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Futbol il Hakemlerinin Beslenme Aliskanhiklari, Besin
Tiiketimleri ve Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi
Evaluation of Nutritional Habits, Food Consumption and
Anthropometric Measurements of Football Referees
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OZET Amac: Calismanin amact, istanbul ilinde bulunan futbol il ha-  ABSTRACT Objective: This study aimed to evaluate the nutritional
kemlerinin beslenme aligkanliklarini, besin tikketimlerini ve antropo-  habits, food consumption and anthropometric measurements of the
metrik dl¢timlerini degerlendirmektir. Gere¢ ve Yontemler: Calisma,  football referees in Istanbul. Material and Methods: The study was
Ekim 2017-Subat 2018 tarihleri arasinda istanbul’da gérev yapan 274  conducted between 274 football referees in Istanbul between October
il hakeminde gerceklestirilmistir. Katilimeilara yiiz yiize goriisme yon- 2017 and February 2018. A questionnaire (including personal informa-
temi ile anket formu (kisisel bilgiler, beslenme bilgi ve aligkanlarint  tion, nutritional information and habits, and a food consumption form)
iceren sorular ile besin tilketim kayd1) uygulanmus, viicut analizi yapil- ~ was applied to the participants by face to face interview method. Body
mig ve antropometrik 6l¢timleri alinmistir. Verilerin analizi SPSS 25.0  analysis of the participants were done and some anthropometric mea-
programi ile degerlendirilmistir. Bulgular: Calisma 193 kisiyle ta-  surements were taken. Data analysis was done with SPSS 25.0 statis-
mamlanmustir. Katilimeilarin yas ortalamasi 24,16+3,13 yil, hakemlik  tics program. Results: This study was completed with 193 participants.
yil1 ortalamasi ise 3,79+1,84 yildir. Katilimcilarin %46,6’s1 beslenme ~ The mean age of the participants was 24,16+3,13 years and the mean
bilgisinin yeterli oldugunu, %29,5'i beslenme bilgisini televizyon ve  of the referee years were 3.79+1.84, 46,6% of the participants stated
internetten 6grendiklerini belirtmistir. %61,1’inin 6giin atlamadig1 bu-  that the nutritional information was sufficient and they mostly learned
lunmustur. Enerji alimlar1 mag¢ oncesi ve mag sonrasi tiiketimleri sira-  the nutritional information from television and internet (29,5%). It was
styla 2.304,4+353,4 ve 2.346,3+484,7 kkal’dir. Hakemlerin mag dncesi,  found that 61,1% of them did not skip a meal. Energy intake in pre and
sonrast, off giin ile son 24 saatlik besin tiiketiminde enerji ve bazi besin  post-competition were 2,304.4+353.4 and 2,346.3+484.7 kcal respec-
ogelerinin aliminda farkliliklar bulunmustur. Katilimeilarin ortalama  tively. Energy and some nutrients were found different according to be-
beden kitle indeksleri (BKI) 23,67+2,77 kg/m?; yag oranlar1 ise  fore, after, off days and in the last 24 hours. The mean body mass index
%9,15+4,27 olarak bulunmusgtur. Bu ¢alismada triceps ve biceps deri  (BMI) were 23.67+2.77 kg/m?; and fat percentages were 9.15+4.27%.
kivrim kalinliklari sirastyla 14,00+3,96 kg ve 6,90+3,47 kg; sag ve sol  In this study, triceps and biceps skinfold thickness were 14.00+3.96 kg
el dinamometresine gore el kavrama giicleri sirasiyla 44,56+8,46 kg ve  and 6.90+3.47 kg, respectively. According to the right and left hand dy-
42,19+8,55 kg olarak saptanmistir. Sonug: Calisma sonucunda futbol ~ namometer, hand grip strengths were 44.56+8.46 kg and 42.1948.55
il hakemlerinin beslenme bilgisinin yeterli olmadigi, mag dncesi ve son- kg, respectively. Conclusion: It was found that the nutrition informa-
rasinda baz1 besin 6gelerinin aliminda farkliliklar oldugu, BKI ve yag  tion of the football referees was not sufficient, there were differences in
oranlariin normal aralikta oldugu bulunmustur. Sporcular gibi ha-  the intake of some nutrients before and after the match, and the BMI
kemler igin de viicut kompozisyonu ve besin 6gesi ihtiyaglarina gére bu  and fat percentages were in the normal range. For referees like athletes,
alanda uzmanlasmis diyetisyen tarafindan saglikli ve dengeli beslenme  according to their body composition and nutrient requirements, ar-
programlar1 ve egitimlerinin diizenlenmesi performanslari agisindan  ranging healthy and balanced nutrition programs by a specialized di-

faydali olabilir. etitian in this field may be beneficial in terms of their performance.
Anahtar Kelimeler:Futbol hakemleri; beslenme aliskanliklari; Keywords: Football referees; nutritional habits;
antropometrik 6l¢iim; besin tiikketim durumu anthropometric measurement; food consumption status

Beslenme ve saglik arasindaki baglanti, en eski bilimsel olarak incelenmesi, X VIII. yiizyila dayan-
toplumlardan bu yana insanlig1 ilgilendirmistir. maktadir. Glinlimiizde yetersiz beslenme ve sag-
Yeme aliskanliklar1 ve saglik arasindaki iligkinin likla ilgili endiseler, spor ve fiziksel aktiviteyle
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ilgili beslenme bilgisi talebinin artmasina yol ac-
mugtir.!

Tim spor gruplarini ve disiplinleri etkilemesine
ragmen sporcu beslenmesi, literatiirde yaygin bir ilgi
gormemekle birlikte, genel olarak futbolda perfor-
mansi artirmak amaciyla beslenmeye ilgi nispeten ye-
nidir.

Giiniimiizde Diinya Saglik Orgiitii, farkli po-
piilasyonlarin beslenmesi hakkinda genel olarak
toplumu bilgilendirmektedir. Ayrica enerji gereksi-
nimleri her spor i¢in farkli oldugundan, sporcularin
antrenmandan en iyi fayday elde etmek, toparlan-
may1 iyilestirmek veya ideal viicut agirligi ve zinde-
ligi korumak, yaralanma ve hastalik riskini en aza
indirmek gibi alanlarda en uygun beslenme onerile-
rini dikkate alan bir¢ok yayin vardir.!*¢

Hakemler, oyuncularin davraniglarini izlemek,
oyun yasalarinin uygulanmasimi saglamak ve en
uygun pozisyonu elde etmek i¢in farkli hizlarda uzun
mesafeler katetmek zorundadirlar.* Ayrica hakemlere
olan ihtiya¢ son yillarda, oyuncularin kapsadigi me-
safedeki artisa bagli olarak biiyiik 6l¢tide artmigtir.”*
Bir oyun sirasinda, kapsanan ortalama mesafe ya-
risma seviyesine gore ana hakemler i¢in 9-13 km,
yardimci hakemler i¢in 5,8-7,3 km arasinda degis-
mektedir.”!! Bu rakamlar, orta saha oyunculari i¢in
bildirilenlere ¢ok yakindir.'> Hakemlerin fiziksel ak-
tivite profiliyle mag i¢i ve sezon i¢i oyuncular ara-
sinda bir iliski oldugu goriilmektedir.'

Sporcu performansini etkileyen bir¢ok faktor
vardir. Beslenme ve kiginin viicut kompozisyonu,
performanst etkileyen bu faktorlerdendir. Viicut kom-
pozisyonu analizi, fiziksel talepler ve yeme aligkan-
liklar1 arasindaki dengeyi degerlendirme yontemidir
ve bu iki durum da spor performansiyla yakindan ilig-
kilidir.'"* Besin alimimnin, bir sporcunun antrenmanini
ve performansini etkiledigi iyi bilinmektedir."-'>'° Bu
nedenle uzmanlik alanlarindan bagimsiz olarak, daha
yiiksek bir performans elde etmek isteyen sporcular
kendi beslenmelerine 6zen gdstermelidir. Spor per-
formansi, giinliik diyetteki temel besin oranlariyla
baglantilidir. Sporcularin saglikli beslenmeleri sadece
miisabaka veya antrenman giinii i¢in degil, hayatlari-
nin her giinii i¢cin 6nemlidir. Bununla birlikte bircok
sporcunun, daha ¢ok miisabaka dncesi ve sonrasinda
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tiiketilen yiyecek ve iceceklere dikkat ettigi bilin-
mektedir. 1017

Hakemlerin, yogun ¢aligsma tempolarina adapte
olmalar1 ve genel saglik durumlari icin yeterli ve den-
geli beslenmeleri ¢ok 6nemlidir.'® Glinimiizde, fut-
bol hakemliginin fizyolojik ydnleri kapsamli bir
sekilde incelenmis olsa da besin alimiyla ilgili veriler
olduk¢a sinirlidir.!! Futbol hakemlerinin beslen-
meyle ilgili konularda mevcut olan bilgiler, enerji
harcamasi, dehidrasyon ve sivi alimi tizerinedir.> %8
Ozellikle Teixeira ve ark.nin yaptig1 ¢caligmada, kar-
bonhidrat alimlarinin énerilen miktarin iizerinde ol-
dugu ve mikro besinlerin aliminda eksiklikler oldugu
belirtilmistir.'”> Metz ve ark.nin yaptig1 ¢alismada,
Ozellikle mag giinlerinde enerji alimlarina dikkat et-
tikleri gosterilmistir.!” Refion ve Collado ise hakem-
lerin mesleklerine gore karbonhidrat alimlarinin
diisiik oldugunu saptamiglardir.! Goriildiigii tizere ha-
kemlerin beslenmeleriyle ilgili veriler, sinirh ve az
sayidadir. Bu ¢alismanin amaci, Istanbul ilinde aktif
gorev yapan futbol il hakemlerinin mevcut beslenme
aligkanliklar1, besin tiikketimleri ve antropometrik 61-
climlerini degerlendirmektir.

I GEREC VE YONTEMLER

CALISMA DIZAYNI VE KATILIMCILAR

Calisma, Ekim 2017-Subat 2018 tarihleri arasinda
gerceklestirilmistir. Orneklem seciminde gii¢ (power)
analizi yapilmis olup, prevalans %20, Tip 1 hata orani
a=0,05 ve Tip 2 hata oran1 =0,20 olarak ve testin
giicii 1-p=0,80 alinarak hesaplanmistir. Buna gore
toplam katilimci sayist minimum 150 olarak belir-
lenmistir ve galismaya géniillii 274 Istanbul futbol il
hakemi dahil edilmistir. Katilimeilara, yiiz yiize go-
riisme yontemiyle bir anket formu uygulanmistir.
Anket formu kisisel bilgiler, beslenme bilgisi ve alis-
kanlarin1 igeren sorular ile mag¢ Oncesi ve sonrasi 24
saat, off giin ile son 24 saatlik besin tiiketim kaydin-
dan olusmaktadir. Ayrica katilimeilarin, gériisme si-
rasinda arastirmacilar tarafindan antropometrik
Ol¢timleri alinmis ve kaydedilmistir.

ETIK KURUL

Calisma 6ncesi Istanbul Gelisim Universitesinden 17
Ekim 2017 tarih ve 2017-20 sayili etik kurul onay
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formu alinmistir. Bu arastirma, Helsinki Deklaras-
yonu Prensipleri’ne uygun olarak yapilmistir. Calig-
maya baslamadan Once tiim bireylerden yazili ve
szl onam formu alinmaistir.

ANTROPOMETRIK OLGUMLERIN DEGERLENDIRILMESI

Katilimeilarin boy 6l¢iimleri, ayaklar yanda ve bag
Frankfort diizleminde iken stadiometre kullanilarak
Ol¢iilmiistiir.'” Viicut analizi, Tanita SC-330 cihazi
(Tart1 Medikal, Japonya) ile gerekli prosediir uygu-
lanarak yapilmis ve katilimcilarin viicut agirligi,
kas ve yag oranlar1 kaydedilmistir. Beden kitle in-
deksi (BKI), her bir kisi igin viicut agirhg
(kg)/boy? (m?) olarak hesaplanmig. Triceps ve bi-
ceps deri kivrim kalinliklar1 (DKK), 0,1 mm duyarh
Harpenden deri kivrim kaliperi (Holtain Ltd,
Brynberian, Pembrokeshire, Galler) ile viicudun sol
tarafindan 3 kere Ol¢iilerek ortalamasi alinmistir. El
kavrama giicii, 0,1 kg hassasiyete sahip dinamo-
metre (Holtain Ltd) ile degerlendirilmistir. Sag ve
sol elin her biri iiger kez dl¢iilmiis ve kg cinsinden
ortalamalar1 alinarak hesaplanmistir. Ust orta kol
cevresi, kol dirsekten 90 C’de biikiildiikten sonra
omuzda akromial ¢ikinti ile dirsekte olekranon ¢1-
kintis1 arasindaki nokta isaretlenip, mezur ile ¢cevre
Olctimil yapilarak alinmistir. Bel ¢evresi l¢tiimiinde
en alt kaburga kemigiyle kristailiyak arasindaki orta
noktadan gegen ¢evre 6lglimii mezur ile 6lgiilmiistiir.
Kalga ol¢iimii bireyin yan tarafinda durularak, en
yliiksek noktadan mezur ile ¢evre 6lgiimii yapilarak
almmustir."”

BESIN TUKETIMLERININ DEGERLENDIRILMESI

Katilimcilarin, mag¢/antrenman oldugu giinler (mag
Oncesi ve sonrasi) ile mag/antrenman olmadig1 (off)
giinlerde besin tiiketimlerinde fark olup olmadigini
belirlemek i¢in besin tiikketim kayd1 alinmigtir. Besin
tilketim kayd1 i¢cin mag¢ Oncesi, mag¢ sonrasi ve an-
trenman veya magin olmadigi (off) giinde tiikkettikleri
yiyecek ve i¢eceklerin miktarlarini kaydetmeleri igin
bir form verilmistir. Son 24 saatlik geriye doniik
besin tiiketimleri, hatirlatma yontemiyle sorgulan-
mis, son 24 saatte tiiketilen yiyecek ve igeceklerin
miktarlar1 kaydedilmistir ve Onerilen besin tiiketimine
(RDA) gore degerlendirilmisti. RDA’ya gore
%67 nin altindaki besin alim1 yetersiz olarak kabul
edilmektedir.'® Besin tiikketimiyle saglanan enerji ve
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makro besin dgesi degerleri, Beslenme Bilgi Sistemi
(BeBIS, BEBISpro for Windows, Willstaett, Ger-
many; Turkish Version, BeBiS 7.0) bilgisayar prog-
rami kullanilarak hesaplanmigtir.?’

VERILERIN DEGERLENDIRILMESI

Verilerin degerlendirilmesi SPSS 25.0 istatistik prog-
ramiyla yapilmigtir. Veriler degerlendirilirken, ta-
nimlayici istatistiksel metotlar (ortalama, standart
sapma, ylizde ve say1) kullanilmigtir.

I BULGULAR

Iki yiiz yetmis dort hakemden 81°i ¢alismay1 tamam-
lamadigi i¢in ¢alisma dis1 birakilmig ve arastirma top-
lamda 193 erkek katilimeiyla tamamlanmistir.
Katilimcilarin yas ortalamasi 24,16+3,13 yil ve ha-
kemlik yillar1 ortalamasi 3,79+1,84 yildir. Katilimei-
larin %13,5’1 evli, %86,5’1 bekardir. Katilimcilarin
cogu (%75,1) 6zel bir kurumda calismakta olup, yine
biiyiik bir kismi (%86,0) lisans mezunudur. Katilimei-
larm biiyiik cogunlugu (sirastyla %94,3 ve %86,5) si-
gara ve alkol kullanmamaktadir. Katilimeilarin en ¢ok
bagvurduklari besin destegi ise protein tozlaridir. Kati-
limcilarin demografik 6zelliklerine ait bilgiler Tablo
1’de sunulmustur.

Katilimcilarm %46,6’s1 beslenme bilgisinin yeterli
oldugunu, %43,5°1 yeterli olmadigini, %9,9u ise fikri
olmadigini belirtmistir. Beslenme bilgisinin, en ¢ok tel-
evizyon ve internetten (%29,5), daha sonra sirastyla
sporcu arkadaglarindan (%17,6), antrenorlerden
(%15,5), bilimsel makalelerden (%9,8), beslenme ve
diyet uzmanlarmdan (%8,8) ve kitaplardan (%7,8) 6g-
renildigi belirtilmigtir. Katilimcilarin %84,5°1 miisabaka
oncesi beslenmelerine dikkat ettiklerini soylemislerdir.
Atistirmalik yiyecek olarak en ¢ok kuru/taze meyve
(%32,6); icecek olarak ise cay ve kahve (%66,8) tiike-
tilmektedir. Katilimeilarin ¢ogu 6giin atlamadigini
(%61,1), 6gilin atlayanlarin ise biiyiik ¢ogunlugunun
(%55,5), zaman1 olmadig1 i¢in 6iin atladiklar bulun-
mustur. Kahvaltida en ¢ok klasik kahvalt1 (%71,5), 6gle
ve aksam yemeklerinde ise ig yeri yemekleri tercih edil-
mektedir (%30,6 ve %51,3). Ortalama ana 6glin sayisi
2,72+40,56, ara 6giin sayisi ise 1,29+0,94 tiir. Katilim-
cilarin beslenme bilgi diizeyleriyle beslenme aliskan-
liklar1 Tablo 2°de verilmistir.
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TABLO 1: Katiimcilarin demografik 6zellikleri.
Toplam (n=193)
n %
Yag (X£SS) 24,16+3,13
Hakem yili (X£SS) 3,79+1,84
Medeni durum
Evli 26 13,5
Bekar 167 86,5
Galistigi kurum
Ozel 145 75,1
Devlet 48 24,9
Egitim diizeyi
Ortadgretim 9 47
Lisans 166 86,0
Lisanstist 18 9,3
Sigara igme
Hayir 183 94,8
Evet 10 52
Alkol kullanimi
Hayir 167 86,5
Evet 26 13,5
Besin destegi kullanma
Hayir 173 89,6
Evet 20 10,4
Besin destedi tiirii
Karbonhidrat 1 5,0
Protein tozu 14 70,0
L-Karnitin 2 10,0
Multivitamin 8] 15,0

SS: Standart sapma.

Genel beslenme aligkanliklar incelendiginde,
katilimeilarin %31,6’simin genellikle hizli yemek ye-
digi, %39,8’inin genellikle az yagl yiyecekler tiiket-
tigi, %31, 1 inin nadiren igeceklerini sekerli tiikkettigi
belirtilmistir. %43,5’inin, genellikle dgiinlerini ayni
saatlerde yedigi bulunmustur. Katilimcilarin %36,8’1
genellikle, %38,3’1i bazen saglikli beslendigini dii-
siinmektedir (Tablo 3).

Katilimcilarin mag oncesi ve sonrasi 24 saat-
lik enerji ve E vitamini alimlar1 (sirasiyla
2.304,4+353,4 ve 2.346,3+484,7 kkal; 13,0+1,9 ve
14,6+2,1 mg) off giin ve son 24 saat igerisindeki tii-
ketimlerine gore daha disiiktiir (sirasiyla
3.352,9+370,0 ve 2.918,3+374,2 kkal; 18,2+2,3 ve
20,6+1,7 mg). Mag Oncesi ve sonrasi 24 saat, off
giin ile son 24 saatlik besin tiiketimlerine bakildi-
ginda C vitamini hepsinde, kalsiyum alimlari ise off
glin hari¢ digerlerinde diisiik bulunmustur, fakat
RDA’ya gore yetersizlik durumu sadece son 24 sa-
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TABLO 2: Katilimcilarin beslenme bilgi diizeyleri ile

aliskanliklari.

Sporcu beslenme bilgisi nasil

Toplam (n=193)

n

Yeterli 90
Yeterli degil 84
Fikrim yok 19
Beslenme bilgisini nerden aldiniz

Kitaplardan 15
Antrendrler 30
Beslenme ve diyet uzmanlarindan 17
Sporcu arkadaslarimdan 34
TV ve internetten 57
Bilimsel makalelerden 19
Bilgim yok 21
Miisabaka dncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat etme

Evet 163
Hayir 30
Atigtirmalik olarak en ¢ok tercih edilen yiyecek

Yogurt 1"
Sekerleme 4
Borek/pogdaca 15
Kuru/taze meyve 63
Biskuvilkraker 34
Kek, cikolata vb. 29
Diger 37
Atistirmalik olarak en ok tercih edilen icecek

Cay-kahve 129
Stit-ayran 21
Asitli icecekler 12
Meyve sulari 17
Maden suyu 14
Ogiin atlar misiniz?

Hayir 75
Evet 118
Ogiin atlama sebebi*

istahim yok 19
Zamanim yok 86
Canim istemiyor 30
Zayiflamak icin 20
Kahvaltida en ok ne tercih edersiniz?

Peynirlyumurta (klasik kahvalt) 138
Tost 7
Sandvi¢ 6
Gevrek 3
Simit/podaca 39
Ogle yemeginde en gok ne tercih edersiniz?
Lahmacun/pide/kebap 15
Disarida ev yemekleri 58
Fast-food 47
Tost/sandvig 14
is yeri yemekleri 59
Aksam yemeginde en gok ne tercih edersiniz?
Lahmacun/pide/kebap 1
Disarida ev yemekleri 72
Fast-food 9
Tost/sandvig 2
is yeri yemekleri 99
Diger

Ana 6giin sayisi (X£SS) 2,72%0,56
Ara 6giin sayisi (X£SS) 1,29+0,94

%

46,6
43,5
)

78
15,5
8.8
17,6
29,5
98
10,9

84,5
15,5

5,7
2,1
78
32,6
17,6
15,0
19,2

66,8
10,9
6,2
838
7.3

38,9
61,1

12,3
55,5
19,4
12,9

715
3,6
3.1
1,6

20,2

7.8
30,1
24,4
73
30,6

57
37,3
47
1,0
51,3

*Birden fazla segenek isaretlenmistir, SS: Standart sapma.
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TABLO 3: Katilimcilarin genel beslenme aligkanliklari.

Hi¢ Nadiren Bazen Genellikle Her zaman
n % n % n % n % n %

Az yagli yiyecekler tiketirim

Ogtinlerimi ayni saatlere yerim

atlik besin tiiketiminde C vitamini i¢in saptanmis- diizenlerinde dnerilenden yiiksektir. Magnezyum
tir. Protein, posa, A vitamini, demir, ¢inko, B, B,, alim1 ise mag¢ Oncesi 24 saatlik donemde ¢ok az
By ve B, vitaminleri tiiketimleri ise tiim beslenme  diisiik bulunmustur (Tablo 4).

TABLO 4: Katilimcilarin makro ve mikro besin 6gelerinin ortalama ve standart sapma degerleri (n=193).

Mag dncesi Mag sonrasi Off-giin Son 24 saat RDA

Makro besin dgeleri

Karbonhidrat (g) 284,0+46,6 288,4+64,9 424,8+41,1 322,1+56,2

79,8+39,1 73,8+14,9 102,9+14,1 111,3+8,6

Mikro besin dgeleri

C vitamini (mg) 72,5+89,8 76,8+5,1 71,9+6,3 56,1+6,8

(%80) (%84) (%78) (%62)

B vitamini (mg) 15804 20403 22404 29404 12
(%125) (%7166) (%183) (%241)

B vitamini (mg) 150,3 22402 29402 21402 13
(%115) (%169) (%223) (%161)

Kalsiyum (mg) 949,1+1139 908,0+208,6 1218841283 934,0+108,4 1.000
(%94) (%91) (%121) (%93)

Demir (mg) 154446 17,0428 19,642,3 19,7428 10
(%150) (%170) (%190) (%190)

(): RDAYa gére hesaplanmis alim yiizdesi; RDA: Onerilen besin tiiketimi.
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TABLO 5: Katiimcilarin antropometrik dlgiimlerinin ortalama
ve standart sapma degerleri.
Parametreler Toplam (n=193)
Boy (cm) 174,7417,73
Viicut agirhgr (kg) 73,9049,51
BKI (kg/m2) 23,672,77
Viicut yag agirhgi (kg) 6,78+3,38
Viicut yag %'si (%) 9,15+4,27
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 66,06+8,88
Bel gevresi (cm) 79,63+11,09
Kalga gevresi (cm) 98,63+10,41
Bel/Kalga Orani 0,81+0,09
Ust orta kol gevresi (cm) 29,59+3,04
Triceps DKK (kg) 14,00+3,96
Biceps DKK (kg) 6,90+3,47
Sag el dinamometresi (kg) 44,56+8,46
Sol el dinamometresi(kg) 42,19+8,55

BKI: Beden kitle indeksi; DKK: Deri kivrim kalinligr.

Katilimeilarin - boy uzunlugu ortalamalar
174,74€17,73 cm, viicut agirhigl
73,90£9,51 kg, BKI degerleri ortalamalar
23,67+2,77 kg/m?, viicut yag %’si 9,15+4,27, viicut
yag agirligl 6,78+3,38 kg ve yagsiz viicut kiitlesi
66,06+8,88 kg; bel ¢evresi 79,63+11,09 cm, kalca
cevresi 98,63+10,41 cm, bel/kal¢a oran1 0,8140,09,
iist orta kol ¢evresi 29,59+3,04 cm, triceps ve biceps
DKK sirastyla 14,00+3,96 kg ve 6,90+3,47 kg; sag
ve sol el dinamometresine gore el kavrama giicleri si-
rastyla 44,56+8,46 kg ve 42,19+8,55 kg’dir (Tablo
5).

ortalamalari

I TARTISMA

Bu caligma, istanbul ilinde aktif gérev yapan futbol il
hakemlerinin beslenme aligkanliklari, besin tiiketim-
leri ve antropometrik dl¢limlerini degerlendiren ilk
calismadir. Katilimcilarin yas ortalamasi 24,16+3,13
yil, hakemlik y1l1 ortalamasi ise 3,79+1,84 yildir. Ka-
tilmcilarin %46,6’°s1 beslenme bilgisinin yeterli ol-
dugunu diistinmektedir ve beslenme bilgisini en ¢ok
televizyon ve internetten (%29,5) aldiklarini, sadece
%38,8’inin beslenme ve diyet uzmanlarindan aldikla-
rint belirtmigtir. Katilimeilari %61,1’inin 6giin atla-
madigl, 6gin atlama durumunda ise en biiylik
nedenin (%55,5) zaman yetersizligi oldugu saptan-
mistir.
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Futbol hakemlerinden yiiksek performans bek-
lenmekte olup, literatiirde sporcular i¢in beslenme
onerileri bulunsa da futbol hakemleri i¢in boyle bir
veri bulunmamaktadir.?! Yine yapilan ¢aligmalarda
futbol hakemlerinin, beslenme diizenine iliskin ol-
dukga sinirli sayida calisma mevcuttur. Bilindigi
lizere optimum performans i¢in uygun enerji alimi
sarttir. Makro besinler ve mikro besinler acisindan
alimin belirlenmesi, miimkiin oldugunca dogru bir
degerlendirme yapmanin ana yoludur.?> Mag dncesi
ve sonrasi 24 saat, off giin ile son 24 saatlik besin tii-
ketimlerinde C vitamini ile off giin hari¢ diger za-
manlarda kalsiyum alimlar1 diisiik; protein, posa, A
vitamini, B,, B, B¢ ve B, vitaminleriyle demir ve
¢inko alimlar yiiksek bulunmusken; enerji ve E vita-
mini alimlari off glin ve son 24 saatlik tiiketimde yiik-
sek; magnezyum alimlar1 ise sadece mag¢ Oncesi
giinde diisiik bulunmustur. Ayrica RDA’ya gore sa-
dece son 24 saatlik besin tiiketiminde, C vitamininde
yetersizlik saptanmistir. Vitamin ve mineral alimla-
rinin degisken olmasi, katilimeilarin dengeli beslen-
medigi seklinde yorumlanabilir.

Giliniimiizde, futbol maclarinin gegmise gore
daha hizl1 oldugu bilinmektedir ve segkin hakemlerin
fiziksel taleplerini karsilamak i¢in eskiye gore daha
yiiksek fiziksel performans seviyeleri gerekmektedir.
Beslenmenin 6nemi, burada ortaya ¢ikmakta ve bu
gereklilikleri yerine getirmeyen sporcularin yara-
lanma risklerinin artmasi ve performanslarinin diis-
mesiyle goriilebilmektedir."'*?* Bir oyunun, son
15-20 dk’sinda yaralanmalarin yaklasik %25’inin
meydana geldigi bildirilmistir ve bunun nedeni enerji
rezervlerinin sona ermesinden kaynaklanmaktadir.>*
Bu nedenle hakemlik uygulamasinda, maksimum
performans elde etmek i¢in beslenme yonetimi sart-
tir. Enerji aliminin enerji harcamasina gore ayar-
lanmas1 gerekmektedir. Yapilan bir g¢aligmada
katilimeilarin, enerji alimlarinin ortalama 2.408+518
kkal oldugu belirlenmistir.! Bagka bir ¢aligmada ise
enerji alimi ortalamasi 2.8194+279 kkal olarak sap-
tanmustir.'”> Calismamizdan elde edilen sonuglar giin
tipine (mag Oncesi ve sonrasi 24 saat, off giin, son 24
saat) gore ayrilmistir ve mag Oncesi 24 saatte
2.304,4+353,4 kkal, mag sonras1 24 saat icerisinde
ise 2.346,3+484,7 kkal enerji alim1 saptanmuistir olup,
off glin ve son 24 saatlik tiiketimde dnerilenden yiik-
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sek olarak bulunmustur (sirasiyla 3.352,9+370,0 ve
2.918,3+£374,2 kkal). Bununla birlikte makro besin-
lerin miktar1 gbz oniine alindiginda, mag¢ oncesi ve
sonras1 giinlerinde karbonhidrat tiiketiminde 6nemli
bir azalma oldugu goriilmiistiir. Benzer sonuglar
baska bir ¢alismada gdstermistir ve hakemlerin mag
giinii aksam yemegine dogru karbonhidrat tiiketim-
lerinin azaldigini saptanmiglardir.!” Bu tiir besin dge-
lerinin aliminin énerilere uygun olmadig: agiktir. Bu,
diizenleme gerektiren bir husus olarak goriilebilir.
Bunun nedeni hakemlerin mag giinlerinde beslenme-
sine dikkat etmesi gerektigini diislinerek, yanlis bes-
lenme programi uygulamasi ve daha az karbonhidrat
ve yag tiikketimine yonelmeleri olabilir. Karbonhid-
ratlar, beyin ve santral sinir sistemi i¢in gerekli temel
substratlardir ve hem anaerobik hem de oksidatif yol-
larda kullanimi1 nedeniyle ¢ok cesitli yogunluklarda
egzersizi destekleyebildigi i¢in olduk¢a 6nemlidir.?
Futbol hakemlerinin atletik katilimi1 temel olarak
uzun siireli, stirekli veya aralikli yiiksek yogunluklu
egzersize sahiptir. Bu nedenle bu tiir ¢abalarin, yiik-
sek karbonhidrat kullanilabilirligini koruyan strateji-
lerle artirildigina dair dnemli kanitlar vardir; bu
depolarin tikenmesi, azalmis ¢aligma oranlari, bo-
zulmus beceri ve konsantrasyonun yani sira artan bir
alg1 seklinde yorgunlukla iligkilidir.'s:!7-26

Diyet proteini, kasilma ve metabolik proteinlerin
sentezi i¢in bir tetikleyici ve bir substrat saglamanin
yani sira tendon ve kemiklerdeki yapisal degisiklik-
leri artirarak, egzersizle etkilesime girer. Mevcut ve-
riler, metabolik adaptasyonu, onarimi, yeniden
modellenmesini ve protein devir hizin1 desteklemek
i¢in gerekli diyet protein aliminin genellikle 1,2-2,0
g/kg/giin arasinda olmas1 gerektigini gdstermektedir.
Yagsiz viicut kiitle kaybin1 6nlemek i¢in daha diisiik
alim endike degildir.”” Yapilan bir ¢aligmada, protein
alimt hakemler i¢in 125,8 g/giin bulunmustur.! Yine
baska bir ¢alismada, genel beslenme doneminde
1,7£0,2 g/kg; mag¢ Oncesi hazirlik doneminde
23,6+11,3 g/glin, mag sonrasi yenilenme déneminde
ise 56,7+17,2 g/glin protein alim1 gézlenmistir.'* Ca-
lismamizda katilimcilarin ma¢ 6ncesi ve sonrasi 24
saatlik donemde sirasiyla; 117,9+20,2 g/glin ve
137,0+23,9 g/giin, off giinde 184,1+£20,0 g/giin ve son
24 saatlik besin tiketiminde 160,9+18,3 g/giin pro-
tein tiikettikleri goriilmistiir. Bu, Refién ve ark.nin
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yaptiklar calismayla benzerlik gosterse de Teixeira
ve ark.nin yaptiklari ¢alismanin bulgularindan yiik-
sektir."'!> Proteinlerin 6nerilenden daha yiiksek (orta-
lama 1,2-2,0 g/kg/giin) oranda tiiketimi performans
icin yararh olabilir, ¢linkii yliksek aktivite gosteren
hakemlerin dayaniklilik ve giigle ilgili talepleri, 6ne-
rilerin {izerinde bir protein alimindan olumlu bir se-
kilde etkilenebilir.
artirabilir ve amino asitlerin, egitim ve oyunlar sira-

Bu tiikketim seviyesi giicii

sinda meydana gelebilecek amino asit oksidasyonun-
daki herhangi bir artis i¢in substrat gérevi gérmesini
saglayabilir.”® Sporcular arasinda genellikle yiiksek
protein alimi bilingsiz bir sekilde yaygin olsa da
olumlu etkileri diisiiniildiigiinde, kontrolli sekilde
yiiksek diizey protein alimi1 hem sporcularda hem de
yiiksek aktivite gerektiren hakemlerde olumlu so-
nuclar gosterebilir.

Giinliik yag tiiketiminin, saglikli erigkinlerde ol-
dugu gibi sporcular i¢inde toplam kalori aliminin
%20-30’unu saglamasi gerektigi sdylense de yapilan
calismalarda yiiksek sonuglar gsterilmistir."'>'7 Or-
negin yapilan bir ¢alismada, hakemlerin off gilinlinde
ortalama yag tiiketimleri %38,7, ma¢ giinii %36,8
olarak saptanmustir.! Bagka bir ¢alismada hakemle-
rin, ortalama yag alimlar1 %34,6+4,1 olarak bulun-
mustur.'® Bir diger ¢aligma, hakemlerin oyun giinii
atistirmalik olarak yag tiikketimlerinin arttigini, aksam
yemeklerinde ise bu tiikketimin azalma egilimde ol-
dugunu rapor etmistir.!” Bu ¢aligmada tiim hakemle-
rin yag alim degerleri, bu oranlardan yiiksek
bulunmustur. Yag tiiketimi, yorucu egzersizin artan
enerji taleplerini karsilamaya yardime1 olsa da asir
yag tiiketimi gerekli goriilmemektedir.!

Magnezyum, oksijen alimi, enerji liretimi ve
elektrolit dengesi dahil olmak tizere kas fonksiyo-
nunu etkileyen cesitli siireglerde yer alir.”” Magnez-
yum eksikliginin, egzersiz performansini bozdugu ve
yorucu egzersizin olumsuz sonuglarini artirdigi gos-
terilmigtir.”® Bir ¢aligmada hakemlerin magnezyum
alimlarinda eksiklik gozlenmezken, baska bir calig-
mada magnezyum aliminin, hakemlerin %26’sinda
onerilen degerlere gore diisiik oldugu saptanmigtir. -3
Kalsiyum kas kasilmasi ve sinir iletiminin diizenlen-
mesi i¢in énemlidir; bu mikro besinlerin diisiik sevi-
yeleri, diisiik kemik-mineral yogunlugu ve stres
kiriklariyla iligkilidir.?> Calismamizda, magnezyum
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alimlar1 sadece mag dncesi 24 saatlik besin tiiketi-
minde 6nerilenden ¢ok az daha diisiik bulunmustur,
fakat mac¢ sonrasi1 24 saat, son 24 saat ve off giinde
onerilenin lizerindedir. Yine kalsiyum alimlarina ba-
kildiginda off glinde yeterince kalsiyum aldiklar1 go-
rillen hakemlerin, mag¢ 6ncesi ve sonrasi ile son 24
saatlik beslenme diizenleri yeterli kalsiyum almadik-
larin1 gosterse de bu durum yetersizlik diizeyinde de-
gildir. Benzer olarak bir c¢aligma, hakemlerin
onerilenden diisiik kalsiyum tiikettiklerini ve bunun
performansi etkileyebilecegini sdylemistir.!” Fakat
baska bir ¢alismada, hakemlerin kalsiyum tliketim-
leri off giinlerinde 1.161+44 mg, egzersiz giinlerinde
ise 1.057+149 mg olarak saptanmistir.! Caligmaya ka-
tilan hakemlerin, eksik bilgi vermesinden kaynakli
sonuclar bu sekilde ¢eliskili ¢ikmis olabilir. Calis-
mada besin tiiketim kayitlar1 geriye doniik 24 saatlik
hatirlama yontemiyle alinmistir. Bilindigi tizere yan-
lis veya eksik hatirlamalar nedeniyle bu yontem yan-
l1s sonuclar da verebilmektedir.

B,, vitamini, periferik sinirlerin miyelinasyonu
i¢cin metilasyon dongiisiinde gorev alir; bu nedenle
seviyesinde bir azalma daha az sinir fonksiyonuna
neden olur.*® Yetersiz vitamin alimi, atletik perfor-
mansi desteklemek i¢in olumsuz etkiler yaratabilir.*
Bir ¢aligmada hakemlerin hepsinde B, vitamini tii-
ketimi 6nerilenin altinda bulunmustur.' Tersine baska
bir ¢alismada, hakemlerde B,, vitamini tiiketimi ek-
sikligine rastlanmamigtir.'> Benzer olarak ¢aligma-
mizda da B,, vitamini alim1 &nerilerin iizerindedir.
Bunun nedeni, hayvansal kaynakli besinlerin tiike-
timi ve yliksek protein alimindan kaynakli olabilir.
Yine benzer olarak, hatirlatma yontemiyle besin tii-
ketim kaydimnin alinmasi bu sonuglart etkilemis ola-
bilir.

C vitamini veya askorbik asit, kollajenin olu-
sumu ve bakimi ile nérotransmitterlerin sentezi igin
onemlidir.! Hakemler tizerinde yapilan bir ¢alismada
C vitamini alimlar1, off giinleri, mag giinii ve egzer-
siz giinlerinin hepsinde Onerilen alimdan yiiksek bu-
lunmustur.! Basgka bir ¢alismada da benzer olarak, C
vitamini alim1 ortalama 104+40 mg olarak saptanmis
olup, toplam katilimcilarin %39’unun 6nerilenin al-
tinda tiikettikleri gosterilmistir.'> Calismamizda ise C
vitamini alimlari, mag oncesi ve sonrasi 24 saat, off
giin ile son 24 saatlik besin tiiketim kayitlarina gore
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RDA’ya gore diisiik olup, son 24 saatlik tiikketimde
yetersiz diizeydedir. Bu durum, hakemlerin C vita-
mini i¢geren besinleri yeme konusunda yeterince
bilgi sahibi olmadigini gostermektedir. Bu nedenle
gerekli beslenme egitiminin verilmesi amaciyla ala-
ninda uzmanlagmis diyetisyenlerden destek alina-
bilir.

Calismamizda hakemlerin viicut agirliklar1 or-
talamas1 73,90+9,51 kg ve ortalama BKi’leri
23,67+2,77 kg/m? olarak bulunmustur. Tiirk ha-
kemler iizerinde yapilan bir ¢alismada, BK1I ortala-
malarmin siiper lig hakemlerinde 24,80+1,39 kg/m?,
klasman hakemlerinde 24,43+1,28 kg/m? ve yardimct
hakemlerde 23,64+1,64 kg/m? oldugu rapor edilmis-
tir.*! Futbol hakemlerinde yapilan baska bir ¢aligmada
ise BKI ortalamas1 24,5+1,3 kg/m? olarak bulunmus,
ancak BKI’nin sporcularm viicut kompozisyonunu
degerlendirmek i¢in gegerli bir dl¢lim olmadigindan
viicut yagi olgtimii yapilmasi 6nerilmistir.'

Biyoelektrik empedans analizi (BIA), viicut yag
yiizdesini degerlendirirken kullanilabilecek uygun bir
aragtir.’? BIA kullanilarak yapilan bir ¢alismada, Is-
panya futbol hakemlerinde viicut yag yiizdeleri %9,6-
12,8 arasinda bulunmustur.’> Calismamizda ise yag
ylizdesi %9,15+4,27; yagsiz viicut Kkiitlesi ise
66,06+8,88 kg’dir. Bu degerler yapilan calismayla
benzerlik gostermektedir. BIA ile alinan viicut yag
yiizdesi disinda, bireylerde DKK 6l¢iimleri de viicut
yag yiizdesini saptamada kullanilan yontemlerdir.
Son yapilan ¢alismalarda elde edilen veriler DKK’le-
rin, hakemlerde %11,7-13,7 araliginda oldugudur.**3*
Calismamizda katilimcilarin triceps ve biceps
DKKsi sirastyla 14,00+3,96 kg ve 6,90+3,47 kg’dur.
Bu degerler literatiirle uyumlu olmakla birlikte, DKK
Ol¢limii pratik yontem olmasina karsin her kosulda
tam sonug veremeyecegi de unutulmamalidir. Bunun
nedeni DKK’yi dogru bir sekilde 6lgmek i¢in iyi egi-
timli ve deneyimli profesyonellere ihtiya¢ duyulma-
sidir.

I SONUG

Sonug olarak, Istanbul ilindeki futbol hakemleri iize-
rinde yapilan bu ¢aligmada, hakemlerin mag 6ncesi
ve sonrasi enerji alimlari, off glin ve son 24 saat ice-
risindeki tiiketimlerine gore diigiiktiir. C vitamini, kal-
siyum tiim beslenme diizenlerinde RDA’ya gore
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sinirin altinda olsa da sadece C vitamini diizeyi, son
24 saatlik tiiketimde yetersiz olarak saptanmistir. Ha-
kemler i¢in bu alanda uzmanlagmis diyetisyenler ta-
rafindan diizenli araliklarla yeterli ve dengeli
beslenme egitimleri verilmesi, sporcularda oldugu
gibi viicut kompozisyonu ve besin dgesi ihtiyaglarina
gore kisiye 0zel beslenme planlarinin hazirlanmasi
performanslari agisindan faydali olabilir.

Tesekkiir

Calismanin yazarlari olarak, verilerin toplanmasinda yardimci
olan Ali Salcan, Ibrahim Com ve Zeynep Ekici’ye katkilarindan
dolay tesekkiir ederiz.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,

gereg ve malzeme saglayan ve/veya tireten bir firma veya herhangi

bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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