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SESAM BESLENME ÜNİTESİNE MÜRACAAT EDEN ELİT DÜZEY 
SPORCULARIN BESLENME ALIŞKANLIKLARI, KAN BİYOKİMYA 

BULGULARI VE FİZİKSEL ÖZELLİKLERİNİN SPOR BRANŞLARINA 
YÖNELİK DEĞERLENDİRİLMESİ
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Ö Z E T GİRİŞ

1993-1994 Yıllarında SESAM'a (Spor Eğitimi, Sağlık 
ve Araştırma Merkezi) müracaat eden ulusal ve ulusla
rarası derecelere sahip değişik branşlarda 12 kadın ve 
76 erkek sporcunun bazı fizyolojik, biyokimyasal, sağ
lık, beslenme bilgi ve alışkanlıkları incelenmiştir. Hal
ter, hentbol ve güreşçilerin BKVleri sırasıyla 
27.8+0.97, 27.5±0.56, 26.7±0.68 kg./m2, diğer sporcu
ların ise normal sınırlar içinde bulunmuştur. Kadın at
let, kadın ve erkek eskrimcilerin hemoglobin ve hema- 
tokrit değerleri önerilen düzeylerin altındadır. Sporcu
ların %48.9*ıınun sporcu beslenmesi konusundaki bilgi
leri yetersizdir. Bu nedenle başta sporcular olmak üze
re, antrenör ve sporcu ailelerinin konu ile ilgili olarak 
b i Ig ilendi film esi g ere km ektedir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, beslenme alışkanlıkları, 
biyokimyasal bulgular.

A B S T R A C T : A  Stııdy on the Interpretation o f  the 
Nııtritional H abits , B iochem ical Data A n d  Physical 
Properties A ccord ing  to the Type o f  Sport Branches  
o f  the Elite A th le tes W ho Applied  to S E S A M  N utri
tion Unit in 1993-1994.

In the preseııt stııdy, nutritional habits, some o f the bi
ochemical parameters and phsical status o f the elite 
athletes, \vho applied to SESAM for  the routine chec- 
kııps were investigated. Body mass index (BMI) o f \ve- 
ight l i f  ter s, handball players and wrestlers were 
27.8±0.97, 27.5±0.56 and 26.7±0.68 kgJm2 respecti- 
vely. BMI in other athletes were in the normal ranges. 
Hemoglobin and hematocrit levels o f  male and female 
fencers and female athletes were lo\ver thaıı normal le- 
vel. It w as fo  utul that 48.9% o f  the study group had in- 
sııjficient level o f  nutrition knowledge. Thus, nutrition 
edııcatiotı m us t be givetı to athletes as well as to coac- 
hes and to their famille s.

Key Words: Athletes, nutritional habits, biochemical 
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Öğretim Üyesi, ANKARA

Sporda başarıyı getiren etmenler; genetik uygunluk, 
antrenman, sağlıklı fiziksel ve psikolojik bir yapıdır. 
Yeterli ve dengeli beslenme ile sağlıklı fiziksel yapı 
ve performans arasında olumlu bir ilişki bulunmakta
dır. Yetersiz beslenme bilgisi, hatalı beslenme alış
kanlıkları, sporcunun performansını olumsuz yönde 
etkileyebilmektedir (1,2).

Bu çalışma, rutin sağlık, performans ve beslenme du
rumlarının belirlenmesi için SESAM ’a gelen elit dü
zey sporcuların saptanan beslenme alışkanlıkları, ba
zı biyokimya bulguları ve fiziksel özelliklerinin de
ğerlendirilmesi amacıyla yapılmıştır.

A RA ŞTIRM A  Y Ö N T E M İ VE A RA Ç LA R I

Araştırma 1993-1994 yılları arasında rutin kontroller 
için SESA M ’a gelen ulusal ve uluslararası derecele
re sahip atletizm ve eskrim takımlarından 12 kadın, 
atletizm, dağcılık, güreş, hentbol, eskrim ve halter ta
kımlarından 76 erkek olmak üzere 88 sporcu üzerin
de yapılmıştır. Sporcuların beslenme bilgi ve alış
kanlıkları SESAM beslenme ünitesi diyetisyenleri 
tarafından geliştirilen “Sporcu Beslenme Değerlen
dirme Formu” ile saptanmıştır.

Sporcuların açlık kan şekeri, total kolesterol, triglise
rit, total protein ve kalsiyum bulguları, SESAM biyo
kimya laboratuvarında kahvaltı öncesi alınan kanla
rında Spektrofotometrik yöntem kullanılarak (Dr. 
Lange Spektrofotometre cihazı), Hb ve hematokrit 
tayinleri ise Turbidipmetrik yöntem kullanılarak 
(Cotraves Digicell-500 cihazı) yapılmıştır.

Gaitada parazit, direkt preparat yöntemi ile Nikon 
marka mikroskopta incelenmiştir.

Vücut yağ oranlarını belirlemek için antropometrik 
yöntemlerden deri kıvrım kalınlıkları ölçümü uygu
lanmıştır. 0.2 m m .’lik bölümleri bulunan Holtain 
marka skinfold kaliper ile vücudun sağ tarafından 4 
değişik bölgeden (triseps, biseps, supskapula, supra- 
iliak 2) deri kıvrım kalınlıkları alınmıştır. Vücut yo



ğunluğunun hesaplanmasında Durnin-Womersley’in 
(3,4) ve vücut yağ oranının hesaplanmasında Siri 
‘nin formülü (5) kullanılmıştır. Boy uzunluğu Holta- 
in marka stadiömetre (hassasiyeti 0.01 cm.) ile, vücut 
ağırlık ölçümleri Angel marka (hassasiyeti 0.01 kg.) 
elektronik baskülle ayakkabısız ve şortla alınmıştır.

BULGULAR VE TA RTIŞM A
I

Sporcuların fiziksel özellikleri ile ilgili bilgiler Tab
lo 1 ’de verilmiştir. Kadın sporcuların yaş ortalamala
rı 17.41 ±0.75, erkek sporcuların 22.77±0.43 yıldır.
Antrenman yaşları kadın sporcuların 4.83±1.10, er
keklerin 8.94±0.46 yıl olarak belirlenmiştir. Boy or
talamaları erkek sporcuların 172.80±1.12, kadın 
sporcuların 161.68± 1.52 cm. olarak saptanmıştır. En 
uzun boy ortalamasına sahip sporcular hentbolcüler 
(x=183.86±l .79 cm.), en kısa boy ortalamasına sahip 
sporcular ise güreşçilerdir (x=168.28±2.16 cm.).

Beden kitle indeksi (BKİ) ortalamaları erkeklerde 
(x=24.65±0.43 kg/m2) ve kadın • sporcularda 
(x=21.34±0.71 kg/m2) önerilen sınırlar içinde bulun
muştur. Spor branşlarına göre ideal vücut yağ yüzde- 
leri değişmekle birlikte kadın sporcularda ortalama 
% 10-20, erkek sporcularda %4-12 olması önerilmek
tedir (6). Bu çalışmada, kadın sporcuların vücut yağ 
yüzdeleri ortalamaları 24.21 ±1.70, erkek sporcuların 
13.24±0.72 olarak bulunmuştur. Kadın sporcuların 
vücut yağ yüzdesi ortalamaları önerilen değerlerin 
üzerinde, erkek sporcuların ise önerilen değerlere ya
kın bulunmuştur. Vücut yağ yüzdesinin yüksek ol
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Tablo 1. Sporcuların Fiziksel Özellikleri

SPOR
BRANŞI

Antrenman Yaşı 
(süre/yıl)

Sayı x Sx

Yaş

(yıl)
x Sx

Boy 
(cm) 

x Sx

Ağırlık 

(kg.) 
x Sx

BKİ
(kg./m2) 

x Sx

Vücut Yağ
%

x Sx

1. Atletizm 

(orta-uzun mesafe) K: 7 5.7±1.7 18.7±0.7 162.6± 1.5 52.4±1.4 19.9±0.5 20.4±1.5

2. Atletizm
(orta - uzun mesafe) E: 18 6 .4±0.9 21.3±0.6 173.6± 1.5 62.9±1.5 20.9±0.4 10.4±0.4

3. Dağcılık E: 5 9.2±2.0 26.2±2.9 174.4±4.0 69.8±4.6 22.5±1.4 *

4. Güreş E: 22 9.6±0.8 22.6±0.8 168.3±2.2 76.8±3.7 26.7±0.7 11,6±1 -2

5. Hentbol E: 13 10.3±1.0 23.8±1.0 183.9±1.8 86.6±2.7 27.5±0.6 19.6±1 3

6. Eskrim K: 5 3.6± 1.4 15.6±1.2 160.4±3.4 60.7±3.9 23.5±0.9 29.6±l -3

7. Eskrim E: 5 5.2±1.9 18.2±1.1 170.1 ±5.5 62.1 ±6.8 21.3±1.8 15.9±2.0

8. Halter E: 13 1 1.3±0.9 24.5±0.9 168.5 ±0.4 79.6±4.4 27.8± 1.0 10.0±2.8

TOPLAM K: 12 4.8±1.1 17.4±0.8 161.7±1.5 55.8±2.1 21.3±0.7 24.2±1.7

E: 76 8.9±o.5 22.8±0.4 172.8±1.1 74.2±1.7 24.7±0.4 ] 3.2±0.7

ması performansı olumsuz yönde etkileyen faktörler
den biridir. Yurt içinde ve yurt dışında değişik spor 
dallarına mensup sporcular üzerinde yapılan çalış
malarda benzer sonuçlar elde edilmiştir (7-18).

Sporcuların biyokimyasal ve sağlık sorunlarına yö
nelik bulgularının saptanması, sporcuların sağlığının 
korunmasında, performanslarını o lumsuz etkileyebi
lecek koşulların ortadan kaldırılmasında önemlidir. 
Sporcuların total kolesterol, total protein düzeyleri 
önerilen sınırlar içinde bulunmuştur. Hemoglobin 
düzeyleri kadın atletlerde (x= 10.91 ±0.76 g/dL), ka
dın eskrimcilerd (x= l 1.48±0.88 g/dL) ve erkek esk
rimcilerde (x=11.5±0.99 g/dL) önerilen düzeylerin 
altında bulunmuştur (Tablo 2).

Sporcuların hemoglobin düzeylerinin düşük olması, 
kanın oksijen taşıma yeteneği ve dolaylı olarak aero
bik çalışmayı etkilemekte, sonuçta performansı dü
şürmektedir (6,19,20 - 23).

Sporculara sağlık sorunları bulunup bulunmadığı so
rulduğunda, % 29 .5 ’inde diş, %5.7 sinde parazit, 
% 2.3’ünde kabızlık, % 2 .3 ’ünde ishal sorunu olduğu 
bulunmuştur. Dişle ilgili sorunların erkek atletler 
arasında en yüksek oranda (%53.8) olduğu saptan
mıştır. Diş ve ağız sağlığına dikkat edilmemesi bir
çok hastalığa yol açabilmekte, ağızda bulunan çürük 
bir diş enfeksiyon odağı oluşturmaktadır. Sporcula
rın sağlığı ile ilgili yapılan çalışmalarda benzer so
nuçlar elde edilmiştir (24,25).

Bakılamadı.
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Sporcuların beslenme bilgi düzeylerine önemli etkisi 
olan eğitim düzeyleri incelendiğinde, liseyi bitirip 
üniversiteye devam eden sporcuların oranı %84.1, il
kokul mezunu olanların oranı %4.5 dir. Sporcu bes
lenmesi ile ilgili bilginiz var mı sorusuna sporcuların 
%51.1’i evet, % 48.9’u hayır veya çok az yanıtını 
vermiştir. Sporcular sporcu beslenmesi konusundaki 
bilgi kaynaklarını oluşturmada, kitap (%29.9), aile 
(%21.2) ve antrenörlerin (%21.2) önemli yeri oldu
ğunu belirtmişlerdir. Sporcular üzerinde yapılan di
ğer çalışmalarda da benzer sonuçlar bulunmuştur 
(24,26,27).

Sporcuların beslenme alışkanlıkları Tablo 3 ’te veril
miştir. Beslenme alışkanlıklarının göstergesi olan 
öğün sayısı (ara öğünler dahil) sorulduğunda, 
%71.6’sı 3 öğün, % 23.9’u 4 - 5 öğün, %4 .5’i 2 öğün 
tükettiklerini belirtmişlerdir. Sporcuların enerji ve 
besin öğeleri gereksinimlerinin arttığı günlerde öğün 
sayılarını artırmalarının özellikle dayanıklılık gerek
tiren spor dallarında (maraton, kayak-kros, yürüyüş, 
kürek, bisiklet vb.) performanslarını olumlu etkiledi
ğini gösteren birçok araştırma bulunmaktadır (1,25 - 
28).

Düzenli kahvaltı alışkanlığınız var mı sorusuna spor
cuların %83.0 ‘ü evet yanıtını vermiştir. Sporcuların 
düzenli kahvaltı yapma alışkanlıklarının olması per
formanslarını olumlu yönde etkilemektedir (1,29). 
Sporcular ara öğünlerde meyve (%44.8), çikolata-şe- 
kerleme (%14.4), hamur işleri-tatlılar (%16.8), kuru
yemiş- kuru meyve (%12) tükettiklerini belirtmişler
dir. Vitamin- mineral gereksiniminin karşılanmasın
da önemli bir yeri olan meyvenin tercih edilmesi 
olumlu bir alışkanlıktır. Ancak ara öğünlerde sıklık
la tatlı, çikolata, şekerleme gibi besinlerin alınması, 
sporcularda diş çürüklerine ve diş kayıplarına neden 
olan önemli bir etmendir. Sporcular arasında en yay
gın görülen sağlık sorununun diş çürükleri ve kayıp
ları olması bu sonucu doğrulamaktadır. Sporcuların 
%53.4’ü antrenman veya yarışma öncesi son öğünü 
3-4 saat önce yediklerini belirtmişlerdir. Yapılan ça
lışmalar antrenman veya yarışma öncesi son öğünün 
3-4 saat önce yenmiş olması gerektiğini vurgulamak
tadır (6, 24, 25).

Son öğündeki yiyecek tercihleriniz nedir sorusuna 
sporcuların sadece % 20.7’si bileşik karbonhidratları 
tercih ettiklerini belirterek doğru yanıt vermiştir. 
Sporcuların yarışmaya lsaat veya daha kısa süre ka
la tercih ettikleri içeceklerin başında %39.8 ile çay - 
kahve gelmektedir. Sporcuların %70.4’ü yarışma sı
rası veya devre arası içecek tükettiklerini belirtmiş
lerdir. Tercih edilen içecekler sırası ile; %46 su - ma-
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ĴV)W

<D
ÎVX



16 GÜNEŞ Z. ERSOY G.

Tablo 3. Sporcuların Antrenman ve Müsabaka Dönemlerindeki Beslenme Alışkanlıklar

Yiyecek ve İçecek 
Tercihleri

Ara Öğün 

Sayı %

Yarış Öncesi 

Son Öğün 

Sayı %
Meyve 56 44.8
Çikolata - şekerleme 18 14.4
Hamur işleri - tatlılar 21 16.8
Kuruyemiş - kurumeyve 15 12.0

Haşlama - ızgara et - peynir 19 32.8
Sebze - meyve - çorba 19 32.8
Tavuk - pilav - makarna 12 20.7
Tatlı - salata - sandviç 8 13.7
Patates - Pilav - makarna

Et - yoğurt - peynir

Sebze - meyve - salata
Dikkat etmem 15 12.0

Çay - Kahve

Meyve suyu- kolalı içecek 
Su - maden suyu 

Ticari sıvı içecek 
Ayran - süt
Hiçbirşey tüketmeyenler

den suyu, %19 ticari sıvı içecek (İsostar vs.), %21 
meyve suyu - kolalı içecekler, %14 çay - kahvedir.

Antrenman ve yarış sonrası içecek olarak sporcuların 
%39.5 i su - maden suyu, %35.5’i meyve suyu ve ko
lalı içecekleri tercih etmişlerdir. Antrenman veya ya- 
ıış soması boşalan karbonhidrat depolarının yeniden 
doygunluğunun sağlanması açısından önemli olan 
yarış sonrası yiyecek tercihleri sorulduğunda; spor
cuların %25.9’u patates- pilav - makarna, %25.9’u et
- yoğurt - peynir ve %17.6’sı sebze - meyve - salata 
tükettiklerini belirtmiş, %30.6’sının dikkat etmediği 
saptanmıştır.

Sporcuların %85.2’sinin vitamin mineral kompleksi 
kullandıkları belirlenmiştir. Kullananların %57.1’i 
arasıra, %28.6’sı yarış öncesi tükettiklerini belirtmiş
lerdir. Bu sonuçlar Kasap, Birer, Yücecan ve arka
daşlarının (25,30-32) sporcularla yaptıkları çalışma
lar ile benzerlikler göstermektedir. Sporcular vitamin 
ve mineralleri ergojenik yardım amacıyla günlük ge
reksinimlerinin çok üzerinde tüketebilmektedirler.

Yarışmaya Yarışma Sırası Antrenman ve

Bir Saat Kala Devre Arası Yarış Sonrası

Sayı %_______ Sayı %________ Sayı %

4 4.13 3 3.9

22 25.9

22 25.9

15 17.6

26 30.6

39 39.8 11 14.0 9 11.8

21 21.4 16 21.0 27 35.5

21 21.4 36 46.0 30 39.5

15 19.0 3 3.9

4 5.3

13 13.3 _______

Bu konudaki çalışmalar (1, 5, 29, 33 -36) ek tüketi 
min performansa olumlu etkisi olmadığı gibi, sağlığı 
da olumsuz yönde etkilediğini göstermektedir.

Sporcular arasında protein tozu kullanımı halterciler 
arasında yaygındır (%92.3). Protein tozu kullanım 
sıklığı %63.3 arasıra, %26.7 yarış öncesi, %6.7 her- 
gün, %3.3 yarışma günü şeklindedir. Sporcuların, 
özellikle kuvvete dayalı spor yapanların (halter, disk, 
cirit, çekiç, gülle) protein gereksinimi artmaktadır. 
Artan gereksinim diyete günlük 7-8 gram  protein ek
lemekle karşılanabilmektedir (29). Gereksinim  üze
rinde alınan protein sağlık açısından o lum suz sonuç
lar doğurabilmektedir.

Sporculara kilo sorunlarının genellikle hangi dönem
lerde olduğu sorulduğunda, %45 sezon sırasında. 
%39 sezon öncesinde, % 1 6 ’sı sezon sonrasında yanı
tını vermiştir. Sporcuların % 30 .7 ’si kilo sorunu ol
madığını, % 17.1’i kilo vermesi, %13.6 sı kilo alma
sı gerektiğini belirtmişlerdir. Kilo vermede kullanı 
lan yöntemler incelendiğinde sporcuların % 35.7’sı 
kendi uyguladıkları diyet, % 29 .8 ’i antrenman yükü
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nü artırma, % 17.8’i sauna- terleme, %10.7’si su ve 
içecekleri kısıtlama, % 6 ’sı beslenme uzmanının öne
risine dayanarak kilo verdiklerini belirtmişlerdir. Sa
unada terleme ile su ve içecekleri kısıtlama dehidra- 
tasyona neden olabilecek sağlıksız uygulamalardır. 
Özellikle siklet sporcuları üzerinde yapılan çalışma
lar sporcuların kilolarını sikletlerine uygun olarak 
koruyamadıklarını göstermektedir (12, 25, 26).

SONUÇ V E Ö N E R İ L E R

Araştırma sonuçları kadın sporcuların ortalama vü
cut yağ yüzdelerinin yüksek olduğunu, kilo sorunu 
olan sporcuların kilo vermek için vücut sıvı kaybına 
neden olan sıvı kısıtlaması ve saunada terleme gibi 
yanlış yöntemleri uyguladıklarını göstermektedir.

Sağlık ve sportif performans için önemli olan he
moglobin düzeyinin kadın sporcularda düşük düzey
lerde olduğu belirlenmiştir .Ara öğünlerde rafine şe
kerlerin fazla tüketilmesinin ve diş bakımının düzen
li yapılmamasının sonucu olarak, sporcular arasında 
diş çürükleri ve diş kayıpları en yaygın sağlık sorunu 
olarak belirlenmiştir. Araştırma sonucunda sporcula
rın önemli bir bölümünün sporcu beslenmesi konu
sunda yeterli bilgiye sahip olmadıkları, bazı hatalı 
beslenme alışkanlıklarına sahip oldukları saptanmış, 
aile ve antrenörlerin sporcuların eğitimlerinde etkin 
oldukları belirlenmiştir. Bu nedenle sporcularla bir
likte sporcu ailelerinin ve antrenörlerin sporcu bes
lenmesi konusunda bilgilendirilmelerinin yararlı ola
cağı sonucuna varılmıştır.
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