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Bu calisma, elit karate bransi sporcularinin ulusal ve uluslararasi 2 farkli miisabaka oncesi
beslenme durumlarini saptamak ve karsilastirmak amaci ile yapilmistir. Calismaya Tirkiye
Olimpiyat Hazirlik Merkezi (TOHM) biinyesinde olup karate dalinda yarisan 18 yas Ustl tim
elit sporcular (6 erkek, 8 kadin; toplam 14 kisi) katilmistir. Sporculara ait veriler sporcularin
genel ozellikleri, antropometrik dlgiimler ile viicut kompozisyonlari, beslenme durumlari ve
hidrasyon durumlarinin belirlenmesi seklinde 4 ana kisimdan olusmaktadir. Arastirmaya
katilan kadin sporcularin ulusal sampiyona oncesi diyetle aldiklari enerji 2338,5+638.0 kkal
iken; uluslararasi sampiyona 6ncesi 1884.4+738.31 kkal olarak saptanmigstir. Erkek sporcularin
ise ulusal sampiyona Oncesi diyetle aldiklari enerji 2490.2+1056.02 kkal iken; uluslararasi
sampiyona oncesi 2421.8+416.31kkal olarak saptanmistir. Ulusal sampiyona 6ncesi kadinlarin
karbonhidrat, protein ve yag alimlari sirasiyla 3.5+1.34 g/kg, 2.1£0.67 g/kg ve 2.0£0.71g/kg
olarak belirlenirken; erkek karate sporcularinda ise karbonhidrat, protein ve yag alimlari
sirastyla 3.1+1.74 g/kg; 1.9+0.73 g/kg ve 1.6+0.77 g/kg olarak saptanmistir. Erkek karate
sporcularinda ise kadinlarin karbonhidrat, protein ve yag alimlari sirasiyla 3.1+1.74 g/kg;
1.9+0.73 g/kg ve 1.6+0.77 g/kg olarak saptanmistir. Karate sporcularinda uluslararasi
sampiyonasi dncesindeki beslenme durumlariincelendiginde kadinlarin karbonhidrat, protein
ve yag alimlarn sirasiyla 3.4£1.63 g/kg 1.5£0.52 g/kg ve 1.3%0.53 g/kg; erkek karate
sporcularinin ise sirasiyla 3.1+0.46 g/kg 1.5+0.29 g/kg ve 1.5+0.29 g/kg olarak belirlenmistir.
Arastirmaya katilan karate oyuncularinin ulusal ve uluslararasi miisabaka 6ncesinde alinan
besin tilketim kaydina gore toplam enerjilerinin karbonhidrattan gelen oranlari ve sivi alimlari
arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Karate, Beslenme durumu, Hidrasyon

Abstract

This study was conducted to determine and compare the nutritional status of elite karate
athletes before 2 different competitions, one national and the other international. All elite
athletes over the age of 18 (6 male, 8 female a total of 14 people) competing in karate within
the body of the Turkish Olympic Preparation Center (TOHM) participated in the study. The
data of the athletes consist of 4 main parts: the general characteristics of the athletes,
anthropometric measurements and determination of body composition, nutritional status
and hydration status. While the energy intake of the female athletes participating in the
research with the diet before the national championship was 2338.5£638.0 kcal; It was
determined as 1884.4+738.31 kcal before the international championship. Carbohydrate,
protein and fat intakes of women before the national championship were determined as
3.5+1.34 g/kg, 2.1+0.67 g/kg and 2.0+0.71 g/kg, respectively. In male karate athletes, the
carbohydrate, protein and fat intakes of women were 3.1+1.74 g/kg, respectively; It was
determined as 1.910.73 g/kg and 1.620.77 g/kg. When the nutritional status of karate athletes
before the international championship was examined, the carbohydrate, protein and fat
intakes of women were 3.4+1.63 g/kg, 1.5+£0.52 g/kg and 1.3+0.53 g/kg, respectively; male
karate athletes were determined as 3.1%0.46 g/kg, 1.5+0.29 g/kg and 1.5+0.29 g/kg,
respectively. According to the food consumption record of the karate players participating in
the research before the national and international competition, the difference between the
ratios of their total energy from carbohydrates and their fluid intake was found to be
statistically significant.
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Giris

Spor, “birey ya da topluluklarin belli kurallar ¢ergevesinde saglik,
eglence veya gosteri amaciyla yaptiklari, rekabete dayanan, be-
densel ve/veya zihinsel aktivite gerektiren etkinlikler” olarak ta-
nimlanmaktadir (Giines, 2017). insanlk var oldugu yedi kita ve
dort iklimde hayatta kalma, kendini koruma, vahsi dogaya Ustiin
gelme duygusuyla disa vurdugu savasci reflekslerini kiiltirinde
biriktirmistir. Zamanla fiziki gli¢ olarak zayif oldugu tabiat sartla-
rinda kendini korumak icin savunma stratejileri gelistirerek, gi-
niimizde gergeklestirilen savunma sporlarinin temelini olustur-
muslardir (Okus, 2015). Karate, Japonca Ug kelimeden olusur;
"kara" bos, "te" el ve "do" yol anlamina gelir. Yani, bos elin yolu
demektir. Silahsiz bicimde sadece eller ve ayaklar kullanilarak
gerceklesen savunma odakli sanattir. Bahsedilen sanat farkini
“Do” denilen felsefe ile ortaya koyar. Ustalik giraklik igerikli insa-
nin viicudunu calistirmakla beraber, karakterini saldirganliktan
ve kotu yonlerden arindirir (Alkan ve Colak, 2001). Kisacasi “Ka-
rate-Do” bos ellerle silahsiz miicadele etme sanatidir (Hausner,
2000).

Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerin ba-
sinda genetik yapi, antrenman durumu ve beslenme gelmektedir
(Ogle ve digerleri, 1995). Yiksek sportif performansin olusu-
munda; kisiye ait fizyolojik ve psikolojik faktorler, antrenman du-
rumu, beslenme durumu, saglik, cevresel faktorler, spora 6zgi
ozellikler rol oynamaktadir. Yeterli ve dengeli beslenmeyen bir
sporcuda maksimum verimde sportif performans géormek miim-
kin degildir (Reilly, 1997). Her sporcunun cinsiyet, yas, spor dali,
suresi, spor yas! gibi etmenlerle ilintili olarak farkli beslenme
programlarina gereksinimi vardir. Sporcu beslenmesi, beslenme
bilimi kapsaminda “egzersiz-beslenme” etkilesimini inceleyen ve
son yillarda yapilan ¢alismalarla 6nemi giderek artan bir alandir.
Fiziksel olarak miimkin olabilecek antrenman limitlerini zorla-
yan elit sporcular bu ozellikleriyle beslenme-performans iliskisi-
nin ortaya konmasi igin iyi bir model olusturmaktadir (Basoglu,
2004). Saghgimizi korumak, fiziksel biiyime ve gelismeyi sagla-
mak, antrenmana uyum saglamak ve antrenman verimini maksi-
muma ¢ikarmak igin temel besin 6geleri olan karbonhidratlar,
yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun dengeli bir se-
kilde tlketilmesi yeterli ve dengeli beslenme olarak tanimlan-
maktadir (Zorba, 1999). Tum spor dallarinda fiziksel aktivite di-
zeyinin artisina bagli olarak basta enerji olmak (izere diger makro
ve mikro besin dgelerine ihtiya¢ artmaktadir. Bu ihtiyacin dogru
sekilde karsilanmasi performansi arttiran énemli bir faktordir
(Caccialanza, Cameletti ve Cavallaro, 2007). Viicudun su ihtiya-
cini karsilamak olarak tanimlanan hidrasyon sporcular icin
onemli bir performans etkileyici bilesendir. Vicut kiitlesinin
%2’den fazlasinin sivi kaybi olarak olusmasi durumunda ise de-
hidrasyon olusmaktadir (Murrey, 2007). Suyun vicudumuzda
yaygin olarak bilinen 6nemine ragmen, bircok sporcu atletik per-
formans sirasinda ve sonrasinda hidrasyonun etkilerini ciddi ola-
rak dikkate almayarak performans disislerine sebep olmakta-
dir. Dehidrasyon aerobik performansi diisiirmek, viicut isisini
kontrolsiiz yikseltmek ve Uretilen isinin sporcu tarafindan tolere
edilme kapasitesini azaltmak gibi performans Uzerine olumsuz
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bir etki gostermektedir. Bu nedenle sportif performansi disir-
mesi yaninda sagliga zararl etkilerinin oldugu da gozden kagiril-
mamalidir (Sawka ve digerleri, 2007). Amerikan Spor Hekimligi
Birligi’nin (ACSM) raporunda da egzersizin 6ncesi, esnasi ve son-
rasinda sivi aliminin performans UGzerindeki roll ayrintili bir se-
kilde vurgulanmistir (Popowski ve digerleri, 2001).

Bu ¢alisma, elit karate bransi sporcularinin biri ulusal digeri
uluslararasi 2 farkli miisabaka 6ncesi beslenme durumlarini sap-
tamak ve karsilastirmak amaci ile yapilmistir.

Yontem

Calisma Grubu

Bu calisma, 2021 yilinda yapilan Umit Geng U21 Tiirkiye Sampi-
yonasi ve Uluslararasi Dekaido Karate Turnuvasi olmak {izere biri
ulusal digeri uluslararasi iki farkli miisabakanin yapilacagi tarih-
ten 3 giin 6nce yapilmistir. Calismaya Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik
Merkezi (TOHM) biinyesinde olup karate dalinda 18 yas Ustii tum
elit sporcular (6 erkek, 8 kadin; toplam 14 kisi) katiimistir.

Verilerin Toplanmasi

Sporculara ait veriler sporcularin genel 6zellikleri, antropo-
metrik olgimler ile viicut kompozisyonlari, beslenme durumlari
ve hidrasyon durumlarinin belirlenmesi seklinde 4 ana kisimdan
olusmaktadir. Sporcularin genel 6zelliklerinin ve antrenman bil-
gilerinin belirlenmesi amaci ile goktan se¢meli ve agik uglu soru-
larin yer aldigi bir anket formu yiiz ylize gériisme teknigi kullani-
larak doldurulmustur.

Sporcularin boy uzunluklari, ayaklar yan yana ve bas Frank-
furt diizlemde (g6z Gggeni ve kulak kepgesi Ustl ayni hizada yere
paralel) iken SECA 213 yetiskin ve ¢ocuk i¢in portatif boy 6lgim
cihazi- stadiometre 201 cm marka boy 6lger ile yapilmistir. Viicut
agirhgi, kas kiitlesi, yagsiz viicut kitlesi, viicut sivi ylizdesi ve kiit-
lesi ile yag ylizdesi ve kutlesi dl¢limleri ise sabah a¢ karna hafif
giysili, ayakkabilari ve c¢oraplari g¢ikartilarak TANITA MC-780
BLACK (Almanya) ile yapiimistir. Bel ¢evresi 6l¢limi orta aksiller
hatta alt kostal sinir ile iliak kanat arasindaki yatay ¢izgi Uzerin-
den, kalga gevresi ise sporcu ayakta iken yandan bakildiginda kal-
¢anin en genis cevresinden mezura yardimi ile 6lglilmustir. Ant-
ropometrik 6lglimler ile viicut kompozisyonu 6lgiimlerinin ta-
mami arastirmacinin kendisi tarafindan yapilip anket formunda
ilgili yere kaydedilmistir. Sporcularin en iyi performansini sergi-
leyebildigini diistindiigl, antrendri ve diyetisyeni tarafindan uy-
gun gorilen; miisabakada yarisacagi siklete en az 1 hafta 6nce
ulasmis olmasi kosulu gozetilerek beslenme durumlarinin deger-
lendirilmesi igin 1 glinliik besin tiiketim kayitlari alinmistir.

Sporcularin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi igin
1 glinliik besin tiketim kayitlari alinmistir. Sporcularin besin ti-
ketimleri 6glinlerde besin alimin gézlenmesi yontemi ile gece
ogunlerinde kayit tutturularak saptanmistir. Katilimcilardan ali-
nacak ginliik besin tiketim kayitlarinin analizi Tirkiye igin gelis-
tirilen "Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi
Sistemleri (BEBIS)" bilgisayar programi kullanilarak yapilmistir.
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Bu program ile sporcularin glinliik ortalama enerji ve besin 6gesi
alim miktarlarina ulasiimistir. Sporcularin hidrasyon durumlari-
nin saptanmasi icin 8 saatlik agliktan sonra sabah kalktiklarinda
herhangi bir sey yeme—igme olmaksizin ilk idrarlarini arastirmaci
tarafindan saglanan idrar kabinda toplamalari istenmistir. Topla-
nan idrar ornekleri Armstrong ve arkadaslar (Armstrong ve di-
gerleri, 1994) tarafindan gelistirilen idrar rengi skalasi kullanila-
rak arastirmaci tarafindan 1-8 arasinda degerlendirilmis ve belir-
lenen yere isaretlenmistir. Ayrica toplam sivi alimlarinin belirlen-
mesi icin 41 maddelik ayrintil sivi tiiketim sikhgi formu kullanil-
mistir.

Verilerin Analizi

Arastirma sonucunda elde edilen veriler, Statistical Pac-
kage for Social Sciences (SPSS) 25 paket programi ile degerlendi-
rilmistir. Nitel degiskenler, sayi (S) ve yuzde (%); nicel degisken-
ler, ortalama (X), standart sapma (SS) ile verilmistir. Nicel degis-
kenlerin normal dagilima uygunlugu “Kolmogorov-Smirnov”
testi ile degerlendirilmistir. Bagimh gruplarda aritmetik ortala-
malar arasindaki farkin anlamli olup olmadigini ortaya koymak
icin Bagimli Orneklem t-testi kullaniimistir. Biitiin istatistiksel
analizlerde 6nemlilik diizeyi olarak p<0.05 kabul edilmistir.

Etik Beyan

Bu arastirma, Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri
Arastirma Kurulu KA21/34 sayil karari ile etik agidan uygun bu-
lunmustur.

Tablo 2. Karate sporcularinin diyetle aldiklari enerji ve besin dgeleri
tiketim ortalamalari
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Bulgular

Arastirmaya katilan karate sporcularinin genel bilgileri ve antro-
pometrik 6lglimleri Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Karate sporcularinin bilgileri ve antropometrik élgimleri

Kadin (S:6) Erkek (S:7)
XSS XSS

Yas (yil) 18.6+1.36 18.7+1.79
Antrenman Duizeni (hafta) 7.045.5 8.2+4.11
Antrenman Siresi (dakika) 105.0+16.43 112.5+12.89
Viicut Agirhgr (kg) 57.9+2.86 71.649.65
Boy Uzunlugu (cm) 165.8+6,30 174.8+7.85
Bel Cevresi (cm) 67.0+2.23 76.4+5.74
Kalga Cevresi 94.0+2.91 99.2+4.75
Viicut Yagi (kg) 12.1+2.38 10.8+4.43
Viicut Yagi (%) 20.8+3.61 14.945.64
Viicut kasi (kg) 43.4+2.13 57.7+7.32
Yagsiz Kiitle (kg) 45.8+2.24 60.77.67
Vicut sivisi (%) 51.5+2.95 54.5+7.66
Viicut sivisi (kg) 29.8+0.60 41.2+4.67

Arastirmaya katilan sporcularin %46.2’si kadindir. Kadin ka-
rate sporcularinin yas ortalamasi 18.611.36; erkeklerin ise
18.7+1.79 yildir. Arastirmaya katilan kadin sporcularin viicut yagi
%20.8+3.61; erkeklerin %14.915.64 olarak o6l¢ulmistir. Kadin
karate sporcularinin viicut kas agirhig 43.4+2.13 kg; erkeklerin
57.747.32 kg olarak saptanmistir. Karate sporcularinin diyetle al-
diklari enerji ve besin ogeleri tiiketim ortalamalari ve standart
sapmalari Tablo 2'de verilmistir.

Ulusal Sampiyona

Uluslararasi Sampiyona

Kadin Erkek Kadin Erkek

X+SS XSS XSS XSS
Enerji (kkal) 2338,5+638.0 2490.2+1056.02 1884.4+738.31 2421.8+416.31
Enerji (kcal/kg) 41.2+11.5 35.1+15.30 32.8+12.27 34.05.44
Karbonhidrat (g) 203.48482.7 220.5+119.89 197.2+107.76 322.4+30.87
Karbonhidrat (TE%) 35.0+8.74 35.08.12 42.1%9.36 37.7+2.42
Karbonhidrat (g/kg) 3.5¢#1.34 3.1+1.74 3.4+1.63 3.1+0.46
Protein (g) 123.3437.5 142.1453.13 89.6+31.15 135.7426.20
Protein (TE%) 21.6%3.32 24.2+4.27 19.843.37 22.7+2.13
Protein (g/kg) 2.1+0.67 1.9+0.73 1.50.52 1.520.29
Yag (g) 112.3+35.58 113.5+51.31 79.3+32.78 107.9424.93
Yag (TE%) 43.1+9.02 40.8+6.14 37.646.97 39.4+3.40
Yag (g/kg) 2.0+0.71 1.620.77 1.320.53 1.520.29
Posa (g) 24.4+10.68 21.9+10.17 19.7410.82 20.3%7.15
A vitamini (mcg) 950.4+289.70 1040.0£324.27 740.3£382.90 960.4+337.36
E vitamini (mg) 17.1+14.78 18.629.57 11.6%4.72 17.945.27
C vitamini (mg) 75.3+40.82 79.6%55.2 93.3+65.72 69.1+18.14
Kalsiyum (mg) 1242.7+447.09 1108.6+539.70 974.8+376.27 981.6+384.29
Demir (mg) 14.1+4.91 15.345.56 13.5+10.40 14.3#3.37
Su (It) 1850.0+418.33 3285.74906.32 1641.6+400.52 3000.0+1000.00

Su disindaki sivilar (It)

720.2+396.39

863.8+431.21

533.0+£260.60

735.7+£532.92

18
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Arastirmaya katilan kadin sporcularin ulusal sampiyona
oncesi diyetle aldiklari enerji 2338,5+638.0 kkal iken; uluslara-
rasi sampiyona 6ncesi 1884.4+738.31 kkal olarak saptanmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin viicut agirliklarina goére karbon-
hidrat, protein ve yag tiiketimleri hesaplanmistir. Ulusal sampi-
yona oncesi kadinlarin karbonhidrat, protein ve yag alimlari si-
rasiyla 3.5+1.34 g/kg, 2.1+0.67 g/kg ve 2.0+0.71g/kg olarak be-
lirlenmistir.

Erkek karate sporcularinda ise kadinlarin karbonhidrat,
protein ve yag alimlari sirasiyla 3.1+1.74 g/kg; 1.940.73 g/kg ve
1.6%0.77 g/kg olarak saptanmistir. Karate sporcularinda ulusla-
rarasi sampiyonasi éncesindeki beslenme durumlari incelendi-
ginde kadinlarin karbonhidrat, protein ve yag alimlari sirasiyla
3.4+1.63 g/kg 1.5+0.52 g/kg ve 1.3#0.53 g/kg; erkek karate
sporcularinin ise sirasiyla 3.1#0.46 g/kg 1.5%0.29 g/kg ve
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1.540.29 g/kg olarak belirlenmistir. Ulusal sampiyonaya katilan
erkek sporcularin diyetle A vitamini alimlari 1040.0+£324.27 mcg
iken; uluslararasi sampiyonada 960.4+337.36 mcg olarak sap-
tanmistir.

Ulusal sampiyona 6ncesi kadin sporcularin diyetle C vita-
mini alimlari 75.3+40.82 mg; uluslararasi sampiyona 6ncesi ise
93.3+65.72 mg olarak belirlenmistir (Tablo 2).

Karate sporcularinin diyetle aldiklari enerji ve besin dgeleri
farkinin ortalama degerleri Tablo 3’te verilmistir.

Arastirmaya katilan karate oyuncularinin ulusal ve ulusla-
rarasl misabaka dncesinde alinan besin tiiketim kaydina gére
toplam enerjilerinin karbonhidrattan gelen oranlari ve sivi alim-
lari arasindaki fark istatistiksel olarak onemli bulunmustur
(p=0.023, p=0.009).

Tablo 3. Karate sporcularinin diyetle aldiklari enerji ve besin dgeleri farkinin ortalama degerleri

X SS Std Hata t df p
Enerji (kkal) 246.396 1130.14600 313.44610 0.786 12 0.447
Enerji (kcal/kg) 4.61432 16.55342 4.59109 1.005 12 0.335
Karbonhidrat (g) 1.31154 113.94163 31.60172 0.042 12 0.968
Karbonhidrat (TE%) -4.76923 6.61002 1.83329 -2.601 12 0.023*
Karbonhidrat (g/kg) 0.05846 1.64891 0.45732 1.398 12 0.187
Protein (g) 19.01308 59.39764 16.47394 1.154 12 0.271
Protein (TE%) 1.69231 3.90266 1.08240 1.563 12 0.144
Protein (g/kg) 0.32812 0.84613 0.23467 1.398 12 0.187
Yag (g) 18.25462 57.33293 15.90129 1.148 12 0.273
Yag (TE%) 33 6.56 1.8 1.817 12 0.094
Yag (g/kg) 0.34016 0.88708 0.24603 1.383 12 0.192
Posa (g) 3.00846 12.46486 3.45713 0.870 12 0.401
A vitamini (mcg) 139.81923 42736177 118.52883 1.180 12 0.261
E vitamini (mg) 2.88538 13.05805 3.62165 0.747 12 0.441
C vitamini (mg) -2.70462 60.47551 14.77289 -0.161 12 0.875
Kalsiyum (mg) 192.05846 426.99864 118.42811 1.622 12 0.131
Demir (mg) 0.68000 9.42993 2,61539 0.260 12 0.799
Su (It) 250.0 540.06172 146.78617 1,669 12 0.121
Su disindaki sivilar (It) 155.33077 180.12869 49.95871 3.109 12 0.009*
idrar Rengi -0.15385 0.22206 0.22206 -0.693 12 0.502
Tartisma

Calismaya katilan kadin ve erkek sporcularda antropometrik ol-
¢lim kapsaminda beden kiitle indeksi verilmesi uygun bulunma-
mistir. Vicut kompozisyonu toplam yag ve kas oranlari gosteri-
lerek degerlendirilmistir. Kata disiplininde sergilenen perfor-
mansin gereksinimi olan denge gibi bazi temel motorik 6zellik-
lerin boy uzunlugu ve viicut agirligr artisi durumlarindan olum-
suz etkilendigi distintilmektedir (Okus, 2015). Bu ¢alismadaki

19

kadin sporcularin viicut yag ylzdesi %20.8+3.61, erkek sporcu-
larin %14.915.64 olarak Rossi ve digerlerinin (2011) ¢alismasina
benzer sekilde bulunmustur.

Fakat literatiirde dovis sporcularinda yapilan benzer 6l-
¢lmlerin sonuglarinda %8 ile %10 arasinda viicut yag orani sap-
tandigi da gérulmdistir (Economos, 1993; Rossi, 2009; Vecchio,
2007). Sporcularin viicut yag oranlarindaki bu farkliligin temel
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sebeplerinden biri farkli 6lgiim tekniklerinin kullanilmasi bir di-
geri ise farkh profesyonellik seviyesindeki karate sporcularinin
¢alismalara dahil edilmesi oldugu disliniiimektedir. Besin tike-
tim kayitlari baz alinarak hesaplanan giinliik toplam enerji alim-
lar1 1884.4+738.31-2490.2 +1056.02 kkal arasinda bulunmustur
(Tablo 2). Yuksek siddetli egzersiz iceren antrenman/muisabaka-
larda kas glikojen seviyeleri dramatik olarak azalmaktadir. Bu
sebeple karbonhidrat alimlari olduk¢a 6nemlidir. Karbonhidrat
alimini yeterli seviyede tutarak kas glikojen yenilenmesi sagla-
narak santral ve periferal yorgunluk olusmasi 6nlenmektedir.
Amerikan Spor Hekimligi Birligi’ne (ACSM) gore kuvvet sporcu-
larinda enerjinin %50-60"1 karbonhidratlardan gelmelidir (Tho-
mas, Erdman ve Burke, 2016).

Bu ¢alismada hem kadin hem de erkek sporcularin iki mi-
sabaka oncesinde de karbonhidrat alimlarinin istenen diizeyde
olmadig1 gérulmustir (Tablo 2). Calismaya katilan kadin ve er-
kek sporcularin besin tiketim kayitlari incelendiginde; ACSM
Onerisinin altinda kalan enerji ve makro besin 6geleri, sporcula-
rin lise/Universite 6grencisi olmalari nedeniyle ara 6giin aliskan-
liklarinin yetersizliginden kaynaklanabilir. Hafta ici her giin okul
¢ikisi antrenmana gelmeleri, yemek i¢in zaman yetersizligi yasi-
yor olduklarn disindirmektedir. Ayrica sporcular daha once
porsiyon konusunda egitim almadiklarindan ve besin tiketim
kayitlari kendileri tarafindan tutuldugundan, porsiyon olgileri-
nin, gercegi yansitmama durumu séz konusu olabilir. Egzersiz
kaynakli kas hasarinin giderilmesinde protein alimi blylk 6nem
tasimaktadir. ACSM'’ye gore protein alimi kuvvet sporcularinda
1.4-2.0 g/kg olmalidir (Campbell ve digerleri, 2007). Bu calis-
mada sporcularin gilinlik protein alimlari kadinlarda 2.1+0.67
g/kg ve 1.5+0.52 g/kg; erkeklerde ise 1.9+0.73 g/kg, 1.5+0.29
g/kg olarak bulunmustur (Tablo 2).

ilk misabaka dncesi hem kadin hem de erkek sporcular
alim onerilerini karsilarken ikinci miisabaka dncesi yine 6nerilen
degerlerin icinde olsa da protein alimlarinda diisis gbzlenmistir.
Antrenman sonrasl 6glnleri TOHM yemekhanesinde oldugun-
dan ve sporcular daha ¢ok protein agirlikli mendleri tercih et-
mektedirler. Protein tliketimi bireylerin aliskanliklarinin bir gos-
tergesi olabilir. Bilindigi gibi, Tiirkiye’de 6zellikle ig ve Dogu Ana-
dolu Bolgelerinde yasayan bireylerin beslenme kdltiirlerinin bi-
yuk kismini et yemekleri olusturmaktadir. Yemek kaltiir(i birey-
lerin beslenme seklini yansitmakta ve bireylerin tercih ettikleri
yiyecekleri etkilemektedir. Bu nedenle protein alimlari ilk miisa-
baka 6ncesinde ACSM onerilerini karsilamaktadir. Mikro besin
Ogeleri viicutta dizenleyici olarak gorev almaktadir. Sporcu-
larda da sagligin korunmasi ve devam ettirilmesi igin tim mikro
besin 6gelerinin eksiksiz alinmasi 6nem tasimaktadir fakat bazi
besin 6geleri sportif performans agisindan daha 6n planda tu-
tulmalidir. A, E ve C vitaminleri antioksidan vitaminler olmakla
birlikte enerji metabolizmasi, kas hasarinin azaltilmasi ve topar-
lanmaya olan katkilari sebebi ile sportif performans ile de iligki-
lendirilmektedir (Rossi ve digerleri, 2011).

Sporculara 6zel vitamin-mineral gereksinmesi bulunma-
makta fakat en az genel popilasyona onerilen diizeyler kadar
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alinmasi gerektigi bildiriimektedir (Thomas ve digerleri, 2016).
Calismaya katilan sporcular Diyetle Alinmasi Onerilen (DRI) ge-
reksinmelere gore A vitamini, E vitamini ve C vitamini alimlarini
yeterli dizeyde gercgeklestirmistir (DRI and RDA, 2001). Kalsi-
yum kas kontraksiyonunda, kemik metabolizmasinda, membran
gecirgenliginin diizenlenmesi ve enerji metabolizmasinda go-
revli dnemli minerallerden biridir. DRI'ya gére 1000 mg alim
Onerisi ¢alismaya katilan kadin ve erkek sporcularda karsilan-
mistir (Tablo 2).

Demir oksijen tasinmasinda gorevli hemoglobin, miyoglo-
bin gibi komponentlerin yapisinda bulunan 6nemli bir eser ele-
menttir (Rossi ve digerleri, 2011). DRI'ya gore kadinlar 18 mg,
erkekler 8 mg demir alimi yapmalidir. Calismaya katilan erkek-
lerde protein alimin ylksekligine bagh demir alimlarinin gerek-
sinmelerin Uzerinde oldugu gorilmistlr. Kadin sporcularda ise
her iki mlUsabakada da alim diizeyi duslktdr (Tablo 2).

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak; erkek sporcularin ulusal ve uluslararasi turnuva
oncesi toplam enerji alimlari benzerken kadin sporcularin ulus-
lararasi turnuvadan énce toplam enerji alimlari daha diistk bu-
lunmustur. Sporcularin makro ve mikro besin 6geleri alimlari da
dengesizdir. Tim spor dallarinda oldugu gibi kuvvet sporlarinda
da sporcularin performans verimlerini arttirmak igin eneriji,
makro ve mikro besin 6gelerinin olmasi gereken miktarlarda
alinmasi gereklidir. Sporcularin besin tiiketimlerinin belirli ara-
liklarla belirlenmesi antrenman ve misabaka planlamalari yapi-
lirken avantaj saglamaktadir.

Bu arastirmadan sonraki yapilacak ¢alismalarda daha fazla
katilimci sayisi ile yapilmasi ve sporcularin daha uzun siire besin
tiketim kaydi tutulmasi onerilebilir. Bu arastirmada herhangi
bir beslenme programi uygulanmamistir. Bundan sonraki aras-
tirmalarda hem dizenli bir diyet programi hem de ek besin des-
tegi verilerek daha iyi sonuglar elde edilebilir.

Finans Kaynaklari
Bu calismanin hazirlanmasi ve yazimi sirasinda kurum ve/veya
kuruslardan herhangi bir maddi destek alinmamistir.

Cikar Catigsmasi

Bu makalenin yayinlanmasiyla ilgili yazarlar arasinda herhangi
bir ¢ikar catismasi bulunmamaktadir.
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