularinda saptanmistir (p<<0.05). Bi> ve Bg vitamin alimi en yiiksek
siiperlig oyuncularinda sirasiyla, 8.5£1.75 mcg ve 2.1+0.22 mg olarak belirlenmistir
(p<0.05). Futbolcular arasinda en diisiik giinlik C vitamini alim1 72.4+21.90 mg
olarak stiperlig oyuncularinda saptanmistir (p<0.05). Siiperlig oyunculari ile 2. ve 3.
lig oyuncularinin C vitamini alimlar1 arasindaki bu fark istatistiksel olarak onemli

bulunmustur (p<0.05).

Futbolcular arasinda en yiiksek potasyum ve magnezyum alimi 2. lig
oyuncularinda (sirasiyla 3296.44+315.27 mg, 385.6+42.02 mg) goriilmiistiir (p>0.05).
3. lig oyuncularmin giinliik kalsiyum alim1 963.8+183.06 mg olarak diger gruplara
gore daha yiiksek saptanmustir. Siiperlig ve 3. lig oyuncularinin kalsiyum alimlari
arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05). Fosfor, demir ve
cinko minerallerinin giinlik alim ortalamalar1 sirasiyla 1528.2+147.64mg,
15.8£1.59mg, 21.2+2.45mg olarak en yiiksek siiperlig grubunda saptanmistir.
Gruplar arasinda fosfor alimi arasindaki fark istatistiksel olarak onemli degilken
(p>0.05), demir ve ¢inko alimlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak ©Onemli

bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.3.9).
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Tablo 4.3.9. Liglere gore futbolcularin giinliikk mikro besin 6geleri alim ortalama (i ), standart sapma (SS), en az ve en cok degerleri

Mikro Besin Ogeleri Siiperlig (n= 16) 2.Lig (n=15) 3.Lig (n=17)
X +SS En Az En Cok X+SS En Az En Cok X+SS EnAz EnCok F p

Vitaminler

A vitamini (pg/RE) 933.3+353.31  540.4 2036.4  837.7+82.31 636.4 9592  1069.7+388.69  483.3 18534 2242 0.118
E vitamini (mg) 16.7+4.65° 9.9 25.5 24.4+ 3.89%® 16.9 33.1 19.4+7.01° 6.5 35.7  7.974 0.001*
Tiamin (mg) 0.9+0.11 0.8 1.2 1.1£0.09 0.8 1.1 1.1+ 0.24 0.6 1.4 0.803  0.454
Tiamin (mg/kkal) 0.3+0.04° 0.3 0.4 0.3+0.02 0.3 0.4 0.4+0.06° 0.3 0.6 7.051 0.002*
Riboflavin (mg) 1.7+ 0.13° 1.4 2.0 1.5+ 0.16° 1.2 1.7 1.6+ 0.33 1.1 2.2 3.791  0.030*
Riboflavin (mg/kkal) 0.6+0.03 0.5 0.7 0.5+0.05° 0.4 0.6 0.6+0.12° 0.4 0.8 7.281  0.002*
Niasin (mg) 22.142.89 18.2 26.2 21.1+4.26 13.9 29.4 19.4+ 6.92 8.8 346  1.126 0.333
Niasin (mg/kkal) 7.740.87 6.1 9.1 7.7+1.67 5.3 10.9 7.6+2.82 45 148  0.001  0.999
Folat (mcg) 249.5+46.74® 1708 3285 337.3+32.28* 2822  394.8 334.1+77.51° 2082  467.3 12.392 0.000*
B, vitamini (mcg) 8.5+ 1.75® 6.1 12.3 4.7+ 1.01° 3.2 5.8 5.8+ 1.88" 3.1 9.9 22983 0.000*
C vitamini (mg) 72.4421.90% 39.8  107.2 125.8+37.76° 627 1838 1473+ 6429° 206 3335 11.685 0.000*
B Vitamini (mg) 2.140.22° 1.7 2.4 2.0£0.19 1.7 2.4 1.7+ 0.49° 1.0 2.7 6.182  0.004*
Mineraller

Potasyum (mg) 3169.74340.31  2660.7 37934  3296.4+31527 26504 3863.2 3078.0+613.56 1938.1 41164  0.938  0.399
Kalsiyum (mg) 764.7+96.39° 5769 9653  868.2+120.62  711.7 1070.1  963.8+183.06° 624.4 1341.0 8.361 0.001*
Magnezyum (mg) 370.6+48.71  307.2  495.3 385.6+42.02 3254  467.7 358.9+69.53 2138 4968  0.935  0.400
Fosfor (mg) 1528.2+147.64 13201 1807.3  1395.5+112.58 1196.7 1624.4  1444.8+311.78 7892 1851.2 1534 0.227
Demir (mg) 15.8+1.59% 125 18.6 14.1+ 1.62 121 17.1 13.7+2.98° 8.3 187 4192 0.021*
Cinko (mg) 21.242.45® 18.0 26.4 14.1+ 1.42° 11.6 16.8 15.7+3.52° 10.3 228  30.936 0.000*

:E<O.05,

: Ayni satirda ayni iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel acidan énemlidir (p<0.05)



Liglere gore futbolcularin izin giinii ortalama enerji ve makro besin dgeleri
tiketim ortalama, standart sapma, en az ve en ¢ok degerleri Tablo 4.3.10’da
verilmistir. Ikinci lig oyuncularmmin izin giinii enerji alimlar1 ve enerjinin
karbonhidrattan gelen yiizdesi sirasiyla 2667.9+376.33 kkal ve %44.8+4.61 olarak
belirlenmistir (p>0.05). Oyuncularin izin giinlerindeki kolesterol alimlar1 siiperlig
oyuncularinda 328.7+98.56 mg, 2. lig oyuncularinda 433.2+166.33 mg ve 3. lig
oyuncularinda 410.9£205.65 mg olarak saptanmustir. Siiperlig oyuncularinin izin
giinii posa alimi 15.4+5.57 g olarak saptanmis ve diger gruplardan disiik
bulunmustur. Siiperlig oyuncularin1 posa alimindaki bu diistikliik istatistiksel olarak

onemlidir (p<0.05).
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Tablo 4.3.10. Liglere gore futbolcularin izin giinii enerji ve makro besin 6geleri tiiketim ortalama ()_(), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok
degerleri

Enerji ve Makro

¥9

Besin Ogeleri Siiperlig (n=16) 2.Lig (n=15) 3.Lig (n=17)
X +SS En Az En Cok X +SS EnAz En Cok X +SS En Az En Cok F P

Enerji (kkal) 2551.5+£345.38 20749 31339  2667.9+376.33 19294 34118 2438.2+652.90 12579 37489 0.894 0.416
Karbonhidrat () 255.2+46.11 200.1 376.7 286.7+53.61 190.8  403.5 239.2+ 86.87 95.4 451.8 2.146  0.129
Karbonhidrat (TE%) 42.8+ 8.56 32.0 63.0 448+ 4.61 32.0 51.0 40.2+ 8.81 24.0 59.0 1432 0.250
Karbonhidrat (g/kg) 3.2+0.74 2.3 5.2 3.7+0.71 2.6 53 3.1£1.19 1.0 6.0 1.755 0.184
Protein (g) 88.1+24.28 52.6 120.6 87.1+21.36 56.0 122.6 95.8+35.56 43.4 160.4 0.467  0.630
Protein (TE %) 14.5+3.03 10.0 19.0 13.4+2.58 9.0 18.0 16.5+6.79 9.0 36.0 1.898 0.162
Protein (g/kg) 1.1+0.29 0.7 1.6 1.1+0.32 0.6 1.6 1.24+0.45 0.6 2.2 0.649  0.527
Bitkisel protein (g) 26.2+£7.73 16.1 40.8 35.249.68 19.8 53.5 31.3+12.35 13.6 52.2 3.096 0.055
Hayvansal protein (g) 61.9+28.56 18.7 94.0 51.8+£18.49 26.6 87.6 64.4+33.53 25.3 135.5 0.892 0.417
Yag (g) 119.7429.34 63.8 177.9 121.9+19.70 90.1 160.0 118.5+43.96 57.8 217.1 0.045 0.956
Yag (TE %) 42.8+6.74 27.0 53.0 41.54+4.05 32.0 49.0 43.1+£8.19 27.0 60.0 0.237  0.790
Doymus yag asidi (%) 15.6+£2.66 10.1 20.3 15.5£2.27 11.3 19.4 17.1+4.86 9.1 28.4 0.923  0.405
Coklu doymamisg

yag asidi (%) 6.9+2.49 3.4 12.3 8.6+£2.63 4.3 14.2 8.2+3.11 2.6 15.7 1.627 0.208
Tekli doymamis

yag asidi (%) 15.9+3.45 9.4 21.8 13.6+£2.23 9.4 17.9 14.7+4.10 6.3 21.8 1.805 0.176
Kolesterol (mg) 328.7+ 98.56 124.9 471.1 433.2+166.33 241.7 692.3 410.9£205.65 85.8 808.1 1.777 0.181
Posa (Q) 15.4+5.57® 7.7 29.9 22.1+5.87° 8.8 33.1 23.249.12° 6.5 37.6 5.663 0.006*

*p<0.05

# : Aym satirda ayni iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel acidan énemlidir (p<0.05)



Liglere gore futbolcularin izin giinii ortalama mikro besin oOgeleri alim
ortalama ()_(), standart sapma (SS), en az ve an ¢ok degerleri Tablo 4.3.11°de

verilmistir. Futbolcularin izin giinlerinde en yiiksek A vitamini alimi 3. lig
oyuncularinda 1132.6+838.81 mcg/RE olarak bulunmustur. ikinci lig futbolcularinin
izin gini E vitamini alimlart 18.5+5.83 mg bulunmustur. Gruplar arasinda A
vitamini ve E vitamini alimlar1 agisindan istatistiksel olarak onemli bir fark
bulunmamustir (p>0.05). Stperlig, 2. lig ve 3. lig futbolcularinin giinliik ortalama
tiamin alimlart sirastyla 0.8+0.21mg, 1.0+£0.30mg ve 1.1+0.34 mg; niasin alimlar1 ise
sirastyla 14.9+4.43mg, 17.9£9.18mg ve 21.3£16.85mg olarak saptanmistir. Tiamin
ve niasin alimi agisindan gruplar arasindaki fark istatistiksel ac¢idan Onemli
bulunmamaistir (p>0.05). Siiperlig futbolcularinin giinliik riboflavin alimi1 (1.2+0.36
mg) 3. lig grubuna (1.5+0.45mg) gore istatistiksel olarak 6nemli miktarda yiiksek
bulunmustur (p<0.05). Futbolcular arasinda en diisiik giinliik folat alim1 217.7+85.77
mcg olarak siiperlig futbolcularinda saptanmistir (p<0.05). Futbolcular arasinda en
diisiik glinlik C vitamini alimi (58.2442.20 mg) ise siiperlig futbolcularinda
belirlenmistir (p<0.05). Siiperlig futbolcular1 ile 2. ve 3. lig futbolcularmin C
vitamini alimlar1 arasindaki bu fark istatistiksel olarak énemli bulunmustur (p<0.05).
Stiperlig, 2. lig ve 3. lig futbolcularinin giinliik ortalama B, vitamini alimlar
sirastyla 6.1£2.98 mg, 5.1+2.45 mg ve 5.7+2.31 mg; Be vitamini alimlar1 sirasiyla
1.4+0.37 mg, 1.6+£0.52 mg ve 1.8+£0.72 mg olarak saptanmistir. Bg ve Bj, vitamini

alim1 agisindan gruplar arasinda 6nemli bir farkligin olmadig1 gézlenmistir (p>0.05).

Futbolcular arasinda izin giinii en yiiksek potasyum ve kalsiyum alimi 3. lig
oyuncularinda (swrastyla 3116.5+970.46 mg, 920.6+321.99 mg) gorilmistiir
(p<0.05). 2. lig futbolcularmin giinlik magnezyum alimi1 351.2+84.37 mg olarak
diger gruplara gore daha yliksek belirlenmistir. Futbolcularin izin giinii magnezyum
alimlar1 arasindaki bu fark istatistiksel olarak onemli bulunmamistir (p>0.05).
Gruplar arasinda fosfor, demir ve ¢inko alimlari, acisindan fark istatistiksel olarak

onemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.3.11).
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Tablo 4.3.11. Liglere gore futbolcularin izin giinii mikro besin 6geleri alim ortalama (X), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri

Mikro Besin Ogeleri Siiperlig (n= 16) 2.Lig (n=15) 3.Lig (n=17)
X +SS En Az En Cok X +SS En Az En Cok X+SS EnAz EnCok F p

Vitaminler

A vitamini (pg/RE) 861.4+338.47  510.8 14563  986.7+300.14  362.6 1588.2  1132.6+838.81  102.4 39155 0961  0.390
E vitamini (mg) 14.6+7.45 5.5 31.8 18.5+5.83 11.1 29.9 16.8+8.30 4.9 371 1125 0.334
Tiamin (mg) 0.8+0.21 0.6 1.1 1.0+0.30 0.6 15 1.140.34 0.5 1.7 1.945  0.155
Tiamin (mg/kkal) 0.3+0.09° 0.2 0.5 0.3+0.07 0.2 0.5 0.4+0.11% 0.2 0.6 4280 0.020*
Riboflavin (mg) 1.2+0.23° 0.9 1.8 1.5+0.36 1.0 2.2 1.5+0.45°% 0.7 2.3 4232 0.021*
Riboflavin (mg/kkal) 0.4+0.11° 0.4 0.8 0.5+0.08 0.3 0.6 0.6+0.14% 0.4 1.0 8.418 0.001*
Niasin (mg) 14.9+4.43 7.3 20.2 17.949.18 7.7 42.2 21.3+16.85 4.4 792 1275 0.239
Niasin (mg/kkal) 5.8+1.82 2.8 9.0 6.7+3.47 3.8 16.6 9.2+8.05 3.1 348 1869 0.166
Folat (mcg) 217748577  101.2  389.2 365.7494.49° 2024  506.7 333.2+114.5° 1403 5138  9.638 0.000*
By, vitamini (mcg) 6.1+ 2.98 0.6 9.4 5.142.45 1.6 9.9 5.7+2.31 2.1 104 0547 0.582
C vitamini (mg) 58.2+42.20® 137 1268 143.5+77.07° 276 3318 147.9495.51° 213 3249 7216 0.002*
B Vitamini (mg) 1.4+0.37 0.8 2.2 1.6+0.52 0.7 2.4 1.840.72 0.6 3.2 1.267  0.292
Mineraller

Potasyum (mg) 2314.6+567.54* 12747 40111  2995.8+792.81*° 1593.8 44229  3116.5£970.46 1071.0 47491 4736 0.014*
Kalsiyum (mg) 642.54205.79°  430.3 1171.1  852.9+246.11° 3348 11941  920.6+321.99  303.3 14884 4.896 0.012*
Magnezyum (mg) 278.6+97.52 1653  563.8 351.2484.37 169.2 4915 348.5498.55 1650 4886  3.065 0.057
Fosfor (mg) 1175.6+218.41 7854 17551  1376.9+25227  890.8 1760.6  1375.6+407.07 5540 22255 2.268 0.115
Demir (mg) 12.542.52 7.3 15.8 14.5+3.01 8.7 20.06 14.0+5.38 6.2 283 1153 0.325
Cinko (mg) 15.945.51 7.5 22.4 13.7+3.53 9.5 221 14.6+5.27 7.2 286  0.751 0.478

*p<0.05, by Aym satirda aymi iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel acidan 6nemlidir (p<0.05)



Tablo 4.3.12°de liglere gore futbolcularin antrenman giinii ortalama enerji ve
makro besin Ogeleri tiiketim ortalama (i), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok
degerleri verilmistir. Siiperlig futbolcularinin antrenman giinii enerji (2913.7+366.26
kkal), karbonhidrat (293.0+52.92 g), protein (146.1+26.91 g), toplam enerjinin
protein gelen yiizdesi (%20.3+£2.60), kolesterol (650.4+221.09 mg) ve hayvansal
protein (114.6+26.94 g) tiiketimleri diger gruplara gore daha yiiksek bulunmustur.
Yine stiperlig futbolcularinin antrenman giinii protein alimi, kolesterol ve hayvansal
protein tiiketimlerinin farki diger gruplardan istatistiksel olarak onemlidir (p<0.05).
Coklu doymamis yag asitlerinin toplam enerjiden gelen yiizdesi 2. lig oyuncularinda
%12.3+2.25 olarak bulunmus ve bu grup ile diger gruplar arasi fark istatistiksel

olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.3.12. Liglere gire futbolcularin antrenman giinii enerji ve makro besin dgeleri tiiketim ortalama ( X ), standart sapma (SS), en az ve en
cok degerleri

Enerji ve Makro

89

Besin Ogeleri Siiperlig (n= 16) 2.Lig (n=15) 3.Lig (n=17)
X +SS EnAz En Cok X +SS EnAz En Cok X +SS EnAz En Cok F p

Enerji (kkal) 2913.7£366.26  2374.1 3585.6 2687.7£379.18  2009.6  3462.2 2790.1+£817.81 1136.1 4198.2 0.608  0.549
Karbonhidrat (g) 293.0+52.92 202.5 368.6 283.1+£39.45 2145 342.4 284.1+111.51 99.6 538.6 0.081 0.922
Karbonhidrat (TE%) 41.1+6.56 30.0 56.0 44.0+3.76 38.0 50.0 41.3+£8.37 30.0 59.0 0.880 0.422
Karbonhidrat (g/kg) 3.6+0.68 2.6 4.7 3.7+0.66 2.6 5.0 3.7+1.53 1.3 7.5 0.013  0.987
Protein (g) 146.1426.91%° 98.3 197.1 90.9+17.35° 65.6 120.6 106.4+38.64° 47.6 1934  14.726 0.000*
Protein (TE %) 20.3+2.60% 16.0 24.0 14.2+2.21° 11.0 19.0 15.943.74° 10.0 22.0 18.119 0.000*
Protein (g/kg) 1.840.40° 1.2 2.7 1.1£0.27 0.7 16 1.30.51 0.6 2.3 10.246 0.000*
Bitkisel protein (g) 31.5+4.66 24.8 41.6 38.7£9.02 29.3 62.2 36.4+16.11 17.1 73.7 1691 0.196
Hayvansal protein (g) 114.6+26.94%® 68.9 165.1 52.2+18.38° 21.2 86.1 70.1+31.81° 20.2 149.4  22.976 0.000*
Yag (g) 126.1+23.70 81.7 161.1 123.1+£23.61 79.8 174.1 131.8+39.55 55.4 184.8 0.346  0.710
Yag (TE %) 38.4+£5.24 28.0 47.0 41.5+4.10 35.0 49.0 42.5+6.48 30.0 53.0 2.582  0.087
Doymus yag asidi (%) 13.8+£2.53 9.6 17.9 13.1+2.74% 9.1 18.6 16.1+3.48% 10.1 22.4 4691 0.014*
Coklu doymamus . ab b
yag asidi (%) 7.6+1.76 5.4 11.1 12.3+£2.25 6.1 14.7 8.8+4.21 3.0 20.5 10.060 0.000*
Tekli doymamis
yag asidi (%) 14.7+£2.98 9.9 21.9 12.6+1.73 10.1 16.0 14.7+2.83 9.8 19.0 3.141  0.053
Kolesterol (mg) 650.4+221.09° 2646 11251  307.9+£178.64" 717 6549  510.5190.52° 137.0 7860 11.695 0.000*
Posa (g) 19.8+4.44 13.0 28.6 24.4+6.81 16.4 41.2 24.3+8.61 12.1 42.7 2.393 0.103

:E<O.05

: Ayni satirda ayni iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel acidan 6nemlidir (p<0.05)



Tablo 4.3.13’de liglere gore futbolcularin antrenman giinii ortalama mikro
besin Ogeleri alimlar ortalama (i), standart sapma (SS), en az ve an ¢ok degerleri

verilmistir. Futbolcularin antrenman giinii en yliksek A vitamini alimi siiperlig
futbolcularinda 1242.6+931.94 mcg/RE olarak bulunmustur. Gruplar arasinda A
vitamini alimlar1 agisindan istatistiksel olarak onemli bir fark bulunmamistir
(p>0.05). 2. lig futbolculariin antrenman giinii E vitamini alimlar1 32.7+8.12 mg ile
en yiiksek bulunmus ve bu ortalama ile siiperlig grubunun ortalamasi arasindaki fark
istatistiksel olarak o6nemli bulunmustur (p<0.05). Siiperlig, 2. lig ve 3. lig
futbolcularinin antrenman gilinii tiamin alimlar1 sirasiyla 1.1+0.25 mg, 1.1+0.25 mg
ve 1.1£0.44 mg olarak saptanmistir (p>0.05). Siiperlig futbolcularinin antrenman
giinii riboflavin (2.1+0.35 mg) ve niasin (27.7+7.41 mg) alim1 2. lig grubuna gore
istatistiksel olarak onemli sekilde yiiksek bulunmustur (p<0.05). Futbolcular arasinda
en diisiik gilinlik folat alimi 295.5£64.09 mcg ile siiperlig futbolcularinda
saptanmigtir (p<0.05). Antrenman giini Bj; ve Bg vitamin alimlart en yiiksek
stiperlig futbolcularinda sirastyla 9.1£3.65 mcg ve 2.1+£0.45 mg olarak saptanmuistir.
Stiperlig futbolcularinin By, alim1 2. lig futbolcularina gore istatistiksel olarak dnemli
bulunurken (p<0.05), Bg vitamini alimi agisindan gruplar arasinda fark
bulunmamaistir (p>0.05). Futbolcular arasinda antrenman giinii en diisiik C vitamini

alimi1 80.2439.21 mg olarak siiperlig futbolcularinda saptanmaistir (p<0.05).

Stiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin antrenman giinii potasyum alimlari
sirastyla 3350.6+701.79 mg, 3246.6+637.89 mg ve 3133.3+1127.69 mg’dir (p>0.05).
Futbolcular arasinda antrenman giinii en diisiik kalsiyum alimi 953.2+233.53 mg
olarak siiperlig futbolcularinda saptanmistir (p>0.05). Antrenman giinii en yliksek
magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko alimi sirasiyla 406.1+71.48 mg, 1795.3+315.04
mg, 17.3+£3.43 ve 20.8+4.06 mg degerleri ile siiperlig futbolcularinda goriilmiistiir.
Gruplar arasinda magnezyum ve demir alimlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak
onemli bulunmazken (p>0.05), fosfor ve ¢inko alimlari en yliksek siiperlig
futbolcularinda saptanmis olup arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemlidir (p<0.05)
(Tablo 4.3.13).
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Tablo 4.3.13 Liglere gore futbolcularin antrenman giinii mikro besin 6geleri alim ortalama (i ), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri

Mikro Besin Ogeleri Siiperlig (n= 16) 2.Lig (n=15) 3.Lig (n=17)
X+ SS En Az En Cok X+SS En Az En Cok X+SS EnAz EnCok F p

Vitaminler

A vitamini (ug/RE) 1242.6+£931.94 589.9  4506.9 866.7+213.62 548.2  1221.8 1192.5+483.27 567.0 2351.7 1.661 0.201
E vitamini (mg) 18.5+8.12° 5.6 31.9 32.7+8.12° 16.3 50.0 25.9+12.80 5.8 49.3 7.768  0.001*
Tiamin (mg) 1.1£0.25 0.8 1.7 1.1£0.25 0.8 1.7 1.1+0.44 0.6 1.9 0.003  0.997
Tiamin (mg/kkal) 0.4+0.07 0.3 0.6 0.4+0.05 0.3 0.6 0.4+0.09 0.2 0.6 0.683 0.510
Riboflavin (mg) 2.1+£0.35° 1.6 2.8 1.6+£0.28° 1.2 2.1 1.8+0.63 0.7 2.8 4378 0.018*
Riboflavin (mg/kkal) 0.7+0.07 0.6 0.9 0.6+0.10 0.4 0.8 0.6+0.17 0.4 0.9 3.033 0.058
Niasin (mg) 27.7+7.41% 19.2 47.9 19.5+8.73° 10.5 46.7 18.5+8.61" 6.8 38.9 5.963  0.005*
Niasin (mg/kkal) 9.4+1.73% 6.5 13.3 7.2+3.32° 4.3 18.3 6.5+1.84° 3.7 104 6.646  0.003*
Folat (mcg) 295.5+64.09% 196.1 404.3 380.7+76.78% 256.8 537.3 372.6+127.68 220.1 602.3 3.913  0.027*
B, vitamini (mcg) 9.1+3.65° 2.3 154 5.4+2.15° 1.8 9.6 6.8+3.34 1.7 16.1 4,053 0.024*
C vitamini (mg) 80.2+39.21° 28.5 150.4 123.5+60.99 40.1 218.8 153.2+107.37% 14.2 446.6 3.834  0.029*
Bg Vitamini (mg) 2.1£0.45 1.4 3.1 1.9+0.38 1.2 25 1.6+0.76 0.6 3.3 1.614  0.210
Mineraller

Potasyum (mg) 3350.6+701.79  2350.1 4950.1 3246.6£637.89  2228.1 42457 3133.3+x1127.69 1597.6 5406.9 0.262 0.770
Kalsiyum (mg) 953.2+233.53 578.2 1345.3 1007.2+201.65 682.6  1348.1 1063.1+£321.04 4519 1654.3 0.739 0.483
Magnezyum (mg) 406.1+£71.48 310.4 545.5 395.2+84.57 242.1 547.7 383.4+129.56 188.3 686.2 0.213 0.809
Fosfor (mg) 1795.3+315.04* 1326.6 2586.7  1393.1+224.31*° 1037.2 1803.9  1581.1+552.72 7158 27251 3.991 0.025*
Demir (mg) 17.3+3.43 12.3 24.9 14.2+£3.31 9.5 20.8 14.5+4.58 7.1 23.8 3.149  0.052
Cinko (mg) 20.8+4.06° 14.1 29.7 14.9+2.35% 11.7 19.8 16.846.02° 8.3 27.7 7.097  0.002*

*p<0.05

b : Aym satirda aym iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel agidan 6nemlidir (p<0.05)



Tablo 4.3.14°de liglere gore futbolcularin mag giinii ortalama enerji ve makro
besin 6geleri tiiketim ortalama ()_(), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri
verilmistir. Siiper lig oyuncularinin mag¢ giinii enerji (3108.5+142.53 kkal), protein
(143.6+18.19 g), toplam enerjinin protein gelen yiizdesi (%19.5+£2.00), yag
(133.3£15.54 g), kolesterol (481.1+168.74 mg) ve hayvansal protein (110.0+£21.43 g)
tilketimleri diger gruplara gore daha yiiksek bulunmustur. Bu degerler igerisinde
protein, toplam enerjinin proteinden gelen ylizdesi, yag, kolesterol ve hayvansal
protein tiiketimlerinin diger gruplara gore istatistiksel olarak 6nemli miktarda farkl
oldugu belirlenmistir (p<0.05). Siiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularmin toplam
enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesi sirasiyla %40.844.27, %54.3+£5.55 ve
%46.5+£6.65 olarak bulunmustur ve tim gruplar arasi fark istatistiksel olarak
onemlidir (p<0.05). Oyuncularin posa alimlar siiperlig oyuncularinda 23.7+5.38 g,
2. lig oyuncularinda 23.845.59 g, 3. lig oyuncularinda 22.1£5.21 g olarak
saptanmistir. Siiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin diyetlerinin tekli doymamis yag
asidi yiizdesi sirasiyla %14.442.32, %8.4+2.21 ve %11.8+£2.61 olarak belirlenmis ve

tiim gruplar arasi fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.3.14. Liglere gore futbolcularin mag giinii enerji ve makro besin 6geleri tiiketim ortalama (i ), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok

degerleri

Enerji ve Makro

Besin Ogeleri Siiperlig (n=16) 2.Lig (n=15) 3.Lig (n=17)
X +SS EnAz En Cok X +SS EnAz En Cok X +SS EnAz En Cok F p

Enerji (kkal) 3108.5+142.53* 2881.2 3402.6 2898.3+218.78" 2564.9 3260.4 2523.8+560.91"° 14135 3308.1 10.871 0.000*
Karbonhidrat (g) 300.2432.09°  262.7  359.8 375443926 3005 4326 284.0£73.73 1553  409.0  13.445 0.000*
Karbonhidrat (TE%) 40.8+4.27° 35.0 50.0 54.3+5.55% 45.0 64.0 46.5+6.65™ 36.0 56.0  22.453 0.000*
Karbonhidrat (g/kg) 3.7+0.58° 3.1 4.7 4.8+0.69® 3.8 6.4 3.7+1.01° 1.9 51  10.490 0.000*
Protein (g) 143.6+18.19®° 1140  183.2 111.1+16.12° 83.4 1375 101.9+30.33" 61.7 1580 15.018 0.000*
Protein (TE %) 19.5+2.00® 16.0 23.0 16.1+2.41° 13.0 21.0 17.14+4.72° 10.0 270  4.286 0.020*
Protein (g/kg) 1.8+0.27% 1.4 2.3 1.4+0.24° 0.9 1.8 1.3+0.40° 0.7 2.3 9.710  0.000*
Bitkisel protein (g) 33.6£6.55 27.2 46.6 36.6+6.36 22.6 46.9 32.148.18 18.0 465 1655 0.203
Hayvansal protein (g) 110.0£21.43*® 673  154.9 74.5+18.4° 469 1083 69.8+31.00° 318 1273 12.925 0.000*
Yag (g) 133.3£15.54®  109.9  160.3 94.8+22.94° 60.6  140.1 102.3+29.71° 491 1522 11.797 0.000*
Yag (TE %) 39.6+4.12° 32.0 46.0 29.6+5.97% 21.0 41.0 36.4+6.91° 23.0 51.0  11.973 0.000*
Doymus yag asidi (%) 13.9+1.75° 111 16.6 9.5+2.80% 5.9 16.7 14.6+3.43° 7.3 213 15.368 0.000*
S;gkzii?@?ms 6.4+1.38" 35 9.1 8.8+2.14° 43 119 734225 29 113 5814 0.006*
Tekli doymamis ab ac be

yag asidi (%) 14.442.32 111 19.5 8.4+2.21 5.2 12.3 11.8+2.61 7.6 184 24303 0.000*
Kolesterol (mg) 481.1£168.74* 2425  800.8 253.6+78.68* 1364 4633  273.9+120.15° 844 5358 15.228 0.000*
Posa (g) 23.7+5.38 18.7 34.4 23.8+5.59 10.7 35.2 22.145.21 11.1 348 0576 0.566

*p<0.05

¢ : Aym satirda aym iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel agidan énemlidir (p<0.05)



Tablo 4.3.15’de liglere gore futbolcularin mag¢ giinii mikro besin Ogeleri
alimlar1 ortalama (i), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri verilmistir.

Futbolcularin en yiiksek A vitamini alimi 3. lig oyuncularinda 884.1+358.68 mcg/RE
olarak bulunmustur. Gruplar arasinda A vitamini alimlar1 agisindan istatistiksel
olarak o6nemli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Arastirmaya katilan 2. lig
oyuncularinin E vitamini alimlar1 21.9+5.42 mg, 3. lig oyuncularinin ise 15.6+6.19
mg olarak bulunmus ve bu ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak onemlidir
(p<0.05). Stiperlig ve 3. lig futbolcularinin giinliik ortalama folat alimlar1 sirasiyla
235.4+£56.48 mg ve 296.4+76.67 mcg olarak saptanmig ortalamalar arasindaki fark
istatistiksel olarak dnemli bulunmustur (p<0.05). Siiperlig futbolcularinin giinliik B1,
vitamini alim ortalamasi1 10.4+1.65 mcg’dir. Liglere gore futbolcularin By, vitamini
alim ortalamasi arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).
Ucgiincii lig oyuncularmin giinliik C vitamini alim ortalamas1 140.8+67.50 mg olarak
saptanmig ve siliperlig ile 3. lig futbolcularmin C vitamini alim ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemlidir (p<0.05). En yiiksek giinliikk Bg vitamini
alimi siiperlig oyuncularinda saptanmistir (2.9+£0.38 mg). Siiperlig oyuncular ile 2.
ve 3. lig oyuncularinin Bg vitamini alimlar1 arasindaki bu fark istatistiksel olarak

onemli bulunmustur (p<0.05).

Futbolcular arasinda en diisiik potasyum alimi 3. lig oyuncularinda
gorilmistir (29844+695.34 mg). Gruplar arasinda potasyum alimlar1 arasindaki fark
istatistiksel olarak onemli bulunmustur (p<0.05). Ugiincii lig oyuncularmmn giinliik
kalsiyum alim1 907.74292.42 mg olarak diger gruplara gore daha yiiksek bulunurken,
siiperlig ve 3. lig oyuncularimin kalsiyum alim ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel olarak 6nemlidir (p<0.05). Giinliik diyetle fosfor, demir ve ¢inko alim
ortalamalar1 sirastyla 1613.8+153.71 mg, 17.6£1.21 mg, 26.9+3.11 mg olarak en
yiiksek siiperlig grubunda saptanmustir. Siiperlig ile 3. lig arasinda fosfor; stiperlig ve
2. lig oyuncularinin ise demir ve ¢inko alim ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.3.15).
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Tablo 4.3.15. Liglere gore futbolcularin mag giinii mikro besin 6geleri alim ortalama (X ), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri

Mikro Besin Ogeleri Siiperlig (n= 16) 2.Lig (n=15) 3.Lig (n=17)
X+SS En Az En Cok X+SS En Az En Cok X +SS EnAz EnCok F P

Vitaminler

A vitamini (ug/RE) 696.1+256.43 4156  1521.7  659.7+233.52 2433 10433  884.1+358.68 4762 1879.3 2801 0.071
E vitamini (mg) 17.146.40 7.5 314 21.9+5.42° 14.6 32.9 15.6+6.19° 3.9 276 4758 0.013*
Tiamin (mg) 0.9+0.14 0.7 1.2 0.9+0.19 0.5 1.3 0.9+0.21 0.5 1.3 0.086 0.918
Tiamin (mg/kkal) 0.3+0.04° 0.2 0.4 0.3+0.05 0.2 0.4 0.3+0.08" 0.2 0.6 7.328  0.002*
Riboflavin (mg) 1.7+0.14%® 1.6 2.1 1.3+0.21% 0.9 1.7 1.5+0.32™ 1.1 2.2 15.320 0.000*
Ribofalvin (mg/kkal) 0.5+0.02° 0.5 0.6 0.4+0.07% 0.3 0.5 0.6+0.13" 0.4 0.8  13.178 0.000*
Niasin (mg) 23.4+6.41° 16.9 39.1 25.9+5.77° 16.2 35.0 18.4+8.60 7.5 325 4706 0.014*
Niasin (mg/kkal) 7.5+1.86 5.6 115 8.9+2.08 6.1 13.1 7.4+354 2.9 169  1.648 0.204
Folat (mcg) 235.4+56.48*  169.8  348.1 265.3+58.55 170.6  375.4 296.4£76.67°  161.3 4532  3.635 0.034*
By, vitamini (mcg) 10.4+1.65® 7.9 13.1 3.6+1.61° 1.1 6.9 4.942.42° 1.3 9.5  53.870 0.000*
C vitamini (mg) 78.9+24.04° 504 1184 110.4+62.56 36.6  224.2 140.8+67.50° 7.1 250.2 5208 0.009*
B Vitamini (mg) 2.9+0.38% 2.1 3.9 2.5+0.41% 1.7 3.2 1.7+0.57" 1.0 28  26.616 0.000*
Mineraller

Potasyum (mg) 3844.14388.58° 32823 4707.1  3647.14568.96° 2729.3 47775 2984.2+695.34® 1798.1 47836 10.398 0.000*
Kalsiyum (mg) 698.4+9529° 4853 8555 744.6+156.67  476.7 1065.7  907.7+292.42° 5764 14258 4.872 0.012*
Magnezyum (mg) 4273+5323* 3705  511.2 410.4+47.45° 3380 5187 344.6+62.44° 2467 4975 10.417 0.000*
Fosfor (mg) 1613.8+153.71* 1337.4 18789  1416.8+146.66 1159.7 1748.0  1373.6+291.31° 8529 17881 5931 0.005*
Demir (mg) 17.6+1.21%® 15.9 20.5 13.6+2.29° 75 16.5 12.5+2.99" 8.3 17.4  21.570 0.000*
Cinko (mg) 26.943.11% 22.4 31.3 13.7+1.80° 9.7 15.7 15.6+4.66" 8.7 251  67.119 0.000*

*p<0.05

¢ : Aym satirda aym iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel agidan énemlidir (p<0.05)



Tablo 4.3.16’da siiperlig oyuncularinin izin, antrenman ve mag giinii enerji ve
makro besin dgeleri alimlariin ortalama, standart sapma, en az ve an ¢ok degerleri
verilmistir. Siiperlig oyuncularinda en diisilk enerji (2551.6+345.38 kkal),
karbonhidrat (255.2+46.11 g), protein (88.1+24.28 g), enerjinin proteinden gelen
yiizdesi (%14.5+£3.03), yag (119.7£29.34 g), kolesterol (328.7+98.56 g), posa
(15.445.57 g), bitkisel protein (26.2+7.73 g) ve hayvansal protein (61.9+£28.56 g)
alimimin izin giiniinde yapildig1 belirtilmistir. Siiperlig futbolcularinin izin giini
enerji, protein, kolesterol, hayvansal protein alimi ve toplam enerjinin proteinden
gelen paymin antrenman ve mag¢ giliniine gore istatistiksel olarak onemli farklilik

gosterdigi belirlenmistir (p<0.05).
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Tablo 4.3.16. Siiperlig futbolcularinn izin, antrenman ve mag giinii enerji ve makro besin égeleri tiiketim ortalama (X ), standart sapma (SS),
en az ve en ¢ok degerleri

Enerji ve Makro

Besin Ogeleri izin Giinii Antrenman Giinii Mac¢ Giinii
X +SS EnAz En Cok X +SS EnAz En Cok X +SS EnAz En Cok F p

Enerji (kkal) 2551.6+345.38% 20749 31339 2913.84366.26° 23741 3585.6  3108.5+142.53" 2281.2 3402.6 14.971 0.000*
Karbonhidrat (g) 255.2+46.11% 200.1 376.7 293.0+52.91 202.5 368.6 300.2+32.09° 262.7 359.8 5209 0.011*
Karbonhidrat (TE%) 42.8+8.56 32.0 63.0 41.1+6.56 30.0 56.0 40.8+4.27 35.0 50.0 0.380 0.687
Karbonhidrat (g/kg) 3.2+0.74° 2.3 5.2 3.6+0.68 2.6 4.7 3.7+0.58° 3.1 4.7 4,798 0.016*
Protein (g) 88.1+24.28% 52.6 120.6 146.2+26.91% 98.3 197.1 143.6+18.19° 114.0 183.2  30.480 0.000*
Protein (TE %) 14.5+3.03%® 10.0 19.0 20.3+2.60° 16.0 24.0 19.5+2.00° 16.0 23.0 22.623 0.000*
Protein (g/kg) 1.140.29%® 0.6 1.6 1.8+0.40° 1.2 2.7 1.8+0.27" 1.4 24  27.720 0.000*
Bitkisel protein (g) 26.2+7.73° 16.1 40.8 31.5+4.66 24.8 41.6 33.6£6.55° 27.2 46.6  6.032 0.008*
Hayvansal protein (g) 61.9+28.56% 18.7 94.0 114.6+26.94° 68.9  165.1 110.0+21.43° 67.3 1549 19.109 0.000*
Yag (g) 119.7+£29.34 63.8 177.9 126.1+23.70 81.7 161.1 133.3+15.54 109.9 160.3 1294 0.289
Yag (TE %) 42.8+6.74 27.0 53.0 38.4+5.24 28.0 47.0 39.6+4.12 32.0 46.0 2.832 0.075
Doymus yag asidi (%) 15.6£2.66 10.1 20.3 13.8+£2.53 9.6 17.9 13.9+1.75 11.1 16.6 2.955  0.067
Coklu doymamus

yag asidi (%) 6.9+2.49 3.4 12.3 7.6+£1.76 5.4 11.1 6.4+1.38 3.5 9.1 1807 0.181
Tekli doymamis

yag asidi (%) 15.9+£3.45 9.6 21.8 14.7+£2.98 9.9 21.9 14.4+2.32 11.1 19.5 1303 0.287
Kolesterol (mg) 328.7498.56® 1249 4711 6504422109 2646 11251  481.1%168.74° 2425 8008 13453 0.001*
Posa (g) 15.4+5.57° 1.7 29.9 19.8+4.44 13.0 28.6 23.7+5.38° 18.7 34.4 13.764 0.000*

:E<O.05

: Ayni satirda ayni iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel acidan énemlidir (p<0.05)



Tablo 4.3.17°de siiperlig oyuncularinin izin, antrenman ve ma¢ giinii mikro
besin dgeleri alimlar1 ortalama (i), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri

verilmistir. Stiperlig oyuncular1 en yiiksek tiamin ve folat alimlarin1 antrenman giinti
gerceklestirmistir (sirasityla 1.1+0.25mg, 295.5+64.09 mcg). Tiamin ve folat alim
miktarlarindaki bu yiikseklik izin ve mag¢ gilinli alim miktarlarina gore istatistiksel
olarak 6nemlidir (p<0.05). Siiperlig oyuncularmin riboflavin ve Bg vitamini alim
ortalamalarinin izin, antrenman ve mag¢ giiniinde istatistiksel acidan Onemli
farkliliklar gosterdigi belirlenmistir (p<0.05). Siiperlig oyuncularimin A vitamini
(861.4+£338.47mcg/RE), E vitamini (14.6£7.45 mg), niasin (14.9+4.43 mg) ve C
vitamini (58.2+42.20 mg) alimlarinin en diisiik izin giiniinde yapildig1 saptanmustir.
Bu vitaminler igerisinden izin gilinii niasin alimi ortalamasinin antrenman ve mag
giniine gore Onemli bir fark gosterdigi belirlenmistir (p<0.05). Siiperlig
oyuncularinda izin giinii By, vitamini (6.1£2.98 mcg) alim ortalamasi mag giiniine
(10.4£1.65 mcg) gore istatistiksel olarak Onemli miktarda diisik bulunmustur
(p<0.05).

Stiperlig oyuncularinin en diisiik potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor,
demir ve ¢inkoyu sirasiyla 2314.7+567.54 mg, 642.5+205.79 mg, 278.6+97.52 mg,
1175.7+£218.41 mg, 12.5+2.52 mg ve 15.9+5.50 mg olarak izin gilinlinde aldiklar1
belirlenmistir. Kalsiyum disinda tim minerallerin izin giinli alim ortalamasi
antrenman ve mac giinii alim ortalamalar1 farkina gore istatistiksel olarak onemli

bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.3.17).
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Tablo 4.3.17. Siiperlig futbolcularinin izin, antrenman ve mag giinii mikro besin 6geleri alim ortalama (X), standart sapma (SS), en az ve en

cok degerleri
Mikro Besin Ogeleri Izin Giinii Antrenman Giinii Mac Giinii
X +SS En Az En Cok X+SS En Az En Cok X +SS EnAz EnCok F p

Vitaminler
A vitamini (ug/RE) 861.4+338.47  510.8 1456.3  1242.6+931.94 589.9 4506.9  696.0+256.43 4156 1521.7 3.727  0.058
E vitamini (mg) 14.6+7.45 5.5 31.8 18.5+8.12 5.6 31.9 17.1£6.40 75 314  1.286 0.291
Tiamin (mg) 0.8+0.21° 0.6 1.1 1.1£0.25% 0.8 1.7 0.9+0.14° 0.7 1.2 6.769  0.011*
Tiamin (mg/kkal) 0.3+0.09 0.2 0.5 0.4+0.07° 0.2 0.5 0.3+0.04° 0.2 0.4 7.471  0.004*
Riboflavin (mg) 1.2+0.23%® 0.9 1.8 2.140.35% 1.6 2.8 1.7+0.14™ 1.6 2.1  48.868 0.000*
Ribofalvin (mg/kkal) 0.5+0.11° 0.4 0.8 0.7+0.07% 0.6 0.8 0.5+0.02° 0.5 0.6 37512 0.000*
Niasin (mg) 14.9+4.43% 7.3 20.2 27.7+7.40° 19.2 47.9 23.4+6.41° 16.9 39.1  15.079 0.000*
Niasin (mg/kkal) 5.8+1.82° 2.8 9.0 9.4+1.73° 6.5 13.3 7.5+1.86 5.6 115  13.398 0.000*
Folat (mcg) 217.7+485.77*°  101.2  389.2  295.5+64.09°  196.1  404.3 235.4+56.48°  169.8  348.1  6.567 0.004*
By, vitamini (mcg) 6.1+2.98° 0.6 9.4 9.0+3.65 2.3 15.4 10.4+1.65° 7.9 130  9.642 0.001*
C vitamini (mg) 58.24+42.20 137  126.8 80.2+39.20 285  150.4 78.9+24.04 50.4 1184  1.978 0.156
B Vitamini (mg) 1.4+0.37%® 0.8 2.2 2.140.45% 1.4 3.1 2.9+0.38™ 2.1 39  50.844 0.000*
Mineraller
Potasyum (mg) 2314.74567.54®° 12747 40111  3350.6£701.79° 2350.1 4950.1  3844.0+388.58" 3282.3 4707.1 31.538 0.000*
Kalsiyum (mg) 642.5+205.79°  430.3 11711  953.24233.53*® 5782 13453  698.4+9529" 4853 8555 11.236 0.000*
Magnezyum (mg) 278.6+97.52% 165.3 563.8 406.0+71.48° 310.4 545.5 427.3+53.23" 370.5 511.2  20.015 0.000*
Fosfor (mg) 1175.74218.41® 7854 17551  1795.4+315.04° 1326.6 2586.7 1613.8+153.71° 1337.4 1878.9 30.877 0.000*
Demir (mg) 12.5+2.52% 7.3 15.8 17.3+3.43? 12.3 24.9 17.6+1.21° 15.9 205  21.921 0.000*
Cinko (mg) 15.945.50% 7.5 22.4 20.8+4.06% 14.0 29.7 26.9+3.11% 22.4 31.3  25.218 0.000*

*p<0.05

¢ : Aym satirda aym iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel agidan énemlidir (p<0.05)



Tablo 4.3.18’de 2. lig oyuncularinin izin, antrenman ve mag gilinli enerji ve
makro besin dgeleri alim ortalama (X ), standart sapma (SS), en az ve an ¢ok

degerleri verilmistir. Ikinci lig futbol oyuncularinin izin giinii, antrenman giinii ve
mag¢ giinii enerji alimi sirasiyla 2668.0+376.33 kkal, 2687.8+379.18 kkal ve
2898.4+218.78 kkal olarak bulunmus ve giinler arasindaki fark Onemli
bulunmamustir (p>0.05). ikinci lig oyuncularmin en yiiksek karbonhidrat ve protein
alimi ile enerjinin karbonhidrat ve proteinden gelen yiizdelerinin en yiiksek oldugu
giin mag giinii olarak saptanmistir. Mag giinli karbonhidrat alim1 (375.4+£39.26 g) ve
enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesi (%54.3+£5.55) diger giinlere gore istatistiksel
olarak farkli bulunmustur (p<0.05). Mag giinii protein alimi (111.2+£16.12 g) ve
enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesi (%16.14+2.41), izin giiniine gore istatistiksel
olarak dnemli sekilde farkli saptanmustir (p<0.05). Ikinci lig oyuncularinda en diisiik
yag (94.8+22.94 g), hayvansal protein (74.5+18.46 g) tiikketimi ile enerjinin yagdan
gelen ylizdesi (%29.6+5.97), tekli doymamis yag asidi yiizdesinin (%8.4+2.21) en
diisiik oldugu giiniin mag¢ giinii oldugu belirlenmistir. Mag giinli hayvansal protein,
yag, enerjinin yagdan gelen yilizdesi ve tekli doymamis yag asidi yiizdesi
ortalamalarinin izin ve antrenman gilinlerine gore istatistiksel olarak farkli oldugu

belirlenmistir (p<0.05).
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Tablo 4.3.18. ikinci lig futbolcularinn izin, antrenman ve mag giinii enerji ve makro besin 6geleri alim ortalama ( X ), standart sapma (SS),
en az ve en ¢ok degerleri

Enerji ve Makro

Besin Ogeleri Izin Giinii Antrenman Giinii Magc Giinii
X +SS EnAz En Cok X +SS EnAz En Cok X +SS EnAz En Cok F P

Enerji (kkal) 2668.0+376.33  1929.4 34118  2687.8+379.18 2009.6 3462.2  2898.4+218.78 25649 3260.4 1.764  0.190
Karbonhidrat (g) 286.7453.61*  190.8  403.5 283.1439.45° 2145 3424  375.4+3926® 3005 432.6 20.770 0.000*
Karbonhidrat (TE%) 44.8+4.61° 32.0 51.0 44.0+3.76" 38.0 50.0 54.3+5.55® 45.0 64.0  29.682 0.000*
Karbonhidrat (g/kg) 3.7+0.71° 2.6 5.3 3.7+0.66" 2.6 5.1 4.8+0.69% 3.8 6.4  19.891 0.000*
Protein (g) 87.1421.36° 56.0  122.6 90.9+17.35 656  120.6 111.2+16.12° 834 1375 7.340 0.003*
Protein (TE %) 13.4+2.58" 9.0 18.0 14.242.21 11.0 19.0 16.1+2.41° 13.0 210 5624 0.009*
Protein (g/kg) 1.1£0.32° 0.6 1.6 1.1£0.27° 0.7 1.6 1.4+0.24% 0.9 1.8 6.978  0.004*
Bitkisel protein (g) 35.249.68 19.8 53.5 38.7+9.02 29.3 62.2 36.6+6.36 226 469 0571 0.572
Hayvansal protein (g) 51.8+18.49° 26.6 87.6 52.2+18.38" 21.2 86.1 74.5+18.46%° 469 1083 8.856 0.001*
Yag (2) 121.9+19.70% 90.1  160.0 123.2423.61° 798 1741 94.8+22.94% 604  140.1  6.863 0.004*
Yag (TE %) 41.5+4.05° 32.0 49.0 41.5+4.10° 35.0 49.0 29.6+5.97% 21.0 41.0  34.615 0.000*
Doymus yag asidi (%) 15.542.27® 11.3 19.4 13.142.74% 9.1 18.6 9.5+2.80" 5.9 16.7  20.753 0.000*
Coklu doymamig . ab b

yag asidi (%) 8.6+2.63 43 14.2 12.342.25 6.1 14.7 8.8+2.14 43 119  10.883 0.000*
Tekli doymamis a b ab

yag asidi (%) 13.6+2.23 9.4 17.9 12.6+1.73 10.1 16.0 8.4+2.21 5.2 12.3  27.066 0.000*
Kolesterol (mg) 433.2+166.33° 2417  692.3 307.9+178.64 717  654.9 253.6£78.68% 1364 4633 5994 0.017*
Posa (g) 22.0+5.87 8.8 33.1 24.4+6.80 16.4 41.2 23.8+5.59 10.7 352 0615 0.548

:E<O.05

: Ayni satirda ayni iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel acidan énemlidir (p<0.05)



Ikinci lig oyuncularmin izin, antrenman ve mag¢ giinii mikro besin dgeleri
alimlarinin ortalama (i), standart sapma (SS), en az ve an ¢ok degerleri Tablo

4.3.19'da verilmistir. Ikinci lig oyuncularmm tiamin (0.9+0.19 mg), riboflavin
(1.3+0.21 mg), folat (265.3+58.55 mg), B, vitamini (3.6+1.61 mcg) ve C vitamini
(110.4+62.56 mg) alimlarinin en diisiik oldugu giin mag giinii olarak belirlenmistir.
Gilinler arasinda riboflavin ve folat alimi1 diginda istatistiksel anlamda bir fark
goriilmemistir (p<0.05). Ikinci lig oyuncularinin mag¢ giinii niasin ve Bg vitamini
alimlar1 sirasiyla 25.9+5.77 mg, 2.5+0.41 mg olarak bulunmustur. Niasin alimi i¢in
izin giinii ve mag giinii arasinda, B6 vitamini alim1 i¢inse hem izin hem antrenman
giinii ile mac giinlii arasinda istatistiksel olarak Onemli bir fark belirlenmistir

(p<0.05).

Ikinci lig oyuncularinin en diisiik potasyum (2995.8+792.81 mg), magnezyum
(351.2+205.79 mg) ve fosfor (1376.9£97.52) alimini izin giliniinde yapildigi
belirlenmigtir. Kalsiyum alim ortalamalar ise izin, antrenman ve ma¢ giinii sirastyla
852.94246.11 mg, 1007.3£201.65 mg ve 744.6+£156.67 mg olarak belirlenmis ve
antrenman giinii ile mag giinii kalsiyum alim ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.3.19).
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Tablo 4.3.19. ikinci lig futbolcularmin izin, antrenman ve mag giinii mikro besin 6geleri alim ortalama (X), standart sapma (SS), en az ve en

cok degerleri
Mikro Besin Ogeleri Izin Giinii Antrenman Giinii Mac Giinii
X +SS En Az En Cok X +SS En Az En Cok X+SS EnAz EnCok F p

Vitaminler
A vitamini (pg/RE) 986.7+300.14°  362.6 15882  866.7+213.62 5482 1221.8  659.74233.52* 2433 10433 4.830 0.016*
E vitamini (mg) 18.5+5.83° 111 29.9 32.7+8.12% 16.3 50.0 21.9+5.42° 14.6 329  19.631 0.000*
Tiamin (mg) 1.0+£0.30 0.6 1.5 1.140.25 0.8 1.7 0.9+0.19 0.5 1.3 1.457  0.250
Tiamin (mg/kkal) 0.4+0.07 0.2 0.5 0.4+0.05° 0.3 0.5 0.3+0.05° 0.2 0.4 6.720  0.006*
Riboflavin (mg) 1.5+0.36 1.0 2.2 1.6+0.28° 1.2 2.1 1.3£0.21° 0.9 1.7 6.690  0.004*
Riboflavin (mg/kkal) 0.5+0.08° 0.4 0.6 0.6+0.10° 0.4 0.8 0.4+0.07% 0.3 05 21789 0.000*
Niasin (mg) 17.9+9.18° 7.7 42.2 19.5+8.73 10.5 46.7 25.9+5.77° 16.2 350 3.815 0.034
Niasin (mg/kkal) 6.7+3.47 3.8 16.6 7.2+3.32 43 18.3 8.9+2.08 6.1 131 2266 0.124
Folat (mcg) 365.7494.49° 2024  506.7 380.8+76.78°  256.8  537.3  265.3+58.55®  170.6 3754  7.824 0.002*
By, vitamini (mcg) 5.142.45 1.6 9.9 5.4+42.15 1.8 9.6 3.6+1.61 1.1 6.9 2.763  0.080
C vitamini (mg) 143.5+77.07 276 3318 123.5+60.99 401 2188 110.4+62.56 366 2242  0.894 0421
B Vitamini (mg) 1.6+0.52° 0.7 2.4 1.9+0.38" 1.2 2.5 2.5+0.41% 1.7 3.2 12.765 0.000*
Mineraller
Potasyum (mg) 2995.8+792.81 1593.8 44229  3246.6+637.89 2228.1 42457  3647.1+568.96 2729.3 47775 3.051  0.063
Kalsiyum (mg) 852.9+246.11 3348 11941  1007.3+201.65° 682.6 1348.1  744.6£156.67° 476.7 1065.7 6.364 0.005*
Magnezyum (mg) 351.2484.37 169.2 4915 395.2484.57 242.1 5477 410.4+47.45 338.0 5187 2525 0.098
Fosfor (mg) 1376.9+252.27  890.8  1760.6  1393.0+224.31 1037.2 1803.9  1416.8+146.66 1159.7 17480 0.124 0.884
Demir (mg) 14.5+3.01 8.7 20.6 14.2+3.30 9.5 20.8 13.6+2.29 7.5 165  0.344 0.712
Cinko (mg) 13.743.53 9.5 22.1 14.9+2.35 11.7 19.8 13.7+1.80 9.7 157 0937 0.404

:L)<0.05

: Ayni satirda ayni iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel acidan 6nemlidir (p<0.05)



Ucgiincii lig oyuncularinin izin, antrenman ve mag giinii enerji ve makro besin
Ogeleri alim ortalama (i), standart sapma (SS), en az ve an ¢ok degerleri Tablo
4.3.20’de verilmistir. Uciincii lig oyuncularmin izin, antrenman ve mag giinleri
arasinda karbonhidrat (sirasiyla 239.3+86.87 g, 284.1£111.54 g, 284.0+73.73 g)
protein (95.8435.56 g, 106.4+38.64 g, 101.9+30.33 g) ve yag (118.5+43.96 g,
131.8+39.55 g, 102.3+29.71 g) tiiketimi agisindan fark yoktur (p>0.05). Ugiincii lig
futbolcularinin en disiik toplam yag (102.3£29.71) miktar ile, enerjinin yagdan
gelen payr (%36.4+6.90), tekli doymamis yag asidi yiizdesi (%11.8+2.61) ve
kolesterol (273.9+120.15 mg) tiiketimini mag¢ giinii yaptiklar1 belirlenmistir. Mag
giinii ile izin ve antrenman gilinlerinde enerjin yagdan gelen payi, tekli doymamis yag
asidi ytlizdesi ve kolesterol tiikketimi arasindaki fark istatistiksel acidan Onemli

bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.3.20. Ugiincii lig futbolcularinin izin, antrenman ve mac giinii enerji ve makro besin é@eleri tiiketim ortalama ( X ), standart sapma (SS),

en az ve en ¢ok degerleri

Enerji ve Makro

Besin Ogeleri izin Giinii Antrenman Giinii Mac¢ Giinii
X +SS EnAz En Cok X +SS EnAz En Cok X +SS EnAz En Cok F P

Enerji (kkal) 2438.3+652.90 1257.9 37489  2790.2+817.81 1136.1 4198.2  2523.9+£560.91 14135 3308.1 2.895 0.070
Karbonhidrat () 239.3+86.87 95.4 451.8 284.1+111.54 99.6 538.6 284.0+73.73 155.3 409.0 2.355 0.111
Karbonhidrat (TE%) 40.2+8.81 24.0 59.0 41.3+8.37 30.0 59.0 46.5+6.65 36.0 56.0 3.259 0.051
Karbonhidrat (g/kg) 3.1+1.19 1.1 6.1 3.7+1.53 1.3 7.6 3.7+1.01 1.9 51 2.295 0.117
Protein (g) 95.8+£35.56 43.4 160.4 106.4+38.64 47.6 193.4 101.9+30.33 61.7 158.0 0.557 0.516
Protein (TE %) 16.5+6.79 9.0 36.0 15.9+3.74 10.0 22.0 17.1+4.72 10.0 27.0 0.261 0.772
Protein (g/kg) 1.2+0.45 0.6 2.2 1.3+0.51 0.6 2.4 1.3+0.40 0.7 2.2 0.590 0.560
Bitkisel protein () 31.3£12.35 13.6 52.2 36.4+16.11 17.1 73.7 32.1+£8.18 18.0 46.5 1.321 0.281
Hayvansal protein () 64.4+33.53 25.3 135.5 70.1£31.81 20.2 149.4 69.8+31.00 31.8 127.3 0.191 0.827
Yag (g) 118.5+43.96 57.8 217.1 131.8+£39.55% 55.4 184.8 102.3£29.71% 49.1 152.2 4.023 0.028*
Yag (TE %) 43.1+8.19% 27.0 60.0 42.5+6.48° 30.0 53.0 36.4+6.90% 23.0 51.0 4.862 0.014*
Doymus yag asidi (%) 17.0+4.86 9.1 28.4 16.1+£3.48 10.1 22.4 14.6+£3.48 7.3 21.3 1.978 0.155
Coklu doymamus
yag asidi (%) 8.2+3.11 2.6 155 8.8+4.21 3.0 20.5 7.3+2.25 2.9 11.3 1.122 0.338
Tekli doymamis a b ab
yag asidi (%) 14.7+4.10 6.3 21.8 14.7+2.83 9.8 19.0 11.8+2.61 7.6 18.4 4.552 0.018*
Kolesterol (mg) 410.9+205.65° 85.8 808.1 510.5+190.52° 137.0 786.0 273.9+120.15% 84.4 5358 10.671 0.000*
Posa (g) 23.249.12 6.5 37.6 24.3+£8.61 121 42.7 22.1+£5.21 111 34.8 0.568 0.572

:E<O.05

: Ayni satirda ayni iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel acidan énemlidir (p<0.05)



Tablo 4.3.21°de 3. lig oyuncularinin izin, antrenman ve mag giinii mikro besin
geleri alim ortalama (X ), standart sapma (SS), en az ve an gok degerleri verilmistir.
ticlincii lig oyuncular1 tarafindan en diisiik A vitamini (884.1£358.68 mcg/RE),
tiamin (0.9+£0.21 mg), riboflavin (1.5£0.32 mg), folat (296.4+76.67 mcg), Bi»
vitamini (4.9+£2.42 mcg) ve C vitamini (140.8+67.5 mg) mag giinii alinmis izin ve
antrenman giinleri ile arasindaki fark istatistiksel olarak Onemli bulunmamistir
(p>0.05). Ugiincii lig oyuncularmin antrenman giinii E vitamini alim ortalamasi

(25.9+12.80 mg) diger giinlere gore daha yiiksek bulunmustur (p<0.05).

Kalsiyum (1063.2+321.2 mg), magnezyum (383.4+129.56 mg), fosfor
(1585.2+552.72 mg) ve ¢inko (16.8£6.02 mg) alim ortalamalarimin 3. lig
oyuncularinda antrenman giinii diger giinlere gore daha yiiksek oldugu saptanmis
ancak giinler arasindaki fark onemli bulunmamistir (p>0.05). Uciincii lig
oyuncularinin mag giinii potasyum ve demir alim ortalamalar1 da izin ve antrenman

giinlerine gore daha diisiiktiir ancak fark istatistiksel acidan 6nemli degildir (p>0.05)
(Tablo 4.3.21).
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Tablo 4.3.21. Ugiincii lig futbolcularimin izin, antrenman ve mag giinii mikro besin 6geleri ahm ortalama (X), standart sapma (SS), en az ve en

cok degerleri
Mikro Besin Ogeleri izin Giinii Antrenman Giinii Mag Giinii
X +SS EnAz  En Cok X +SS EnAz  En Cok X +SS EnAz  En Cok F p

Vitaminler
A vitamini (ug/RE) 1132.6+£838.81 102.4 39155 1192.5+483.27 567.0 2351.7 884.1+358.68 476.2  1879.3 1.485 0.244
E vitamini (mg) 16.8+8.30° 4.9 37.1 25.9+12.80% 5.8 49.3 15.6£6.19" 3.9 276 8.682 0.003*
Tiamin (mg) 1.120.34 0.5 1.7 1.140.44 0.6 1.9 0.9+0.21 0.5 1.3 1.622 0.213
Tiamin (mg/kkal) 0.4+0.10 0.2 0.6 0.4+0.09 0.2 0.6 0.4+0.08 0.2 0.6 2.231 0.130
Riboflavin (mg) 1.6+0.45 0.7 2.3 1.8+0.63 0.7 2.8 1.5+0.32 1.1 2.2 3.342 0.058
Riboflavin (mg/kkal) 0.6+0.14 0.4 1.0 0.6+0.17 0.3 0.9 0.6+0.13 0.4 0.8 1.576 0.228
Niasin (mg) 21.3+£16.85 4.4 79.2 18.5+8.61 6.8 38.9 18.4+8.60 7.5 325 0.319 0.631
Niasin (mg/kkal) 6.7+0.89 3.0 34.8 7.3+0.85 3.7 104 8.9+0.53 2.9 16.9 1.233 0293
Folat (mcg) 333.2+114.56 140.3 513.8 372.6£127.68 220.1 602.3 296.4+76.67 161.3 453.2 2.852 0.072
B, vitamini (mcg) 5.7+£2.31 2.1 104 6.8+4.34 1.7 16.1 4.942.42 13 9.5 1.493 0.241
C vitamini (mg) 147.9£95.51 21.3 324.9 153.2+107.37 14.2 446.6 140.8+67.50 7.0 250.2 0.103 0.902
B, Vitamini (mg) 1.8+0.72 0.6 3.2 1.6+0.76 0.6 3.3 1.7+0.57 1.0 28  0.156 0.856
Mineraller
Potasyum (mg) 3116.5£970.46  1071.0 4749.1 3133.3+1127.69 1597.6 5406.9 2984.3+695.34  1798.1 4783.6 0.145 0.866
Kalsiyum (mg) 920.6+321.99 303.3 14884 1063.2+321.04 4519 1654.3 907.7£292.42 576.4  1425.8 1.320 0.281
Magnezyum (mg) 348.1498.55 165.0  488.6 383.4+129.56  188.3  686.2 344.6+62.44 2467 4975  0.975 0.388
Fosfor (mg) 1375.7£407.07 554.0 22255 1585.2+£552.72 7158 2725.1 1373.7£291.31 8529 1788.1 1.899 0.182
Demir (mg) 14.0+5.38 6.2 28.3 14.5+4.58 7.1 238 12.542.99 8.3 17.4  1.101 0.331
Cinko (mg) 14.6+5.27 7.2 28.6 16.8+6.02 8.3 27.7 15.6+4.66 8.7 25.1 0.873 0.427

*p<0.05

&5 : Aymi satirda aym iistle gosterilen gruplar aras: fark istatistiksel acidan nemlidir (p<0.05)



Tablo 4.3.22’de Futbolcularin enerji alimi ve harcamasi ortalama ()_(),
standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri verilmistir. Calismaya katilan tiim
oyuncularin giinlik enerji alimlart ortalamasi 2727.6+380.78 kkal iken enerji
harcamalar1 ortalamalar1 ise 3216.5+192.34 kkal olarak bulunmustur. Tim
oyuncularin giinliik enerji alimlar ile harcamalar1 arasindaki fark 488.9 kkal olarak

bulunmustur.

Tablo 4.3.22. Futbolcularin enerji alimi ve harcamasi ortalama (i ), standart
sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri

Tiim Oyuncular (n=48)

X+SS En Az En Cok
Enerji Alim1 (kkal/giin) 2727.6+£380.78 1269.2 3491.1
Enerji Harcamasi (kkal/giin) 3216.5+192.34 2762.7 3683.9
Fark (kkal/giin) -488.9

Tablo 4.3.23’de liglere gore futbolcularin enerji alimi ve harcamasi ortalama

(i ), standart sapma (SS), en az ve en c¢ok degerleri verilmistir. Izin giinii harcanan
enerji siiperlig oyuncularinda 2500.7+145.37 kkal, 2. lig oyuncularinda
2449.8+148.07 kkal ve 3. lig oyuncularinda 2441.1+£150.54 kkal olarak bulunmustur.
Antrenman giinii harcanan enerji ortalamasi siiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinda
sirastyla 3751.1+218.05 kkal, 3674.74222.11 kkal, 3661.6+225.81 kkal olarak
saptanmistir. Mag giinii ise siiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin enerji harcamalari
sirastyla 3542.7+£205.94 kkal, 3470.5£209.77 kkal, 3458.2+213.26 kkal olarak

belirlenmistir.
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Tablo 4.3.23. Liglere gore futbolcularin enerji alimi ve harcamasi ortalama ()_( ), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri

Siiperlig (n= 16) 2.Lig (n=15) 3.Lig (n=17)
X+ SS En Az En Cok X +SS En Az (;Eonk X +SS En Az (Ijzonk F P
Izin Giinii
Enerji Alim1 (kkal) 2551.5£345.38 2074.9 3133.9 2667.9+376.33 19294 3411.8 2438.2+-652.90 12579 37489 0.894 0.416
Enerji Harcamasi (kkal)  2500.7£145.37 2265.2 2821.7 2449.8+148.07 2247.3 2758.1 2441.1+£150.54 2116.1 2706.4 0.766 0.471
Fark (kkal) +50.8 +218.1 2.9
Antrenman Giinii
Enerji Alim1 (kkal) 2913.7£366.26 23741 3585.6 2687.7+£379.18 2009.6 3462.2 2790.1+817.81 1136.1 4198.2 0.608 0.549
Enerji Harcamasi (kkal)  3751.1£218.05 3397.8 42325 3674.7£222.11 33709 4137.1 3661.6+225.81 31742 4059.6 0.766 0.471
Fark (kkal) -837.4 -987.0 -871.5
Mag¢ Giinii
Enerji Alim1 (kkal) 3108.5£142.53* 2881.2 3402.6 2898.3+218.78" 2564.9 3260.4 2523.8+560.91® 14135 3308.1 10.871 0.000*
Enerji Harcamasi (kkal)  3542.7£205.94 3209.1 3997.4 3470.5£209.77 3183.7 3907.3 34582+213.26 2997.8 38341 0.766 0.471
Fark (kkal) -434.2 -572.2 -934.4
Ortalama
Enerji Alim1 (kkal) 2857.9£185.27 24911 3138.6 2751.3%£136.58 2529.6 2978.4 2584.1+581.40 1269.2 3491.1 2.293 0.113
Enerji Harcamasi (kkal)  3264.9£189.79  2957.3 3683.9 3198.3+£193.32 2934.0 3600.8 3186.9+196.54 2762.7 35334 0.766 0.471
Fark (kkal) -407.0 -447.0 -602.8
:E<O.05

: Ayni satirda ayni iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel acidan énemlidir (p<0.05)



4.4. Futbolcularin Hidrasyon Durumlarinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan tim futbolcularin giinliik ortalama idrar dansiteleri ve
diyetle alinan sivi miktarlar1 Tablo 4.4.1°de gosterilmistir. Caligmaya katilan tiim
futbol oyuncularmin giinliik diyetle aldiklar1 sivi miktart 3339.0+411.25 mL iken,
idrar dansiteleri 1023,4+4,15 birim olarak saptanmistir. Calismaya katilan toplam 48
futbolcunun %18.8’1 6hidrate (idrar dansitesi < 1020), %47.9’u hafif dehidrate (idrar
dansitesi 1020-1025) ve %33.3’li orta-siddetli dehidrate (idrar dansitesi >1025)

bulunmustur.

Tablo 4.4.1. Futbolcularin idrar dansitesi ve diyetle s1vi alimlarinin ortalama

(X), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri

Tiim Oyuncular (n=48)

X+SS En Az En Cok
Idrar Dansitesi 1023.4+ 4.15 1012.3 1032.6
Sivi Alim (mL) 3339.0+411.25 2436.62 4454.13
Dehidratasyon Dereceleri S %
Ohidrasyon 9 18.8
Hafif Dehidratasyon 23 47.9
Orta-Siddetli Dehidratasyon 16 33.3

Futbolcularin liglere gore siniflandirilmig izin, antrenman ve mag giinii idrar
dansiteleri ile sivi alimi degerlendirmeleri Tablo 4.4.2°de verilmistir. Izin giinii
igerisinde Siiperlig, 2. Lig ve 3. Lig oyuncularmin sivi alimlari siras1 ile
2790.5+658.41 mL; 2715.1+427.94 mL; 2978.9£564.67 mL olarak saptanmistir. Izin
giinii siiperlig oyunculariin idrar dansitesi 1022.3+2.97, 2. lig oyuncularinin idrar
dansitesi 1026.4+3.77 ve 3. lig oyuncularmin idrar dansitesi 1026.5+4.93 olarak
bulunmustur (p<0.05). Izin giinii idrar dansitesileri agisindan siiperlig ve 2. lig ile

stiperlig ve 3. lig gruplan arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur
(p<0.05).
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Antrenman giiniinde idrar dansiteleri agisindan gruplar arasinda istatistiksel
acindan onemli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Antrenman giinii sivi alim miktari
stiperlig oyuncularinda 3755.7£528.07 mL, 2. lig oyuncularinda 3392.7+525.93 mL,
3. lig oyuncularinda 3579.74913.42 mL olarak saptanmistir ve gruplar arasinda
istatistiksel agidan 6nemli bir fark bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo 4.4.2).

Idrar dansite degerleri mag giinii siiperlig oyuncularinm 1019,5+2,09, 2. lig
oyuncularinin 1021.8+3.68, 3. lig oyuncularinin 1023.3+5.47 olarak saptanmustir.
Mag giinli idrar dansitesinde gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak Onemli
bulunmustur (p<0.05). Oyuncularin mag¢ giinii diyetle sivi alimlar1 siiperlig
oyuncularinda 3455.8+437.28 mL, Ikinci lig oyuncularinda 3808.8+733.89 mL, 3.
lig oyuncularinda 3560.7+869.26 mL olarak belirlenmistir. Mag giinii s1vi alimlar
acisindan gruplar arasinda istatistiksel Oonemli bir fark gozlenmemistir (p>0.05)

(Tablo 4.4.2).

Calismaya katilan siiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin ortalama giinliik siv1
alimlar sirast ile 3334.1+£309.23 mL; 3305.6+291.81mL; 3373.1+£574.76 mL olarak
saptanmistir (p>0.05). Siiperlig oyuncularinin ortalama idrar dansitesi 1021.1+2.15,
2. lig oyuncularinin idrar dansitesi 1024.4+3.57 ve 3. lig oyuncularinin idrar dansitesi
1024.6+5.21 olarak bulunmustur (p<0.05). Ortalama idrar dansitesileri arasinda
stiperlig ve 3. lig gruplar arasindaki farklar istatistiksel olarak dnemlidir (p<0.05)
(Tablo 4.4.2).
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Tablo 4.4.2. Liglere gore futbolcularin idrar dansitesi ve sivi alimlarinin ortalama (i ), standart sapma (SS), en az ve en ¢ok degerleri

Siiperlig (n= 16) 2.Lig (n=15) 3.Lig (n=17)
X+SS EnAz En Cok XSS EnAz En Cok XSS EnAz EnCok F p

Izin Giinii
Idrar Dansitesi 1022.3+2.97® 1017.0 1026.0 1026.4+3.77* 1020.0  1034.0 1026.5+4.93°  1015.0 1033.0 5.861 0.005*
S1vi Alimi (mL) 2790.5£658.41 1366.1 42409 2715.1+427.94 17453  3318.1 2978.9+564.67 1770.3 3818.3 0.952 0.394
Antrenman Giinii
Idrar Dansitesi 1021.4+£3.03 1017.0 1027.0 1025.0+4.08 1018.0  1032.0 1024.0+6.25 1010.0 1035.0 2.389 0.1083
S1vi Alimi (mL) 3755.74528.07 3021.13 5094.3 3392.74£525.93 2553.1  4166.9 3579.74913.42 2148.3 53939 1.072 0.351
Mag¢ Giinii
Idrar Dansitesi 1019.542.09° 1017.0 1024.0 1021.8+3.68 1018.0  1029.0 1023.3£5.47* 1012.0 1030.0 3.789 0.030*
Sivt Alim1 (mL) 3455.84437.28 2687.5 4339.1 3808.8+733.89 2044.3  4887.4 3560.7+£869.26 21729  5588.8 0.013 0.371
Genel Ortalama
Idrar Dansitesi 1021.1£2.15*  1017.6  1024.6 1024.4+3.57 1018.6  1030.3 1024.6+5.21*  1012.3 10326 4.216 0.021*
Sivt Alimi (mL) 3334.1+£309.23 2938.5 3973.2 3305.6+291.81 2887.9  3919.9 3373.1+574.76 2436.6  4454.1 0.105 0.900

*p<0.05

b : Aym satirda aym iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel agidan 6nemlidir (p<0.05)



5. TARTISMA

Futbol; tekrarli yliksek siddetli sprintler, jogging ve ylriime ile fiziksel
kontagi igeren bir takim sporudur (1). Beslenme, genetik ve antrenman gibi
performansi etkileyen temel etmenlerinin yaninda one ¢ikan bir diger performansi
etkileyen faktordiir (89). Enerji harcamasi ve besin alimu ile ilgili yapilan ¢aligmalar
futbol gibi takim spor daha kisitlidir (90). Bu ¢alismada farkli lig kategorilerinde
oynayan futbol oyuncularmin besin tiiketim durumlari, viicut kompozisyonlar1 ve

hidrasyon durumlarinin degerlendirilmesi hedeflenmistir.
5.1.  Futbolcularin Viicut Kompozisyonu ve Antropometrik Olciimleri

Tim spor dallar1 gibi futbolda da kisisel performansi etkileyen énemli bir
faktor antropometrik 6lc¢limler ve viicut kompozisyonudur. Viicut kompozisyonu

cogu zaman beslenme durumunun 6nemli bir gostergesi olmaktadir (91).

Literatiirdeki futbolcularin boy uzunluguna bakildiginda Hindistan’da ve
Hong Kong’da yapilan ¢alismalarda boy uzunlugu 166.00+4.31 cm ve 173.4+4.6 cm
olarak ortalamanin disiik oldugu goze carpmaktadir (14,92). Avrupa’da farkli
iilkelerde yapilan calismalarda ortalama boy uzunluklar1 1.82+0.07 cm, 184.2+5.9
cm, 1.7940.01 cm vel78.9+7.5 cm olarak kaydedilmistir (89, 93-95). Amerika ve
Avusturalya’da da boy uzunlugu acisindan benzer degerlere ulasmak miimkiindiir
(96,97). Bu calismaya katilan futbol oyuncularinin boy uzunlugu 181.5£5.97 cm
(Tablo 4.2.1) iken liglere gore simiflandirildiginda, sirasiyla siiperlig, 2. lig ve 3. lig
oyuncularinin boy uzunluklar: sirasiyla 182.2+6.41 cm, 180.8+6.67, 181.4+5.14 cm
(Tablo 4.2.2) bulunmus ve literatiire benzer 6zellik gostermektedir. Bu ¢alismaya
katilan kalecilerin boy uzunlugu 189.6+4.61 cm ile diger pozisyonda oynayan
oyunculara gore daha yiiksek bulunmustur (Tablo 4.2.3). Sutton ve arkadaslar1 (93)
ile Nikolaidis’in (98) c¢alismalarinda da kalecilerin boy uzunlugu sirasiyla
190.0+0.03 cm ve 182.5+4.8 cm olarak saptanmis ve bu calismaya benzer sekilde

bulunmustur.
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Sutton ve arkadaslart (93), Ingiltere Premier ligde futbol oynayan 64
sporcunun viicut agirligmi 83.2+7.5 kg olarak kaydetmistir. Almanya 1.liginde
oynayan 10 futbolcu {izerinde yapilan c¢alismada viicut agirligit 90.1+£5.6 Kg,
Ispanya’da yapilan bir diger ¢alismada viicut agirhgimni 72.9+1.2 kg, yine Ispanya’da
3. lig oyuncularinda yapilan ¢alismada viicut agirhgm 78.6+8.4 kg olarak
saptanmistir (89,94,95). iskocya’da yas ortalamalar1 26+4 y1l ve 2344 yil olan 2 ayr
takimin viicut agirh@r sirastyla 80.1+7.8 ve 74.6+6.5 kg olarak bulunmustur (89).
Hong Kong elit futbol oyuncularinin ise viicut agirhgr 67.7+5.0 kg, Hindistan’da 46
profesyonel futbolcu ile yapilan c¢alismada ise viicut agirligt 56.53+7.62 kg
bulunmusgtur  (14,92). Amerika ve Avusturalya milli takimlarinda yapilan bir
calismada ise oyuncularin viicut agirhigr swrasiyla 76.2 kg ve 75.8 kg, Giiney
Amerika futbol liginde oynayan 18 profesyonel futbol oyuncusunun viicut agirligi ise
75.7£1.9 kg bulunmustur (96,97). Bu ¢alismaya katilan tiim futbol oyuncularinin
viicut agirhigr 77.9+7.41 kg (Tablo 4.2.1) iken liglere gore siniflandirildiginda,
sirastyla siiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularimin viicut agirhiklari 79.8+7.31 Kg,
77.2£7.45 kg, 76.8£7.57 kg (Tablo 4.2.2) bulunmustur. Futbolcularin viicut
agirliklarina bakildiginda bu ¢alismada en yiiksek viicut agirligi 84.6+6.53 kg ile
kaleci grubuna aittir (Tablo 4.2.3). Bu c¢alismaya benzer sekilde Ingiltere liginde
yapilan c¢alismada da 91.2+4.6 kg ile kaleci grubu en yiiksek viicut agirligina sahip
bulunmustur (93). Sadece viicut agirhigma bakilarak futbolculara ait bir saptama
yapmak dogru degildir. Bu nedenle literatiirde ve bu ¢aligmada ortaya konulan farkl
vicut agirh@ degerlerini yag ve yagsiz viicut kiitlesi olarak degerlendirmek

gerekmektedir.

Farkli spor dallarina gore sporcularin olmasi gereken farkli viicut yagi
degerleri bulunmaktadir. Futbolcularda %8-18 arasindaki viicut yag yilizdesi normal
kabul edilmektedir (88). Fakat pratikte viicut yag ylizdesinin miimkiin oldugunca
%8¢ yakin olmasi beklenmektedir. Bu calismaya katilan sporcularin yag yiizdeleri
degerlendirildiginde, ozellikle Avrupa’da yapilan g¢alismalara gére daha yiiksek
viicut yagr gorilmiistiir. Viicut yag yiizdesi belirlemesini DXA kullanarak yapan
Avrupa calismalarina bakildiginda; Svantesson ve arkadaslarinin (91) ¢alismasinda
erkek futbol oyuncularinin toplam viicut yag yiizdesi %10.9+3.50, Ingiltere liginde
Sutton ve arkadaslarinin (93) yaptigi ¢calismada %10.6+2.1, Wittich ve arkadaslarinin
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(10) yaptigi calismada %12.0+3.1, Reinke ve arkadaslarinin (94) Alman liginde
yaptig1 calismada %11.9+6.2 olarak kaydedilmistir. Hirvatistan birinci liginde BIA
kullanilarak yapilan 6l¢iimde oyuncularin viicut yag yiizdesi %14.9+3.5 bulunmustur
(99). Kaliperle deri kivrim kalinligr 6l¢timii teknigi ile yag yilizdesi hesaplanan futbol
oyuncularinin toplam viicut yag yiizdeleri Izlanda’da yapilan bir ¢aligmada
%10.5+4.3, Iskogya’da yapilan bir ¢alismada %12.2+2.4 ve %13.0+2.5, Ispanya’da
yapilan bir ¢alismada %11.2+0.3, Hong Kong’da yapilan calismada %7.3%3.0,
Giliney Amerika’da yapilan ¢alismada %9.59+0.73, Hindistan’da yapilan ¢aligmada
%10.03+3.43, Tirk geng amator takimda yapilan ¢alismada ise %9.11£2.96 olarak
bulunmustur (14,15,89,90,93,98,101). Kirkendall ve arkadaslarinin (96) Amerika ve
Avusturalya milli futbol oyuncularinda yaptig1 calismada oyuncularin yag yiizdeleri
sirastyla %9.9 ve %10.8 olarak belirtilmistir. Ispanya’da 3. lig seviyesinde yapilan
bir diger ¢aligmada ise oyuncularin viicut yag yiizdesi %15.3+3.8 olarak saptanmistir
(95). Bu c¢alisgmaya katilan tiim sporcularin (%16.3+2.87) (Tablo 4.2.1) ve liglere
gore siniflandirildiginda siiper lig (15.5+2.95), 1.lig (16.5+ 3.26), 2. lig (16.9+2.38)
(Tablo 4.2.2) oyuncularinin viicut yag yilizdesi yapilan diger ¢aligmalarin
sonuclarindan daha yiiksek bulunmustur. Bu farkin takimlarda oynayan sporcularin
basta etnik kokene bagli farkli somatotip 6zelliklerinden olmak iizere takimlarin

farkli kondiisyon ve antrenman tekniklerine bagl olabilecegi diisiintilmektedir.

Sporcularda yag kiitlesinin disiik, yagsiz doku kiitlesini yliksek olmasi,
kuvveti, hiz1 ve c¢evikligi arttirmaktadir. Bu sebeple futbolcularda yagsiz doku
kiitlesinin yag kiitlesine gore daha yiiksek olmasi beklenmektedir (91). Bu ¢alismaya
katilan tiim sporcularin yagsiz kas kiitlesi 62.8+5.91 kg (Tablo 4.2.1), siiperlig
oyuncularinin 65.6+ 5.16 kg, 2. lig oyuncularinin 61.7+ 5.59 kg, 3. lig oyuncularinin
ise 61.1+6.19 kg ‘dir (Tablo 4.2.2). Tiirk amator 16 futbol oyuncusu iizerinde yapilan
bir ¢aligmada, oyuncularin yagsiz doku kiitlesi 63.16+3.35 kg olarak bulunmustur
(100). Chin ve arkadaslarinin (92) yaptigi ¢alismada yagsiz doku kiitlesi 62.2+4.2 kg,
Bandyopadhyay’in (14) calismasinda 50.32+6.33 kg, Raven ve arkadaslarinin (97)
yaptigi ¢aligsmada ise yagsiz doku kiitlesi 68.3+1.5 kg olarak saptanmistir. Bahsedilen
caligmalardaki futbolcularin yagsiz doku kiitlesi, bu ¢alismadaki oyuncularin yagsiz
doku kiitlesi ile benzerdir. Viicut kompozisyonunda ortaya ¢ikan bu farkliliklar

6l¢tim yontemlerinin gesitliligine de dayanmaktadir. Bu galisma ile ayn1 sekilde Dual
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Energy X-Ray Absorptiometry (DXA) kullanilarak yapilan bir diger ¢alismada ise
futbolcularda yagsiz doku kiitlesinin 72.4 kg, Reinke ve arkadaglarmin (94)
calismasinda ise 74.4+4.2 kg oldugu saptanmustir (91). Aym Ol¢iim teknigi
kullanildig1 halde bahsedilen caligmalarda bu calismaya gore futbolcularin yagsiz
doku kiitlesi daha yliksek bulunmustur. Viicut yag yiizdesinde oldugu gibi antrenman
ve kondiisyon cesitliligi ayn1 zamanda beslenme 6zelliklerinin degiskenligi bu farki
olusturabilmektedir. Nikolaidis’in (98) ¢alismasinda defans oyuncularinin viicut yag
yizdesi %16.2+3.1, orta saha oyuncularinin %14.9+£3.0, forvet oyuncularinin
%15.243.7 iken, kalecilerin %18.5+£2.2 olarak bulunmustur. Sutton ve arkadaslar
(93) da yaptiklari ¢aligmada kalecilerin viicut yag yiizdesi %12.9+2.0 bulurken
defans (%10.6%2.1), orta saha (%10.2+1.8) ve forvet (%9.942.0) oyuncularin viicut
yag yiizdesi daha diisiik kaydetmistir. Bu calismada ise, kaleci, defans, orta saha ve
forvet pozisyonlarinda oynayan futbolcularin viicut yag yiizdeleri sirasiyla
%16.443.12, %16.0+2.93, %16.3+2.91 ve %16.8+2.97 ile benzer bulunmustur
(Tablo 4.2.3). Literatiirden farkli bulunan bu sonucun 6rneklem sayisina, drneklem
icerisindeki farkli pozisyonlarda oynayan futbolcu sayisina ve farkli oOl¢lim

tekniklerinin kullanimina baglh oldugu diistiniilmektedir.

5.2.  Futbolcularin Enerji ve Besin Ogesi Tiiketim Durumlari

Diinyada 120 milyonun {izerinde futbol oyuncusu olmasina ragmen, bu spor
dalindaki elit sporculara ait beslenme aligkanliklar1 halen tam olarak
bilinmemektedir. Sporcularin performansinda anahtar rol oynamasina ragmen futbol
oyuncular1 ve diger takim sporu oyunculari i¢in beslenme durumunu detayli gosteren
caligmalar az sayida bulunmaktadir (3,7,89). Bu nedenle bu ¢alismada profesyonel
futbol oyuncularina ait detayli enerji, makro ve mikro besin 0gesi alimlarina yer

verilmistir.

Bu caligmaya katilan tiim futbolcularin giinliik ortalama enerji alimi
2727.6+380.78 kkal (Tablo 4.3.1), siiperlig seviyesindeki futbolcularin
2857.9+£185.27 Kkkal, 2. lig seviyesideki oyuncularin 2751.3+136.58 kkal ve 3. lig
seviyesindeki oyuncularin 2584.1+£581.40 kkal bulunmustur (Tablo 4.3.8).
Japonya’da futbolcularin beslenme durumlarini belirlemek amaciyla besin siklig

anketi kullanilarak yapilan bir ¢alismada, bu ¢alismaya benzer sekilde haftada 6 giin,
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giinde ortalama 2 saat egzersiz yapan iyi antrene bireylerin gilinliik enerji alimi
30061052 kkal olarak belirlenmistir (101). Porto Rikolu olimpik futbol
oyuncularinda 12 giinliik besin tiikketim kaydi sonucu enerji alimi1 3.952+1.071 kkal,
Ispanya’da 3 giinliik besin tiiketim kaydi ile saptanan enerji alimi 3030+141 kkal,
Iskogya’da siiperlig seviyesindeki takim iizerinde yapilan bir diger calismada ise
enerji alim1 3059.24+525.8 kkal, Tiirkiye’de amatdr bir takimda besin kaydi yontemi
ile hesaplanan enerji alimi1 ise 3181.4+496.79 kkal olarak bulunmustur (89-100,102).
Isveg futbol oyuncularinin sezon ortasi enerji alimlar1 4929 kkal, Italyan oyuncularin
ise 3650 kkal olarak belirlenmistir (103,104). Diger ¢aligmalara gore bu ¢aligmadaki
futbolcularin enerji alimlarinin diisiik oldugu goriilmektedir. Literatiirde, yukarida
bahsedilen ve bu calismadaki giinliik enerji alimindan daha diisiik enerji alimina
sahip calismalar da bulunmaktadir. Yapilan bir calismada, futbolcularin enerji
alimmin 2629+621.4 kkal iken diger bir calismada 2796.4+525.8 kkal olarak
belirlenmistir (90,105). Bu farkliliklarin oyuncularin antrenman durumlarinin
cesitliligine, beslenme bilgi diizeylerinin farkliligina ya da kullanilan besin tiiketim

kayit yonteminden kaynakli olusabilecegi diistiniilmektedir.

Bu caligmadaki 3. lig takimi1 oyuncularinin beslenme durumu ispanya’da 3.
lig seviyesindeki bir futbol takiminin beslenme durumu ile karsilastirildiginda;
Ispanyol takimmin izin, antrenman ve mag giinii enerji alimlar1 2127+491.8 kkal,
2221.6+427.6 kkal ve 2438.1+572.2 kkal iken, bu calismadaki 3. lig takiminda
strastyla 2438.2+652.90 kkal, 2790.1£817.81 kkal ve 2523.8+560.91 kkal olarak
saptanmigtir. Enerji harcamalarina bakildiginda, bu g¢aligmaya katilan takim ve
Ispanyol takimin izin giinii sirasiyla 2441.1+150.54 kkal, 3078.9 kkal; antrenman
giinii sirasiyla 3661.6£225.81 kkal, 3507.9 kkal; mag¢ giinii ise sirasiyla
3458.24£213.26 kkal, 3500 kkal oldugu saptanmistir (Tablo 4.3.20) (95). Diger
calismada oldugu gibi bu caligmada da oyuncularin enerji gereksinmelerini tam

olarak karsilayamadigi goriilmektedir.

Sporculara ait 6nerilen besin gruplart alim Onerisi bulunmamaktadir. Fakat
saglikli beslenme &nerileri cercevesinde Tiirkiye Beslenme Rehberinde (TUBER)
besin gruplarma ait giinlik alim onerilerine yer verilmistir (106). Futbolcularin

giinliik siit ve {iriinleri tilketimi ortalama 237.1+103.50 g bulunmus ve TUBER
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Onerilerine gore kiyaslandiginda giinlik alinmasi gereken ii¢ porsiyonun altinda
kaldig1 goriilmektedir. Noda ve arkadaslarinin (101) yaptigi ¢alismada da benzer
olarak futbolcularin siit tiikketimi 272.9+£358.2 g bulunmustur. Futbolcularin gilinliik
ortalama 125.3+52.97 g ekmek ve 204.1£66.96 g tahil iiriinleri tiikketimi TUBER
Onerilerine uygundur. Yapilan bir diger calismada, futbolcularin ekmek tiiketimi
diisiik iken (46.9+42.5 g) giinlik ortalama piring ve makarna tiikketimi sirastyla
632.84291.5 g, 72.0+56.6 g ile bu g¢alismaya gore yiiksek bulunmustur (101).
Futbolcularin giinliik ortalama 247.1£96.81 g sebze ve 317.0£166.59 g meyve
tiikketimi TUBER &nerilerine uygundur. Yapilan diger calismada bu calismaya gore
daha diisiik ortalama sebze (patates 19.0+20.2 g, yesil yaprakli sebzeler 69.8+95.8 g,
diger sebzeler 109.5+47.1 g) ve meyve (51.6+84.4 g) tiikketimi kaydedilmistir (101).
Futbolcularin giinliik ortalama et tiiketimi 121.1£71.33 g, tavuk tliketimi 73.9+55.02
g ve yagh tohum tiikketimi 22.8+14.12 g olarak TUBER &nerilerinin olduk¢a
tizerindedir. Noda ve arkadaslarinin (101) ¢alismasinda futbolcularin giinliik
ortalama et ve tavuk tliketimi 113.8+49.1 g bulunmustur. Futbolcularin giinliik
ortalama balik tiikketimi 13.2432.24 g, yumurta tiiketimi 39.5+21.84 g, kuru baklagil
tiiketimi 16.3+19.89 g olarak TUBER o6nerilerinin altindadir (106). Noda ve
arkadaglariin (101) calismasinda giinliik ortalama balik tiiketimi (20.6£21.2 g) ve
kuru baklagil tiiketimi (55.6£71.4 g) bu calismaya gore daha yiiksek, gilinlik
ortalama yumurta tiiketimi (33.1+18.0 g) ise bu ¢aligmaya benzer bulunmustur. Noda
ve arkadaglart (101) giinliik ortalama yag tiiketimini 20.6+13.3 g bulurken, bu
caligmada 35.2+10.47 g bulunmustur (Tablo 4.3.3). Besin gruplarinin giinliik alim
ortalamalarindaki fark cografik etmenler, beslenme aligkanliklari, etnik yapi gibi

cesitli 6zelliklere gore farklilik gosterebilmektedir.

Futbolun fizyolojik kokeni geregi karbonhidrat futbol oyunculari icin en
onemli makro besin Ogesidir. Egzersiz igerisindeki kosu veriminin arttirilmasi ve
egzersiz sonrasit bosalan kas glikojen depolarinin yerine konmast i¢in optimal
diizeyde alinmasi 6nemlidir (101). Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)’ye
gore takim sporu yapan sporcularda giinliik karbonhidrat alim1 7-8 g/kg (standart bir
erkek sporcu i¢in 500-600 g) olarak belirtilmistir (45). Bu ¢alismaya katilan futbol
oyuncularinin giinliik ortalama karbonhidrat alimi 288.1+51.14 g olmakla beraber bu

alim, enerjinin %43.9+4.84’na ve 6.9£2.4 g/kg viicut agirhgna denk gelmektedir
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(Tablo 4.3.1). Bu calismaya benzer karbonhidrat alimi Ispanya’da yapilan bir
calismada ortaya konulmustur. Ortalama yasi 20.94+0.47 yil olan futbol oyuncularinin
ginliik karbonhidrat alimi 334416 g olarak belirlenmekle beraber, enerjinin
%44.6’smin  karbonhidratlardan saglandigi goriilmiistiir (89). Yine Ispanya’da
yapilan bir diger ¢alismada, futbolcularin giinliik ortalama 338+70 g karbonhidrat
alimi yaptigi, bunun giinlik enerjinin %45+5’ine denk geldigi ve 4.7£1.1 g/kg
diizeyinde oldugu gosterilmistir (105). Ayrica literatiirdeki diger c¢alismalarda
karbonhidratlarin  enerjinin = %62.7+5’sini = (451.7+£162.2 g),  %53.2’sini,
%352.7+£7.2°sini, %51.4+£7.8’tnii (354 @) ve %48.4+4.4%ini (397 g) karsiladig
goriilmiistir (90,100-102). Isve¢’te 15 elit futbolcunun katildigi ¢alismada,
oyuncularin giinliik ortalama karbonhidrat alim1 596 g ve karbonhidratlarin enerjiye
olan katkis1 %47.0 olarak bulunmustur (103). Giada ve arkadaslarinin (104) yaptig
caligmada ise enerjinin karbonhidratlardan gelen pay1 %55.8, ortalama karbonhidrat
alimlar1 509 g olarak saptanmustir. Literatiirdeki ¢alismalara ait karbonhidrat alimlari
bu calisma ile kiyaslandiginda, bahsedilen g¢alismalardaki ortalama karbonhidrat
alimlarmin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ispanya’da yapilan galismada izin,
antrenman ve mag¢ ginii kiyaslamasi yapildiginda, en yiliksek karbonhidrat alimi
328.6+73.9 g ile mag giinii yapilmistir (95). Bu ¢alismada da siiperlig oyuncularinda
en yiiksek karbonhidrat alimi mag¢ giini 300.2+32.09 g (Tablo 4.3.16), 2. lig
oyuncularinda yine mag giinii 375.4+39.26 g (Tablo 4.3.18) iken 3. lig oyuncularinda
antrenman glinii ve mag giinli neredeyse esit karbonhidrat alimi1 (284.1+111.54 g,
284.0+£73.73 g) (Tablo 4.3.20) goézlenmistir. Karbonhidrat agisindan bu calismaya
katilan oyuncular degerlendirildiginde, futbolcularin diyetlerinde yeterli karbonhidrat

alim1 yapmadiklar1 gozlenmistir.

ACSM kuvvet sporculari i¢in 1.6-1.7 g/kg ve dayaniklilik sporculari igin 1.2-
1.4 g/kg olarak farkli protein gereksinmeleri belirlemistir (45). Futbol 90 dakikalik
mag icerisinde tekrarli hem kuvvet hem de dayaniklilik aktiviteleri i¢ermesinden
dolay1 futbol oyuncularinin protein gereksinmesi 1.4-1.7 g/kg araliginda olmaktadir
(107). Bu ¢alismadaki tiim oyuncularin ortalama protein alimi 1.4+0.28 g/kg (Tablo
4.3.1), siiperlig oyuncularinin ise 1.6+0.21 g/kg olarak referans degerlere uygun
bulunmustur (Tablo 4.3.8). Bu ¢alismaya katilan oyuncularin enerjilerinin proteinden

gelen pay1 %16.4+2.84°dir (Tablo 4.3.1). Bu ¢alismaya benzer protein alimi gosteren
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bir diger ¢alismada, proteinlerin enerjiye olan katkis1 %17.7 ve gilinliik protein alimi
1.81£0.1 g/kg olarak saptanmistir (89). Yapilan diger ¢alismalarda da enerjinin
proteinden gelen pay1 %14.4+2.3, %11.0=1.3, % 14.6£1.9, %15.942.6 ve %14.3£2.0
olarak saptanmustir (90,100-102). Igleas-Gutierez ve arkadaslarmin (105)
caligmasinda giinliik protein alimi 1.6+0.4 g/kg ve enerjinin %17+2’si olarak
belirtilmistir. Yapilan bir ¢alismada, futbolcularin toplam enerjilerinin proteinden
gelen yiizdesi izin giinii %20, antrenman giinii % 19.7, mag¢ giinii % 17.8 olarak
belirlenmistir (95). Bu ¢alismada giinlere gore protein alimlar1 degerlendirildiginde,
stiperlig oyuncularinda sirasiyla %14.5+3.03, %20.3+£2.60, %19.5+£2.00 (Tablo
4.3.16); 2. lig oyuncularinda sirasiyla %13.442.58, %14.2+2.21, %16.1+2.41 (Tablo
4.3.18) ve 3. lig oyuncularinda %16.5+6.79, %15.9+3.74, %17.1+4.72 (Tablo 4.3.20)
cikmistir. Bu degerler cercevesinde bu calismaya katilan oyuncularin literatiirdeki
diger caligmalara gore diyetle protein alimlarinin daha yiiksek oldugu ortaya
konulmustur. Diyetin karbonhidrat aliminin disiikliigiiniin diyetle alinan protein
miktarina bagh gelistigi ve futbolcularin oncelikli makro besin dgelerinin protein
oldugu diislintilmektedir. Protein aliminin yiiksek olmasima bagli karbonhidrat

aliminin diisiik olmas1 performansi diisiirmektedir.

Bu calismaya katilan sporcularin enerjilerinin yagdan gelen pay1 %39.5+3.87
(Tablo 4.3.1) iken, diger bir Tiirk ¢aligmasinda %32.7+5.7 olarak bulunmustur (100).
Iskog profesyonel iki ayri takim oyuncularinda enerjinin %31.5+5.2’inin ve
%35.0+4.1°min, Ispanya’da yapilan bir calismada enerjinin %38.0’inim, Ispanya’da
yapilan bagka bir ¢aligmada enerjinin % 37+5’inin, bir diger ¢alismada ise enerjinin
%26.3+4.3{inlin yaglardan geldigi saptanmustir (93,98,100,105). Ugiincii lig
seviyesindeki futbol takiminda gilinlere gore yag alimmnin degerlendirildigi bir
calismada ise enerjinin yaglardan gelen yiizdesi izin ginii %31.7 (75+32.4),
antrenman giinii %30.7 (74.4£27.9 @), mag¢ ginii %28.2 (76.5+19.1 @) iken, bu
calismada 3. lig oyuncularinin yaglardan gelen enerji yiizdesi izin giinii %43.1+8.19
(118.5+443.96 @), antrenman giini %42.5£6.48 (131.8+£39.55 @), mag¢ giinii ise
%36.4+6.90 (102.3429.71 @) olarak daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo
4.3.20) (95). Diger galismaya benzer sekilde en diisiik yag aliminin mag giinii oldugu
saptanmistir. Sporcularda karbonhidrat aliminin arttirilmas: diyetin yag oranini

diisirmektedir. Bu ¢alismaya katilan futbol oyuncularimin karbonhidrat alimi
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rehberlerin verdigi standart degerlere gore diisiik, yag alimlar1 buna bagli olarak

yiiksek bulunmustur.

Bu calismaya katilan oyuncularin posa alimlar1 incelendiginde, tiim
oyuncularin giinliik ortalama posa alimi1 22.1+4.75 g iken siiperlig oyuncularinin
19.6+3.63 g olarak saptanmustir (Tablo 4.3.1). ikinci ve iigiincii lig oyuncularinin ise
sirastyla 23.4+3.34 g ve 23.245.92 g olmak iizere posa alimlar1 benzerdir (Tablo
4.3.8). Literatiirde futbol oyuncularinin posa alimini inceleyen bir ¢alismada 24
futbol oyuncunun giinliik ortalama posa alimi1 16.2+1.0 g olarak bulunmustur (89).
Futbolcular i¢in belirlenmis 6zel bir posa alim miktar1 olmadigi i¢in sedanter bireyler
icin belirlenen 14 g/ 1000kkal (25-30 g) posa alim onerilerince futbolcularin diisiik
posa alim diizeyi oldugu sOylenebilmektedir (48). Futbolcularin 6zellikle mag
giinlerindeki standart yeme planlarinda diisiik posali besinlerin yer almasi bu duruma

neden olmaktadir.

Bu calismaya katilan futbol oyuncularinin giinliik kalsiyum, magnezyum ve
fosfor alimlar1 Noda ve arkadaglarinin (101) Japon futbol oyunculari {izerinde yaptigi
calisma ile benzerlik gostermektedir. Bu calismaya katilan oyuncularin giinliik
kalsiyum, magnezyum ve fosfor alimlari sirasiyla 867.6+160.19 mg, 371.1+55.23 mg
ve 1457.24216.36 mg (Tablo 4.3.2) iken, diger ¢alismada sirasiyla 746+523 mg,
3124146 mg ve 12934600 mg olarak bulunmustur. Bu minerallerin giinliik
onerilerinin degerlendirilmesi sonucu bu ¢alismaya katilan oyuncularin kalsiyum,
magnezyum ve fosfor karsilama yiizdesi %86.7, %92.8, %208.1 (Tablo 4.3.2) iken,
diger calisgmada benzer sekilde %82.8+58.1, 9%91.8+43.1, %123.2+57.1 olarak
kaydedilmistir (101). Bu ¢aligmaya katilan futbol oyuncularinin giinlik potasyum
alimlar1 3176.8+450.37 mg olarak saptanirken, Japon oyuncularda yapilan benzer bir
calismada 282241451 mg olarak belirlenmistir. Bu ¢alismaya katilan oyuncularin
Diyetle Referans Alim Diizeyine” (Dietary Reference Intake=DRI) gore potasyum
karsilama yiizdesi %67.5 (Tablo 4.3.2) iken Japonya’ya 0zgii glinlik alinmasi
gereken miktarlara gére degerlendirilen potasyum karsilama yiizdesi %141.1£72.5
olarak bulunmustur (101). Ulkelere gére degisen giinliik alim &nerileri ¢ergevesinde
bir farklilik gozlenmistir. Bu ¢alismadaki futbol oyuncular1 (14.5+2.34 mg) diger
calismaya (8.0+£3.3 mg) gore daha yiiksek demir alimina sahiptir. Bu ¢aligmadaki
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oyuncularin demir alimi karsilamasi %181.9 (Tablo 4.3.2) iken, diger ¢alismada
%107.1+43.6 olarak saptanmistir (101).

Bu c¢alismaya benzer yapilan Noda ve arkadaslarinin (101) g¢alismasinda
oyuncularin A, C vitaminleri, tiamin ve riboflavin alimi1 bu ¢alismadaki oyunculara
gore daha diisiiktiir. Bu ¢alismadaki oyuncularin giinlik A vitamini alimi
951.74320.29 mcgRE ve DRI’ya gore karsilama yiizdesi %105.7 (Tablo 4.3.2), diger
calismadaki A vitamini alim1 507+280 mcgRE ve karsilama yiizdesi %67.6+£37.3; C
vitamini alimi 115.6£54.91 mg ve DRI’ya gore karsilama yiizdesi %128.5 (Tablo
4.3.2), diger caligmadaki C vitamini alimi 71+41 mg ve karsilama yiizdesi
%71.3+41.1°dir. Bu calismadaki oyuncularin tiamin karsilama yiizdesi %85.9,
riboflavin karsilama yiizdesi %126.1 (Tablo 4.3.2) iken, diger ¢alismada karsilama
yiizdeleri sirasiyla %71.1+£27.1 ve %80.4+45.1 olarak bulunmustur (101).

5.3.  Futbolcularin Hidrasyon Durumlari

Hidrasyon durumunun saptanmasi, sporcunun oOhidrasyonunu devam
ettirmesinde ve dehidratasyondan korunmasinda etkilidir. Dehidratasyon sporcunun
aerobik performansini bozan temel etmenlerden biridir (108). Bu caligmaya katilan
tim futbolcularin %47.9’u hafif, %33.3’li orta-siddetli dehidrate iken, %18.8’1
6hidrate bulunmustur (Tablo 4.4.1). Gordon ve arkadaslarinin (108) ¢alismasinda, bu
calismaya benzer sekilde dehidrate futbolcu sayist daha yiiksektir. Calismaya katilan
79 futbolcunun %24’ 6hidrate, %30’u hafif dehidrate, %46’s1 orta-siddetli dehidrate
olarak belirtilmistir. Kurdak ve arkadaslarinin (109) Tiirkiye’de yaptigi ¢alismada ise
11 kisiden olusan 2 ayr1 takimda idrar dansitesi 1020 nin iizerinde olan oyuncu sayist

ilk takimda 2, ikinci takimda 1 kisi olarak kaydedilmistir.

Bu c¢alismaya katilan futbol oyuncularinin ortalama idrar dansitesi
1023.4+4.15dir (Tablo 4.4.1). Idrar dansitesinin 1020’nin {izerinde olmas: hafif,
1025 iizerine ¢ikmasi orta-siddetli dehidratasyon gostergesidir (79,81). Bu sonuca
gore siiperlig (1021.142.15), 2. lig (1024.4+3.57) ve 3. lig (1024.6+5.21)
oyuncularinin ayr1 ayri ve toplam oyuncular olarak hafif hidrasyon durumunda
olduklar1 sOylenebilmektedir ~ (Tablo 4.4.1, Tablo 4.4.2). Sadece siiperlig
oyuncularinin mag giinii (1019.5+2.09) 6hidrate oldugu goriilmektedir (Tablo 4.4.2).
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Diger bir futbol oyuncularinin mag¢ esnasindaki hidrasyon durumlarini saptamak
amaci ile yapilmis bir ¢alismada, 2 ayr1 futbol oyuncusu grubundan mag oncesi idrar
ornekleri almmustir. Ik grubun mag &ncesi idrar dansitesi 1012+0.006, ikinci grubun
idrar dansitesi ise 1010+0.006 olarak bulunmustur (109). Bir baska ¢alismada, yaslari
14-17 arasinda olan futbol oyuncularinin mag¢ Oncesi idrar dansitesi 1023+0.005
olarak saptanmigtir (108). Bir diger calismada ise 17 futbolcunun egzersiz Oncesi
ortalama idrar dansitesi 1.018+0.008 bulunmustur (111). Amator 16 futbol oyuncu
lizerinde yapilan calismada ise, antrenman giinli idrar dansitesi 1019.44+4.8 olarak
kaydedilmistir (100). Bu calismadaki idrar dansitesi degerleri ile literatiirdeki
caligmalar arasinda benzerlikler oldugu gibi farkliliklar da mevcuttur. Bu durum idrar
dansite 6rneginin alindig1 giin, saat ve giinlin kaginci idrar1 olduguna bagli olarak
degisebilmektedir. Bunun yaninda sporcunun sivi alimi konusundaki bilgi diizeyi ve

tutumu idrar dansitesinin yiiksek ¢ikmasinda etkin olabilmektedir.

Giinlik sivi alimi sporcularda hidrasyon durumunu etkileyen en onemli
faktordiir (74). Bu ¢alismaya katilan futbol oyuncularinin ortalama diyetle sivi alimi
3339.0+411.25 mL olarak belirlenmistir (Tablo 4.4.1). Literatiirde hidrasyon ile
yapilan ¢alismalar incelendiginde, egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasi sivi alimi, idrar
yogunlugu, terle sivi kaybi gibi parametrelere yer verildigi halde giinliik toplam

ortalama s1vi alimlarina dair herhangi bir veriye ulagilamamuistir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

1.  Calismaya 48 profesyonel futbol oyuncusu katilmistir. Bu futbolcularin 16
tanesi Stiperlig, 15 tanesi 2. lig ve 17 tanesi 3. lig seviyesinde oynamaktadir.
Futbolcularin %16.7’si kaleci, %31.2°si defans, %37.5’i orta saha ve
%14.6’s1 forvet mevkilerinde gorev almaktadir.

2. Calismaya katilan futbolcularin yas ortalamasi 24.5+3.56 yil, spor yasi
ortalamasi ise 14.8+3.86 yildir.

3. Futbolcularin giinliikk ortalama antrenman siiresi 1.9+0.19 saat olarak
gozlenmistir. Siiperlig, 2. lig ve 3. lig gruplarinda da sirasiyla 1.9+0.12 saat,
1.8+ 0.24 saat, 1.9+ 0.19 saat ile benzer giinliik antrenman siiresi
saptanmistir. Calismaya katilan tiim futbolcularin haftalik antrenman yaptigi
giin sayis1 (6.0+ 0.00) ve yillik antrenman yaptig1 ay sayis1 (10 aydan fazla)
benzerdir.

4.  Caligmaya katilan futbolcularin ortalama boylar1 181.5£5.97 cm, viicut
agirhigr ortalamasi 77.9+7.41 kg, ortalama viicut yag kiitlesi 12.2+2.47 kg,
ortalama yag vyiizdeleri ise %16.3£2.87, ortalama viicut kas kiitlesi
62.8+£5.91kg’drr.

5. Futbolcularin viicut yag yiizdeleri siiper lig oyunculari, 2. lig oyuncular1 ve 3.
lig oyuncularinda sirasiyla %15.5+2.95; %16.5£3.26 ve %16.9+2.38 olarak
saptanmustir (p>0.05).

6.  En yiiksek boy uzunlugu ve viicut agirlig1 kaleci grubuna aittir ve bu fark tiim
gruplar arasinda istatistiksel olarak onemlidir (p<0.05).

7. Kaleci, defans oyunculari, orta saha oyuncular1 ve forvet oyuncularinin
sirastyla viicut yag yiizdeleri %16.4+3.12, %16.0+2.93, %16.3+2.91 ve %
16.8+2.97 ile birbirine benzerdir (p>0.05).

8.  Futbolcularin  toplam enerjisinin ~ %43.9+4.84°ti  karbonhidratlardan,
%16.4+2.84°1 proteinlerden ve %39.5+3.87’si yaglardan gelmektedir.

9.  Futbolcularin karbonhidrat alimlar1 viicut agirhgmna gore 3.7+0.75 g/kg,
protein ise 1.4+0.28 g/kg olarak bulunmustur.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Calismaya katilan futbolcularin giinliik kolesterol tiiketim ortalamasi
406.9£120.35 mg olarak saptanmuistir.

Futbolcularin toplam protein alimlarinin 33.4+7.09 g’1 bitkisel, 74.5£22.07
g’1 hayvansal kaynakli besinlerden alinmistir.

Futbolcularin A vitamini alim ortalamas1 951.7+320.29 ug/RE, E vitamini
alim ortalamasi 20.1+6.17 mg, tiamin, riboflavin, niasin, B6 ve B12 vitamini
alim ortalamalar1 sirasiyla 1.0+£0.16 mg, 1.6£0.24 mg, 20.8£5.06 mg,
6.4+2.24 mg ve 2.842.06 mg, folat alim ortalamast 306.9+68.80 mcg, C
vitamini alim ortalamasi ise 115.6£54.91 mg olarak belirlenmistir.
Aragtirmaya katilan futbolcularin giinliik diyetle kalsiyum alim ortalamasinin
867.6£160.19 mg, potasyum alim ortalamasinin 3176.8+450.37 mg, fosfor
alim ortalamasmin 1457.2+216.36 mg, demir alim ortalamasinin 14.5+2.34
mg, ¢inko alim ortalamasit 17.1+4.01 mg olarak saptanmustir.

Futbolcular giinliik ortalama 237.1£103.50 g’1 siit ve {riinlerinden,
293.5+89.18 g’1 et ve lirlinleri, yumurta ve kurubaklagiller ile sert kabuklu
yemisler / yagli tohumlar grubundan, 564.1+191.68 g’1 taze sebze ve
meyveler grubundan, 329.3+74.65 g’1 ekmek ve tahil grubundan, 35.2+10.47
g’1 yaglardan, 67.8435.63 g’1 seker ve sekerli besinlerden ve 2363.1+408.53
g’1 alkolsiiz iceceklerden gelmektedir.

Futbolcularin kullandig1 ergojenik iirlinlerden gelen giinliik ortalama protein
miktar1 2.1+4.87 g, kolesterol miktar1 4.2+8.96 mg, omega-3 miktari
19.4494.23 mg, A vitamini miktar1 248.3+507.57 pg/RE, E vitamini miktar
24.1£51.72 mg, C vitamini miktar1 22.1+43.70 mg ve Bj, vitamini, tiamin,
riboflavin, niasine miktar1 ise her biri i¢in 3.44+6.83 mcg, kalsiyum miktari
22.9437.12 mg, magnezyum miktart 6.9+£13.67 mg, selenyum miktar1 da
14.5£28.76 mcg olarak belirlenmistir.

Calismaya katilan tiim oyuncularin enerji alim ortalamasi 2727.6+380.78
kkal, enerji harcamasi ortalamasi ise 3216.5+192.34 kkal olarak bulunmustur.
Tiim oyuncularin enerji alimlar ile harcamalar1 arasindaki fark 488.9 kkal

olarak bulunmustur.

104



17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

Calismaya katilan futbolculardan siiperlig oyuncularmin diger oyuncu
gruplarina gore 2857.9+185.27 kkal ile daha yiiksek enerji alimina sahip
olduklar1 belirlenmistir (p>0.05).

Stiperlig oyuncularinin giinliik enerjilerinin %41.6+3.81°1 karbonhidratlardan,
%18.1£1.38’1 proteinlerden, %40.2’si yaglardan geldigi saptanmuistir.

Stiperlig oyuncularinin giinliikk kolesterol alimi 486.7+92.15 mg ile diger
gruplardan daha yiiksektir ve bu fark istatistiksel olarak onemli bulunmustur
(p<0.05).

Stiperlig oyuncularinin protein alimlar1 incelendiginde, diger gruplara gore
daha yiiksek (95.5£13.85 g) hayvansal kaynakli protein tlkettikleri
belirlenmistir. Siiperlig grubuyla 2. ve 3. lig gruplar arasindaki fark
istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Ikinci lig futbolcularmin giinliik enerjilerinin %37.5+3.04’{iniin yaglardan
saglandig1 ve enerjinin %12.7+£1.56’sinin da doymus yaglardan geldigi
saptanmistir. Giinliik kolesterol alim ortalamasi 331.5+88.17 mg olarak
bulunmustur. Ikinci lig oyuncularinin giinliik yag, doymus yag ve kolesterol
alimlar1 diger gruplara gore daha diisiik bulunmus, fakat sadece doymus yag
yiizdesi istatistiksel olarak dnemlidir (p<0.05).

Futbolcularin en yiiksek A vitamini alimi 3. lig oyuncularinda 1069.7+388.69
mcg/RE olarak bulunmustur. Gruplar arasinda A vitamini alimlart agisindan
istatistiksel olarak 6dnemli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Ikinci lig oyuncularinin E vitamini alimlar1 24.4+3.89 mg bulunmus ve bu
ortalama degeri siiperlig ve 3. lig gruplarindan istatistiksel olarak onemli
miktarda yiliksek ¢ikmistir (p<0.05).

Siiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin giinlik ortalama tiamin alimlar
sirastyla 0.9+0.11, 1.1£0.09 ve 1.1£0.24 mg; niasin alimlar1 sirasiyla
22.142.89, 21.1+4.26 ve 19.4+6.92 mg olarak saptanmustir (p>0.05).

Stiperlig oyuncularinin giinliik riboflavin alimi (1.7+0.13 mg) 2. lig grubuna
(1.5+0.16) gore istatistiksel olarak Onemli miktarda yiliksek bulunmustur
(p<0.05).
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26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

Futbolcular arasinda en diisiik giinliik folat ve C vitamini alimi (sirasiyla
249.5+46.74 mcg, 72.4+21.90 mg) bununla beraber en yiiksek giinliik B1, ve
Bs vitamin alimi (swrasiyla 8.5£1.75 mcg ve 2.1+0.22 mg) siiperlig
oyuncularinda saptanmistir (p<0.05).

Futbolcular arasinda en yiiksek potasyum ve magnezyum alimi 2. lig
oyuncularinda (sirastyla 3296.4+315.27 mg, 385.6+42.02 mg), en yiiksek
kalsiyum alimi 3. lig oyuncularinda (963.8+183.06 mg) goriilmiistiir
(p>0.05).

Fosfor, demir ve ¢inko minerallerinin giinlilk alim ortalamalar1 sirastyla
1528.2+147.64mg, 15.8+1.59mg, 21.2+2.45mg olarak en yiiksek siiperlig
oyuncularinda saptanmistir. Gruplar arasinda fosfor alimi arasindaki fark
istatistiksel olarak onemli degilken (p>0.05), demir ve ¢inko alimlar
arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Stiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularin izin giinii enerji, karbonhidrat, protein ve
yag alimlar1 arasinda istatistiksel olarak onemli bir fark ¢ikmamustir (p>0.05).
Siiperlig oyuncularinin izin giinii posa alim1 15.4+5.57 g olarak diger giinlere
gore digiik bulunmustur (p<0.05).

Izin giinii en diisiik ortalama folat alim1 217.7+85.77 mcg, C vitamini alimi
58.2+42.20 mg olarak siiperlig futbolcularinda saptanmistir (p<0.05).
Futbolcular arasinda izin giinii en yiiksek potasyum ve kalsiyum alimi 3. lig
oyuncularinda (sirastyla 3116.5+970.46 mg, 920.6+321.99 mg) goriilmiistiir
(p<0.05).

Stiperlig futbolcularinin antrenman giinii  enerji (2913.7+366.26 kkal),
karbonhidrat (293.0+52.92 g), protein (146.1£26.91 g), toplam enerjinin
protein gelen ylizdesi (%20.3+2.60), kolesterol (650.4+£221.09 mg) ve
hayvansal protein (114.6+26.94 g) tiikketimleri diger gruplara gore daha
yiiksek bulunmustur. Antrenman giinii protein alimi, kolesterol ve hayvansal
protein tliketimlerinin farki diger gruplardan istatistiksel olarak 6nemlidir
(p<0.05).

Ikinci lig futbolcularinin antrenman giinii E vitamini alimlar1 32.7+8.12 mg
bulunmus ve bu ortalama ile siiperlig grubunun ortalamasi arasindaki fark

istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).
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35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

Stiperlig futbolcularinin antrenman giinii riboflavin (2.1+£0.35 mg) ve niasin
(27.7£7.41 mg) alim1 2. lig grubuna gore istatistiksel olarak 6nemli sekilde
yiiksek bulunmustur (p<0.05).

Futbolcular arasinda en diisiik giinliik folat ve C vitamini alim1 295.5+64.09
mcg ve 80.2+39.21 mg ile stiperlig futbolcularinda saptanmistir (p<0.05).
Antrenman gliini Bi; ve Bg vitamin alimlart en yiliksek siiperlig
futbolcularinda sirasiyla 9.1£3.65 mcg ve 2.1£0.45 mg olarak saptanmuistir.
Stiperlig futbolcularinin By, alimi 2. lig futbolcularina gore istatistiksel olarak
onemli bulunurken (p<0.05), Bg vitamini alimi ag¢isindan gruplar arasinda
fark bulunmamistir (p>0.05).

Antrenman giinii en yiiksek magnezyum, fosfor, demir ve c¢inko alimi
sirastyla 406.1+71.48 mg, 1795.3£315.04 mg, 17.3+3.43 ve 20.8+4.06 mg
degerleri ile siiperlig futbolcularinda goriilmistiir. Giinler arasinda
magnezyum ve demir alimlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak Onemli
bulunmazken (p>0.05), fosfor ve ¢inko alimlar1 arasindaki fark istatistiksel
olarak dnemlidir (p<0.05).

Siiper lig oyuncularinin mag¢ giinii enerji (3108.5+142.53 kkal), protein
(143.6+18.19 g), toplam enerjinin proteinden gelen yiizdesi (%19.5+2.00),
yag (133.3+£15.54 g), kolesterol (481.1+168.74 mg) ve hayvansal protein
(110.0+£21.43 g) tiikketimleri diger gruplara gore daha ytliksek bulunmustur. Bu
degerler igerisinde protein, toplam enerjinin proteinden gelen yiizdesi, yag,
kolesterol ve hayvansal protein tiikketimlerinin farkinin diger gruplara gore
istatistiksel olarak dnemli oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Mag giinii stiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin toplam enerjinin
karbonhidrattan gelen ylizdesi sirasiyla %40.844.27, 9%54.3£5.55 ve
%46.5+6.65 olarak bulunmustur ve tiim gruplar aras1 fark istatistiksel olarak
onemlidir (p<0.05).

Stiperlig futbolcularinin giinliik Bj, vitamini alim ortalamas1 10.4+1.65
mcg’dir. Liglere gore futbolcularin By, vitamini alim ortalamasi arasindaki

fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).
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42.

43.

44,

45,

46.

47.

48.

Mag giinii en yliksek giinlik Bg vitamini alimi siiperlig oyuncularinda
saptanmistir (2.9+0.38 mg). Siiperlig oyuncular ile 2. ve 3. lig oyuncularinin
Bg vitamini alimlar1 arasindaki bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur
(p<0.05).

Glinliik diyetle fosfor, demir ve ¢inko alim ortalamalar1 sirastyla
1613.8+153.71 mg, 17.6£1.21 mg, 26.9+3.11 mg olarak en yiiksek siiperlig
grubunda saptanmustir. Siiperlig ile 3. lig arasinda fosfor; stiperlig ve 2. lig
oyuncularinin ise demir ve ¢inko alim ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel
olarak dnemli bulunmustur (p<0.05).

Stiperlig oyuncularinda en diistik enerji (2551.6+345.38 kkal), karbonhidrat
(255.2+46.11 g), protein (88.1+£24.28 g), enerjinin proteinden gelen ylizdesi
(%14.5£3.03), yag (119.7£29.34 g), kolesterol (328.7+98.56 g), posa
(15.4+5.57 ¢g), bitkisel protein (26.2+7.73 g) ve hayvansal protein
(61.9£28.56 g) aliminin izin giiniinde yapildigi belirlenmistir (p<0.05).
Stiperlig oyuncularinin E vitamini (14.6+£7.45 mg), niasin (14.9+4.43 mg),
Bi, vitamini (6.1£2.98 mcg) ve C vitamini (58.2+42.20 mg) alimlarinin en
diisiik izin gliniinde yapildigi saptanmistir. Bu vitaminler icerisinden sadece
niasin alimi ortalamasinin antrenman ve mag giinline gore onemli bir fark
gosterdigi belirlenmistir (p<0.05).

Stiperlig oyuncularinin en diigiik potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor,
demir ve c¢inkoyu sirastyla 2314.7+567.54 mg, 642.5£205.79 mg,
278.6£97.52 mg, 1175.74218.41 mg, 12.5+2.52 mg ve 15.9+5.50 mg olarak
izin glinlinde aldiklar1 belirlenmistir. Kalsiyum disinda tiim minerallerin izin
giinii alim ortalamas1 antrenman ve mag giinii alim ortalamalar1 farkina goére
istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Ikinci lig futbol oyuncularinin izin giinii, antrenman giinii ve mag giinii enerji
alimi sirastyla 2668.0+376.33 kkal, 2687.84379.18 kkal ve 2898.4+218.78
kkal olarak bulunmus ve giinler arasindaki fark 6nemli bulunmamistir
(p>0.05).

Ikinci lig oyuncularinin en yiiksek karbonhidrat ve protein alimi ile enerjinin
karbonhidrat ve proteinden gelen yiizdelerinin mag giinii oldugu saptanmistir

(p<0.05).
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Ikinci lig oyuncularinda en diisiik yag (94.8+22.94 g), hayvansal protein
(74.5£18.46 g) tiiketimi ile enerjinin yagdan gelen yiizdesi (%29.6+5.97),
tekli doymamis yag asidi yiizdesinin (%8.4£2.21) en diisiik oldugu giiniin
mag giinii oldugu saptanmistir. Mag¢ giinli hayvansal protein, yag, enerjinin
yagdan gelen yilizdesi ve tekli doymamis yag asidi yiizdesi ortalamalarinin
izin ve antrenman giinlerine gore istatistiksel olarak ©nemli oldugu
belirlenmistir (p<0.05).

Ikinci lig oyuncularmin tiamin (0.9+0.19 mg), riboflavin (1.3£0.21 mg), folat
(265.3+£58.55 mg), B, vitamini (3.6+1.61 mcg) ve C vitamini (110.4+£62.56
mg) alimlarinin en diisiik oldugu giin mag giinii olarak belirlenmistir. Giinler
arasinda riboflavin ve folat alimi disinda istatistiksel onemde bir fark
goriilmemistir (p<0.05).

Ikinci lig oyuncularmin kalsiyum alim ortalamalari ise izin, antrenman ve
ma¢ giinli sirasiyla 852.9+£246.11 mg, 1007.3+201.65 mg ve 744.6+156.67
mg olarak belirlenmis ve antrenman giinii ile ma¢ giini kalsiyum alim
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).
Mag giinii 3. lig oyuncularinda enerjin yagdan gelen yiizdesi, tekli doymamis
yag asidi yiizdesi ve kolesterol tiiketimi daha diisiiktiir (p<0.05).

Ugiincii lig oyuncular1 tarafindan en diisik A vitamini (884.1£358.68
mcg/RE), tiamin (0.9£0.21 mg), riboflavin (1.5+0.32 mg), folat (296.4+76.67
mcg), B1, vitamini (4.9+£2.42 mcg) ve C vitamini (140.8+67.5 mg) mag giinii
alimmis izin ve antrenman giinleri ile arasindaki fark istatistiksel olarak
onemli bulunmamistir (p>0.05).

Kalsiyum (1063.2+321.2 mg), magnezyum (383.4£129.56 mg), fosfor
(1585.2+552.72 mg) ve ¢inko (16.8+6.02 mg) alim ortalamalarinin 3. lig
oyuncularinda antrenman giinii diger giinlere goére daha yiiksek oldugu
saptanmis ancak gilinler arasindaki fark 6nemli bulunmamaistir (p>0.05).
Ugiincii lig oyuncularmin mag giinii potasyum ve demir alim ortalamalar1 da
izin ve antrenman giinlerine gore daha diistliktiir ancak fark istatistiksel agidan

onemli degildir (p>0.05).
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Izin giinii harcanan enerji siiperlig oyuncularinda 2500.7+145.37 kkal, 2. lig
oyuncularinda 2449.8+148.07 kkal ve 3. lig oyuncularinda 2441.1+£150.54
kkal; antrenman giinii harcanan enerji ortalamasi stiperlig, 2. lig ve 3. lig
oyuncularinda sirasiyla 3751.1+218.05 kkal, 3674.7+222.11 kkal,
3661.6+225.81 kkal; mag giinii ise siiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin
enerji harcamalar1 sirastyla 3542.74205.94 kkal, 3470.5+209.77 Kkkal,
3458.2+213.26 kkal olarak belirlenmistir (p>0.05).

Calismaya katilan tiim futbol oyuncularinin ortalama idrar dansiteleri
1023.4+4.15 olarak saptanmistir. Siperlig oyuncularmin ortalama idrar
dansitesi 1021.1+2.15, 2. lig oyuncularinin idrar dansitesi 1024.4+3.57 ve 3.
lig oyuncularinin idrar dansitesi 1024.6+5.21 olarak bulunmustur (p<0.05).
Ortalama idrar dansitesileri arasinda siiperlig ve 3. lig gruplar1 arasindaki
farklar istatistiksel olarak dnemlidir (p<0.05).

Izin giinii siiperlig oyuncularimin idrar dansitesi 1022.3+2.97, 2. lig
oyuncularinin idrar dansitesi 1026.4+3.77 ve 3. lig oyuncularinin idrar
dansitesi 1026.5+4.93 olarak bulunmustur (p<0.05). Mag¢ giinii ise Siiperlig
oyuncularinin idrar dansitesi 1019.5+2.09, 2. lig oyuncularinin 1021.8+3.68,
3. lig oyuncularinin 1023.3+5.47 olarak saptanmistir (p<0,05). Antrenman
giinlinde idrar dansiteleri agisindan gruplar arasinda istatistiksel agindan
onemli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Calismaya katilan toplam 48 futbolcunun %18.8°1 6hidrate (idrar dansitesi <
1020), %47.9’u hafif dehidrate (idrar dansitesi 1020-1025) ve %33.3’ii orta-
siddetli dehidrate (idrar dansitesi >1025) bulunmustur.

Calismaya katilan tiim futbol oyuncularmin giinlik diyetle aldiklart sivi
miktart 3339.0+411.25 ml iken, siiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin
ortalama giinliik sivi alimlar1 sirast ile 3334.1+309.23 ml, 3305.64+291.81ml,
3373.1£574.76 ml olarak saptanmistir. zin, antrenman ve mag giinlerinde
stiperlig, 2. lig ve 3. lig takimlar1 arasinda sivi alimlar1 agisindan istatistiksel

bir fark bulunmamistir (p>0.05).
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6.2. Oneriler

Futbolcular yeme aligkanliklarini iyilestirerek sportif performansi optimize
edebilmektedir. Sadece sportif performansin arttirilmasinda degil spor kariyerleri
boyunca ve bittikten sonra saglikli bir yasam i¢in saglikli beslenme aligkanliklarinin

edinilmesi sarttir.

Futbolcular igin yeterli ve dengeli beslenme programlari diizenlenmeli ve bu
konuda egitim verilmelidir. Bu sayede futbolcularin yeterli enerji, makro ve mikro
besin 6geleri alimin1 saglanip beraberinde olmasi gereken viicut kompozisyonun
olusturulmasi hedeflenmelidir. Bu hedeflerin belirlenmesi spor kuliiplerinde ¢alisan
diyetisyenlerin varlig1 ile saglanmaktadir. Futbol kuliiplerindeki saglik ekiplerinin
icerisinde yer alan diyetisyenlerin, futbolcularin basta beslenme egitimlerini vermek
tizere saglik ve performans gelistirici tiim beslenme stratejilerini belirlemek ve

uygulatmak temel gorevidir.

Tiirkiye kuliiplerinde c¢alisan diyetisyen sayisinin ve bu alana verilen 6nemin
diistikliigli beslenme ve beslenme odakli gelisen saglik problemleri ile viicut
kompozisyonu ve performans ¢iktilarint da olumsuz yonde etkilemektedir. Diinya’da
futbol agisindan en 6nde gelen liglere sahip iilkelerdeki kuliiplerin saglik ekiplerinde
birden fazla diyetisyen ile sporcularin beslenme stratejilerinin belirlendigi géz oniine

alinarak tilkemizde de bu yonde etkin degisiklikler yapilmas1 hedeflenmelidir.

Yetigkin futbolcular i¢in yapilan bu g¢aligmalarin beraberinde ortaya ¢ikan
beslenme yanlighiklarinin diizeltilmesi i¢in sorunun kaynaklarinin belirlenmesi
baslica hedef olmalidir. Futbol kariyerine ¢ok kii¢iik yaslarda baslayan futbolcularin
spora bagladiklar ilk yillardan itibaren dogru, yeterli ve dengeli beslenme ile ilgili
egitim programlarina tabi tutulmasi gerekmektedir. Bunun ig¢in futbolcular i¢in
belirlenen alt yap1 ¢calismalarinin her basamaginda beslenme egitimine mutlaka yer
verilmelidir. Bu sayede alt yapidan yetisen futbolcularin spor kariyerlerinin ilk

yillarindan itibaren dogru beslenme aliskanliginin kazandirilmasi hedeflenmektedir.
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Yetersiz ve yanlis beslenme plani tiim yaslardaki futbol oyuncularinin
performansini olumsuz yonde etkilemektedir. Fakat bu alanda yapilan ¢aligmalarin
sinirli sayida olmasi bu konu ile ilgili veri yetersizligine neden olmaktadir. Bu
alandaki veri yetersizligi beraberinde futbolcular igin gelistirilmis optimal besin
Ogesi alimlarmin da gelistirilmesini zorlagtirmaktadir. Literatiirde, futbolcularin
beslenme durumlarini saptamaya yonelik yapilan bilimsel arastirmalarin sayisinin

arttirilmasi ve bu konunun éneminin vurgulanmasina ihtiyag vardir.
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BASKENT UNIVERSITESI KLINIK ARASTIRMALAR
ETiK KURULU
BILIMSEL ARASTIRMALAR iCIN
BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ !!

Bilimsel arastirma amagh klinik bir ¢alismaya katilmak lzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
calismada yer almayi kabul etmeden 6nce calismanin ne amacgla yapilmak istendigini tam
olarak anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 6zglirce
vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu s6z konusu arastirmayi ayrintili olarak
tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmistir. Litfen bu formu dikkatlice okuyunuz.
Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini
fark ettiginiz noktalar olursa hekiminize sorunuz ve sorulariniza agik yanitlar isteyiniz. Bu
arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim géniilliiliik esasina dayalidir.

Arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgiirce verebilmeniz ve

1. ARASTIRMANIN ADI

Farkli Liglerdeki Futbolcularin Viicut Kompozisyonu, Beslenme ve Hidrasyon
Durumlarmin Sezon i¢i Dénemde Degerlendirilmesi

2. GONULLU SAYISI

Bu aragtirmada yer almas1 6ngoriilen toplam goniillii sayis1 en 75’tir.
3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu arastirmada yer almaniz i¢in 6ngoriilen siire 4 giindiir.

4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismanin amaci; farkli lig kategorilerinde oynayan futbol oyuncularinin besin
tiketim  durumlari, viicut kompozisyonlart ve hidrasyon durumlarinin
degerlendirilmesidir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI

Bu aragtirmaya dahil edilebilmeniz i¢in gereken kosullar sunlardir:
1. TFF Siiper Toto Siiper Lig, Siiper Toto 2. lig ve Siiper Toto 3. Lig

takimlarinda profesyonel olarak futbol oynamak
2. Futbolcunun sakatlik/hastalik durumunda olmamasi
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6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirma igin size 1 sayfalik bir anket uygulandiktan sonra, 3 giin boyunca besin
tiketimleriniz ve fiziksel aktivitelerinizi kayit altina almaniz istenecektir.
Arastirmaci tarafindan belirlenecek bir giinde boy, viicut agirligi ve kaliper aleti ile
antropometrik 6l¢iimleriniz yapilacaktir. izin, antrenman ve mag giinii sabahinda ilk
idrariniz1 size verilecek kaba yapmaniz ve arastirmaciya teslim etmeniz istenecektir.

7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI

Ornek:
1. Arastirma planina ve arastiricinin onerilerine uymalisiniz.
2. Arastirma sirasinda herhangi bir ila¢ kullanmaniz halinde bunu aragtirmaciya
bildirmelisiniz.

8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Calismanin sonucunda; Tiirkiye Futbol Federasyonuna bagli farkli liglerde
profesyonel olarak futbol oynayan sporcularin besin alimlar1 ve viicut analizleri
degerlendirilecektir. Caligmanin sonucunda; farkli lig kategorilerinde oynayan
futbolcularin  besin  tiiketim  durumlari, hidrasyon gostergeleri ve viicut
kompozisyonlar1 farklilik gosterip gostermeyecegi, Tiirkiye liglerinde futbol oynayan
oyuncularinin besin tiikketimleri ve viicut kompozisyonlart olmasi gerekeni karsilayip
karsilamadigy, futbolcular oynadiklar1 mevkilere gore kiyaslandiginda besin tiiketim
durumlari, hidrasyon gostergeleri ve viicut kompozisyonlar1 agisindan farklilik
gosterip gostermediginin saptanmasi hedeflenmektedir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER

Arastirma esnasinda size herhangi bir miidahalede bulunulmayacagindan aragtirma
dahilinde olusabilecek risk yoktur.

10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGiI BIR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK
DURUMU

Arastirma nedeniyle bir zarar gérmeniz s6z konusu olursa, tedavi i¢in gereken
masraflar Bagkent Universitesi tarafindan karsilanacaktir.

11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA
ARANACAK KiSi

Uygulama siiresince, zorunlu olarak arastirma dis1 ilag almak durumunda
kaldiginizda Sorumlu Arastiriciy1 6nceden bilgilendirmek i¢in, arastirma hakkinda ek
bilgiler almak i¢in ya da arastirma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki veya
diger rahatsizliklariniz i¢cin herhangi bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen
ilgili hekime ulasabilirsiniz.
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Istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Arastirmacinin Adres ve Telefonlar:
Beril Yilmaz

Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Bdlimii Baglica Kampiisii

Eskisehir Yolu 20. Km Etimesgut/Ankara

12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Bu arastirmaya katilmaniz i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler igin
sizden herhangi bir ticret istenmeyecektir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Arastirmay1 destekleyen kurum yoktur.

14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili c¢ikabilecek zorunlu masraflar
tarafimizdan karsilanacaktir. Bunun diginda size veya yasal temsilcilerinize herhangi
bir maddi katki saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILIGI

Aragtirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod
numarast ile kaydedilecektir. Size ait her tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir.
Aragtirmanin sonuglar1 yalmiza bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde
arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar tibbi

bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere
ulasabileceksiniz

16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Arastirma programini aksatmaniz halinde arastirmaci Sizin izniniz olmadan sizi
arastirmadan cikarabilir. Arastirma disi birakilmaniz durumunda da, sizinle ilgili
tibbi veriler bilimsel amagla kullanabilir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAViI DISINDAKI DIiGER
TEDAVILER

Aragtirma dahilinde size herhangi bir tedavi uygulanmayacaktir.

18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA
DURUMU
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Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz;
arastirmada yer almay1 reddetmeniz veya katildiktan sonra vazge¢meniz halinde de
karariniz size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklige neden olmayacaktir.
Aragtirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da,
sizle ilgili tibbi veriler bilimsel amagcla kullanilabilecektir.

19. YENi BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN
DURDURULMASI

Arastirma siirerken, arastirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni tibbi bilgi ve
sonuclar en kisa siirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu sonuglar sizin
arastirmaya devam etme isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar
arastirmanin durdurulmasini isteyebilirsiniz

(Katilmcinmin/Hastanin/Anne-Baba/Yasal Temsilcinin Beyani)

Sayin Uzm. Dyt. Beril Yilmaz tarafindan Baskent Universitesi Beslenme ve
Diyetetik Boliimii blinyesinde bir arastirma yapilacag: belirtilerek bu arastirma ile
ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir aragtirmaya
“katilimc1” (denek) olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biliyllk 6zen ve saygi ile
yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuclarmin egitim ve bilimsel amaglarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli
giivence verildi.

Arastirmanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
¢ekilebilirim (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan
cekilecegimi dnceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma
dis1 tutulabilirim.

Aragtirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik sorunumun
ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli
giivence verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina
girmeyecegim anlatildi.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun tibbi bakimimma ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum.
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ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce gonilliiye verilmesi gereken bilgileri gosteren 4 sayfalik
metni okudum ve sozIi olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastirictya sordum, yazili ve s6zIlu olarak
bana vyapilan tim aciklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmayi isteyip
istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gdzden
gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yuriticusine yetki veriyor ve s6z konusu
arastirmaya iliskin bana yapilan katim davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin biytk bir gonallilik
icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklari kaybetmeyecegimi
biliyorum.

GONULLU IMZASI

ISiM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH

VASI (Varsa) IMZASI

ISIM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH

ONAM ALMA iSINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK

EDEN KURULUS GOREVLISI IMZASI

ISIM SOYISIM ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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ARASTIRMACI

IMZASI

ISim SO YISIM ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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KALITE SISTEM BELGES!
BASKENT UNIVERSITESI

Tip ve Saghk Bilimleri Aragthrma Kurulu lllllllll“
“«“BEKAS5F NS5 »

Say1 :94603339-604.01.02/ 6036 19/02/2016
Konu : Proje Onay1

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Beslenme ve Diyetetik Doktora Programi dgrencisi Beril Yilmaz tarafindan yiiriitiilecek
olan KA16/61 nolu "Farkl liglerdeki futbolcularn viicut kompozisyonu, beslenme ve hidrasyon
durumlarinin sezon igi donemde degerlendirilmesi" bashikli aragtirma projesi Kurulumuz ve
Girigimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'nun 17/02/2016 tarih ve 16/26 sayili karari
ile uygun goriilmiistiir. Projenin baslama tarihi ile galiymanin sunuldugu kongre ve yaymlandig:
dergi konusunda Kurulumuza bilgi verilmesini rica ederim.

ml_t.ﬂl = b

Prof. Dr. Hakan OZKARDES
Kurul Bagkan

Not: Caligma bildiri ve/veya makale haline geldiginde "Gere¢ ve Yontem" boliimiine
agagidaki ifadelerden uygun olaninin eklenmesi gerekmektedir.

— Bu ¢aligma Bagkent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Aragtirma Kurulu ve Etik
Kurulu tarafindan onaylanmis (Proje no:...) ve Bagkent Universitesi Aragtirma Fonunca
desteklenmigtir.

— This study was approved by Baskent University Institutional Review Board and Ethics
Committee (Project no:...) and supported by Baskent University Research Fund.

Tagkent Caddesi (Eski 1. Cadde) 77. Sokak (Eski 16. Sokak) No:11 06490 Bahgelievler / Ankara Bilgi Igin: Lilifer TASBEE
Birim Telefon No: 0 312 212 90 65 Faks No: 0 312 246 66 05 Unvan: Sekreter
E-Posta: rektorlk@baskent.edu.tr internet Adresi: www.baskent.edu.tr Telefon No: 2129065-2228
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Ek-3
FARKLI LIGLERDEKiI FUTBOLCULARIN VUCUT KOMPOZiSYONU, BESLENME ve HIDRASYON
DURUMLARININ SEZON iCi DONEMDE DEGERLENDIRILMESi CALISMASI ANKET FORMU

Sayin Katilimci,
Bu arastirma, futbolcularin viicut kompozisyonu, beslenme ve hidrasyon durumlarinin

degerlendirilmesi amaciyla ylratilmektedir. Elde edilen veriler ve analiz edilen sonuglar
sadece bilimsel amacli olarak kullanilacaktir. ilginiz igin tesekkiir ederiz.

I. GENEL BiLGILER

L. A SOYAA: e et e st s e e s b e e s

2. OYNAAIBINIZ KUITP: ottt ettt e v et se et ste st e e e e n bt

T £ T3 TSP

4. Ne kadar siiredir lisansli futbol oynuyorsunuz? .......ccccceveveecieineececeene yil
5. Ne kadar siredir profesyonel olarak futbol oynuyorsunuz? ..........cccceeenne.e. yil
6. Haftada ne kadar egzersiz/antrenman yapiyorsunuz? ..............saat/............. gin
7. Nerede kaliyorsunuz?

1.Evde ailemle 2.Evde yalniz 3.Tesiste
8. Evde veya tesiste haricinde yemeklerinizi nerede tiiketiyorsunuz?
1.Fast Food
2. Restorant
3. Evden getiriyorum.
4. Diger (lutfen belirtiniz) ......ccceeveevveevennnnas
9. Glnllk tiketilen ana OZUN SAYISI: ..uecvevvevivrereereee e
10. GunlUk tiketilen ara O8UN SAYISI : .ovceveeeeveeeeeeeriee e e
11. Genellikle ana 6glnlerinizi atlar misiniz? 1.Evet 2.Hayir

12. Genellikle hangi ana 6glini atlarsiniz? 1.Sabah 2.0gle 3.Aksam
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13. Genellikle ana 6glin atlama nedeniniz nedir?

1.Yurtta ¢itkmadigi icin

2.Dis problemi oldugu igin

3. Dolgunluk hissi oldugu igin
4.Zamani olmadig igin

5.Maddi olanaklari kisith oldugu igin

6.Cani istemedi icin

7.Tadini alamadigi igin
8.Aliskanligi olmadig igin
9.Zayiflamak igin

10.DIEN vt

14. Kullandiginiz besin destek riinleri ile kullanim miktari ve sikligini asagidaki tabloya

belirtiniz.

Uriin

Ticari ismi

Kullanim Sikhgi Miktar

Il. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Boy (m)

Viicut Agirhigi (kg)

Viicut Yag Kitlesi (kg)

Yagsiz Doku Kitlesi (kg)

Vicut Kas Kitlesi (kg)

Vicut Yag Yiizdesi (%)

Il. HIDRASYON DURUMU

IZIN GUNTE vttt sa sttt sa et e e s sas st et ensesnsaaes

ANTreNMAN GUNUL c.oveeieeiee ettt e st ee e ebaeesesbeaeesenaneseeenes

MG GUNU weiieiriieeie ettt et st st e sreesn e s e s sbesanaes e sressnaessaenseans
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Ek-4

GUNLUK BESIN TUKETIM KAYDI

Miktar Miktar

Besinler veya
Artk | Net

Besinler/ | hazirlamirken icine Agirhk % Miktar | icecekler Agirhk

Ogiinler P A
Yemekler | koyulan malzemeler | Olcii Olcii
Y “ ) % “1

Sabah

Kusluk

Osle

Ikindi

Aksam

Gece
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Ek-5

GUNLUK FiZIiKSEL AKTiVITE KAYDI

Aktivite

Saat

Aktivite siiresi
(saat/dakika)

TOPLAM
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