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Ozet.

Bu calismanin amaci, amator ve profesyonel futbolcularin beslenme aligkanliklarinin arastirilmasi ve
farkliliklarinin incelenmesidir.

Aragtirmaya 2008-2009 futbol sezonunda Tiirkiye Stiper Ligi, 2. Lig A kategorisi, 2. Lig B kategorisi,
3.Lig, 1. Amator ve 2. Amator liglerinde yer alan takimlardan aktif olarak futbol oynayan 360 futbolcu
katilmistir. Beslenme aligkanliklarmin belirlenebilmesi igin daha o6nce yapilmis bilimsel ¢alismalardan
yararlanilarak arastirmaci tarafindan gelistirilen, 13 kisisel bilgi sorusu ve 20 beslenme aliskanlig1 sorusu olmak
tizere toplam 33 sorudan olusan anket formu sporcularin dinlenme saatlerinde agiklama yapildiktan sonra
anketor tarafindan uygulanmistir.

Istatiksel hesaplamalarda SPSS (version 14.0) programi kullanilmustir. Elde edilen verilerin frekans ve
yuzde degerleri hesaplanmis, farkli kategorilerde yer alan takimlar arasindaki farklari bulmak i¢in ki-kare testi
uygulanmustir. P degerinin 0,05’ ten kiiciik oldugu durumlarda gruplar arasi fark anlamli kabul edilmistir.

Futbolcularin egitim durumlari, gelir diizeyleri, beslenme programlarini hazirlayan uzman, beslenme ile
basar1 arasindaki iligki, CHO yiikleme, 6giin atlama, alkol ve sigara kullanimi, miisabaka oncesi sivi alimi,
miisabaka Oncesi tiiketilen yiyecekler, diizenli sekilde destekleyici iirtin alimi, karbonhidrat igerikli yiyecekler,
miisabakadan onceki son yemek tercihi sorularmma verilen cevaplarin istatiksel degerlerinde, gruplar arasinda
p<0,001 diizeyinde; atlanilan 6giin sorusunun degerlerinde p<0,01; sporcu beslenmesi bilgi kaynagi, antrenman
stiresince sivi alimi, antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat etme, degerlerinde ise p<0,05 diizeyinde
anlamli bir farklilik bulunmustur.

Sonu¢ olarak, bilimsel c¢aligmalarla desteklenmis beslenme bilgileri 1s18inda, sporcularn ve
antrendrlerin beslenme egitimi ile desteklenmeleri, yazili ve gorsel medyada bu konunun 6neminin devamli
vurgulanmasinin ¢ok faydali olacagi diistiniilmektedir.
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Amateur and professional football player to investigate of
nutritional habits

Ozcan Saygin*
Kemal Goral*

Ertugrul Gelen**

Abstract

This study was carried out in order to investigate the nutritional habits level of footballers, considering
the different league categories. From Turkey Super League, 2. League category A, 2.League category B,
3.League, 1.Amateur League, 2.Amateur League teams 360 active football players participated in the survey. To
determine their the survey form developed by the researcher, benefiting previous scientific studies, consisting of
13 personal information questions, 20 nutritional habits questions; in all 33 questions was applied during the
resting time of the athletes after giving explanation by the pollster.

In statistical calculations SPSS (version 14.0) was applied. Data frequency and the percent values were
calculated and chi-square test was applied to find out the differences among the teams in different categories.
When P value was lower than 0.05, differences among the groups were accepted as significant.

When the questions were asked about their educational background, levels of income, experts
preparing their nutrition programs, the relations between nutrition and achievment, CHO loading, meal-skip,
smoking and drinking alcohol, fluid intake before the match, the food consumed before the match, taking
supplements regularly, the food containing carbohydrate, last meal preferences before the match; among the
groups there were siginificant differences at level of p<0,001, in values of skipped meal at level of p<0,01, and
in the values of source of knowledge about sports nutrition, fluid intake during the execise, watching out the
nutrition before and after the exercise; at level of p<0,05 in the statistical values of the answers.

In conclusion, in the lights of the nutritional knowledge based on scientific studies we suggest that
athletes and trainers should be supported by nutritional instruction and importance of the issue should be
highlighted in the press and the other media.
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Giris
Beslenme, insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve {iretken olarak uzun siire yagamasi i¢in

gerekli 6geleri alip viicudunda kullanmasidir (Baysal, 2002).

Sporcu beslenmesi, sporcu ve antrendrlerin hala yeterince onem vermedigi bir
konudur. Ciinkii onlarin dikkatleri daha ¢ok antrenman ve performanslarimi kisa yoldan
arttiracak oOgeler konusunda yogunlagmistir. Halbuki beslenme genetik yapi ve uygun
antrenmanin yanisira sporcunun performansini belirleyen temel etmenlerin en 6nemlilerinden
biridir. Son yillarda sporcularin basarisinda beslenmenin Onemi giderek anlasilmaya

baslamustir (Giines, 2005).

Sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve performanslar1 arasinda dogru orantili bir iligki
vardir. Gerek saglik icin yapilan sporlarda, gerekse amatdr ve profesyonel sporlarda beslenme
ile enerji dengesinin iyi kullanilmasi sonucu sporda basar1 saglanabilir. Giiniimiizde artik
sporda beslenme, ayr1 bir bilim dali olarak, her sporcunun ilgisini ¢ekmektedir. Aslinda
sporcu beslenmesi, tiimiiyle bilimin durmak bilmeyen gelismesi ile dogrudan paralellik
gostermektedir. Beslenme ile ilgili bilgilerin sporcu ve antrendrler tarafindan bilinmesi ve
uygulanmasmin 6nemi biiyliktiir. Ancak giiniimiizde bile sporcu ve antrendrler arasinda
bilimsel dayanagi olmayan yanlis beslenme ve bilgi aligkanliklarindan s6z etmek olasidir
(Alpar, 1994; Giines, 2005). Beslenme plan1 yapilirken, antrenman plani yapilirmiggasina
dikkat etmek gerekir. Beslenme planinda, sporcunun diyetinde beslenme icerikleri ve enerji

degerleri dengeli olmalidir (Diindar, 1996).

Sporda beslenmenin 6nemi, ¢alisma verimi ile beslenme arasindaki iliski, yapilan
arastirmalarla belirlenmistir. Bir c¢alisma bi¢imi, miicadele olarak kabul edilen sporda,
beslenme yoniinden performansi arttiracak “sihirli bir formiil” olmamasina karsin, sporcularin

beslenmesi bazi 6zellikler gosterir ve beslenmenin 6nemini ortaya koyar (Paker, 1996).
Yontem

Farkli liglerde oynayan takimlar rastlantisal yonteme gore tlicer takim olarak
belirlenmistir. Arastirmada 2008-2009 futbol sezonunda 6 farkli lig kategorisinde yer alan
takimlarda aktif olarak futbol oynayan, 120 amator, 240 profesyonel, toplamda 360 futbolcu

denek gurubunu olusturmustur.
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Arastirilan beslenme aligkanliklarint belirlemek i¢in daha dnce bilimsel ¢aligmalarda
kullanilan (Bayraktar, 2008; Bilgi¢, 2002; Bozkurt, 2001; Géral, 2006; Oztiirk, 2006; Siiel,
2006) ve arastirmaci tarafindan uzman kisilerin goriisleri aliarak gelistirilmis olan 13 kisisel
bilgi sorusu ve 20 beslenme aligkanligi sorusu olmak iizere toplam 33 sorudan olusan anket
formu kullanilmistir. Deneklere oncelikle anketle ilgili agiklamalar yapilmis, anketler sporcu
yoneticileri araciligiyla veya dogrudan sporculara dagitilmis, doldurulduktan sonra da ayni
yolla kontrol edilerek toplanmistir. Denekler, sorulara dikkatli ve giivenilir bilgiler vermeleri
konusunda uyarilmistir. istatiksel hesaplamalar SPSS (version 14.0) programinda yapilmustir.
Elde edilen verilerin frekans ve yiizde degerleri hesaplanmis, farkli kategorilerde yer alan
takimlar arasindaki farklar1 bulmak icin ki-kare testi uygulanmistir. P degerinin 0,05’ten

kii¢iik oldugu durumlarda gruplar arasi fark anlamli kabul edilmistir.

Bulgular

Aragtirmaya katilan profesyonel futbolcularin yas ortalamalar1 24,6+3,8 yil, amator
futbolcularin yas ortalamalar1 23,243,8 yil; profesyonel futbolcularin viicut agirliklari

72,9444 kg, amator futbolcularin viicut agirliklar: 73,1+4,5 kg olarak bulunmustur.

Profesyonel futbolcularm %.52,5’1 lise ve dengi okul, %47,1°’i lisans; Amator
futbolcularin %64,2°si lise ve dengi okul egitim diizeyinde bulunmaktadir. Profesyonel
futbolcularm %53,3°1 aylik 2000 YTL ve iizeri gelir elde ederlerken, Amator futbolcularin
%51,7’s1 500 YTL ve alt1 gelire sahiptir.

Tablo 1: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “Sporcu beslenmesi konusunda Ki bilgilerinizi yeterli
buluyor musunuz?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu Evet Hayir Fikrim Yok TOPLAM
Profesyonel N 158 64 18 240

% 65,8 26,7 7,5 100
Amator N 49 61 10 120

% 40,8 50,8 8,3 100
TOPLAM N 207 125 28 360

% 57,5 34,7 7,8 100

X*=22,223 p=0,000
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Profesyonel futbolcularm %65,8’1 evet, %26,7’si hayir, %7,5’1 ise fikrim yok; Amator
futbolcularin %40,8°1 evet, %50,8’1 haywr, %8,3’i ise fikrim yok cevaplarini vermislerdir.

Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlaml1 bir farklilik vardir.

Tablo 2: “Beslenme bilgisini nereden 6grendiniz?” sorusuna verilen cevaplarin dagilim

Yazih ve Gorsel

Futbolcu Grubu Antrenor Beslenme Kitabi Medya TOPLAM
Profesyonel N 51 47 62 160
% 31,9 29,4 38,8 100
Amator N 25 17 9 51
% 49 33,3 17,6 100
TOPLAM N 76 64 71 211
% 36 30,3 33,6 100
X’=8,474 p=0,014

Bilgi kaynagi olarak, profesyonellerin %31,9’u antrendrlerini, %38,8’1 ise yazili ve
gorsel medyay1; Amatdr futbolcularin %49’u antrendrlerini, %33,3’1 beslenme kitaplarmni

gostermiglerdir. Gruplar arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 3: “Ogiin atladiginiz oluyor mu?” sorusuna verilen cevaplarin dagilim

Futbolcu Grubu Evet Hayir TOPLAM
Profesyonel N 106 134 240

% 44,2 55,8 100
Amator N 87 33 120

% 72,5 27,5 100
TOPLAM N 193 167 360

% 53,6 46,4 100

X?=25,824 p=0,000

Profesyonel futbolcularin  %44,2’si  6glin  atladiklarini, %55,8°’1  ise  6gilin
atlamadiklarini; Amatorlerin %72,5°1 6giin atladiklarmi, %27,5’1 ise 6glin atlamadiklarini

belirtmislerdir. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlaml1 bir farklilik vardir.
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Tablo 4: “Genellikle hangi 6giinii athyorsunuz?” sorusuna verilen cevaplarin dagilhm

Futbolcu Grubu Kahvalt Ogle Yemegi Aksam Yemegi TOPLAM
Profesyonel N 67 40 0 107
% 62,6 37,4 0 100
Amator N 45 38 4 87
% 51,7 43,7 4,6 100
TOPLAM N 112 78 4 194
% 57,7 40,2 2,1 100
X?=6,379 p=0,041

Ogiin atladigmi sdyleyen profesyonel futbolcular %62,6’s1 kahvaltiy1, %37,4{i 6gle
yemegini, Amatorlerin ise %51,7’si kahvaltiyr, %43,7°si 6gle yemegini atladiklarini

belirtmiglerdir. Gruplar arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 5: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “Kahvalti yapmadiginizda hangi sorunla
karsilasiyorsunuz?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilim

Futbolcu Grubu Yorgunluk Halsizlik Dikkat Azhid TOPLAM
Profesyonel N 136 64 17 217

% 62,7 29,5 7,8 100
Amator N 46 44 23 113

% 40,7 38,9 20,4 100
TOPLAM N 182 108 40 330

% 55,2 32,7 12,1 100

X?=18,135 p=0,000

Kahvalt1 yapmadiklar1 zaman profesyonel futbolcularm %62,7’si yorgunluk, %29,5’1
halsizlik, %7,8°1 dikkat azlig1i; Amator futbolcularm %40,7’si yorgunluk, %38,9’u halsizlik,
%20,4’1 de dikkat azlig1 sorunlariyla karsiliklarmi belirtmislerdir. Gruplar arasinda p<0,001

diizeyinde anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 6: “Alkol kullamyor musunuz?” sorusuna verilen cevaplarin dagilin

Futbolcu Grubu Evet Hayir TOPLAM
Profesyonel N 101 139 240

% 42,1 57,9 100
Amator N 58 62 120

% 48,3 51,7 100
TOPLAM N 159 201 360

% 44,2 55,8 100

X?=1,267 p=0,260
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Profesyonel futbolculari %42,1’inin alkol kullandiklar1, %57,9’unun kullanmadiklar;
Amator futbolcularin %48,3’liniin alkol kullandiklari, %51,7’sinin ise kullanmadiklari

bulunmustur. Gruplar arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05).

Tablo 7: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “Alkol ahskanhgimz varsa ne kadar sik kullamyorsunuz?”
sorusuna verdikleri cevaplarin dagilim

Futbolcu Grubu Her giin 3-4 Giinde bir Haftada bir Ayda bir TOPLAM
Profesyonel N 3 56 28 15 102

% 2,9 54,9 27,5 14,7 100
Amator N 0 11 27 19 57

% 0 19,3 47,4 33,3 100
TOPLAM N 3 67 55 34 159

% 1,9 42,1 34,6 21,4 100

X?=22,803 p=0,000

Alkol kullanan profesyonel futbolcularin, %54,9°u 3-4 giinde bir, %27,5’1 haftada bir,
%14,7’s1 ayda bir, %2,9’u da her giin alkol aldiklarini, Amatoér futbolcularin %19,3°1 3-4
giinde bir, %47,4’1i haftada bir, %33,3’1 ayda bir alkol kullandiklarini belirtmislerdir. Gruplar

arasinda p<0,001 diizeyinde anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 8: “Sigara kullaniyor musunuz?” sorusuna verilen cevaplarin dagilim

Futbolcu Grubu Evet Hayir TOPLAM
Profesyonel N 61 179 240

% 25,4 74,6 100
Amator N 65 55 120

% 54,2 45,8 100
TOPLAM N 126 234 360

% 35 65 100

X?=29,066 p=0,000

Profesyonel  futbolcularin  %25,4’linlin  sigara  kullandiklari,  %74,6’smin
kullanmadiklar1; Amator futbolcularin %54,2’sinin kullandiklari, %45,8’inin kullanmadiklar1

bulunmustur. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlamli1 bir farklilik vardir.

Tablo 9: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “Sigara ahiskanh@imz varsa ne kadar sik
kullamyorsunuz?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilim

Futbolcu Grubu Her giin 3-4 Giinde bir Haftada bir TOPLAM
Profesyonel N 45 15 1 61

% 73,8 24,6 1,6 100
Amator N 56 5 4 65

% 86,2 7,7 6,2 100
TOPLAM N 101 20 5 126

% 80,2 15,9 4 100

X?=7,819 p=0,019
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Sigara kullanan profesyonel futbolcularin %73,8’1 her giin, %24,6’s1 3-4 giinde bir;
Amator futbolcularin %86,2’si her giin, %7,7’si 3-4 giinde bir ictiklerini belirtmislerdir.

Gruplar arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 10: “Antrenman siiresince stvi almina dikkat eder misiniz?” sorusuna verilen cevaplarin dagihim

Futbolcu Grubu Evet Hayir TOPLAM
Profesyonel N 201 39 240

% 83,8 16,3 100
Amator N 98 22 120

% 81,7 18,3 100
TOPLAM N 299 61 360

% 83,1 16,9 100

X?=0,247 p=0,619

Antrenman siiresince sivi alimma dikkat eder misiniz? sorusuna profesyonel
futbolcularin %383,8’1 evet, %16,3’ hayir; Amator futbolcularin %81,7°s1 evet, %18,3’1 ise

hayir cevabini vermislerdir. Gruplar arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 11: “Miisabaka oncesi ne kadar siv1 tiiketirsiniz?” sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu 0,5 Itveaz 0,5-11t 1-2 1t 2 It den fazla TOPLAM
Profesyonel N 52 93 61 34 240

% 21,7 38,8 25,4 14,2 100
Amator N 62 37 16 5 120

% 51,7 30,8 13,3 4,2 100
TOPLAM N 114 130 77 39 360

% 31,7 36,1 21,4 10,8 100

X?=36,971 p=0,000

Miisabaka oncesi profesyonellerin %38,8°1 0,5-1 litre, %21,7’si 0,5 litre ve daha az,
%25,4’1 1-2 litre; Amator futbolcularin %30,8°1 0,5-1 litre, %51,7’si 0,5 litre ve daha az,
%13,3’0 1-2 litre sivi tiiketimi yaptiklarini belirtmislerdir. Gruplar arasinda p<0,001

diizeyinde anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 12: “Miisabaka oncesi hangi tiir yiyecekleri tiiketirsiniz?” sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu Karbonhidrat Protein Vitamin Yag TOPLAM
Profesyonel N 188 24 28 0 240

% 78,3 10 11,7 0 100
Amator N 54 26 38 2 120

% 45 21,7 31,7 1,7% 100
TOPLAM N 242 50 66 2 360

% 67,2 13,9 18,3 0,6 100

X?=42,518 p=0,000
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Profesyonel futbolcularm %78,3’li karbonhidrat icerikli, %11,7’si vitamin, %10’u da
protein igerikli besinleri; Amatorlerin ise %45°i karbonhidrat, %31,7’si vitamin, %21,7’si de
protein igerikli besinleri tercih ettiklerini belirtmislerdir. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde

anlaml bir farklilik vardir.

Tablo 13: “Ogiin disinda icecek olarak hangilerini daha ¢ok tiiketiyorsunuz?” sorusuna verdikleri
cevaplarin dagihm

Futbolcu Grubu Kola Meyve Suyu Su Cay-Kahve TOPLAM
Profesyonel N 10 111 55 64 240

% 4,2 46,3 22,9 26,7 100
Amator N 21 36 35 28 120

% 17,5 30 29,2 23,3 100
TOPLAM N 31 147 90 92 360

% 8,6 40,8 25 25,6 100

X?=23,287 p=0,000

Ogiin dis1 igecek olarak profesyonel futbolcularm, %46,3’ii meyve suyunu, %26,7’si
cay ve kahveyi, %22,9’u suyu, %4,2’si kolayl;; Amator futbolcularin %30’u meyve suyu,
%29,2’s1 suyu, %23,3’l ¢ay ve kahveyi, %17,5°1 kolay1 daha sik tiikettiklerini belirtmislerdir.

Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlaml1 bir farklilik vardir.

Tablo 14: Profesyonel ve Amatér Futbolcularin “Ogiin disinda yiyecek olarak hangilerini daha ¢ok
tiiketiyorsunuz?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilim

Futbolcu Grubu Biskiivi Cikolata Tost Meyve TOPLAM
Profesyonel N 12 63 19 146 240

% 5 26,3 79 60,8 100
Amator N 14 39 8 59 120

% 11,7 32,5 6,7 49,2 100
TOPLAM N 26 102 27 205 360

% 7,2 28,3 7,5 56,9 100

X?=8,105 p=0,044

Profesyonel futbolcularin %60,8’1 meyveyi, %26,3’l ¢ikolatayi, %7,9’u tost ve %5°1
biskiiviyi; Amator futbolcularin %49,2°si meyveyi, %32,5’1 ¢ikolatay1, %6,7’si tost ve
%11,7’s1 biskiiviyi 6glin dis1 daha ¢ok tiiketmektedirler. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde

anlaml bir farklilik vardir.
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Tablo 15: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “Yeterli beslendiginizi diisiinityor musunuz?” sorusuna
verdikleri cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu Evet Hayir TOPLAM
Profesyonel N 188 52 240

% 78,3 21,7 100
Amator N 53 67 120

% 44,2 55,8 100
TOPLAM N 241 119 360

% 66,9 33,1 100

X?=42,202 p=0,000

Profesyonel futbolcularin %78,3’1i yeterli diizeyde beslenebildiklerini, %21,7’si1 ise iyi
beslenemediklerini; Amator futbolcular %44,2’si yeterli beslenebildiklerini, %55,81 ise iyi
beslenemediklerini belirtmislerdir. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlamli bir farklilik

vardir.

Tablo 16: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “Aksam ge¢ vakitlerde yemek yiyor musunuz?” sorusuna
verdikleri cevaplarin dagilim

Futbolcu Grubu Evet Hayir TOPLAM
Profesyonel N 75 165 240
% 31,3 68,7 100
Amator N 58 62 120
% 48,3 51,7 100
TOPLAM N 133 227 360
% 36,9 63,1 100
X?=10,022 p=0,002

Profesyonel futbolcularin %31,3’linlin Amatorlerin ise %48,3’linlin aksam geg¢
vakitlerde yemek yedikleri ortaya ¢ikmustir. Gruplar arasinda p<0,005 diizeyinde anlamli bir
farklilik vardir.

Tablo 17: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “Ahsverislerde aldiginiz maddelerin son kullanma
tarihlerine dikkat eder misiniz?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimm

Futbolcu Grubu Evet Hayir TOPLAM
Profesyonel N 184 56 240
% 76,7 23,3 100
Amator N 80 40 120
% 66,7 33,3 100
TOPLAM N 264 96 360
% 73,3 26,7 100
X?=4,091 p=0,043

Aligveriglerde aldiginiz maddelerin son kullanma tarihlerine dikkat eder misiniz?

Sorusuna, profesyonel futbolcularin %76,7’si evet, %23,3’li haywr; Amator futbolcularin
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%66,7’s1 evet, %33,3’li hayir cevabimi vermislerdir. Gruplar arasinda p<0,05 diizeyinde

anlaml farklilik vardir.

Tablo 18: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “Diizenli sekilde destekleyici iiriin (vitamin, mineral,
karbonhidrat, aminoasit tabletleri, v.b) suplementleri aliyor musunuz?” sorusuna verdikleri cevaplarin

dagilim
Futbolcu Grubu Evet Hayir TOPLAM
Profesyonel N 134 106 240
% 55,8 44,2 100
Amator N 30 90 120
% 25 75 100
TOPLAM N 164 196 360
% 45,6 54,4 100

X?=30,665 p=0,000

Profesyonel futbolcularin %55,8’1 diizenli sekilde destekleyici iirlin aldiklarini,
%44,2’si1 ise bu lirlinleri kullanmadiklarini; Amator futbolcularin %25°1 kullandiklarmi,%75°1
ise kullanmadiklarmi belirtmislerdir. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlaml1 bir farklilik

vardrr.

Tablo 19: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “Ener;ji suplementleri kullanmamz kim tarafindan
onerildi?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilim

Futbolcu Grubu Antrenor Kondisyoner Kendi Iradem Beslenme Uzmam TOPLAM

Profesyonel N 15 23 88 8 134
% 11,2 17,2 65,7 6 100
Amator N 10 4 10 6 30
% 33,3 13,3 33,3 20 100
TOPLAM N 25 27 98 14 164
% 15,2 16,5 59,8 8,5 100

X?=18,042 p=0,000

Enerji suplementleri kullanmaniz kim tarafindan onerildi? Sorusuna profesyonel
futbolcularin %65,7’si kendi iradem, %11,2’si antrendr, %6’°s1 da beslenme uzmani; Amator
futbolcularm %33,3’1 kendi iradem, %33,3’li antrenor, %20’si beslenme uzmani cevaplarini

vermislerdir. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlaml1 bir farklilik vardir.
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Tablo 20: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “En son yemegi miisabakadan kag saat dnce
tiiketirsiniz?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilim

Futbolcu Grubu 1-2 saat 3-4 saat TOPLAM
Profesyonel N 0 240 240

% 0 100 100
Amator N 9 111 120

% 7,5 92,5 100
TOPLAM N 9 351 360

% 2,5 97,5 100

X?=18,462 p=0,000

En son yemegi miisabakadan ka¢ saat Once tiiketirsiniz?” Sorusuna profesyonel
futbolcularin tamamu 3-4 saat; Amator futbolcularm %92,5’1 3-4 saat, sadece %7,5’1 1-2 saat

cevabini vermiglerdir. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlaml1 bir farklilik vardir.

Tablo 21: “Giinde ka¢ 68iin yemek tiiketirsiniz?” sorusuna verilen cevaplarin dagilim

Futbolcu Grubu 1-2 6giin 3-4 6iin 5 ogiin ve iistii TOPLAM
Profesyonel N 0 208 32 240

% 0 86,7 13,3 100
Amator N 5 110 5 120

% 4,2 91,7 4,2 100
TOPLAM N 5 318 37 360

% 1,4 88,3 10,3 100

X?=16,767 p=0,000

“Gilinde kag¢ 6giin yemek tiiketirsiniz?”” Sorusuna profesyonel futbolcularin %86,7’si 3-
4 6giin, %13,3’1 5 6&lin ve listii; Amator futbolcularm %91,7°si 3-4 6gilin, %4,2°s1 5 6giin ve
istii, %4,2’si ise 1-2 6glin cevaplarmi vermislerdir. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde

anlaml bir farklilik vardir.

Tartisma ve Sonug¢

Bu calisma, futbolcularin beslenme aliskanliklarinin arastirilmasi, amator ve

profesyonel sporcu olma durumlarina gore farkliliklarin incelenmesi amaciyla yapilmustir.

Sporcu beslenmesi, beslenme bilimi kapsaminda “egzersiz-beslenme” etkilesimini

inceleyen ve son 25 yilda yapilan ¢alismalarla 6nemi giderek artan bir alandir. Insan genetik
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havuzunun u¢ noktalarinda bulunan ve fiziksel olarak miimkiin olabilecek antrenman
limitlerini zorlayan elit sporcular bu o6zellikleriyle beslenme-performans iligkisinin ortaya
konmasi i¢in iyi bir model olusturmaktadir. Uygun beslenme, elit olmayan bir sporcuya diinya
capimnda bir oyunu olma sansi tanimaz. Ancak elit sporcularda antrenman ve genetik
kosullarin benzer oldugu ve rekabetin iist diizeyde yasandigi ortamda beslenmenin uygunlugu
kazanmak i¢in tek unsur olabilir (Bagoglu, 2004). Sporcunun; viicudunu gelistirmesi, sagligini
korumas1 ve yiiksek sportif performansa ulasabilmesi, ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun

beslenme yoluyla olur (Sevim, 2007).

Her sporcu gibi futbolcuda beslenmesine dikkat etmek zorundadir. Antrenmanlardaki
yiiksek siddetteki yliklenme ve miisabakalardan dolay1 olusan giic ve performans kaybi
neticesi, futbolcu tekrar eski giiciine sahip olabilmek icin beslenmeyi 6n planda tutmak
mecburiyetindedir. Futbolda, beslenme, antrenman ve mag¢ i¢ igedir. Dogru ve dengeli
beslenme performans: olumlu yonde etkilerken, kotii beslenme antrenman ve maglarin

bagarisini olumsuz yonde etkilemektedir (Giinay, 2001).

Arastirmaya katilan profesyonel futbolcularin yas ortalamalar1 24,6+3,8 yil, amator
futbolcularin yas ortalamalar1 23,243,8 yil; profesyonel futbolcularin viicut agirliklari
72,9+4,4 kg, amator futbolcularm viicut agirliklar1 73,1+4,5 kg olarak bulunmustur. Amator
ve profesyonel futbolcularin genel olarak lise ve dengi okul ile lisans diizeyinde egitim
seviyesine sahip olduklar1 goriilmistiir. Profesyonel futbolcularin gelir diizeyinin amatorlere
gore ¢ok daha yiiksek oldugu, profesyonellerin biiyiik cogunlugunun 2000 YTL ve {izeri aylik
gelir elde ederlerken, Amator futbolcularin ise 500 YTL ve alt1 gelire sahip olduklar;
arastirmaya katilan futbolcularin biiyiik ¢ogunlugunun (%57,5), sporcu beslenmesi konusunda
ki bilgilerinin yeterli oldugunu diislindiikleri belirlenmistir. Tiim futbolcularm %36’sinin
beslenme bilgilerini antrendrlerinden aldiklart bulunmustur. Buna ragmen yapilan bazi
arastrmalarda (Bayraktar, 2002; Yildiran, 2000) antrendrlerin beslenme bilgi diizeyleri de

istenilen seviyede bulunmamustir.

Goral ve arkadaslarinin (2006) yaptig1 ¢alismada, amator futbolcularin %70,8’inin lise
ve dengi okul, %16,7’sinin lisans, %12,5’inin ilkogretim; baska bir caliymaya gore ise,
futbolcularin %67,5’inin lise, %25’inin lisans, %7,5’inin ilkdgretim egitim diizeylerine sahip
olduklar1 gériilmektedir (Oztiirk, 2006). Pulur ve Cicioglu’ nun (Pulur, 2001) yaptiklar

caligmada, sporcularin %54 gibi biiyiikk bir kismu sporcu beslenmesi konusunda bilgili
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olduklarini, Atay ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 ¢alismada futbolcularin % 73,7’sinin
beslenme konusunda iyi ve ¢ok iyi diizeyde beslenme bilgisine sahip olduklarmni, % 26,2’si
ise beslenme konusunda diisiik ve orta diizeyde bilgiye sahip olduklarmi belirtmektedirler
(Atay, 2006).

Sivrikaya’ ya (2006) gore sporcularm %76,6’s1,  Siiriictioglu ve arkadaslarinin
calismasia gore sporcularin  %38,3’1, beslenme ile ilgili bilgi kaynag: olarak antrendrlerini
gostermislerdir (Sivrikaya, 2006; Siiriiciioglu, 1996). Senel ve arkadaslarinin (2004) yaptigi
caligmada, sporcularin %42,5’1 bilgi kaynagi olarak antrendrlerini, % 25,8'1 ise kitap-dergi,
radyo-televizyonu gostermektedirler (Senel, 2004). Bu da antrendrlerin beslenme bilgisi
konusunda sporcular iizerinde Onemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir. Oysaki
antrenorlerin beslenme tutumlar1 iizerine yapilan bir bagka ¢alismada, sporcu beslenmesi
konusunda verilen seminerlerden bilgi edinenlerin orani, %24,3 iken, bilgi edinmeyen
antrendrlerin %75,7 oraninda olmasi diistindiiriicti bir sonug olarak ifade edilebilir (Bayraktar,

2002).

Elde edilen bulgularin Pulur (2001), Atay (2006), Siiriiciioglu (1996), Goral (2006),
Senel’ in (2004) arastirmalariyla paralellik gésterdigi, Sivrikaya’nin (2004) ¢alismasiyla ise
paralellik gostermedigi goriilmektedir. Bunun sebebinin, secilen deneklerin 6zelliklerinin

farkliligindan kaynaklanabilecegini sdyleyebiliriz.

Yapilan arastirmada amator futbolcularin biiyiik kismmnin giinliilk 6giinlerden birini
atlarken (%72,5), profesyonel futbolcularin ¢ogunlugunun ise 6giin atlamadiklar1 (%55,8);
ogiin atladigmi soyleyenlerin  %57,7’sinin kahvalti 6gilinlinii atladiklari; futbolcularin
genelinde alkol (%44,2) ve sigara (%35) gibi zararh aliskanliklarin yaygin oldugu, amator
futbolcularin profesyonellere oranla daha c¢ok alkol ve sigara kullandiklary; biiyiik
cogunlugunun (%83,1) sivi alimma dikkat ettiklerini belirtmelerine ragmen, sivi

tiikketimlerinin yetersiz oldugu belirlenmistir.

Sanlier ve Arikan (2000) sporcularin 48,1’inin 6giin atladiklarini ve atlanan 6giiniin
genellikle (%51,4) sabah kahvaltis1 oldugunu belirtmislerdir. Bulduk ve arkadaslar1
sporcularin %36,8’inin 6glin atladigmni, 6giin atlayanlarinda %47°sinin sabah, %46’smimn 6gle
ve %7’sinin de aksam Oglinlerini atladiklarini, Arikan ve Sanlier (2006) sporcularin
%68,1’inin 6glin atladiklarmni, atlanan bu 6giinlerin %58,6’smin sabah, %41,4’{iniin ise 6glen

oglinlerinin olusturdugunu bildirmislerdir.
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Atamtiirk ve arkadasglarmin (2007), Kuzey Kibrisli 232 futbolcu iizerine yaptiklari
caligmada, futbolcularin %55,2’si sigara, %52,4’1 de alkol; Akil’in (2007) ¢alismasima gore,
sporcularin %43,2’si alkol, %27’si de sigara kullandiklarini, Bilgi¢ ve arkadaslarina gore,
sporcularin %29,4’ii sigara kullanmakta, %33,3’ii giinde 15 ve daha fazla adet sigara
icmektedirler (Bilgig, 2002). Javandel ve Berahmandpour (2007), yaptiklar1 ¢alismada, mag
giinii kahvaltida, 6gle yemeginde ve macgtan 10-15 dk 6nce fazladan sivi alinmasi gerektigini
belirtmiglerdir (Javandel ve Berahmandpour, 2007). Bilgi¢ ve arkadaslari, (2002) sporcularin
%88.,2’s1 musabaka sonrasmnda susuzluk hissettiklerini ve %84,3’li de miisabaka 6ncesi 0,5
litre ve daha az sivi tiikettiklerini bulmuslardir (Bayrakdar, 2008). Ozmerdivenli ve
Karacabey’in (2002) c¢alismasma gore, boylesine Onemli gorevleri olan su igin
voleybolcularin %12’si, basketbolcularin %?24’ti antrenman ve mag¢ sonrast alimmasmin
onemli oldugunu vurgulamislardir. Buradan anlagilmaktadir ki, sporcularin biiyiik bir bolimii
suyun gorevini sadece susuzlugu gidermek olarak degerlendirmektedir. Halbuki su,
sporcunun performansini kisa siirede olumlu ya da olumsuz etkileyebilecek en 6nemli besin

ogesidir (Ozmerdivenli ve Karacabey, 2002).
Aragtirmamiz literatiirdeki bilimsel ¢alismalarla paralellik géstermektedir.

Yapilan arastirmada, miisabaka Oncesi yiyecek olarak, profesyonel futbolcularin
amator futbolculara gore biliyilk kisminin karbonhidrat igerikli besinleri tercih ettikleri;
Futbolcular arasinda enerji artirici oldugu diisiiniilen mineral ve vitamin tamamlayicilarmin,
diizenli sekilde olduk¢a yaygmn olarak (%45,6) ve biiyilk ¢ogunlugunun kendi iradeleri
(%59,8) ile kullanildig1 belirlenmistir. Profesyonel futbolcularda destekleyici tiriin kullanim

orani amatorlere gore ¢ok daha fazla oldugu goriilmiistiir.

Hickner ve ark. (1997), egzersizden sonra sporcularin karbonhidrat depolamak igin
daha gelismis bir yetenege sahip oldugunu ve sporculara yiliksek glisemiks indeks igeren
yiyecekler verilmesini tavsiye etmektedir (Hickner ve ark., 1997). Yillardir sporcular ek
protein aliminin kas performansini arttirdigia inanmakta, beslenme uzmanlar1 ve fizyologlar
ise optimal sporcu performansi icin ek proteinin gerekli olup olmadigmni tartigmaktadirlar
(Giirsoy, 2001). Ayca ve Ciloglu’nun (1997) futbolcular {izerine yaptiklar1 bir ¢alismada 127
futbolcunun %37’si protein tozlari, aminoasidler ve spor iceceklerini kullanmaktadirlar (Ayga

ve Ciloglu,1997).
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Akil (2007), caligmasinda arastirmaya katilan sporcularin %76,4’{inlin enerji arttirici
kullandiklarini, %6,6’smin kullanmadigmi, %17’sinin de bazen bu firiinlerden yararlandigini
bildirmistir. Dougles ve Dougles’da (1984) yaptig1 bir ¢alismada sporcularin yiiksek oranda
vitamin ve mineral ilavesi (%58) kullandigini bulmustur (Dougles ve Dougles, 1984).

Bozkurt’un (2001), c¢alismasmma gore, sporcularin %44,3’0 enerji arttirict olarak
diisiindiigii besinleri kullanirken, %52,1°1 kullanmadiklarint belirtmislerdir (Bozkurt, 2001).
Oztiirk, calismasinda, Amatorler arasinda vitamin-mineral preparati, enerji icecegi, sporcu
icecegi gibi iirlinlerin kullanim oraninin profesyonellere gore cok daha diisiikk oldugunu
bulmustur (Oztiirk, 2006). Massad ve arkadaslar1 da (1995) bir calismalarinda sporcularmn
%41,7’sinin vitamin ve mineral ilavesi kullandigini bulmustur (Massad ve ark, 1995). Giiler
ve arkadasglarmin (2004) c¢alismasma gore, sporcularin %25,4’liniin ilave spor besini
kullandigini, 74,6’ sinin ise kullanmadigini; Swirzinski ve arkadaslar1 (2000) da futbolcularin

%?31’inin ilave spor besini kullandigin1 bulmuslardir (Swirzinski ve ark., 2000).
Aragtirmamiz literatiirdeki bilimsel ¢aligmalarla paralellik gostermektedir.

Arastirmamiza katilan profesyonel futbolcularin tamaminin, amatorlerin %92,5’inin,
tim futbolcularm da %97,5’inin miisabaka Oncesi son yemegi 3-4 saat Oonce yediklerini
sOylemis olmalari, bu konuyla ilgili yeterli bilgiye sahip olduklar1 seklinde degerlendirilebilir.
Profesyonel ve amat6r futbolcularin biiyiik ¢ogunlugu giinde 3-4 6giin yemek yediklerini

belirtmislerdir.

Oztiirk (2006), profesyonel futbolcularin tamammm miisabakadan 3-4 saat once,
amator futbolcularin ise %95’inin 2-3 saat once beslenme aligkanligina sahip olduklarini
bildirmektedir (Oztiirk, 2006). Sporcu yarismaya, yediklerini sindirmis olarak ¢ikmalidir. A¢
ya da tok olmak performansi olumsuz yonde etkilemektedir (Pulur, 2001).Sanler ve
arkadasinin yaptiklar1 ¢aligmada, (Sanlier, 2000) sporcularin %49,8’inin giinde ii¢ defa,
%28,4’1iniin dort defa, %14’ linlin glinde iki defa, %7,8’inin de bes ve daha fazla sayida 6gilin
yemek tlikettikleri, Atay ve arkadaglarmm (2006) ¢alismasinda, futbolcularin %82,8’inin 3
ogiin tikettikleri, Saglam (1993) yaptig1 ¢aligmada, futbolcularm %84,6’s1 giinde 3 6giin,
%12,5’inin dort 6giin ve st tiikettiklerini bulmustur (Atay, 2006; Saglam, 1993).

Leblanc ve arkadaslar1 (2001) gen¢ Fransiz futbolcular {izerine yapmis olduklari
calismada, 6gilin sayilarmin yetersiz oldugunu bulmuslardir (Leblanc ve ark.,2002). Yapilan

caligmalar, 0giin sayis1 ve zamanlarmin fiziksel performansi etkiledigini gostermektedir.
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Ogiin say1s1 bes olan sporcularin, ii¢ 6giin yiyenlere gore daha iyi performans gdsterdigi ve

toplam ¢alisma veriminin bes 6glinle arttirildig1 belirlenmistir (Pulur, 2001).

Abood ve arkadaslarmin (2004) yaptigi baska bir ¢alismada futbolcularin beslenme
bilgi diizeyleri 6l¢lilmiis, beslenme bilgileri yetersiz bulunmustur (Abood ve ark., 2004). Bir
baska calismada ise 1455 sporcu iizerinde yaptiklar1 bir arastirmada sporcularin sosyal
ekonomik durumlari, beslenme bilgi ve aliskanliklarini incelemislerdir. Arastirma sonunda
sporcularin beslenme sorunlarinin oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu da beslenme ile ilgili bilgilerin

yetersizligi sonucunu karsimiza getirmektedir (Ersoy, 1998; Siiel, 2006).

Oztiirk’ iin (2006) yaptig1 ¢alismada ise, genel olarak profesyonellerin amator
futbolculara gore daha diizenli beslendikleri ortaya ¢ikmustir (Oztiirk, 2006).

Aragtirmamiz literatiirdeki bilimsel ¢alismalarla paralellik gostermektedir.

Maughan (2002), iyi bir beslenme programi olmaksizin optimal performansin
gereklesemeyecegini, toparlanmanin gecikmesi nedeniyle antrenman ve yarigsmalarin

basariyla siirdiiriilemeyecegini belirtmektedir (Maughan, 2002).

Sonug olarak, ulusal diizeyde ve uluslar aras1 platformda basar1 arayan kuliipler,
antrendrler ve sporcular, beslenme konusunda bir uzman ile isbirligi yapmalidirlar. Yerli ve
yabanci literatiirde, sporcularin beslenme aliskanliklar1 ile ilgili yapilan arastirmalara paralel
calismamizin konusunu teskil eden amatér ve profesyonel futbolcularin beslenme
aliskanliklarmin iyi durumda olmadigi; beslenme problemlerinin bulundugu ortaya

¢ikmaktadir.

Bilimsel c¢alismalarla desteklenmis beslenme bilgileri 1s1ginda, sporcularin ve
antrendrlerin beslenme egitimi, seminer, kurs, panel, v.b. ile desteklenmelerinin, yazili ve
gorsel medyada ise bu konunun 6neminin devamli vurgulanmasinin ¢ok faydali olacagi

kanisinday1z.
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