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Ozet

Bu calismanin amaci, bilek giiresi sporu ile ugrasan sporcularin profillerini ve bu sporcularin
beslenme aligkanliklarini incelemektir. Calismaya yas ortalamasi 23,6+6,1 olan, ortalama 3,343,5 yillik spor
yasina sahip, 46 bayan ve 77 erkek, toplam 123 bilek giiresi sporcusu goniillii olarak katilmistir. Caligmada
veri toplama araci olarak, arastirmaci tarafindan hazirlanan, demografik o6zelliklerin belirlendigi ve
beslenme aligkanliginin sorgulandigr anket formu kullanilmistir. Calisma sonucunda; genel olarak
ebeveynlerinin egitim seviyeleri diisiik olmasina karsin, sporcularmn egitim seviyesinin yiiksek oldugu
belirlenmistir. Sporcularin ekonomik diizeyi orta seviyede olan ailelerin bireyleri oldugu belirlenmistir.
Sporcularin yiiksek karbonhidrat ve yiiksek protein icerikli beslenme aliskanligina sahip olduklar1 ve dengeli
beslenmedikleri belirlenmis, buna karsilik gilinlik sivi tiiketimi ve giinlik uyku stireleri agisindan
degerlendirildiklerinde normal sayilabilecek diizeyde olduklart belirlenmistir. Bu sonuglarin sporcularin
dengeli beslenme aligkanligi hakkinda yeterli bilgileri olmadig1 yargisina gidilebilecegi ve bu konuda
sporculari bilgilendirmenin olas1 performans kayiplarini 6nlemede yardimer olabilecegi soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Spor, beslenme, profil, bilek giiresi

Abstract

INVESTIGATION THE PROFILE AND NUTRITIONAL HABITS OF ARM- WRESTLERS

The purpose of this study was to investigate the profile and nutritional habits of the arm wrestlers.
Totally 123 arm wrestlers (46 female and 77 male) participated in the study voluntarily. The average age of
the arm wrestlers was 23.6+6.1 years, and the average sport age was 3.34£3.5. Data were collected by survey
instrument, which was developed by the researcher to gather information related with demographic
information and nutritional habits. Results of the study demonstrated high level of education by arm
wrestlers’ despite their parents’ relatively low levels of education. It was also found that families of arm
wrestlers were in the low socio-economic class. In terms of nutritional habits, it was revealed that arm
wrestlers had a habit of high carbohydrate and high protein diet and also unbalanced diet. Furthermore,
examination of their daily expenditure of fluid and daily sleeping habits confirmed normal level. The results
of this survey revealed a lack of nutritional knowledge among arm wrestlers. It is suggested that arm
wrestlers should be trained on a well-balanced nutrition habits to prevent possible negative effects on
athletic performance.
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Giris

Bilek giiresi; iki rakibin 0zel olarak tasarlanmig, bilek giiresi masast olarak
tanimlanan masanin iizerinde belli bir zaman siiresi olmadan, hakem gozetiminde rakibin
elinin dis yiizeyini bilek giiresi masasinin iist yanlarinda bulunan pet’e degdirmek veya
pet seviyesine indirmek suretiyle rakibi yenme amacli bir spor dalidir. Tarihi oldukga
eskilere dayanan bu sporun ilk organize turnuvasit 1952°li yillara rastlamaktadir.
Tiirkiye’nin ilk olarak 1988’de katildigi uluslararasi sampiyonadan sonra, bilek giiresi
sporu ilk kez 1998°de resmi olarak taninmistir. Bilek giiresi maclari kilo usuliine gore hem
sag hem de sol kol olmak iizere iki kolla da yapilir. Sporcular yas sinir1 olmamakla
beraber; gencler, biiyiikler ve engelliler olmak {izere 3 gurupta miicadele ederler.

Miisabakalara bayan ve erkekler katilabilir (Turan 2009).

Kolda, ani ve siddetli bir sekilde olusan dis kuvvete karsi, benzer sekilde zit tepkiyle
kars1 koyabilme veya kuvveti yenebilme kapasitesinin miisabaka sonucunu belirledigi bu
spor dalinda, kas kuvveti, teknik, hiz ve psikolojik hazir bulunusluk performansa énemli
etki eden faktorler olarak siralanabilir. Bunlara ek olarak; sportif performans: etkileyen
birgok etmenin igerisinde, beslenme aligkanligi 6nemli bir degisken olarak
gosterilmektedir. Performans esnasinda egzersiz tipinin 6ngordiigii enerji kaynaklarinin
yeterliligi ve egzersiz sonrasi bu kaynaklarin yenilenmesi i¢in tiiketilen besin 6gelerinin
tipi antrenmanlarin  beklenen etkisini  gOsterebilmesi i¢in anahtar noktalari
olusturmaktadir. Bilek giiresi sporunun temelinde bir kuvvet miisabakasi oldugu
diistintiliirse, miisabakalarda beklenen etkinin goriilebilmesi i¢in sporcularin kuvvet
antrenmanlar1 ilkelerine uygun beslenme aligkanlig1 sergilemeleri beklenir. Sportif
performansin arttirilmasi, kilo kaybi ve asir1 kilo almanin Oniine gecilmesi, viicuttaki
elektrolit kayiplarinin verdigi rahatsizliklarin onlenmesi, sindirim sisteminin diizenli
caligmasi, toparlanma doneminde enerji kaynaklarinin yenilenmesi gibi sporcuyu, direkt
veya dolayl yoldan etkileyen bir ¢ok durum dengeli beslenme ile saglanabilmektedir. Bu
konunun 6nemine dikkat ¢ceken arastirmacilarin, sporcular1 (Siiel ve diger. 2006, Bozkurt
ve Nizamlioglu 2005, Tekin ve Arslan 2005) ve sedanterleri (Ozmen ve diger. 2007,
Vangelik ve diger. 2007, Arslan ve Mendes 2004) konu alan c¢alismalarina literatiirde
rastlamak miimkiindiir. Ancak bilek giiresi sporcularinin beslenme aliskanligi hakkindaki

caligmalar yeterince incelenmemistir. Bu caligmanin amaci da; bilek giiresi sporu ile
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ugrasan sporcularin  sosyo-ekonomik profillerini ve bu sporcularin beslenme

aliskanliklarini incelemektir.
Materyal ve Metod

Calismaya yas ortalamasi 23,6+6,1 olan, ortalama 3,3+3,5 yillik spor yasina sahip,
46 bayan ve 77 erkek olmak iizere toplam 123 bilek giiresi sporcusu goniillii olarak
katilmigtir. Mart 2009 {iniversiteler arasi bilek giiresi turnuvasina (Gaziantep) katilan
sporculara arastirmaci tarafindan hazirlanan, sosyo-ekonomik ozelliklerin belirlendigi ve
beslenme aligkanliginin sorgulandigi anket formu uygulanmistir. Calismada elde edilen
veriler SPSS 11,5 istatistik programinda analiz edilmis, sonuclar frekans (n) ve yiizdelik

(%) dagilimlar ile gosterilmistir.

Bulgular

Tablo 1. Demografik ozelliklerin dagilimi

Egitim diizeyi n %
[kégrenim 2 1,6
Lise 10 8,2
Yiiksek 6grenim 111 90,2
Toplam 123 100,0
Anne egitim diizeyi
Okumamig 72 58,5
ilkégrenim 37 30,1
Lise 11 8,9
Yiiksek 6grenim 3 2,5
Toplam 123 100,0
Baba egitim diizeyi
Okumamig 0 0,0
[lkdgrenim 39 31,7
Lise 66 53,7
Yiiksek 6grenim 18 14,6
Toplam 123 100,0
Aile aylik gelir seviyesi
500 > 19 15,5
501-1000 37 30,1
1001-1500 35 28,4
1501-2000 19 15,5
2001< 13 10,5
Toplam 123 100,0
Anne meslek
Ev hanimi 94 76,4
Emekli 5 4,1
Memur 10 8,1
Serbest 14 11,4
Toplam 123 100,0
Baba meslek
Calismiyor 2 1,6
Emekli 22 17,9
Memur 22 17,9
Serbest 77 62,6
Toplam 123 100,0
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Calismaya katilan sporcularin demografik 6zelliklerine ait bulgular Tablo 2’de

gosterilmistir. Tablo 1 incelendiginde; sporcularin %90,2’sinin egitim seviyesinin

iiniversite diizeyinde oldugu, calismaya katilan sporcularin %58,5’inin annesinin okuma

yazmasinin olmadigi, %53,7’sinin ise baba egitim seviyesinin lise diizeyinde oldugu

gorliilmektedir. Bilek gliresi sporu ile ugrasan sporcularin %58,5’inin aile ekonomik

diizeyi goz Oniine alindiginda; 501-1500 TL arasinda aylik gelire sahip ailelerin bireyleri

oldugu belirlenmistir. Bu bulgulara ek olarak; ebeveyn meslegi gbz oniine alindiginda,

bilek giiresi ile ilgilenen sporcularin cogunlugunun (%76,4) annesinin evhanimi oldugu ve

babalariin genel olarak (%62,6) serbest meslek ile ugrastigi belirlenmistir.

Grafik 1. (")giinlerde tiiketilen besin tiirlerinin dagilimi (%)

O meyve 52,1 |
O yogurt 60,1 |
@ pilav 65,8 |
o salata 56,9 |
O tath tarleri 45,5 |
O sebze turleri 75,6 |
o et tirleri 76,4 |
@ ekmek 77,2 |
0 20 40 60 80

100

Grafik 2.

Giinliik uyku siiresi (saat) dagilimi (%)
09< 5,6
o7-8 37,3
0 6-7 43,9
m4-5 12,2
m4> J 1
0 10 20 30 40

50
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Grafik 3. Giinliik su tiiketimi miktar1 (litre) dagilimi(%)

O 4 It'den fazla| 4,8
0 3-4 litre 13,8
0 2-3 litre 39,1
@ 1-2 litre 30,1
@ 0,5-1 litre 12,2
o 10 20 30 40 50

Grafik 4. Giinliik ¢cay-kahve tiiketimi miktar: (fincan) dagilim (%)

O 4'ten fazla 30,1

034 25,3

o1-2 37,3

@ Hayir 7,3

Calismaya katilan sporcularin giinliikk 6giinlerinde tiikettikleri besin tiirlerine
iliskin bulgular Grafik 1°de gosterilmistir. Buna gore sporcular 6gilinlerinde ¢ogunlukla
ekmek (%77,2), et tiirleri (%76,4) ve sebze tiirlerini (%75,6) tilkketmektedirler. Sporcularin
glinliik uyku siirelerine ait bulgularin dagilimi Grafik 2’de gosterilmistir. Grafikte
goriildiigli gibi sporcular en ¢ok (%43,9) glinde 6-7 saat, uyumaya zaman ayirmaktadirlar.
Sporcular i¢in su tiikketiminin performansa 6nemli etkisi bulunmaktadir. Caligmaya katilan
sporcularin giinliik su tiiketimleri dikkate alindiinda ise; Grafik 3’te goriildiigii gibi,
sporcularin en fazla (%39,1) giinde 2-3 litre su tiikettigi belirlenmistir. Su tiiketiminden
baska, viicuda sivi alimi1 ¢ay kahve tiiketimi yoluyla da yapilabilmektedir. Calismaya

katilan sporcularin giinliik ¢ay-kahve tiiketim miktarlar1 incelendiginde Grafik 4’te
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belirtildigi gibi, sporcular en fazla (%37,3) giinde 1-2 bardak cay-kahve tiikettigi tespit

edilmistir.
Tartisma ve Sonug¢

Giinliik faaliyetlerin enerjiye olan ihtiyacini karsilamak, sagligi korumak, fiziksel
bliylime ve gelismenin saglikli ilerlemesini saglamak, antrenmana uyum saglamak ve
antrenmanlarin  etkilerini maksimuma ¢ikarmak icin temel besin &geleri olan
karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun dengeli bir sekilde

tiikketilmesi beslenme olarak tanimlanir (Zorba 1999, Ersoy 1998)

Bilimsel anlamda beslenmenin kelime anlami “yeterli ve dengeli beslenme” seklinde
aciklanir. Beslenme, kisinin yagina, cinsiyetine, calisma ve Ozel durumuna gore
gereksinmesi olan enerjiyi ve her tiir besin 6gesini yeterli miktarlarda saglayabilmek,
maliyeti yiiksek olmamak, kisinin aligkanliklarina ters diismemek, besinlerinin degerlerini
yitirmeden, sagliga zararli duruma gelmeden hazirlayip pisirmek, viicutta en elverisli
sekilde kullanilmasi i¢in 3—5 6glinde dengeli olarak tiiketmektir. Besin 6geleri viicuda

gereken diizeyde alinmazsa “yetersiz beslenme” durumu olusur (Fox ve diger., 1999).

Diizenli ve dengeli beslenme sporcu i¢in bir ¢ok yonden dnemlidir. Performansin
arttirilmasi, kilo kaybi1 ve asir1 kilo almanin Oniine gecilmesi, viicuttaki elektrolit
kayiplarinin verdigi rahatsizliklarin Onlenmesi, sindirim sisteminin diizenli g¢alismasi,
toparlanma doneminde enerji kaynaklarinin yenilenmesi gibi sporcuyu, direkt veya dolayl

yoldan etkileyen bir ¢cok durum dengeli beslenme ile saglanabilmektedir (Marti 1991).

Normal hayatin devam ettirilebilmesi i¢in ortalama 2000-3000 Kcal. enerjiye ihtiyag
vardir (Akgiin 1996). Egzersiz tipine, yasa ve cinsiyete gore degismekle birlikte, 70 kg
olan bir miicadele sporcusunun, almasi gereken giinliilk enerji miktar1 ortalama 5400
kcal’dir (Fox ve diger., 1999, Giines 2003). Bunun %50’si karbonhidratlardan, %20 ‘si
proteinlerden ve %30’u da yaglardan alinmalidir (Steen 1996).

Kisa stireli egzersizlerde pek Onemli olmamakla birlikte, uzayan egzersizlerde
karbonhidrat beslenmesi performans:t énemli 6l¢iide etkiledigi belirlenmistir (Applegate
1991). Dayaniklilik sporlarinda 6n beslenmeye karbonhidrat ilavesinin, performansi %126
arttirdig1 ispatlanmistir. Ancak biiyiik miktarda karbonhidrat gastrointestinal sistemde
rahatsizliklara sebep olacagi i¢in performansi olumsuz yonde etkileyebilecegi de

vurgulanmaktadir (Stephard 1993). Calismaya katilan sporcularin beslenme aligkanliklar
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incelendiginde; tahil gurubundan olan ve karbonhidrat igcerigi bakimindan zengin olan,
ekmek tliketiminin beslenme aligkanligi agisindan Ggiinlerde tiiketilen en fazla besin

oldugu belirlenmistir (%77,2).

Aragtirmalar proteinin asir1 alinmasi performansin arttirilmasi, kas hipertrofisi ve kas
giiciinde bir artis saglamadigini gostermektedir (Akgiin 1996, Peker ve diger., 2000).
Kuvvet ve dayaniklilik sporcularini iizerine yapilan aragtirmalarda, egzersizin protein-
aminoasit ihtiyacini arttirmadigini belirlenmistir (Darden E, ve Schendel HE 1971).
Egzersizde harcanan enerjinin sadece %5-6's1 protein tarafindan karsilandig1 ve enerjinin
%12-15'in1 igeren bir diyetin, her tiir spor i¢in yeterli olabilecegi belirtilmektedir (Lemon
1991). Bu caligsmadaki bulgular, bilek giiresi sporcular1 giinliik 6giinlerinde karbonhidrat

kadar et tiirlerini (%76,4) ve sebze tiirlerini (%75,6) fazlaca tiikettikleri saptanmistir.

Asirt su kaybi; kalp atiminda artma, soluk almada giicliikk, yorulma siiresinde
hizlanma ve calisma siiresinde kisalma ile sonuglanir. Biitiin sporlar sivi kaybi ile
sonuglanacagi icin bu kaybin yerine konmasi performans agisindan ¢ok dnemlidir (Rock
1991). Egzersiz sirasinda olusan su kaybinin yerine konmasi i¢in egzersizden 2 saat dnce
400-600 ml. sivi almmast Onerilmektedir. Egzersiz sirasinda ise bu oran sporcunun
tolerans derecesine gore her 15-20 dakikada 150-350 ml. civarinda olmalidir. Egzersiz
sonrasinda ise kaybedilen her 0,5 kg. viicut agirligi i¢in 450-675 ml. civarinda sivi alinimi
saglikli bir yasamin devami ve sportif performansin korunmasi i¢in yeterli olabilecegi
vurgulanmaktadir (The American Dietetic Association, and the Dietitians of Canada
2009). Calismaya katilan sporcularin giinliik s1vi tiiketim miktarlar (litre) incelendiginde,

sporcularin %39,1°1 giinliik 2-3 It. su tiikettigi belirlenmistir.

Kafein kahvede, cayda ve kolada bulunur. Bir fincan kahve i¢ildiginde 50-100 mg
kafein aliir. Kafein, farmakolojik olarak uyarict maddeler sinifina girer. En basta beyin
kabugunda etki gosterir. Bu kisinin baslangictaki durumuna gore etki yapar, kisi yorgunsa
yorgunluk kaybolur; 6grenebilme, dikkat ve diisiinme yetenegi artar. Yalniz kisi zaten
uyaniksa viicut ve beyin caligmasinin kafein etkisi ile daha da diizelmesi beklenemez.
Normal dozlarda kafein (glindel-4 bardak) organizmaya zarar vermez. Kafeinden
vazgecildiginde tiryakilik belirtileri goriilmez (Koksal 1972). Asir1 dozda alinan kafeinin
(6 -7 fincan kahve) merkezi sinir sistemi ve dolagim sistemini etkiledigi bulunmustur

(Ozgoniil 1971). Performanslarmi iyilestirmek amaciyla kahve igen sporcularin
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idrarindaki kafeinin iist sinir seviyesi 15 mg/ml olarak kabul edilmistir. Kafeinin kan
(plazma) yogunlugu 5 mikrogram/ml seviyesini gecerse doping sayilir (Koker ve Ustdal
1991). Calismaya katilan sporcularin beslenme aligkanliklari icerisinde giinliik ¢cay-kahve
titketimi miktar1 (fincan) incelendiginde; sporcularin %37,3’1i glinde 1-2 fincan ¢ay-kahve

tiikkettikleri belirlenmistir.

Uyku viicudun yenilenmesi ve onarilmasi i¢in gerekli bir siirectir (Driver ve Taylor
2000). Yasa ve aktivite diizeyine gore degismekle birlikte ortalama 7-8 saat uyku siiresi
yenilenme i¢in Onerilen uyku stiresidir (Ferrera ve Gennaro 2001). Uykusuz kalmak,
organizma i¢in hayati oneme sahip olan beyin ve santral sinir sistemi iizerine 6nemli
etkiler yapmaktadir (Driver ve Taylor 2000, Chen 1991). Uykusuz kalmanin hafizada
azalma, psikomotor ve sensomotor becerilerin bozulmasi, dikkat kaybinda azalma ve
fizyolojik performans kaybiyla birlikte artan sinirlilik ve moral bozukluguna neden
oldugu tespit edilmistir (Dodds 2002, Maugin ve diger., 1996, Nesterov ve diger., 2005).
Calismaya katilan sporcularin = %43,9’unun giinliik uyku stirelerinin 6-7 saat oldugu
belirlenmistir. Arastirmacilar giinliik 5 saatin altindaki uyku diizeninde dikkat bozuklugu,
giinliik 3 saatlik uyku diizeninin hesaplama islemleri gibi analitik islemlerde sorunlarin
ortaya ¢iktigini gostermistir (Shapiro 1981). Bu bulgularla karsilastirildiginda caligmaya

katilan sporcularin uyumaya yeterli siire ayirdiklar1 sdylenebilir.

Calismada elde edilen veriler sonucunda; bilek giiresi ile ugrasan sporcularin genel
olarak ebeveynlerinin egitim seviyeleri diisilk olmasina karsin, sporcularin egitim
seviyesinin yiliksek oldugu belirlenmistir. Buna ek olarak bilek giiresi ile ugrasan
sporcular ekonomik diizeyi orta seviyede olan ailerin bireyleri oldugu belirlenmistir.
Sporcular yiiksek karbonhidrat ve protein igerikli beslenme aliskanligina sahip olduklari
ve dengeli beslenmedikleri belirlenmis, buna karsilik giinliik s1v1 tiikketimi ve giinliik uyku
siireleri acisindan degerlendirildiklerinde normal sayilabilecek diizeyde olduklari
belirlenmistir. Bu sonuglarin sporcularin dengeli beslenme aligkanligi hakkinda yeterli
bilgileri olmadig1 yargisina gidilebilecegi ve bu konuda sporculari bilgilendirmenin olasi

performans kayiplarint dnlemede yardimci olabilecegi sdylenebilir.
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