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Ozet

Bu caligmanin amaci, amator ve profesyonel futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin
arastirilmasi ve farkliliklarinin incelenmesidir.

Arastirmaya 2008-2009 futbol sezonunda Tiirkiye Stiper Ligi, 2.Lig A, 2.Lig B, 3.Lig,
1. Amator ve 2.Amator liglerinde yer alan takimlardan aktif olarak futbol oynayan 360
futbolcu katilmistir. Beslenme bilgi diizeylerinin belirlenebilmesi i¢in daha 6nce yapilmis
bilimsel caligmalardan yararlanilarak arastirmaci tarafindan gelistirilen, 13 kisisel, 12
beslenme bilgisi sorusu olmak iizere toplam 25 sorudan olusan anket formu sporcularin
dinlenme saatlerinde agiklama yapildiktan sonra anketor tarafindan uygulanmastir.

Istatiksel hesaplamalarda SPSS (version 14.0) programi kullanilmis, verilerin frekans
ve ylizde degerleri hesaplanmais, farkli gruplardaki takimlar arasindaki farklar1 bulmak i¢in ki-
kare testi uygulanmistir. P degerinin 0,05’ten kiiclik oldugu durumlarda gruplar arasi fark
anlamli kabul edilmistir.

Futbolcularin egitim durumlar, gelir diizeyleri, CHO yilikleme, 6giin atlama,
miisabaka Oncesi s1vi alimi, miisabaka Oncesi tiiketilen yiyecekler, destekleyici {irlin alima,
karbonhidrat icerikli yiyecekler, miisabakadan Onceki son yemek tercihi, ¢ vitamini
kaynaklari, glinlik CHO alimi sorularma verilen cevaplarin istatiksel degerlerinde, gruplar
arasinda p<0,001 diizeyinde; atlanilan 06giin sorusunun degerlerinde p<0,01; sporcu
beslenmesi bilgi kaynagi, antrenman siiresince sivi alimi degerlerinde ise p<0,05 diizeyinde
anlaml bir farklilik bulunmustur.

Sonu¢ olarak, sporcularin ve antrendrlerin diizenli beslenme egitimleri ile
desteklenmeleri, yazili ve gorsel medyada bu konunun 6neminin devamli vurgulanmasinin
cok faydali olacag diistintilmektedir.
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Amateur and professional football player to investigate the
level of nutritional knowledge

Kemal Goral'
Ozcan Saygln2
Kiirsat Karacabey3

Abstract

This study was carried out in order to investigate the nutritional knowledge level of
footballers, considering the different league categories. From Turkey Super League, 2.League
A, 2.League 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, 12 nutritional
knowledge questions; in all 25 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 groups. 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,
CHO loading, meal-skip, fluid intake before the match, the food consumed before the match,
taking supplements, the food containing carbohydrate, last meal preferences before the match,
vitamin C resources, daily CHO intake; among the groups there were siginificant differences
at level of p<0,001, in values of skipped meal, period between the match and the last meal,
how many meals to be needed a day for an athlete and mostly needed minerals; at level of
p<0,01, and in the values of source of knowledge about sports nutrition, fluid intake during
the execise; 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 biiylime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi i¢in
gerekli dgeleri alip viicudunda kullanmasidir (Baysal, 2002).

Sporcu beslenmesi, sporcunun cinsiyetine, yasina, ginlik fiziksel aktivitelerine ve
yaptig1 spor c¢esidine gore antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler
yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bir bigimde alinmasidir (Giines, 2005).

Beslenme ile ilgili bilgilerin sporcu ve antrendrler tarafindan bilinmesi ve
uygulanmasinin 0nemi biiyiiktiir. Ancak gilinlimiizde bile sporcu ve antrendrler arasinda
bilimsel dayanagi olmayan yanlis beslenme ve bilgi aliskanliklarindan séz etmek olasidir
(Alpar,2007). Beslenme plan1 yapilirken, antrenman plani yapilirmiscasina dikkat etmek
gerekir. Beslenme planinda, sporcunun diyetinde beslenme icerikleri ve enerji degerleri
dengeli olmalidir (Diindar, 1996).

Sportif performans, dengeli bir beslenme sayesinde gelisebilecegi gibi dengesiz bir
beslenme ile olumsuz olarak etkilenebilir. Sporcular verimlerini arttirmak i¢in zamanlarinin
biiyiik kismin1 antrenman yaparak gegirmekle birlikte iyi bir diyetle saglanabilecek avantajlar
da goz ard1 etmektedirler. Gergektende antrenman yapmak i¢in biiyiik cabalar sarf edilmekte,

bu ¢abalar1 bosa ¢ikarmamak i¢in dogru beslenme biiylik 6nem tagimaktadir (Semsek, 2001).

Yontem

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

Hazirlanan ve uygulanan ankette anket sorular1 daha oOnce yapilmis bilimsel
calismalardan yararlanilarak (Bayrakdar,2008), (Oztiirk,2006), (Pulur,2001), (Siiel,2006),
(Siirticiioglu,1996) ve uzman kisilerin goriisii alinarak futbolcularin, beslenme bilgilerini
tespit etmek lizere hazirlanmistir. Deneklere Oncelikle anketle ilgili aciklamalar yapilmais,
anketler sporcu yoneticileri araciligiyla veya dogrudan sporculara dagitilmis, doldurulduktan
sonra da ayn yolla kontrol edilerek toplanmistir. Denekler, sorulara dikkatli ve gilivenilir
bilgiler vermeleri konusunda uyarilmistir. Veri toplamada kullanilan anket agiklayici 13
kisisel bilgi sorusu ve 12 beslenme bilgisi sorusu olmak iizere toplam 25 sorudan olusan anket

formu kullanilmistir
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Istatiksel hesaplamalar SPSS (version 14.0) programinda yapilmstir. Elde edilen
verilerin frekans ve yiizde degerleri hesaplanmis, farkli kategorilerde yer alan takimlar
arasindaki farklar1 bulmak i¢in ki-kare testi uygulanmistir. P degerinin 0,05’ten kiiciik 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 agirliklar
72,94+4,4 kg, amator futbolcularin viicut agirliklar: 73,1+4,5 kg olarak bulunmustur.

Profesyonel futbolcularin 9%52,5’1 lise ve dengi okul, %47,1°’1 lisans; Amator
futbolcularm %64,2’si lise ve dengi okul egitim diizeyinde bulunmaktadir. Profesyonel
futbolcularin %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

Profesyonel futbolcularin %65,8°1 evet, %26,7’si hayir, %7,5’1 ise fikrim yok; Amator
futbolcularin %40,8°1 evet, %50,8’1 hayr, %8,3’1 ise fikrim yok cevaplarini vermislerdir.

Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlaml1 bir farklilik vardir.
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Tablo 2: “Beslenme bilgisini nereden 6grendiniz?”” sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu Antrenér Beslenme Kitab1  Yazili ve Gorsel TOPLAM
Medya
Profesyonel N 51 47 62 160
% 31,9 29,4 38,8 100
Amator N 25 17 9 51
% 49 333 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 antrenoérlerini, %38,8°1 ise yazili ve
gorsel medyay1; Amatdr futbolcularin %49’u antrendrlerini, %33,3’l beslenme kitaplarini

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

Tablo 3: “Miisabaka 6ncesi 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; Amatorlerin %30,8°1 0,5-1 litre, %51,7’s1 0,5 litre ve daha az siv1 tiiketimi

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

Tablo 4: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “Diizenli sekilde destekleyici {irlin aliyor
musunuz?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi

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
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Profesyonel futbolcularin %55,8’1 diizenli sekilde destekleyici {iriin kullandiklarini,
Amatorlerin %75°1 ise kullanmadiklarini belirtmislerdir. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde

anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 5: Profesyonel ve Amatér Futbolcularin “Enerji suplementleri kullanmaniz kim

tarafindan 6nerildi?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu Antrenor Kondisyoner Kendi Beslenme TOPLAM
iradem Uzmam
Profesyonel N 15 23 88 8 134
% 11,2 17,2 65,7 6 100
Amator N 10 4 10 6 30
% 33,3 13,3 333 20 100
TOPLAM N 25 27 98 14 164
% 15,2 16,5 59,8 8,5 100
X*=18,042 p=0,000

Profesyonel futbolcularin %65,7’si kendi iradem, %11,2’si antrendr; Amatdrlerin
%33,3’1i kendi iradem, %33,3’1i antrendr cevaplarini vermislerdir. Gruplar arasinda p<0,001

diizeyinde anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 6: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “En son yemekle miisabaka arasinda kag saat

olmalidir?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi

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

% 0 100 100 0 100 100
Amator N 9 111 120 9 111 120

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

% 25 97,5 100 25 97,5 100

X*=18,462 p=0,000

“En son yemekle miisabaka arasinda ka¢ saat olmalidir?” Sorusuna profesyonel
futbolcularin tamami 3-4 saat; Amator futbolcularin %92,5°1 3-4 saat, sadece %7,5’1 1-2 saat
cevabini vermislerdir. Profesyonel futbolcularin tamami dogru, Amator futbolcularin %92,5’1
dogru, sadece %7,5°1 yanlis cevap vermislerdir. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlamli

bir farklilik vardir.
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Tablo 7: “Bir sporcu giinde kag 6giin yemek yemelidir?” sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu 1-2 3-4 5ve TOPLAM Yanlis  Dogru TOPLAM
6giin  ogiin  iistii

Profesyonel N 0 208 32 240 210 30 240

% 0 86,7 13,3 100 87,5 12,5 100
Amator N 5 110 5 120 115 5 120

% 4,2 91,7 4,2 100 95,8 4,2 100
TOPLAM N 5 318 37 360 325 35 360

% 1,4 88,3 10,3 100 90,3 9,7 100

X*=16,767  p=0,000

“Bir sporcu giinde kag¢ 6glin yemek yemelidir?” Sorusuna profesyonel futbolcularin
%86,7’s1 3-4 0giin, %13,3’1 5 6glin ve Ustli; Amatdrlerin %91,7’si 3-4 6giin, %4,2’si 5 6gilin
ve Ustli cevaplarmi vermislerdir. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlamli bir farklilik
vardir. Profesyonel futbolcularin %87,5’1, Amator futbolcularin %95,8’1 yanlis cevap
vermiglerdir. Gruplar arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli bir farklilik vardir. (X2:6,330
p=0,012)

Tablo 8: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “Karbonhidrat igerikli yiyecekler

hangileridir?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu Kepekli Yumurta, Havug, T Yanhs Dogru T
ekmek, soya karnabahar, (0] (0]
baklagiller, tiriinleri, yesil salata, P P

tahil,v.b. baklagiller 1spanak

Profesyonel N 204 23 13 240 36 204 240
% 85 9,6 5,4 100 15 85 100

Amator N 56 53 11 120 64 56 120
% 46,7 442 9,2 100 53,3 46,7 100

TOPLAM N 260 76 24 360 100 260 360
% 72,2 21,1 6,7 100 27,8 72,2 100

X*=63,287 p=0,000



843
Goral, K., Saygin 0., Karacabey K. (2010). Amatdr ve profesyonel futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin
Incelenmesi. Uluslararast Insan Bilimleri Dergisi [Baglantida]. 7:1. Erisim:
http://www.insanbilimleri.com

Profesyonel futbolcularin %85°1 “Kepekli ekmek, baklagiller, tahil, piring, patates”,
Amatorlerin %46,7’si “Kepekli ekmek, baklagiller, tahil, piring, patates”, %44,2’si “Yumurta,
soya veya soya Uriinleri, baklagiller, findik, ceviz” cevaplarini vermislerdir. Gruplar arasinda
p<0,001 diizeyinde anlamli bir farklilik vardir. Profesyonel futbolcularin %85°i, amator
futbolcularin %46,7°si dogru cevap vermislerdir. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlaml1

bir farklilik vardir. (X?=58,597 p=0,000)

Tablo 9: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “Miisabakadan onceki son yemek olarak

hangisi tercih edilmelidir?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu Sulu, Izgara, Sebze T Yanhs Dogru T

kolay kofte, tath  yemekleri O (0]

sindirilir, tiirii ve meyve P P

posasiz ve  yiyecekler L L

az yagh A A

yiyecekler M M
Profesyonel N 225 1 14 240 15 225 240
% 93,8 0,4 5,8 100 6,3 93,8 100
Amator N 82 10 28 120 38 82 120
% 68,3 8,3 23,3 100 31,7 68,3 100
TOPLAM N 307 11 42 360 53 307 360
% 85,3 3,1 11,7 100 14,7 85,3 100

X7=43,469 p=0,000

Miisabakadan onceki son yemegin profesyonel futbolcularin %93,8’1 “Sulu, kolay
sindirilir, posasiz ve az yaglh yiyecekler, Amatorlerin %68,3’ii “Sulu, kolay sindirilir, posasiz
ve az yagh yiyecekler”, %23,3’i “Sebze yemekleri ve meyve” ve %8,3’1 de “Izgara, kofte,
tath tiiri yiyecekler”; olmasi gerektigi cevaplarim1 vermislerdir. Gruplar arasinda p<0,001
diizeyinde anlamli bir farklilik vardir. Profesyonel futbolcularin %93,8’i dogru, %6,3’i
yanlig; Amator futbolcularin ise %68,3’1 dogru, %31,7’si yanlis cevap vermislerdir. Gruplar

arasinda p<0,001 diizeyinde anlaml1 bir farklilik vardir. (X2=41,164 p=0,000)
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Tablo 10: Profesyonel ve Amator Futbolcularin “Bir futbolcu olarak giinliik kalori ihtiyaciniz

yaklasik olarak ne kadardir?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu 1000- 2000- 3000- TOP. Yanhs Dogru TOP.
2000 3000 5000

Profesyonel N 32 164 44 240 200 40 240
% 13,3 68,3 18,3 100 83,3 16,7 100

Amator N 37 67 16 120 104 16 120
% 30,8 55,8 13,3 100 86,7 13,3 100

TOPLAM N 69 231 60 360 304 56 360
% 19,2 64,2 16,7 100 84,4 15,6 100

X*=15,931 p=0,000

Bir futbolcu olarak giinliik kalori ihtiyaciniz yaklasik olarak ne kadardir? Sorusuna
profesyonel futbolcularin %68,3’i 2000-3000 kcal, %13,3’i 1000-2000 keal, %18,3’t 3000-
5000 kcal; Amatér futbolcularin %55,8°1 2000-3000 kcal, %30,8°1 1000-2000 kcal, %13,3’i
3000-5000 kcal cevabini vermislerdir. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlamli bir
farklilik vardir. Profesyonel futbolcularin %16,7°s1 dogru, %83,3’ii yanlis; Amator
futbolcularin %13,3’1 dogru, %86,7’si yanlis cevap vermislerdir. Gruplar arasinda anlamli bir

farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). (X2=0,677 p=0,411)

Tablo 11: Profesyonel ve Amatér Futbolcularin “C vitamini en ¢ok hangi besinlerde

bulunur?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu Portakal, Ispanak, Uziim, T Yanhs Dogru T
mandalina, Domates, Ada
limon cilek cayl, P P
havug

Profesyonel N 232 8 0 240 8 232 240
% 96,7 3,3 0 100 3,3 96,7 100
Amator N 90 25 5 120 30 90 120
% 75 20,8 4,2 100 25 75 100
TOPLAM N 322 33 5 360 38 322 360
% 89,4 9,2 1,4 100 10,6 89,4 100

X*=40,926 p=0,000
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Profesyonel futbolcularin %96,7’si “Portakal, mandalina, limon”; Amatdrlerin %751
“Portakal, mandalinan cevabini vermislerdir. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlaml1 bir
farklilikk vardir. C vitamini en c¢ok hangi besinlerde bulunur? sorusuna profesyonel
futbolcularin %96,7’si dogru, %3,3’l yanlis; Amator futbolcularin %75°1 dogru, %25°1 ise
yanlig cevap vermislerdir. Gruplar arasinda p<0,001 diizeyinde anlamli bir farklilik vardir.
(X?=39,778 p=0,000)

Tablo 12: Profesyonel ve Amatdr Futbolcularin “Sporcularda ne kadar (gr/kg/giin) CHO

alim1 yeterlidir?” sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu 20-25 15-18 10-12 8-9 5-6 TOPLAM
gr/kg/giin - gr/kg/giin  gr/kg/giin  gr/kg/giin  gr/kg/giin

Profesyonel N 57 59 54 31 39 240
% 23,8 24,6 22,5 12,9 16,3 100
Amator N 25 44 39 9 3 120
% 20,8 36,7 32,5 7,5 2,5 100
TOPLAM N 82 103 93 40 42 360
% 22,8 28,6 25,8 11,1 11,7 100

X*=22,555 p=0,000

Profesyonel futbolcularin %24,6’s1 15-18 gr/kg/glin, %23,8’1 20-25 gr/kg/giin,
%16,3’1 5-6 gr/kg/giin ve %12,9’u 8-9 gr/kg/giin; Amatorlerin %36,7’s1 15-18 gr/kg/giin,
%32,5’1 10-12 gr/kg/giin CHO aliminin sporcularda yeterli olacagi cevaplarin1 vermislerdir.

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

Tablo 13: Profesyonel ve Amatér Futbolcularin “Sporcularda ne kadar (gr/kg/giin) CHO

alimi yeterlidir?” sorusuna verdikleri dogru-yanlis cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu Yanhs cevap Dogru cevap TOPLAM
Profesyonel N 209 31 240
% 87,1 12,9 100
Amator N 111 9 120
% 92,5 7,5 100
TOPLAM N 320 40 360
% 88,9 11,1 100

X?=2,377 p=0,123
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Profesyonel futbolcularin  %12,9’u dogru, %87,1°1 yanls; Amator futbolcularin
%7,5’1 dogru, %92,5’1 yanlis cevap vermisglerdir. Gruplar arasinda anlamli bir farkliliga

rastlanmamuistir (p>0,05).

Tablo 14: Profesyonel ve Amator Futbolcularin Sporcu beslenmesi planlanirken hangisi

dikkate alinmasi gerekenlerin diginda yer alir? sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu Viicut Saghk Boy ve Sporcunun Sosyal ve TOPLAM
yag durumu kilosu antrenman ekonomik
yiizdesi durumu kosullar
Profesyonel N 10 37 48 31 114 240
% 4,2 15,4 20 12,9 47,5 100
Amator N 4 27 28 16 45 120
% 33 22,5 23,3 13,3 375 100
TOPLAM N 14 64 76 47 159 360
% 3,9 17,8 21,1 131 44,2 100
X*=4,644 p=0,326

Profesyonel futbolcularin %47,5’1 “sosyal ve ekonomik kosullar”, %20’si “sporcunun
boy ve kilosu”, %15,4’4 “saglik durumu”, %12,9’u “antrenman durumu”; Amatorlerin
%37,5’1 “sosyal ve ekonomik kosullar’, %23,3’1 “sporcunun boy ve kilosu”, %13,3’i
“antrenman durumu” cevaplarmi vermislerdir. Gruplar arasinda anlamli bir farkliliga

rastlanmamaistir (p>0,05).

Tablo 15: “Sporcu beslenmesi planlanirken hangisi dikkate alinmasi gerekenlerin disinda yer

alir?” sorusuna verilen dogru-yanlis cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu Yanlis cevap Dogru cevap TOPLAM
Profesyonel N 209 31 240
% 87,1 12,9 100
Amator N 104 16 120
% 86,7 13,3 100
TOPLAM N 313 47 360
% 86,9 13,1 100

X?=0,012 p=0,912
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Profesyonel futbolcularin %87,1°1 yanlis, %12,9’u dogru; Amatorlerin  %86,7’si
yanlis, %13,3’ii dogru cevap vermislerdir. Gruplar arasinda anlamli bir farkliliga

rastlanmamuistir (p>0,05).

Tablo 16: Profesyonel ve Amatdér Futbolcularin “Sporcularin fazla miktarda gereksinim

duydugu iki mineral asagidakilerden hangisidir?”’ sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu Sodyum- Potasyu Kalsiyum Fosfor- Magnezy TOPLAM
Demir m-yot -Demir Magnezyu um-
m Bakar
Profesyonel N 46 42 58 42 52 240
% 19,2 17,5 24,2 17,5 21,7 100
Amator N 4 25 44 16 31 120
% 3,3 20,8 36,7 13,3 25,8 100
TOPLAM N 50 67 102 58 83 360
% 13,9 18,6 28,3 16,1 23,1 100
X*=20,794 p=0,000

Profesyonel futbolcularin %24,2’s1 “kalsiyum-demir”, %21,7’si “magnezyum-bakir”,
%17,5’1 “potasyum-iyot”, %17,5’1 “fosfor-magnezyum”, %19,2’si “sodyum-demir”’; Amator
futbolcularin %36,7’si “kalsiyum-demir”, %25,8’1 “magnezyum-bakir”, %20,8’1 “potasyum-
iyot”, %13,3’t “fosfor-magnezyum”, %3,3’i “sodyum-demir” cevaplarin1 vermislerdir.

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

Tablo 17: “Sporcularin fazla miktarda gereksinim duydugu iki mineral asagidakilerden

hangisidir?” sorusuna verilen dogru-yanlis cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu Yanlis cevap Dogru cevap TOPLAM
Profesyonel N 198 42 240
% 82,5 17,5 100
Amator N 105 15 120
% 87,5 12,5 100
TOPLAM N 303 57 360
% 84,2 15,8 100

X*=1,501 p=0,221
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Profesyonel futbolcularin %17,5’1 dogru, %82,5’1 yanlis; Amatdr futbolcularin
%12,5’1 dogru, %87,5’1 yanlis cevap vermislerdir. Gruplar arasinda anlamli bir farkliliga

rastlanmamuistir (p>0,05).

Tablo 18: “En dogru beslenme sekli hangisidir?” sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

Futbolcu Grubu Protein ve Bes grup Viicudun T Yanhs Dogru T
kalsiyum besinden ihtiyaci 0] 0]

agirhkh her giin olan P P

beslenme yemek besinleri L L

fazladan A A

tiikketmek M M
Profesyonel N 76 74 87 237 164 73 237
% 32,1 31,2 36,7 100 69,2 30,8 100
Amator N 29 48 43 120 73 47 120
% 24,2 40 35,8 100 60,8 39,2 100
TOPLAM N 105 122 130 357 237 120 357
% 29,4 34,2 36,4 100 66,4 33,6 100

X?=3,503  p=0,174

Profesyonel futbolcularin %36,7’si “Viicudun ihtiyact olan besinleri fazladan
tilketmek”, %31,2’si “Bes grup besinden her giin yemek” ve %32,1°1 de “ Protein ve kalsiyum
agirlikli beslenme”; Amator futbolcularin %35,8°1 “Viicudun ihtiyaci olan besinleri fazladan
tilketmek™, %40°1 “Bes grup besinden her giin yemek” ve %24,2’si de “Protein ve kalsiyum
agirlikli  beslenme” cevabini  vermislerdir. Gruplar arasinda anlamli  bir farkliliga
rastlanmamistir (p>0,05). Profesyonel futbolcularin %30,8’1 dogru, %69,2’si yanlis; amator
futbolcularin %39,2’si dogru, %60,8°1 yanlis cevap vermislerdir. Gruplar arasinda anlamli bir

farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). (X?=2,498 p=0,114)

Tartisma ve Sonug¢

Bu calisma, futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin arastirilmasi, amatér ve
profesyonel sporcu olma durumlarina goére farkliliklarin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Sporcunun; viicudunu gelistirmesi, sagligin1 korumasi 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
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siddetteki yliklenme ve miisabakalardan dolayr olusan gii¢ ve performans kaybi neticesi,
futbolcu tekrar eski giicline sahip olabilmek ic¢in beslenmeyi 6n planda tutmak
mecburiyetindedir. Futbolda, beslenme, antrenman ve mag i¢ icedir. Dogru ve dengeli
beslenme performansi olumlu yonde etkilerken, kotii beslenme antrenman ve maglarin
basarisini olumsuz yonde etkilemektedir (Giinay,2001).

Sporcunun yiiksek bir sportif verimlilige ulasabilmesi, ancak dengeli, diizenli ve
amaca uygun beslenme yoluyla olur. Dogru ve yararli beslenmenin ger¢eklestirilmesindeki
temel ve ilk sart, enerji gereksinimi ve bunun gereksinimi arasindaki dengedir (Yaman,2003).
Miisabaka Oncesi donemde beslenme, sporun spesifik kuvvet ve genel dayaniklilik istegine
uygun olarak protein ve karbonhidrat bakimindan zengin olmalidir. Protein miktar olarak
daha fazla alinmalidir. Fakat yarismadan oOnce son 4 giinde protein miktar1 azaltilip
karbonhidrat bakimindan zengin gidalar alinmalidir. Bu degisimin amaci karbonhidrat
depolarint doldurmaktadir (Dieter,2002).

Arastirmaya katilan profesyonel futbolcularin yas ortalamalar1 24,6+3,8 yil, amator
futbolcularin yas ortalamalar1 23,243,8 yil; profesyonel futbolcularin viicut agirliklart
72,9444 kg, amator futbolcularin viicut agirliklart 73,1+4,5 kg olarak bulunmustur. Amator
ve profesyonel futbolcularin genel olarak lise ve dengi okul ile lisans diizeyinde egitim
seviyesine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Profesyonel futbolcularin gelir diizeyinin amatorlere
gore ¢cok daha yliksek oldugu, profesyonellerin biiyiik cogunlugunun 2000 YTL ve iizeri aylik
gelir elde ederlerken, Amator futbolcularin ise 500 YTL ve alti gelire sahip olduklari;
arastirmaya katilan futbolcularin biiyiik ¢ogunlugunun (%57,5), sporcu beslenmesi konusunda
ki bilgilerinin yeterli oldugunu diisiindiikleri belirlenmistir. Tiim futbolcularin %36’sinin
beslenme bilgilerini antrendrlerinden aldiklart bulunmustur. Buna ragmen yapilan bazi
arastirmalarda (Bayraktar,2002;Y1ldiran,2000) antrendrlerin beslenme bilgi diizeyleri de
istenilen seviyede bulunmamistir.

Goral ve arkadaglarinin yaptigir c¢alismada, amator futbolcularin %70,8’inin lise ve
dengi okul, %16,7’sinin lisans, %12,5’inin ilkogretim; baska bir calismaya gore ise,
futbolcularin %67,5’inin lise, %25’inin lisans, %7,5’inin ilkdgretim egitim diizeylerine sahip
olduklar1 gériilmektedir (G&ral,2006; Oztiirk,2006). Pulur ve Cicioglu'nun  yaptiklari
caligmada, sporcularin %54 gibi biiyiilk bir kismi1 sporcu beslenmesi konusunda bilgili
olduklarini, Atay ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 calismada futbolcularin % 73,7sinin

beslenme konusunda iyi ve ¢ok iyi diizeyde beslenme bilgisine sahip olduklarini, % 26,2’si
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ise beslenme konusunda diisiik ve orta diizeyde bilgiye sahip olduklarini belirtmektedirler
(Atay,2006; Pulur,2001).

Giiler, Senel ve arkadaslarinin ¢alismasina gore, sporcularin %35,4’l antrenérlerini,
%23,8’1 kitap-dergi,radyo ve televizyonu, Akil’a goére, sporcularin %54,1’i antrendrlerini
gostermektedirler. (Aki1,2007; Giiler,2004) Bu da antrenoérlerin beslenme bilgisi konusunda
sporcular {lizerinde 6nemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir. Oysaki antrendrlerin
beslenme tutumlari iizerine yapilan bir baska ¢alismada, sporcu beslenmesi konusunda verilen
seminerlerden bilgi edinenlerin orani, %24,3 iken, bilgi edinmeyen antrendrlerin %75,7
oraninda olmasi diisiindiiriicii bir sonug olarak ifade edilebilir (Bayraktar,2002).

Arastirmamiz literatlirdeki bilimsel ¢aligmalarla paralellik gostermektedir.

Yapilan arastirmada futbolcularin genellikle giinde 3-4 6giin (%86,7) beslendikleri,
biiyiikk ¢ogunlugunun (%83,1) sivi alimina dikkat ettiklerini belirtmelerine ragmen, sivi
tilketimlerinin yetersiz oldugu, futbolcular arasinda enerji artirici oldugu diisiiniilen mineral
ve vitamin tamamlayicilarinin, diizenli sekilde oldukca yaygin olarak (%45,6) ve biiyiik
cogunlugunun kendi iradeleri (%59,8) ile kullanildigi belirlenmistir. Profesyonel
futbolcularda destekleyici iiriin kullanim orani amatédrlere gore ¢ok daha fazla oldugu
belirlenmistir.

Javandel ve Berahmandpour, yaptiklart c¢alismada, mac¢ giinii kahvaltida, o6gle
yemeginde ve mactan 10-15 dk oOnce fazladan sivi alinmasi gerektigini belirtmislerdir
(Javandel ve Berahmandpour,2007). Oztiirk, futbolcularin %85’inin sivi alimina dikkat
ettiklerini belirtirken, bir baska ¢alismada, sporcularin %82,8’inin siv1 alimina dikkat ettikleri
bulunmustur (Bayrakdar,2008;0ztiirk,2006). Bilgic ve arkadaslari, sporcularin %88,2’si
miisabaka sonrasinda susuzluk hissettiklerini ve %84,3’1i de miisabaka oncesi 0,5 litre ve daha
az siv1 tiikettiklerini bulmuslardir (Bilgi¢,2002). Ozmerdivenli ve Karacabey’in ¢alismasina
gore, boylesine dnemli gorevleri olan su i¢in voleybolcularin %12’si, basketbolcularin %24’
antrenman ve mag¢ sonrasi almmasinin 6nemli oldugunu vurgulamislardir. Buradan
anlasilmaktadir ki, sporcularin biiyiik bir boliimii suyun goérevini sadece susuzlugu gidermek
olarak degerlendirmektedir. Halbuki su, sporcunun performansini kisa stirede olumlu ya da
olumsuz etkileyebilecek en énemli besin dgesidir (Ozmerdivenli,Karacabey,2002).

Yillardir sporcular ek protein aliminin kas performansini arttirdigina inanmakta,
beslenme uzmanlar1 ve fizyologlar ise optimal sporcu performansi igin ek proteinin gerekli

olup olmadigini tartismaktadirlar (Giirsoy,2001). Swirzinski ve arkadaslar1 futbolcularin
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%31 inin ilave spor besini kullandigini bulmuslardir (Swirzinski,2000). Ayca ve Ciloglu’nun
futbolcular {izerine yaptiklar1 bir calismada 127 futbolcunun %37’°si protein tozlari,
aminoasidler ve spor igeceklerini kullanmaktadirlar (Ayca,1997). Giiner, R. ve arkadaslari,
vitamin ve antienflamatuar ilaglarin sporcular tarafindan yogun bir sekilde kullanildiklarini
ancak yasakli maddelerin kullanilmadigini saptamislardir (Giiner,1996).

Tauler ve ark. futbolcular iizerine yaptiklari bir calismada belirli miktarda
multivitamin ve mineral kokteyli iceren antioksidan takviyeli 3 aylik beslenme diizeninin,
performansa onemli bir etkisinin olmadigim bildirmislerdir (Tauler ve ark,2007). Oztiirk,
caligmasinda, Amatorler arasinda vitamin-mineral preparati, enerji igecegi, sporcu igecegi gibi
tiriinlerin kullanim oraninin profesyonellere gore ¢ok daha diisiik oldugunu bulmustur
(Oztiirk,2006).

Arastirmamiz literatlirdeki bilimsel caligmalarla paralellik géstermektedir.

Arastirmamiza katilan profesyonel futbolcularin tamaminin, amatorlerin %92,5’inin,
tim futbolcularin da %97,5’inin miisabaka Oncesi son yemegi 3-4 saat once yediklerini
sOylemis olmalari, bu konuyla ilgili yeterli bilgiye sahip olduklar1 seklinde degerlendirilebilir.
Profesyonel ve amator futbolcularin biiylik cogunlugu giinde 3-4 6giin yemek yediklerini
belirtmislerdir.

Oztiirk, profesyonel futbolcularin tamaminin miisabakadan 3-4 saat 6nce, amator
futbolcularm ise %95’inin  2-3 saat Once beslenme aligkanligina sahip olduklarini
bildirmektedir (Oztiirk,2006). Sporcu yarismaya, yediklerini sindirmis olarak ¢ikmalidir. Ag
ya da tok olmak performansi olumsuz yonde etkilemektedir(Pulur,2001). Arikan ve arkadast,
sporcularin %59,6’sinin 3 6glin, %24,9’unun 4 6giin, %5,5’inin ise 5 6giin tikketmektedirler
(Arikan,2006). Atay ve arkadasglarinin calismasinda, futbolcularin %82,8’inin 3 06giin
tiikettikleri, Saglam yaptig1 calismada, futbolcularin %84,6’s1 giinde 3 6giin, %12,5’inin dort
0gtin ve lsti tiikettiklerini bulmustur. (Atay,2006; Saglam,1993)

Leblanc ve ark. gen¢ Fransiz futbolcular iizerine yapmis olduklar1 ¢alismada, 6giin
sayilarinin yetersiz oldugunu bulmuslardir (Leblanc ve ark,2002).Yapilan calismalar, 6giin
sayis1 ve zamanlarmin fiziksel performansi etkiledigini gostermektedir. Ogiin sayisi bes olan
sporcularin, li¢ 0giin yiyenlere gore daha iyi performans gosterdigi ve toplam c¢aligma
veriminin beg 6giinle arttirildigi belirlenmistir (Pulur,2001).

Arastirmamiza katilan futbolcularin ¢ogunlugunun karbonhidrat igerikli yiyecekleri

bildikleri (%72,2) ve miisabaka oOncesi tercih ettikleri (%67,2) goriiliirken, futbolcularin
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biiyiik kism1 (%85,3) son yemek olarak dogru meniiyli (Sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az
yagl yiyecekler) se¢mislerdir.

Arikan ve arkadasinin yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin %81,8°1 karbonhidrat igerikli
yiyecekleri dogru bilmislerdir (Arikan,2006). Bilgi¢ ve arkadaslari da sporcularin, %23,5inin
karbonhidratl yiyecekleri yanlis bildigini saptamislardir (Bilgig,2002).

Akil’in ¢alismasinda (Akil,2007), yarigma Oncesi hangi 6giinii olarak sporcularin
%10,5’inin etli yemek-salata-tatli, %52,4’tinlin sebze yemekleri ve meyve, %11,5’inin de
haglama tavuk- pilav-komposto tercihleri oldugunu, Bozkurt’un, ¢aligmasinda, sporcularin
%55,4’1 “Unlu corba, tost, bal veya recel”, %28,2’si “Izgara et, pirasa, kivircik salata”,
%3,6’s1 ise “Izgara kofte, tatli”, tercihini, Bir baska ¢alismaya gore ise sporcularin %85,5’1
sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagh yiyecekler, %12’si sebze yemekleri, %2,5’i de 1zgara
cesitleri ve tatli, tercihlerini belirtmislerdir (Bayrakdar,2008; Bozkurt,2001).

Yapilan arastirmada, profesyonel futbolcularin %96,7’si, amator futbolcularin %75°1,
C vitamini kaynaklarin1 dogru bilmektedirler. Futbolcularin c¢ogunlugu (%84,4) giinliik
almalar1 gereken kalori miktarini, fazla miktarda gereksinim duyulan mineralleri (84,2) ve en
dogru beslenme seklini (%66,4) ise bilmemektedirler.

Stirlictioglu ve arkadaglarima gore, sporcularin %63,1°i C vitamininin zengin
kaynaklarimi, 9%353,6’s1 da karbonhidratlarin zengin kaynaklarlarinin neler oldugunu
bilmektedirler (Siiriiciioglu,1996).

Arikan ve arkadasinin yaptiklari ¢caligmada, sporcularin %94’i C vitamini kaynaklarini
dogru bilmislerdir (Arikan,2006). Bir baska ¢alismada, sporcularin %91,4’tiniin C vitamininin
zengin kaynaklarini dogru, %8,6’sinin ise yanlis bildikleri bulunmustur (Bayrakdar,2008).

Goral ve arkadaslarimin yaptigt ¢alismada, en dogru beslenme sekli olarak
futbolcularin %52,1°1 protein ve kalsiyum agirlikli beslenme, %25,0i ise bes grup besinden
her giin yemek oldugunu belirtmislerdir (Go6ral,2006). Bir baska calismada, sporcularin
%46,5’inin bes grup besinden her giin yemek, %28,9’unun viicudun ihtiyaci olan besinleri
fazladan tliketmek, %24,6’sinin da protein ve kalsiyum agirlikli beslenmenin en dogru
beslenme sekli oldugunu diisiindiikleri bulunmustur (Bayrakdar,2008).

Abood ve arkadaglarmin yaptigi baska bir ¢aligmada futbolcularin beslenme bilgi
diizeyleri Ol¢iilmiis, beslenme bilgileri yetersiz bulunmustur (Abood,2004). Yiicecag ve
arkadaslar1 1455 sporcu iizerinde yaptiklar1 bir arastirmada sporcularin sosyal ekonomik

durumlari, beslenme bilgi ve aliskanliklarini incelemislerdir. Arastirma sonunda sporcularin



853
Goral, K., Saygm O., Karacabey K. (2010). Amatdr ve profesyonel futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin
Incelenmesi. Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi [Baglantida]. 7:1. Erisim:
http://www.insanbilimleri.com

beslenme sorunlarinin oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu da beslenme ile ilgili bilgilerin yetersizligi
sonucunu kargimiza getirmektedir (Ersoy,1998; Siiel,2006).

Oztiirk’{in yaptig1 calismada ise, genel olarak profesyonellerin amator futbolculara
gore daha diizenli beslendikleri ortaya ¢ikmistir (Oztiirk,2006). Maughan, iyi bir beslenme
programi olmaksizin optimal performansin gerceklesemeyecegini, toparlanmanin gecikmesi
nedeniyle antrenman ve yarismalarin basariyla siirdiiriilemeyecegini  belirtmektedir
(Maughan,2002).

Arastirmamiz literatiirdeki bilimsel ¢aligmalarla paralellik gostermektedir.

Sonug olarak, amatdr ve profesyonel futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz
oldugu; sporcu beslenmesi yoniinden problemlerinin bulundugu ortaya ¢ikmaktadir.

Basarili olmay1 amaglayan kuliipler, antrenorler ve sporcular, beslenme konusunda
uzman bir ekip ile isbirligi yapmali, uygun egitim programlarinin hazirlanmali, bu
programlarin detaylandirilmasi, seminer, kurs, panel, v.b. ile desteklenmeleri gerekmektedir.
Sporcularin ve antrenérlerin 6nceden sahip olduklart ve bu programlarla gelistirebilecekleri
beslenme bilgilerinin kalici olabilmesi acisindan da bu tip organizasyonlarin siksik

tekrarlanmasi ve pekistirilmesinin yararli olacagi kanisindayiz.
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