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Buz Hokeyi Sporcularinin Beslenme Aliskanhklari: Sistematik Bir
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Yazar Bilgileri Ozet

Kurum Bilgileri: Bu calisma, Buz Hokeyi sporcularinin beslenme aliskanliklari ve performansi
*OFretmen; Nevvar Salih Uzerindeki etkilerini incelemek amaciyla yapilmigtir. 2018-2022 yillari arasinda
Isgdren Egitim Kampiisii 2 gerceklestirilen 8 farkli arastirma, Google Scholar ve diger akademik
Mesleki ve Teknik Anadolu kaynaklardan elde edilen veriler kullanilarak sistematik bir analize tabi
Lisesi, Izmir, Tiirkiye tutulmustur. Calismalarin ¢codunlugu makale tiiriinde (%87,5) ve beslenme ile
ORCID: ilgili konular kapsamaktadir. Yapilan analizde, bu galigmalarin genellikle nicel
0009-0002-9918-9618 arastirma yontemleriyle gergeklestirildigi, 6zellikle besin tiiketim kaydi tutma ve

sistemli tarama yontemlerinin sikga kullanildigi gériilmistir. Bulgular, Turkiye'de
Buz Hokeyi sporunun heniiz gelismekte olan bir alan oldugunu ve bu nedenle
sinemdogu34@gmail.com beslenme konusunda yapilan ¢alismalarin sinirli oldugunu ortaya koymaktadir.
Ayrica, yapilan galismalarin gogunlugunun nicel metodolojiye odaklanmasi, nitel
arastirma yontemlerinin  bu alanda heniliz yeterince kullaniimadigini

Yayin Bilgileri gostermektedir. Calisma, buz hokeyi sporcularinin mag oncesi, sirasi ve
Gonderi Tarihi: 05.11.2023 sonrasindaki beslenme aliskanliklarinin performanslari (izerindeki etkilerini daha
Kabul Tarihi: 20.12.2023 ayrintih  bir sekilde anlamak igin nitel aragtirmalara ihtiyag oldugunu
Yayin Tarihi: 25.12.2023 vurgulamaktadir. Bu badlamda, miisabaka devreleri arasi dinlenme siirelerinde

sporcu icecekleri, protein barlar ve diger besin destek (riinlerinin etkisi, cinsiyet
farkhliklari, dehidrasyon gibi konular {izerine daha fazla arastirma yapilmasi
Onerilmektedir. Bulgular, buz hokeyi sporcularinin beslenme stratejilerine dair
gelecekteki arastirmalara rehberlik edebilir ve performans optimizasyonu igin
beslenme rehberleri gelistirmeye katkida bulunabilir.
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1. GIRIS

Buz hokeyi, 180010 yillarin baslarinda Kanada'nin buzlu sahalarinda dogan, hizli tempolu ve
stratejik bir spor olarak evrim gecirmistir (Montgomery, 1988). O glinden bu yana, buz hokeyi
dlinya genelinde bliylik bir poplilerlik kazanarak, sporculari yliksek tempolu miisabakalarda fiziksel
ve zihinsel olarak zorlayan benzersiz bir disiplin haline gelmistir.

Buz hokeyi, 18001l yillarin basinda Kanada'da ortaya ¢ikarak (Montgomery, 1988) zaman iginde
evrim gecirerek glinimuzde dlinya genelinde genis bir kitleye hitap eden popiiler bir spor haline
gelmistir. Buz hokeyi karsilasmalari, her biri 20 dakika stiren 3 devre ve bu devreleri ayiran 15
dakikalik iki ara sture ile karakterize edilir (Cox ve ark., 1995). Bu spor, hem anaerobik hem de
aerobik gii¢ ve kapasitenin 6nemli oldugu yiiksek tempolu ve rekabetgi bir yapiya sahiptir (Burr ve
ark., 2008; Jennings ve ark., 2012). Ayrica, buz hokeyi, kas kuvveti ve kassal dayanikhlik
gerektiren 6zel bir spor daldir (Burr ve ark., 2007; Dzehlin ve ark., 2017). Bu gereksinimlerle
birlikte, sporcularin iri, yagsiz bir viicut kiitlesi ve yliksek kas kuvvetine sahip olmasi, buz hokeyini
antrenman ve performans sirasinda metabolik agidan benzersiz bir spor haline getirir (Cox ve ark.,
1995).

Enerji metabolizmasinin hem anaerobik hem de aerobik temelli olmasi, glikojen depolarini
biylk olclide etkiler. Hokey maclarinda, forvet ve defans oyuncularinin glikojen depolarinin
yaklasik %60 oraninda azaldigi gozlemlenmistir (Green, 1978; Houston, 1979; Montgomery,
1988). Bu nedenle, yiiksek siddetli egzersiz sirasinda hizla tiikenen karbonhidratin diyetle yeniden
alinmasi son derece kritiktir (Williams & Rollo, 2015). Arastirmalar, elit buz hokeycilerinde
karbonhidrat agisindan zengin bir beslenmenin, normal bir beslenme diizenine kiyasla mag dncesi
kas glikojen depolarini artirdigini ve oyuncularin daha uzun mesafelerde ve hizli kayma
yeteneklerini gelistirdigini ortaya koymustur (Akermark ve ark., 1996). Ayni zamanda, buz
hokeycilerinin diyetlerinde karbonhidrat igeriginin arttirlmasi ve yag iceriginin azaltiimasi, fiziksel
stresin neden oldugu endokrin etkileri degistirebilir ve performanslarini artirabilir (Tegelman ve
ark., 1992).

Sporcularin beslenme gereksinimleri, sezon boyunca strekli dedisen yiiklemelere bagli olarak
farkliik gosterdiginden, beslenme durumunun antrenman periyoduna gore incelenmesi elzemdir.
Literatlrde yapilan bir derleme galismasinda (Heydenreich ve ark., 2017), dayanikliik sporcularinin
musabaka doénemindeki enerji gereksinimlerinin, hazirlik dénemine kiyasla belirgin bir artis
gosterdigi, ancak enerji alimlarinin ayni oranda dedismedigi ve bu nedenle miisabaka
dénemlerinde daha ciddi enerji agiklarinin yasandigi vurgulanmistir. Ayrica, buz hokeycilerinin
viicut yag kitlesinde sezon 6ncesinde artis, sezon iginde ise azalis gdstermesi, enerji dengesiyle
dogrudan iliskilidir (Prokop ve ark., 2016). Bu baglamda, bir antrenman periyodunun kendi
icerisinde, antrenman, mac¢ ve dinlenme glnleri arasindaki enerji gereksinmesinin oldukca
degiskenlik gosterdigi goz 6niine alinmalidir (Bettonviel ve ark., 2016; Briggs ve ark., 2015; Carr
ve ark., 2019).

Bu calisma, buz hokeyi sporcularinin beslenme aligkanliklariyla ilgili en son yapilan bilimsel
arastirmalari derlemeyi hedeflemektedir. Sporcularin enerji dengesini nasil slrdirdikleri ve
performanslarini nasil optimize ettikleri konularindaki bilgilerin derlenmesi, hem antrenman hem
de muisabaka ddnemlerindeki beslenme ihtiyaglarina daha derinlemesine bir anlayis
kazandirmamiza yardimaci olacaktir. Bu baglamda, sporcularin beslenme stratejilerini inceleyerek,
etkili antrenman ve miicadele performanslari icin uygun beslenme rehberlerinin olusturulmasina
katki saglamay1 amagliyoruz.
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2. YONTEM

2.1. Arastirma Tasarimi ve Amaci

Arastirmanin temel amaci, buz hokeyi sporcularinin beslenme durumlarina odaklanarak, bu
alandaki son yillarda yapilan bilimsel ¢alismalari derlemek ve bu ¢alismalari yéntem, bilim, ve ele
aldiklari konular acisindan inceleyerek literatiirdeki mevcut bosluklari ve gelecekte yapilacak
calismalara i1sik tutmaktir. Ayrica, buz hokeyi oyuncularinin beslenme pratigi Gzerine sinirli sayida
yapilan calismayi dederlendirir ve elde edilen bulgular tartisarak bu alanda yapilan arastirmalarin
eksikliklerini ve guglt yonlerini vurgular. Arastirma, Turkiye'deki buz hokeyi oyuncular Uzerine
yapilan arastirmalarin sinirhliklarini da ele alarak, literatirdeki bu eksiklikleri belirleyerek, gelecekte
yapilacak calismalara rehberlik etmeyi amaglamaktadir.

2.2. Literatiir Taramasi ve Veri Kaynaklari

2.2.1. Veri Tabanlan
Arastirmada Google Akademik, Dergipark, YOK Tez, Scholar Google veritabanlari kullanilmistir.

2.2.2. Anahtar Kelimeler
Analizin kapsamina uygun anahtar kelimeler sunlardir: “buz hokeyi”, “beslenme”, “buz hokeyi ve

o \\; 7\ ” \;

beslenme”, “ice hockey”, “nutrition”, “ice hockey and nutrition”.

2.2.3. Arama

Her bir veri tabaninda kullanilacak anahtar kelimelerle yapilan aramalarin detayl listesi asadida
sunulmustur:

Google Akademik: ("buz hokeyi" VE "beslenme") VEYA ("buz hokeyi ve beslenme")
Dergipark: ("buz hokeyi" VE "beslenme") VEYA ("buz hokeyi ve beslenme")

YOK Tez: ("buz hokeyi" VE "beslenme") VEYA ("buz hokeyi ve beslenme™)

Scholar Google: ("ice hockey" AND "nutrition") OR ("ice hockey and nutrition")

2.3. Orneklem Secimi

2.3.1. Dahil edilme

Arastirma, son 5 yil igerisinde yapilan calismalari icermektedir.

Ingilizce ve Tiirkge tiim makale ve tezler arastirmaya dahil edilmistir.

Sadece izinli galismalar arastirmaya dahil edilmistir.

Sadece beslenme alaninda yapilan buz hokeyi bransi ile ilgili galismalar arastirmaya dahil
edilmistir.

2.3.2. Harig tutulma

¢ Dahil edilme kriterlerini kargilamayan tiim galismalar arastirma diginda tutulmustur.
e Anahtar kelimeler araciigiyla belirlenemeyen tiim calismalar arastirma disinda tutulmustur.
e Arastirmaci tarafindan izin verilmeyen calismalar arastirma disinda tutulmustur.

2.4. Veri Toplama Siireci

Veri toplama siireci, her bir galismanin basligi, yazar(lar), yayin yeri ve tarihinin kaydedilmesini
icermistir. Bu bilgiler, analiz agamasi igin kullanilmistir.

2.5. icerik Analizi
Bu analizin temelini olusturan arastirma sorulari asagida belirlenmistir:

1. Buz hokeyi ve beslenme konusunda yapilmis calismalarin genel bir sentezi nedir?
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2. Bu calismalardan elde edilen bulgular arasinda ne tiir ortak temalar ve egilimler
g6zlemlenmektedir?

2.6. Etik Ilkeler

Bu sistemik analiz calismasi, gizlilik, tarafsizlik ve literatlir taramasi sirasinda etik kurallara tam
uyum saglayarak yurittlmustdr.

3. BULGULAR

Buz hokeyi ve beslenme konularindaki akademik calismalarin derinlemesine bir sistematigine isik
tutan bu analizde, Google Akademik, Dergipark, YOK Tez ve Google Scholar veri tabanlari
Uzerinden toplam 192.509 calisma incelenmistir. Bu blylk veri havuzundan c¢ikan 8 6ne ¢ikan
calisma, Ozellikle son 5 yil iginde buz hokeyi ve beslenme alaninda gergeklestirilmis orijinal
arastirmalara odaklanmaktadir. Tablo 1'de sunulan veri sayilari, aragtirmanin evrenini olusturan
bu calismalarin kaynaklarini ve dagiimini detayli bir sekilde agiklamaktadir. Bu gesitli kaynaklardan
secgilen calismalar, Tablo 2'de gosterilen detayh analizleri ile bir araya getirilmis ve analiz stirecine
Isik tutacak bilgiler sunmaktadir. Bulgular bolimu, bu analizle ortaya gikan 6ne gikan temalar ve
akademik literatlire sagladigi katkilari ele alacaktir.

Tablo 1, arastirmanin odak noktasi olan "Buz Hokeyi" ve "Beslenme" konularinda yapilmis
calismalarin, belirlenen veri tabanlarindan toplanan veri sayilarini sunmaktadir.

Tablo 1. Veri Kaynaklarina Gore Toplam Calisma Sayilan
“Buz Hokeyi ve

Veri Kaynagi “Buz Hokeyi” “Beslenme” Beslenme” Toplam Calisma
Google Akademik 782 (2 dahil) 974 (0) 307 (3 dahil) 2063 (5 dahil)
Dergipark 150 (1 dahil) 2273 (1 dahil) 192,200 (1 dahil) 194,623 (3 dahil)
YOK Tez 10 (1 dahil) 1271 (1 dahil) 1 (1 dahil) 1282 (3 dahil)
Google Scholar 17,100 (6 dahil) 262,000 (6 dahil) 1 (1 dahil) 279,101 (13 dahil)

Tablo 1'de gorildugu lizere, her veri kaynadindan toplam calisma sayilari ve belirlenen
kriterlere uyan calisma sayilari verilmistir. Ornegin, Google Akademik'ten toplam 782 calismadan
2 tanesi "Buz Hokeyi" ve "Beslenme" kategorilerine uyan ve arastirmaya dahil edilmistir. Bu,
belirlenen arastirma kapsamina uygun olmayan 780 calismanin disarida birakildigini gosterir.
Benzer sekilde, Dergi Park ve YOK Tez veri kaynaklarindan da uygun calismalar belirlenmis ve
tabloya eklenmistir.

Arastirma ve yontem béliminde belirtilen dahil etme ve dislama kriterlerine gére, Google
Akademik'ten elde edilen 3 galismadan yalnizca 1 tanesi arastirmaya dahil edilmistir. Diger 2
calisma, Dergi Park ve YOK Tez veri tabanlarinda karsimiza c¢iktidi icin arastirmaya dabhil
edilmemistir. Dergi Park'tan 1 calisma, YOK Tez'den ise 1 calisma arastirmaya dahil edilmistir.
Google Scholar'dan ise toplam 6 calisma arastirmaya dahil edilmistir. Bu tablo, arastirmanin
belirlenen kapsamina uygun galismalarin nasil segildigini ve toplamda kag ¢alismanin analize dahil
edildigini agikca gosterir.

Tablo 2, buz hokeyi ve beslenme alaninda yapilan calismalarin yayin tiriine gére dagiimini
gOstermektedir.

Tablo 2. Yayin Tiirlerine Gore Calisma Dagilimi

Yayin Tiirii f %

Makale 7 87,5
Yiksek Lisans Tezi 1 12,5
Toplam 8 100
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Tablo 2, buz hokeyi ve beslenme alaninda yapilan galismalarin yayin tiirine gére dagilimini
gostermektedir. Toplamda 8 calismanin incelendigi bu alanda, calismalarin %87,5'i makale
turlinde, %12,5'i ise yuksek lisans tezi olarak gergeklestirilmistir. Bu, bu alanda genellikle makale
tiriinde calismalarin agirlikta oldugunu gostermektedir. Toplamda 192.509 akademik calisma
olmasina ragmen, bu alanda daha fazla arastirmaya ihtiyag oldugu belirtilmistir.

Arastirmanin amacina uygun olarak belirlenen bulgular, calismanin alt amaclarina gére bagliklar
altinda tablolar halinde sunulmustur. Yiksek lisans ve doktora tezi diizeyinde yapilan calismalarin,
daha bilimsel arastirmalar oldugu distinilmektedir, bu nedenle bu alanda daha fazla bilimsel
arastirmaya ihtiyac oldugu vurgulanmistir.

Tablo 3, bu sistematik analize dahil edilen 8 calismanin detaylarini icermektedir. Calismalarin
baslik, yayinlanma yeri ve yili, yayin tiri, amag, yontem ve sonuglarini ayrintili bir sekilde gosteren
bu tablo, her bir galismanin 6zelliklerini anlamamiza ve analiz etmemize olanak saglamaktadir.
Bulgular bélimiinde incelenen calismalarin 6zlinl yansitan bu tablo, arastirma sorularina yanit
bulmak ve ortak temalari belirlemek icin kullanilacaktir.

Tablo 3. Iincelenen Calismalarin Temel Bilgileri

5 | = |,
< o | B
© > 3
No E E c Amag Yontem Sonug
H =
g |=| 8
|7
>=
° Profesyonel buz Besin tiiketim kaydi ve Profesyonel kadin ve erkek
_;c'g > 5 - hokeycilerin miisabaka fiziksel aktivite kaydi. buz hokeycilerin miisabaka
2 E GE’ g dénemindeki beslenme T Test ve Tekrarlayan dénemlerinde yetersiz
S 5= = | durumlarinin Olctimlerde Iki Yonlu beslendikleri, giinlik makro
E g g TT; saptanmasi, antrenman, | Varyans Analizi ve mikro besin égelerinin bir
5% § < | mag ve dinlenme kullaniimistir. kismini karsilayamadiklari
S ?) D Q| & | glnlerindeki enerji alimi, belirlenmistir.
o Q| T | = | harcamasi ve dengesinin
1 | $SE| &5 | & | degerlendirimesidir
T2l 8| E '
382 2 ¢
22 0| &
3o c
B =Ral =]
aED 5§
S22 O
= O W
an
Istanbul’daki buz hokeyi | Tarama modeli Istanbul’da buz hokeyi
_ oyuncularinin beslenme Arastirmaci tarafindan yapan sporcularin ylizde
— 8 = | aliskanhklarinin hazirlanan anket. 70'inin 6gln atladigi, ana
> Q o | . . VR o
2 g g § incelenmesidir. 6gtin tiiketme aliskanhginin
288 o | S yaklasik yiizde 30 gibi cok
wn i = e . o
N2 2 B disik bir oranda oldugu
, | S| Y i belirlendi. Alkol kullananlarin
®EEIQ| & kadinlarda ylzde 5,
sS85 v | 5 erkeklerde yiizde 26, sigara
2229 | ¥ kullananlarin ise kadinlarda
£3 2 2 yiizde 35, erkeklerde
= O = > iseylizde 26 oldugu tespit
edilmistir.
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Sporcu Beslenme Bilgisi "Aciklayici Faktdr Analizi” Gegerlik ve glivenirlik diizeyi
c Olceginin Tiirkge ile degerlendirilmistir. (a=0,908) yiiksek diizeyde
£ ¢ _ | Formunun Gegerlik ve Icerik/kapsam gecerliligi bulunan bu &lgedin Tirk
8= _ § ‘T | Guvenirlik Galismasi Kendall W analizi, madde sporcularinin beslenme
‘© Q 8| | Z | yapimistrr. toplam puan analizi igin bilgisinin
28 E, ; i pearson korelasyon analizi | dederlendiriimesinde
5 s :“3‘ qE) T kullaniimigtir. SBBO’nin kullaniimasi uygundur ve

3 g Sx| g o maddeleri arasinda i Onerilmektedir.
= EE| 2 p tutarliidin (guvenirliligin)
? 9 v £ hangi diizeyde oldudu,
M 35 S| & madde toplam
§ %5‘ 3 g korelasyonlari ve
S Cronbach Alpha I¢
n Tutarlihik Katsayilari ile
tespit edilmistir.

Geng atletler arasinda Tarama modeli. Bu anlati niteligindeki mini

besin takviyesi kullanimi inceleme, mevcut (sinirl)
£ 2 yaygindir, ancak literatiir( kullanarak bu
§ 'g genellikle gereksizdir. Onemli hususlarin ve
L2 Geng atletlerin, zorluklarin bazilarini tartigir
% o > | ebeveynlerinin ve ve bunlarin ele alinabilecegi
= S GEJ antrendrlerinin en iyi bazi pratik yaklagimlar
£ 5 __ | © | beslenme uygulamalari sunar. Mevcut literatdir,
3 ‘@ = | © | ve besin takviyelerinin Scholar, PubMed, Web of-
~ 22| S| | riskleri konusunda Science ve Scopus
e8| 7| L editilmesi, uzun vadeli kullanilarak baglangigtan
w_E| ® = . L \

4 Scg o | = sporcu gellslmlerl icin Aralik 2020'ye k_gdar

B c;) o 3 % onemlidir. Farkli bliyiime beslenme, enerji harcamasi,
g G52l ol £ |V olgunlasma atletler, genglik, kis, spor ve
2 9 | = | asamalarinda farkl bunlarin kombinasyonlarina
S E 83 g sporlarla ugrasan geng dayali veritabanina
=8 E | kis sporlariyla ugragan uyarlanmig arama dizileri
592 @ | atletler Gizerinde daha kullanilarak tarandi.
= = < | fazla arastirmaya acil
; g ihtiyag vardir, bu da bu
= popiilasyon igin
NS beslenme kilavuzlarinin

olugturulmasina yardimci

olacaktir.
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© 7 gunlik besin tiketim Ozetle, kadin lniversite buz
5w kaydi. hokeyi oyunculari icin
32 ortalama EI, haftalik oyun,
La antrenman ve dinlenme
ag § glinleri dongtisi boyunca
=9 —~ enerji ihtiyaclarini
= =~ 3 karsilamak igin yeterli
£8 |92 gorintyordu. Bununla
§ > Q 3 birlikte, bu kadin sporcular,
o 8| ® oyun ve antrenman
5 % S g © giinlerinde CHO alimini
= % v} % artirmanin ve vitamin ve
2 E % E mineral agisindan zengin
a P S | & yiyecekleri secmenin
5 | ©| & yararina olacaktir.
c o <<
Se]
88
> &
g9
QN
=)
n Karbohidratin, buz pateni | 3 giinliik Besin Tiketim Geng aktif sporcular, fiziksel
§ gibi ytiksek yogunluklu Kaydi aktivitelerini beslemek ve
> aerobik aktiviteleri ve surekli blylimek igin yiliksek
S'T" sprint ve bogusma gibi diizeyde enerjiye ihtiyag
=) E. anaerobik aktiviteleri duyarlar. Varsayildidi gibi,
v tamamlamak igin buz daha buiylk gocuklar (10-11
v Li hokeyi icin ana yakit yas) ve geng ergen (12-13
=29 __| & | oldudu gésterilmistir [3- yas) erkek buz hokeyi
q>)~§ N § 5]. Spesifik olarak, bu oyunculari, 5 giin boyunca
S | & | & | aralikh oynarken giinde 6 saat fiziksel aktivite
£5 T | & | performansi korumak ve gerektiren bir hokey kampi
6 8 : % % yorgunlugu dengelemek sirasinda hareketlerini
E_, 3 § s | icin yeterli kas glikojeni beslemek igin yiiksek
2 = o g gereklidir. dur kalk sporu diizeyde enerji ve makro
o g 2 | 5 | [6,7]. Ancak, az sayida besin alimina sahipti. ardisik
5 £ 3 g arastirmaci hokey giinler. CHO ve protein
L 3 <C | oyuncularinin enerji ve alimlar ~9-11 ve 2.4-3.2
5 9 besin alimini incelemistir g/kg vicut kiitlesi/giin ile
e ve bu galismalar yetiskin ok yiiksekti. Mikro besin
20 erkek ve kadin almlari, tavsiye edilen
HE* oyunculari incelemist alimin yaklasik Ggte biri olan
I D vitamini disinda, ayni
é—’ yastaki geng erkekler igin
tavsiyelerin lizerindeydi.
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- Addlesanlar arasinda Fotoses Sonuglar rekreasyon
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Tablo 3, buz hokeyi ve beslenme konularinda gergeklestirilen sekiz farkli arastirmayi
icermektedir. Bu galismalarin genelinde, buz hokeyi sporcularinin beslenme durumlari, aliskanliklari
ve enerji gereksinimleri ele alinmistir. Profesyonel buz hokeycilerin misabaka ddnemindeki
beslenme durumunu inceleyen bir calisma, oyuncularin yetersiz beslendigini ve mikro besin
Ogelerini karsilamada zorlandiklarini ortaya koymaktadir.

Diger bir arastirma, Istanbul'daki buz hokeyi oyuncularinin beslenme aliskanliklarini tarama
modeli kullanarak incelemistir. Bu calisma, oyuncularin 6giin atlama ve disiik ana 6gin tiiketme
aliskanliklarini vurgulamaktadir. Ayrica, Tirk sporcularinin beslenme bilgisini degerlendirmek
amaciyla yapilan bir 6lgegin gegerlilik ve giivenirligini inceleyen bir calisma da bulunmaktadir.

Geng kis sporlari atletlerinin bliyime ve gelisimlerini optimize etmek igin beslenme konusunda
derleme niteligindeki bir calisma, besin takviyelerinin gerekliligine ve geng atletlerin,
ebeveynlerinin ve antrendrlerinin egitilmesinin 6nemine vurgu yapmaktadir. Kadin Gniversite buz
hokeyi oyuncularinin besin alimlarini inceleyen bir bagka galisma, oyuncularin genellikle enerji
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ihtiyaclarini karsiladiklarini ancak karbonhidrat alimini artirmanin ve vitamin/mineral agisindan
zengin yiyecekleri tercih etmenin Onerilebilecegini gostermektedir.

Bu arastirmalarin genelinde, buz hokeyi sporcularinin beslenme aliskanliklari, bilgisi ve eneriji
gereksinimleri tizerine cesitli katkilarda bulunulmus, bu da bu alanda daha fazla bilgi ve farkindalik
saglanmasina yardimci olabilir.

4. TARTISMA

Bu calismanin temel amaci, Buz Hokeyi sporcularinin beslenme alanindaki bilimsel calismalari
sistematik bir sekilde derlemek ve bu calismalarin yéntem, bilim, ve ele aldiklari konular acisindan
incelenmesidir. Inceleme kapsaminda, 2018-2022 yillari arasinda yapilan 8 calisma belirlenmistir.
Bu galismalarin gogunlugu (%87,5) makale tiiriinde olup, geri kalani ise yliksek lisans diizeyinde
gerceklestirilmistir.

Calismalarin yontemlerine odaklandigimizda, incelenen 8 galismanin 4'liniin besin tiiketim kaydi
tutularak, diger 2 tanesinin ise sistematik tarama yontemiyle gerceklestirildigini gormekteyiz. Bu
metodolojik cesitlilik, buz hokeyi sporcularinin beslenme aliskanliklarini  farkli acilardan
degerlendirmenin énemini vurgulamaktadir. Ozellikle besin tiiketim kayitlari, sporcularin giinliik
enerji alimlari, makro ve mikro besin dgeleri tiketimleri konusunda detayl bilgiler sunmaktadir.

Calismalarin gogunlugunun nicel metodolojiye dayanmasi, Tirkiye'de buz hokeyi sporuna
yonelik nitel arastirma yontemlerinin heniiz gelismekte olan bir alan oldugunu géstermektedir. Bu
durum, nitel arastirmalarin, sporcularin beslenme aliskanliklarini daha derinlemesine anlamamiza
ve bireysel deneyimleri daha iyi kavramamiza olanak taniyabilecek bir firsat sunmaktadir.

Dikkat ceken bir diger husus, Tirkiye'de buz hokeyiyle ilgili yapilan galigmalarin sayisinin sinirli
olmasidir. Bu durum, buz hokeyinin Tirkiye'de hala gelismekte olan bir spor dali olmasindan
kaynaklanabilir. Diger takim sporlarina kiyasla daha az sayida sporcu ve daha az ilgi, yapilan
bilimsel aragtirmalarin sayisini etkileyebilir.

Sonug olarak, bu derleme calismasi, buz hokeyi sporcularinin beslenme alanindaki bilimsel
literatlirdeki bosluklari vurgulamakta ve ileride yapilacak arastirmalara rehberlik etmektedir. Nitel
aragtirmalarin dnemi vurgulanarak, Turkiye'de bu alandaki arastirmalarin gesitlenmesine katki
saglamayl amaclamaktadir.

5. SONUC

Bu galisma, Turkiye'de henliz gelismekte olan Buz Hokeyi sporunun beslenme alaninda eksikliklerin
bulundugunu ortaya koymaktadir. Mevcut literatlirdeki calismalarin detayli bir metodolojik
degerlendirmesi yapilmis ve elde edilen bulgular, gelecekte yapilacak calismalara isik tutacak
O6nemli noktalari vurgulamaktadir.

Buz hokeyi sporunun 6zglin kosullari, mag dncesi hazirlik siirecleri ve dinlenme devrelerinin
performans (izerindeki etkilerini degerlendirmek icin yapilacak nitel calismalarin, buz hokeyi
sporuna ve genel beslenme literatiirine onemli katkilar saglayabilecegi disiinilmektedir. Bu
baglamda, gelecekteki arastirmacilara rehberlik edecek bir dizi arastirma problemi énerilmektedir.

Bu galismanin sonuglar dogrultusunda, buz hokeyi sporcularinin beslenme stratejilerine yénelik
daha etkili ve spesifik dneriler gelistirebilmek adina bir dizi arastirma problemi dnerilmektedir. Bu
konular arasinda musabaka devreleri arasindaki dinlenme surelerinde kullanilan sporcu
iceceklerinin etkisi, yenilebilecek protein bar, meyve vb. gidalarin mag ici performansa olan etkisi,
besin destek Urinleri kullaniminin yayginhdi, mag sirasinda olusan dehidrasyonun etkisi ve cinsiyet
farkliiklar gibi énemli konular bulunmaktadir. Bu konularda yapilacak kapsamli arastirmalar, buz
hokeyi sporcularinin beslenme stratejilerine yonelik daha etkili ve spesifik dnerilerin gelistiriimesine
katki saglayabilir.
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Sonug olarak, bu calisma Tirkiye'de buz hokeyi sporunun beslenme alanindaki bilgi bosluguna
dikkat cekerek, gelecekte yapilacak arastirmalara isik tutacak bir temel olusturmaktadir.

Cikar Catismasi
Bu calisma icin herhangi bir cikar catismasi yoktur.

Finansman
Bu arastirma belirli bir kurulug veya kurum tarafindan finanse edilmemistir.
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