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Basketbolcularin Beslenme Bilgi Diizeyleri: Tiirkiye'de Yapilan
Calismalarin Sistematik Analizi

Arif Bayar!

Yazar Bilgileri Ozet

Kurum Bilgileri: Bu calisma, 2011-2021 vyillari arasinda "Basketbolcularin Beslenme Bilgi
1_.Mijd[jr Bagyardimcisi; Tire Dizeyleri" {zerine yapilan akademik arastirmalari sistematik bir sekilde
Ogretmen Melahat Aksoy Sosyal  incelemeyi amaglamigtir. Bu dogrultuda, ulusal alanyazinda "Basketbol ve
Bilimler Lisesi, Izmir, Tirkiye Beslenme" anahtar kelimelerini igeren nicel, nitel ve karma galismalar,
ORCID: arastirmanin  evrenini - olugturmustur. Aragtirmaya dahil edilme kriterleri
0000-0003-1877-5464 belirlenerek, YOK Tez, Dergi Park ve Google Akademik web sitelerinde

"Beslenme" ve "Basketbol" anahtar kelimeleri tek tek ve birlikte aratiimis, uygun
bulunan 10 arastirma bu calismaya dahil edilmistir. Bu 10 galismanin dokuzu
Yikksek Lisans Tezi, biri ise Makale seklindeydi. Inceleme sonuglari,
Basketbolcularin Beslenme Bilgi Diizeylerinin genellikle yetersiz oldugunu
gdstermektedir. Ozellikle adélesan dénem bireylerin beslenme bilgi diizeylerinin
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Yayin Bilgileri disik oldugu gorilmistiir. Arastirmacilar, bu eksikliklerin sporcularin
Gonderi Tarihi: 05.11.2023 performansini ve saghidini olumsuz etkileyebilecegine dikkat cekmektedirler.
Kabul Tarihi: 13.12.2023 Ayrica, bireysel beslenme gereksinimlerinin goézetiimesi gerektigi ve kulliplerin
Yayin Tarihi: 25.12.2023 diyetisyenlerle isbirligi yaparak sporcular igin Kkisisellestirilmis beslenme
Anahtar Kelimeler: programlari olusturmasi gerektigi belirtilmistir. Bu galisma, Basketbolcularin
basketbol oyunculari beslenme konusundaki bilgi eksikliklerini anlamamiza ve bu alanda daha fazla
beslenme bilgi diizeyi editim ve bilinglendirme gerekliligini vurgulamamiza yardimci olmaktadir.

Sporcularin performanslarini artirmak ve sagliklarini korumak igin beslenme

sporcu beslenmesi )
konusunda daha fazla gaba harcanmasi gerektigi sonucuna varilmistir.

Nutrition Knowledge Levels of Basketball Players: A Systematic
Analysis of Studies Conducted in Turkey

Author Informations Abstract

Affiliation: This study systematically reviewed academic research conducted from 2011 to
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Google Scholar. Ten articles were selected for the study, nine of which were
Master's theses, and one was an article. The review's findings suggest that
basketball players' nutritional knowledge levels are generally inadequate,
particularly among adolescents, with potential adverse effects on athletes'
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lead to better performance and overall health maintenance.
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Basketbolcularin beslenme bilgi diizeyleri

1. GIRIS

Spor, insan yasaminda kokli bir yere sahip olan ve fiziksel, zihinsel ve ruhsal gelisime katkida
bulunan, bireylerin edlence, sadllk ve rekabet amaciyla belirli normlara uygun olarak
gerceklestirdigi  bir etkinliktir (Glines, 2005). Sporcularin en yiiksek performanslarini
sergileyebilmeleri, dikkatli beslenme aliskanliklarini strdlirmelerine ve uygun bir beslenme
programina baglidir. Bu nedenle, sporcularin saghgini korumak ve performanslarini artirmak
amaclyla beslenme konusunda yapilan arastirmalar son derece &nemlidir. Sporcularin
performansini etkileyen bir dizi faktér bulunmaktadir, bu faktorler arasinda genetik etmenler,
beslenme, dinlenme ve spor dallarina 6zgl antrenman programlari yer almaktadir. Genetik
faktorler degistirilemeyebilir, ancak uygun antrenman ve beslenme programlari ile genetik
potansiyel en (st dlizeye c¢ikarilabilir (Potgieter, 2013).

Ozellikle takim sporlari, sporcularin dayaniklilik, hiz, ceviklik ve koordinasyon gibi bir dizi fiziksel
beceriyi ustaliklari gereken fiziksel aktivitelerdir. Onemli takim sporlarindan biri olan basketbol, hiz,
ceviklik, dayaniklilik ve el g6z koordinasyonu, sahasinda hizli tempolu bir oyun ve siirekli fiziksel
temas gerektiren bir spordur. Basketbolcular, bu fiziksel becerileri ustaliklari igin siki antrenmanlar
ve disiplinli bir beslenme programi gerektirir. Sporcularin enerji seviyelerini sirdirmeleri,
sakatlanma riskini azaltmalari ve genel sagliklarini korumalar igin dikkatlice tasarlanmis bir
beslenme programina ihtiyaclari vardir.

Beslenme, canli organizmalarin yasamsal islevlerini siirdiirebilmesi ve sagliklarini koruyabilmesi
icin viicuda gerekli olan enerjinin disaridan besinler araciligiyla alinmasini ifade eder (Maughan &
Burke, 2011). Bayraktar ve Kurtoglu (2009), beslenmeyi canli organizmalarin yasam islevlerini
surdirebilmek, blylmeyi ve gelismeyi destekleyebilmek icin gerekli enerjiyi Gretebilmek amaciyla
besin maddelerini almak, bu maddeleri parcalamak, sindirmek, viicut icin faydal olanlari emmek
ve geri kalani atmak olarak tanimlar. Yeterli ve dengeli beslenme, viicudun ihtiyag duydugu her
turlt besin 6gesini (karbonhidrat, yag, protein, vitamin, mineral, takviyeler ve su) ihtiyaca uygun
bir sekilde almayi igerir. Dizenli ve dengeli bir beslenme programi, sporcularin amatdrden
profesyonellije kadar her seviyede performanslarini artirabilir. Dengeli beslenme, sporcularin
antrenman ve miisabakalar sirasinda dikkatlerini daha iyi yodunlastirmalarina, performans
sonrasinda daha hizl iyilesmelerine yardimci olabilir (Stel & Sahin, 2006).

Sporcu beslenmesi ise, sporcunun éncelikle saghgin korunmasi ve gelistirilmesi bununla birlikte
musabaka performansini arttirmak, antrenman ve misabaka sonrasi toparlanmaya destek olarak
sakatlanma riskini minimize etmek amaciyla, sporcunun genetik yapisi, beslenme kultird, bireysel
fizyolojisi gibi etmenler dikkate alinarak diizenlenen bir programdir. Sporcunun performansini
ylikseltecek beslenme programi, oncelikle temel enerji kaynadi olan karbonhidrat, yag ve
proteinler olmak Uzere vitaminler ve minerallerden olugmalidir.

Sporda basari elde etmek, performansi arttirmak igin Beslenme-Dinlenme-Antrenman Uiggeni
her zaman énemli olmustur. Teknolojik gelismelerle birlikte besin 6gelerinin yapi taglarinin en ince
ayrintisina kadar incelenebilmesi, enerji veren maddelerin kesfi ve diyetisyenlik gibi bilim dallarinin
gelismesi gibi faktorlere badli olarak sporda beslenme 6nemli bir yer almaya baslamistir. Son
yillarda spor sakatliklari ve beslenme arasindaki iliski daha fazla dnemsenmeye baslamis ve
beslenmenin performansa etkisi ve sakatliklar énlemedeki rolli Gizerinde daha fazla durulmustur
(Comfort & Abrahamson, 2010).

Her sporcu, kendi spor dali, yas, bireysel 6zellikler, antrenman yogunlugu ve siiresi, cinsiyeti
gibi faktorleri gbz 6niinde bulundurarak 6zellestirilmis bir beslenme programina ihtiyag duyar. Bu
ihtiyaci karsilamak amaciyla "Egzersiz ve Beslenme" konusunda birgok calisma yapilmistir.
Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin basketbol gibi yogun fiziksel ve zihinsel aktiviteler
gerektiren spor dallarinda hayati bir 6neme sahip oldugu agiktir.
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Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin basketbol gibi yogun fiziksel ve zihinsel aktiviteler
gerektiren spor dallarinda hayati bir 6neme sahip oldugu aciktir. Bu nedenle, bu galisma, basketbol
sporunun bir 6rnedi olarak sporcularin beslenme aligkanliklarini inceleyerek, sporcularin daha
saglikli ve basarili bir gelecege ulasmalarina yardimci olacak ©6nemli icgdriler sunmayi
hedeflemektedir. Beslenme ve spor arasindaki bu Kilit iliski, sporcularin performanslarini optimize
etme yolunda temel bir adim olarak gdérilmelidir. Bu calisma, sporcularin ve antrenérlerin,
beslenme konusundaki farkindaliklarini artirmak, daha bilingli kararlar almak ve potansiyellerini en
Ust diizeye cikarmak icin kullanabilecekleri degerli bilgiler sunmayi amaglamaktadir.

2. YONTEM

2.1. Arastirma Tasarimi ve Amaci

Bu galisma, 2011-2021 yillari arasinda Turkiye'de "Basketbol" ve "Beslenme" ile ilgili yayinlanmig
olan ulusal ve uluslararasi hakemli dergilerde yer alan calismalarin sistematik analiz ile
incelenmesini amaglamaktadir. Sistematik bir derleme yapabilmek igin, mevcut literatlir taranmis,
belirli kriterlere gore dahil edilmis veya dislanmistir. Sistematik derleme, literatiirde mevcut olan
tim calismalarin toplanmasi, incelenmesi, sentezlenmesi ve sonuclarin cikarilmasini igeren bir
surectir (Karacam, 2013).

2.2. Literatiir Taramasi ve Veri Kaynaklari

Arastirma, "Basketbol" ve "Beslenme" konularini ele alan galismalari incelemek amaciyla 2011-
2021 yillan arasindaki Turkiye'de yayimlanmis olan ulusal ve uluslararasi hakemli dergileri
icermektedir. Literatiir taramasi sirasinda Yiiksekdgretim Kurulu (YOK) tez arama sayfasi, Google
Akademik ve Dergipark gibi veri tabanlari kullaniimistir. Bu veri kaynaklari, arastirmanin kapsami
icinde "Basketbol" ve "Beslenme" anahtar kelimeleri ve bunlarin kombinasyonlari ile taranmistir.

2.3. Orneklem Secimi

Calismanin amacina uygun olarak belirlenen dahil etme kriterlerine gore, 2011-2021 vyillari
arasinda "Basketbol" ve "Beslenme" konularinda calismalari iceren 10 farkh kaynak orneklem
olarak secilmistir. Bu 6rneklem, 9 yliksek lisans tezi ve 1 makaleden olusmaktadir. Bu ¢alismalar,
Turkiye'de yapilan ulusal ve uluslararasi hakemli dergilerde yayimlanmis ve erisilebilir durumda
olan kaynaklardir.

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

Calismanin icerik analizi amaciyla alti temel soru belirlenmistir:
. Calismalarin yayinlandigi yerler nelerdir?

2. Calismalarin yayin turleri nedir?

3. Calismalarin arastirma yontemleri nelerdir?

4. GCahsmalar hangi yillarda yayinlanmistir?
5
6

[y

. CGalismalarin besin gruplarina gére dagimi nasildir?
. Calismalarin ortaya koydugu temel bulgular ve 6neriler nelerdir?

2.6. Etik ilkeler

Bu arastirma slrecinde katilimcilarin kimlik bilgileri alinmamis ve demografik bilgiler gizli
tutulmustur. Ayrica, makale yazimi sirasinda etik ilkelere uyulmus ve alintilarin dogru bir sekilde
kaynak gosterimi yapilmistir.
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Basketbolcularin beslenme bilgi diizeyleri

3. BULGULAR

Sistematik bir tarama slireci sonucunda, basketbol ve beslenme konularindaki akademik kaynaklari
toplamak amaciyla gesitli veri tabanlarinda kapsamli bir arastirma gergeklestirilmistir. Bu taramada
"Basketbol" ve "Beslenme" anahtar kelimeleri kullanilarak Yiiksekégretim Kurulu (YOK) Tez
veritabaninda 434, Google Akademik'te 12.920, Dergipark'ta ise 310 sonug elde edilmistir. Ayrica,
"Basketbol ve Beslenme" anahtar kelimesi ile YOK Tez veritabaninda 15, Google Akademik'te 5040
ve Dergipark'ta 2322 sonug bulunmustur.

Bu kapsamli arastirma sonucunda, basketbol ve beslenme konulariyla dogrudan iliskili olan 12
adet akademik calisma tespit edilmistir. Ancak, bu calismalardan igerikleri arastirmanin
gerekliliklerine uymadid icin iki tanesi calismaya dahil edilmemistir. Geriye kalan 10 calisma, yayin
yerleri, yayin tirleri, yoneticileri, yayin yillari, besin gruplar ve calismalarin 6zetleri gibi énemli
detaylari igeren bir tabloyla 6zetlenmistir.

Bu bulgular, arastirmanin kaynaklari ve literattirlin kapsaml bir sekilde incelenmesi icin bir
temel olusturmaktadir. Elde edilen bu akademik calismalar, basketbol ve beslenme konularindaki
bilgi eksikliklerini gidermek ve gelecekteki arastirmalara yol gdstermek icin 6nemli bir kaynak
olarak kullanilabilir.

Tablo 1, basketbolcularin beslenme bilgi diizeylerini inceleyen cesitli calismalardan elde edilen
verilerin karsilastirmasini icermektedir. Tablo, ylksek lisans tezleri ve bir makaleye ait bilgileri
igerir, bu calismalardan elde edilen énemli verileri kiyaslamak icin tasarlanmustir.

Tablo 1. Basketbolcularin Bilgi Diizeylerini Inceleyen Calismalara Ait Veriler

5 | >
2 o | 2|2
© > = 2
£ = o "
No T ;_; £ et Amag Yontem Sonug
® || 7|9
= =S > o0
< J
>
Bu galismanin temel Halic Universitesi Saglik Galismanin sonuglari, geng
s T amaci, geng eriskin Bilimleri Enstitiist eriskin basketbolcularda
& E basketbolcularin beslenme | tarafindan ydriitiilen sigara ve alkol kullaniminin
g i_g aliskanliklarini ve viicut calismada, geng eriskin yaygin oldugunu, diyet
55 =~ kompozisyonunu basketbolcularin beslenme uygulama oranlarinin diistik
?, b g dederlendirmektir. aliskanliklari, sigara ve alkol | oldugunu ve diyetisyen
€0 S kullanimi, diyet desteginin sinirli oldugunu
52 | & % uygulamalari, 6giin gb6stermektedir. Ayrica, 6§in
$ e 3 ke} atlamalan ve disaridan atlama ve digaridan beslenme
T2 |8 2|2 beslenme aliskanliklar gibi | aliskanliklarinin yiiksek oldugu
1 52 N B Z faktorler degerlendirilmistir. | ve kemik saghdi icin Gnemli
R D '; (G} Ayrica viicut yag yiizdesi olan siit ve ayran tiiketiminin
S 2 :é S Durnin/Womersley form(lii | yetersiz oldugu belirlenmistir.
E; S = it ve Jackson/Pollock Viicut kompozisyonu tespiti
§ -§ _‘1;‘ yontemiyle tespit edilmistir. Ein dalha ayrintih }’;é
o4 2 ontroliiniin 6nerildigi,
'_Uéh g 2 sporculara bilingli beslenme
5 f programlari sunulmasi ve
w3 diyetisyen desteginin
<5 M iy
85 saglanmasi gerektigi
vurgulanmistir.

17




Bu galismanin amaci,
profesyonel
basketbolcularda beslenme
aliskanliklari ve beslenme
bilgi dizeylerini
incelemektir.

Calisma, Turkiye'deki bir
basketbol kuliiblinde yer
alan profesyonel
basketbolcular arasinda
yapilmigtir. Katiimcilar,
alkol ve sigara tiiketimi,
beslenme aligkanliklari,

Galismanin sonuglari,
profesyonel basketbolcularin
alkol tiiketiminin yaygin
olmakla birlikte sigara
tiiketiminin dustlik oldugunu
gostermektedir. Sporcularin
beslenme aligkanliklarina

diizenlenmelidir. Bu egitim
programlari sadece sporculara
dedil, ayni zamanda
antrendrlere ve yoneticilere
de sunulabilir. Bu sayede
gocuk sporcular daha bilingli
bir sekilde beslenebilir ve
daha saglikli bir fiziksel yapiya
sahip olabilirler.

5 besin bilgileri kaynaklari, dikkat ettikleri ve
= 6guin sayisi ve igtikleri sivi yeterli/mikemmel
é miktari gibi faktorler beslendiklerine inandiklari,
Z .- = acgisindan ancak bu bilgilere ulagmanin
2‘) g g dederlendirilmistir. Veriler, gogunlukla diyetisyenler,
g S S anketler ve milakatlar kitaplar ve antrenorler
gg — % yoluyla toplanmustir. araciidiyla oldugunu
8.5 g S vurgulanmaktadir. Ogiin
o £ S £ o atlamalarinin sik oldugu ve
2 = 'g NI genellikle sabah ve &gle
2> | BN ] O oguinlerinde gergeklestigi
Lo I~ v e .
S be) S belirtilmistir. Ayrica,
g e > 4 sporcularin sivi tiiketiminin
é =2 % genellikle 6nerilen diizeyin
@ 2 R iizerinde oldugu ve
g > i~ antrenman sirasinda belirli bir
% miktarda sivi almaya 6zen
Q gosterdikleri gozlemlenmistir.
2 Diger yandan, besin
takviyelerinin buyuk bir
kisminin antrendrlerin dnerisi
dodrultusunda alinmasi,
beslenme bilgi dlzeyinin
istenilen seviyede olmadiginin
bir gostergesi olarak
yorumlanabilir.
- Bu galismanin amaci, 10- Galisma, 10-14 yas arasi Galismanin sonuglarina gére,
28 14 yas arasl basketbol basketbol sporculari 10-14 yas arasi basketbol
= S sporcularinin beslenme arasinda gergeklestirilmis sporcularinin beslenme bilgi
2z bilgi dizeylerini olup, katiimcilarin duzeyleri dusuktir. Ayrica, bu
% é dederlendirmek ve bu bilgi | beslenme bilgi diizeyleri dusik bilgi diizeyi ile viicut
NS e diizeylerinin viicut yag Ozel anketler ve miilakatlar | yag ylizdesi arasinda dogrusal
g- = 2 ylizdesi ile iligkisini yoluyla degerlendirilmistir. bir iliski bulunmustur. Bu
S % © arastirmaktir. Ayrica, Ayrica vicut yag ytizdesi nedenle, sporda basari elde
] ﬁ gocuk sporcularin Olglimleri de yapilmis ve bu | etmek igin beslenme
See| | 3 beslenme egitimi almasi dlctimler ile beslenme bilgi | konusunda uzman kisilerce
> é S| S| = gerekliligi vurgulanmigtir. diizeyleri arasindaki iligki calisiimasi gerekliligi
coxz | S = o incelenmistir. vurgulanmistir. Ozellikle
3 28a E’ @ (LIZ_,; sporculara ve ailelerine
§ Q£ _(% @ beslenme egitimi programlari,
§ 5 i”‘ > g paneller, seminerler
P ~
@ E ]
7 3 S
< ”
Un:
So
v £
=k
— Q
om
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Basketbolcularin beslenme bilgi diizeyleri

Yildiz Ve Geng Erkek Basketbolcularda Beslenme Durumu ile Optimal Performans Duygu

Durumunun Degerlendirilmesi

YOK-Tez (2020)

Yiiksek Lisans Tezi (Nicel-Tarama)

GENEL

Bu galismanin amaci,
basketbolcularin beslenme
aliskanliklarini ve duygu
durumlarini
dederlendirmek, yaslarina
gore fiziksel gelisimlerini
incelemek ve besin
alimlarini analiz etmek
suretiyle sporcularin
beslenme gereksinimlerini
belirlemektir.

Calisma, basketbolculardan
alinan anketler, élgiimler ve
besin tiiketimi analizleri
yoluyla gergeklegtirilmistir.
Katiimcilarin beslenme
aliskanliklar, duygu
durumlari, enerji alimlari ve
besin tiiketimleri
incelenmistir. Ayrica,
yaslarina gore fiziksel
gelisimleri de dlgllmustar.

Galismanin sonuglari,
basketbolcularda beslenme
aliskanliklarinin gesitlilik
gosterdigini ve genellikle
protein/karbonhidrat agirlikli
beslenme tercih edildigini
gostermektedir. Ayrica,
sporcularin kendilerini iyi
hissetmeleri durumunda
beslenme aligkanliklarinda
dedisiklik yapmamakta ancak
kotl hissettiklerinde beslenme
aliskanliklarinin azaldigi
saptanmistir. Besin alimi
analizlerine gore sporcularin
enerji ve karbonhidrat
alimlarinin dustik, protein
alimlarinin normal ve yag
alimlarinin yiiksek oldugu
belirlenmigtir. Temel besin
Ogelerinin yeterli dizeyde
alindigi gorilmistir. Sonug
olarak, 6gln atlamayan
sporcularda fiziksel aktivite
diizeyinin yliksek oldugu ve
optimal performans duygu
durumu ile su tiketimi
arasinda pozitif bir iligki
bulunurken, antrenman veya
miisabaka sirasinda sporcu
icecedi tiiketimi ile negatif bir
iligki g6zlenmistir. Bu
bulgular, sporcularin
beslenme aligkanliklarini
iyilestirmek igin egitim
programlarina ihtiyag
duyduklarini géstermektedir.

14-18 Yas Grubu Ad6lesan Erkek Basketbolcularda Beslenme
Durumunun Akdeniz Diyeti Kalite Indeksine (KIDMED) Goére

Degerlendirilmesi

YOK-Tez (2019)

Yiiksek Lisans Tezi (Nicel-Tarama)

GENEL

Bu arastirmanin amaci
adodlesan basketbol
oyuncularinin beslenme
bilgi durumunu ve diyet
kalitesini belirtmektir.

Galismanin yontemi,
adodlesan bireylerin
beslenme aligkanliklarini ve
ihtiyaglarini inceleyerek,
biiylime, gelisme ve sportif
performanslari agisindan
6nemli olan besin 6gelerine
dikkat gekmektedir. Ayrica,
su kaybi ve tuz tiketimi
konularini ele almaktadir.
Ambalajli paket gidalardan
kaginiimasi gerekliligi ve
spor kuruluglarinda
diyetisyen ihtiyacinin
arttigina dikkat
cekmektedir.

Galismanin sonuglarina gére,
addlesan bireylerin beslenme
aliskanliklarinin biiyiime,
gelisme ve sportif
performanslari lizerinde
onemli etkileri oldugu
belirtiimektedir. Yetersiz
enerji aliminin olumsuz
sonuglara yol acabilecegi
vurgulanirken, fazla protein
aliminin obezite ve bdbrek
sorunlarina neden olabilecegi
6nemle ifade edilmektedir.
Ayrica, kalsiyum, demir, ginko
gibi minerallerin adélesanlar
igin dnemli oldugu ve bu
besin 6gelerine dikkat
edilmesi gerektigi
vurgulanmaktadir. Su kaybi
ve tuz tiketimi konularinda
da Oneriler sunulmaktadir.
Ambalajli gidalardan
kaginilimasi ve spor
kuruluslarinda diyetisyen
ihtiyacinin arttigina dikkat
gekilmektedir.
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(o)}
Amator Ve Profesyonel Basketbolcularin

Beslenme Aliskanliklarinin Incelenmesi

YOK-Tez (2019)

Yiiksek Lisans Tezi (Nicel-Tarama)

GENEL

Bu galisma amator ve
profesyonel basketbolcular
ile, basketbolcularin
beslenme aligkanliklarini
incelemek amaciyla
yapilmigtir.

Katiimcilarin beslenme
durumlarini degerlendirmek
icin antrenman guinii, mag
glind ve antrenman disi
glinlerde 3 gunluk yiyecek
tiiketimi ve fiziksel aktivite
kayrtlari alinmistir.

Bu metinde, sportif bagari igin
beslenmenin 6nemine dikkat
gekilirken, profesyonel ve
amator sporcular arasinda
yetersiz beslenmenin yaygin
oldugu ifade edilmektedir.
Yapilan galismalarin sinirl
olmasinin, bu verilere
ulasmayi zorlastirdigina isaret
edilmektedir. Sonug olarak,
diyetisyenlerin spor
kullplerinde bulunmasi ve
sporcularin kisisellestirilmis
beslenme programlarina
erisimi igin bilimsel
gelismelerin yakindan takip
edilmesi gerektigi
vurgulanmaktadir.

N
Istanbul'daki Bir Spor Kuliibiindeki Genc Erkek Basketbolcularin Beslenme

Bilgileri ile Spor Yaralanmalari Ve Hastalik Sikliklari Arasindaki iliskinin

Saptanmasi

YOK-Tez (2020)

Yiiksek Lisans Tezi (Nicel-Tarama)

GENEL

Bu aragtirma, geng
sporcularda beslenme
bilgisinin eksikligi, yemek
hazirlama deneyimsizligi
ve yogun okul yagsaminin
etkileri konusunda
farkindaligi artirmayi
hedeflemektedir. Ayrica,
sporcularda beslenme bilgi
diizeyi ile sporcu
sakatliklari, hastalik sikligi
ve spor yaralanmalari
arasindaki iligkiyi
incelemeyi
amagclamaktadir.

Arastirma, katiimcilarin
aylik ve haftalik digsaridan
yemek yeme sikhidi,
kahvalti aligkanliklari, 6gln
yerleri, ara 6giin tercihlerini
ve beslenme bilgi puanlarini
iceren verilere
dayanmaktadir. Bu veriler
dogrultusunda beslenme
bilgi puanlari ile sporcu
sakatliklari, hastalik sikligi
ve spor yaralanmalari
arasindaki iliskiyi incelemek
icin analizler yapilmistir.

Arastirmanin sonuglari, geng
sporcularda beslenme bilgi
eksikligi, yemek yapma
deneyimsizligi ve okul
yasaminin etkisiyle etkili bir
sekilde beslenememe
durumlarinin olabilecegini
gostermektedir. Ayrica,
sporculardan gogunlugunun
kahvalti yaptigi ve ana
ogtinleri evde yediklerini
belirttikleri gérilmustir.
Beslenme bilgi puani ile
sporcu sakatliklari ve hastalik
sikligi arasinda belirgin bir
iligki saptanmamigtir, ancak
bazi besin gruplarinin sporcu
sakatliklari izerinde etkisi
olduguna dair galismalar
bulunmaktadir. Sonug olarak,
addlesan donem bireylerinde
beslenme durumlarini pratik
bir sekilde belirlemek igin
standart anketlerin
uygulanmasina ve
beslenmenin spor
yaralanmalari izerindeki
roliniin daha fazla
arastiriimasina ihtiyag oldugu
vurgulanmaktadir.
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14-18 Yag Arasi Basketbolcularin Beslenme Aliskanliklari Ve Bilgi Diizeylerinin incelenmesi

YOK-Tez (2021)

Yiiksek Lisans Tezi (Nicel-Tarama)

GENEL

Bu galismanin amaci,
sporcularin saglikl bir
sekilde beslenmelerini ve
performanslarini
artirmalarini desteklemek
amaciyla diyetisyen ve
antrendrler tarafindan
nasil
desteklenebileceklerini
incelemektir. Ayrica,
antrendrlerin beslenme
bilgisini artirmaya yonelik
seminerlerin dizenlenmesi
ve sporcularin risk
grubunda olabilecekleri
gerektidi kadar
beslenmeyen sporcularin
daha fazla bilingli hale
gelmeleri
hedeflenmektedir.

Bu galismada, katilimcilara,
kisisel bilgiler formu,
Beslenme Alikanligi Anketi
ve Beslenme Bilgi Anketleri
uygulanmigtir. Pandemi
olmasindan dolayi veriler
Google form araglari
kullanirak toplanmistir.
Eldeedilen veriler IBM SPSS
paket programinda analiz
edilmistir. Analizlerde
envarter ortalamalari,
faktor puanlan (f) ve
ylizdelik degerler tespit
edilmigtir.

Galismanin sonuglarina gére,
sporcularin saglikl bir sekilde
beslenmelerini ve
performanslarini artirmalarini
desteklemek igin diyetisyen ve
antrendrlerin isbirligi ve
editimleri blylk 6nem
tasimaktadir. Ozellikle gelisim
gagindaki sporcular igin
beslenme uzmanlariyla
galismanin 6énemine vurgu
yapilmistir. Sporcularin her
besin grubundan yeterli ve
dengeli sekilde beslenmeleri
gerekmektedir.
Dehidrasyonun performans
Uzerinde olumsuz etkileri
oldugundan, sporcularin sivi
alimina ozellikle dikkat
etmeleri 6nerilmektedir.
Sporcularin yemek yeme
zamanlamasi, besin tercihleri
ve gaz yapicl besinlerden
kaginmalari izerinde
durulmustur. Ayrica,
sporcularin dengeli ve yeterli
beslendikleri durumlarda
besin takviyelerine ihtiyag
olmadigi vurgulanmistir.
Sonug olarak, egitim, kurs,
seminerler ve diyetisyen
destegi gibi uygulamalarin
antrendrler ve sporcular igin
faydali olacadi, spor
kultiplerinin beslenme
konusunda uzman
diyetisyenlerle galigmalarinin
onemli oldugu ve medyanin
bu konunun vurgulanmasinin
sporcularin saglkh
beslenmelerine katki
saglayabilecedi sonucuna
varilmigtir.
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Bu galismanin amaci, B
grubu vitaminlerin enerji
olusumuna katkisi ve
omega-3 yag asidinin
odaklanmayi guiglendirmesi
nedeniyle bu besin
ogelerinin sporcular igin
neden dnemli oldugunu

Bu galismada Sakarya
ilindeki toplam 36 okulda
11-17 yasaraliginda 112
ogrenciden (46 kiz-66
erkek) veri toplama
formlari ile sporcularin
besin alimlari beslenme
bilgi dizeyleri

Galismanin sonuglarina gére,
B grubu vitaminlerin enerji
olusumuna katkisi ve omega-
3 yag asidinin odaklanmay!
glglendirmesi nedeniyle bu
besin 6gelerinin sporcular igin
6nemli oldugu vurgulanmustir.
Balik tuirti besinlerin
tiiketiminin 6zellikle 6nerildigi

hakkinda bilinglendirilmeleri
gerektigi vurgulanmistir.
Ginliik D vitamini ve kalsiyum
alimi igin belirli miktarlar
Onerilmistir. Basketbolcularin
pozisyonlarina gére yag
ylizdelerinin ve mevsimsel
farkliliklarin beslenme
planlamalarina dikkate
alinmasi gerektigi sonucuna
varilmistir.
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Tablo 1'e detayh bir gbz atildiginda, listedeki galismalarin dokuzu Yiiksek Lisans Tezi, biri ise
akademik bir makale calismasidir. Bu calismalarin tamami nicel (tarama) calismalaridir. Ilgilenilen
konulardan biri, vitaminlerle ilgili arastirmalar iken diger dokuz calisma, genel beslenme bilgisi
Uzerine odaklanmistir. Ayrica, bu calismalarin yiritildiglu kurumlara dikkat edildiginde, iki
galismanin devlet Universitelerinde gergeklestirildigi ve diger sekiz calismanin ise vakif
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Universitelerinde yUritildiglu gorilmektedir. Bu durum, Universite tirlerinin basketbol ve
beslenme (izerine yapilan galismalarin yogunlugunda potansiyel bir farklilik gosterebilecegini isaret
etmektedir.

Bu sonuglar, basketbol ve beslenme konularinda nicel arastirmalarin 6zellikle vakif Gniversiteleri
tarafindan ilgi gordiigiini ve bu alandaki calismalarin bilylk Olglide Yiksek Lisans Tezleri
tarafindan gergeklestirildigini ortaya koymaktadir. Bu akademik galismalar, genel beslenme bilgisi
ve vitaminlerle ilgili bilgi eksikliklerini ele almak ve gelecekteki arastirmalara temel teskil etmek
acisindan buydk 6nem tagimaktadir.

4. TARTISMA

Bu calisma, basketbolcularda beslenme aliskanliklari ve beslenme bilgi diizeyi ile ilgili sistematik
bir derleme sunmaktadir. Basketbol sporunun, fiziksel yeteneklere ve performansa blylk bir
bagimlihdi oldudu bilinmektedir. Bu baglamda, beslenme aligkanliklari ve bilgi diizeyi, sporculuk
kariyeri ve genel sadlik Uzerinde biiylk bir 6neme sahiptir. Bu calismanin amaci, literattirdeki
mevcut bilgileri bir araya getirerek basketbolcularda beslenme aliskanliklari ve beslenme bilgi
diizeyini degerlendirmektir.

CGalismamizda, 2011-2021 yillari arasinda basketbol ve beslenme ile ilgili yayinlanan on
akademik arastirma incelenmistir. Bu arastirmalarin sonuglari, basketbolcularda beslenme
eksikliklerinin ve beslenme bilgi diizeyinin istenilen diizeyde olmadigini géstermektedir. Ayrica, bu
galisma, sporcularin sagliklarini ve performanslarini optimize etmeleri igin beslenme programlarina
daha fazla dikkat etmeleri gerektigini vurgulamaktadir.

Bu calisma, basketbolcularda beslenme ve beslenme bilgi dizeyi ile ilgili mevcut bilgiyi
derlemekte ve bu alandaki eksiklikleri vurgulamaktadir. Ayrica, sporcularda beslenme konusundaki
bilgi eksikligini gidermek icin beslenme egitimi ve danismanhdina ihtiyag oldugunu belirtmektedir.
Bu, sporcularin sagliklarini ve spor performanslarini optimize etmelerine yardimci olabilir.

Bireysel farklliklarin g6z 6niinde bulundurulmasi, her sporcu icin 6zellestiriimis beslenme
programlarinin hazirlanmasini gerektirir. Bu galismalarda, sporcularin yas, boy, fiziksel durumlari
gibi kisisel faktorlerinin gdzetilmedigi ve genellikle yetersiz beslendikleri gézlemlenmistir. Ince
(2017) bu durumu desteklerken, amator sporcularin Giilveren (2019) ve Ozkan (2021) ise
adodlesan sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugunu belirtmistir.

Basketbolcularda beslenme aliskanliklari ve bilgi diizeyi, sporculugun temel bir unsuru olarak
kabul edilen fiziksel yetenekler, antrenmanlar ve performansla yakindan iligkilidir (Gul, 2019).
Beslenme, sporcularda genetik faktorlerle, antrenman dizeniyle ve fiziksel 6zelliklerle yakindan
iligkilidir. Sporcularda beslenme aligkanliklari, hem performanslarini hem de genel sagliklarini
etkileyebilir. Bu calismada incelenen on arastirmada gordiigimiiz gibi, basketbolculardaki
beslenme aliskanliklari genellikle istenilen diizeyde degildir.

Kaplan'in (2019) calismasi, addlesan sporcularin enerji alimlarinin yetersizliginin, bliyiime ve
gelisme (zerinde olumsuz etkilere yol agabilecegini vurgular. Beslenme eksiklikleri, sporcularda
enerji diizeylerini disirebilir ve bu da sportif performanslarini olumsuz etkileyebilir. Demlikoglu
(2020) ise basketbolcularin yaslarina gdre enerji ve karbonhidrat alimlarinin dislk, protein
alimlarinin normal ve yag alimlarinin yiiksek oldugunu belirtir. Bu, basketbolcularda eneriji ve besin
0gesi dengesinin 6nemini gosterir.

Beslenme bilgi diizeyi, Ince (2017) ve Giilveren (2019) tarafindan da ele alinan diger énemli
bir konudur. Her iki calisma da sporcularda beslenme bilgi diizeyinin yetersiz oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu, sporcularda beslenme egitimi ve danismanligina olan gerekliligi vurgular.
Sporcularda beslenme konusundaki eksiklikler, hem saglik hem de performans agisindan risk
olusturabilir (Ince, 2017).
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Sonug olarak, bu calismanin bulgularn basketbolcularda beslenme aliskanliklarinin ve bilgi
dizeyinin genellikle istenilen dlizeyde olmadigini gostermektedir. Bu nedenle sporcularin,
sadliklarini korumak ve performanslarini optimize etmek icin beslenme programlarina daha fazla
dikkat etmeleri gerekmektedir. Ilgili calismalarda belirtilen uzman destedi ve kuliiplerin
diyetisyenlerle calismasi dnerileri, sporcularin beslenme dlizenlemelerini iyilestirmelerine yardimci
olabilir. Ayrica, sporcularda beslenme konusundaki bilgi eksikligini gidermek icin beslenme egitimi
ve danismanligina ihtiyac vardir (Ozkarabulut ve Yiirek, 2017; Kaplan, 2019; Giilveren, 2019;
Ozkan, 2021).

5. SONUC

Basketbol ve beslenme iligkisi lizerine yapilan bu calisma, sporcularin beslenme aliskanliklarinin
gelistirilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Sporcularda bireysel farkliliklarin dikkate alinmasi,
kisisellestirilmis beslenme programlarinin hazirlanmasini gerektirir. Ayrica, sporcularin vitamin ve
mineral ihtiyaclarina dikkat edilmesi, bu ihtiyaclarin mevsime ve aktivite dlizeyine gére ayarlanmasi
onemlidir.

Sonug olarak, bu calisma, beslenmenin sporcularda sadece performans agisindan degil, ayni
zamanda sadlik acisindan da énemli bir rol oynadigini vurgulamaktadir. Spor kuliipleri, beslenme
programlarini hazirlarken uzman diyetisyenlerle isbirligi yapmalidir. Bu calismalarin biyiik bir
kisminin vakif Universitelerinde gergeklestiriimesi, devlet Universitelerinin bu konuya daha fazla
kaynak ayirmalari gerektigini gostermektedir.

Bu sonuglar, basketbolcularin beslenme aliskanlklarinin gelistiriimesi icin atiimasi gereken
adimlan belirlemeye yardimci olabilir. Bu galismanin sonuglari, gelecekteki calismalara ve
sporcularin beslenme pratigi gelistirme cabalarina i1sik tutabilir.

Sporcularda beslenme bilgi diizeyinin disik oldugu goz oniine alindiginda, daha spesifik
Oneriler asagidaki gibi olabilir:

1. Her sporcu, yas, boy ve fiziksel durumlarina gore kisisellestirilmis bir beslenme programi

olusturmalidir. Beslenme uzmanlari ve diyetisyenler bu programlarin hazirlanmasinda énemli
bir rol oynamalidir.

2. Sporcularda vitamin dlgumleri yapilacaksa, bu 6lglimlerin mevsimsel etkileri ve suda veya
yadda eriyen vitaminler gibi faktorlere gore dikkatlice planlanmalidir.

3. Sporcularin beslenme bilgi diizeylerini artirmak igin diizenli olarak seminerler ve egitim
programlari diizenlenmelidir. Bu programlar, sporcularin yani sira antrendrler ve aileleri de
icermelidir.

4. Spor kullipleri, sporcularin beslenme programlarini hazirlamak igin diyetisyenlerle isbirligi
yapmalidir. Beslenme, spor basarisinda kritik bir faktér oldugu icin bu konu goz ardi
edilmemelidir.

Sonug olarak, bu derleme, basketbolcularda beslenme ile ilgili dnemli konulari vurgulamaktadir.
Daha fazla arastirma yapilmasi ve sporcularda beslenme bilincinin artinlmasi gerekmektedir.
Sporun basarisinda sadece antrenman ve yetenek degil, beslenmenin de énemli bir rol oynadigi
unutulmamalidir.

Cikar Catismasi
Bu calismada cikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

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