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Arastirma Makalesi

Profesyonel Buz Hokeycilerin Miisabaka Donemindeki Beslenme Durumlarinin
Ve Enerji Dengelerinin Degerlendirilmesi

Assesment of Professional Ice Hockey Players’ Nutritional Status and Energy Balance
During Competition Period

"Basak LOKBA
; ? Bu galismanin amaci; profesyonel buz hokeycilerin miisabaka donemindeki beslenme
Selin AKTITIZ durumlarinin saptanmasi, antrenman, mag ve dinlenme giinlerindeki enerji alimi,
harcamasi ve dengesinin degerlendirilmesidir. Calismaya en az 5 yildir aktif buz hokeyi
'Nazan S. KOSAR oynayan 21 profesyonel buz hokeyi sporcusu (11 kadin, 10 erkek) katilmistir. Sporcular

2 antrenman, 1 dinlenme ve 1 misabaka gliniinde olmak (izere toplam 4 giin boyunca
besin tiiketim kaydi ve fiziksel aktivite kaydi tutmuslardir. Sporcularin makro ve mikro
besin dgelerini tiilketim diizeyleri, antrenman, mag ve dinlenme gilinlerine gore enerji
alim ve harcama duizeyleri belirlenmis ve enerji dengeleri hesaplanmistir. Verilerin
analizinde Bagimsiz Gruplarda T Test ve Tekrarlayan Olgiimlerde iki Yonli Varyans
Analizi kullanilmistir. Calismanin bulgulari, buz hokeycilerin miisabaka doneminde
antrenman, mag ve dinlenme giini fark etmeksizin glnlik enerji gereksinimlerini
karsilayamadigini ve erkeklerde (-1912 kkal) kadinlara (-1451 kkal) kiyasla daha fazla
1Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri | enerji acig olustugunu géstermistir. Karbonhidrat alimi, incelenen gin (antrenman,
Fakiiltesi, Rekreasyon Bélimii, | ma¢, dinlenme) ve cinsiyetten bagimsiz olarak yetersiz bulunmustur (kadin: 2,5
Egzersizde Beslenme ve Metabolizma g/kg/g[]n;v erkek: 2,24 g/kg/g[ﬁn). Gunluk protein g"ereksinmesi'nin her Ifo%ulda
Anabilim Dali kargilandigi (kadin: 1,54 g/kg/gln; erkek: 1,50 g/kg/giin) ancak dinlenme giiniinde
protein aliminin azaldigi (1.2 g/kg/glin) saptanmistir. Kalsiyum ve potasyum aliminin
RDA o6nerisini dahi karsilayamadigi (kalsiyum: %72; potasyum: %54), demir aliminin ise
sadece kadinlarda yetersiz kaldigi (%75) bulunmustur. Sonug olarak, profesyonel kadin
ve erkek buz hokeycilerin misabaka donemlerinde yetersiz beslendikleri, glinlik
makro ve mikro besin ogelerinin bir kismini karsilayamadiklari belirlenmistir. Bu
durumun devam etmesinin sporcularin saghgini ve performansini olumsuz
etkileyebilecegi dikkate alindiginda, sporcularin enerji gereksinimlerindeki degisimlerin
sezon boyunca yakindan takip edilerek enerji dengesinin korunmasina, makro ve mikro
besin dgelerinin karsilanmasina yonelik dnlemlerin alinmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Buz hokeyi, Miisabaka, Beslenme, Enerji dengesi, Besin 6gesi

Yazisma Adresi I ABSTRACT

Corresponding Address: The purpose of this study is to determine macro and micronutrients consumption of
professional ice hockey players during the competition period, and to compare the

!H. Hiisrev TURNAGOL

Dog. Dr. H. Hiisrev TURNAGOL energy intake and expenditure between training, competition and rest days. A total of
21 professional ice hockey athletes (11 women, 10 men) participated in the study. The
ORCID: 0000-0001-6547-8839 athletes recorded a 4-day food and physical activity diary (2 training, 1 rest, 1

competition). Daily intake of macro and micronutrients, energy intake and expenditure
levels, and energy balance were calculated. T test for independent samples and two-
way repeated measures analysis of variance were used to analyse data. Ice hockey
players failed to meet their daily energy needs regardless of the day of training,
competition or rest, and energy deficit in males (-1912 kcal) was higher than females
(-1451kcal). Regardless of the day and gender, carbohydrate intake was insufficient
(females: 2.5 g/kg/day; males: 2.24 g/kg/day), while protein intake was sufficient on
all occasions (females: 1.54 g/kg/day; males: 1.50 g/kg/day). Calcium and potassium
intakes were under the RDA recommendation (72% and 54%, respectively), while iron
intake was insufficient only in women (75% RDA). In conclusion, professional female
and male ice hockey players are in negative energy balance, and could not meet some
of the macro and micronutrients daily during the competition period. On the long term
this situation may adversely affect the health and performance of athletes, thus close
monitoring of the nutritional requirements of the athletes and taking measures to
maintain energy balance as well as sufficient macro and micronutrients are
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GIRIS

Buz hokeyi, 1800°1ii yillarin basinda Kanada’da dogmus olup (Montgomery, 1988), biri kaleci altt oyuncudan olusan
iki takimin hokey patenleriyle kayarken, ellerindeki sopayla buz iizerindeki diski (paki) karsi takimin kalesine atmay1
hedefledikleri ¢cok hizli oynanan bir oyundur. Buz hokeyi karsilagsmalarinin normal siiresi, her biri 20 dk siiren 3 devre
(toplam 60 dk) ve 15 dk’lik iki devre arasini igerir (Cox ve dig., 1995). Yiiksek siddetli aralikli periyotlarla karakterize
olan buz hokeyi (Jennings ve dig., 2012), hem anaerobik hem de aerobik gii¢ ve kapasite gerektirir (Burr ve dig., 2008;
Cox ve dig., 1995). Ayrica, kas kuvveti ve kassal dayaniklilik da gerektiren buz hokeyi performansini iyilestirmek
amaciyla pliometrik antrenman ve kuvvet antrenmanlari da uygulanir (Burr ve dig., 2007; Dzaehlin ve dig., 2017). Dogas1
geregi, iri, yagsiz bir viicut kiitlesi ve yiiksek kas kuvveti de gerektiren buz hokeyi (Orvanova, 1987), antrenman ve
performans sirasindaki tiim bu gereksinimler ile metabolik agidan benzersiz bir spordur (Cox ve dig., 1995).

Enerji metabolizmasinin hem anaerobik hem de aerobik temelli olmasi, glikojen depolarini oldukca etkilemektedir.
Hokey macinda hem forvet hem de defans oyuncularinin glikojen depolari yaklasik % 60 azalabilmektedir (Green, 1978;
Houston, 1979; Montgomery, 1988). Yiiksek siddetli egzersiz sirasinda hizla azalan karbonhidratin diyetle geri alinmasi
son derece onemlidir (Williams ve Rollo, 2015). Elit buz hokeycilerde karbonhidrattan zengin beslenmenin, normal
beslenmeye kiyasla ma¢ Oncesi kas glikojen depolarmi arttirdigi, oyun sirasinda daha uzun mesafede ve daha hizli
kaymay1 sagladigi ortaya konmustur (Akermark ve dig., 1996). Buz hokeycilerin diyetlerinin karbonhidrat icerigi
arttirllip, yag igerigi azaltildiginda, fiziksel stresin yol agtigi endokrin etkilerin degistirilebildigi, performansin
gelistirilebildigi saptanmistir (Tegelman ve dig., 1992).

Sporcunun performansi ve saglig1 acisindan kritik olan mikro besin dgeleri incelendiginde ilk olarak ¢ocuk ve geng
buz hokeycilerin siklikla D vitamini eksikligi yasadig: (Fitzgerald ve dig., 2014; Fitzgerald ve dig., 2018) ve D vitamini
eksikliginin yiiksek yag kiitlesiyle iligkili oldugu (Fitzgerald ve dig., 2015) ancak performansla iligkili olmayabilecegi de
goriilmiistiir (Fitzgerald ve dig., 2014; Orysiak ve dig., 2018). Sporcularda dayaniklilik performansi agisindan oldukga
onemli bir mikro besin Ogesi olan demir mineralinin eksikliginin ise ardisik sezonlar boyunca takip edilen ¢im
hokeycilerinde her sezon sonunda yasandigi saptanmistir (Diehl ve dig., 1986). Makro ve mikro besin dgelerinin alim
diizeylerinin saptanarak, yetersizliklerinin dnlenmesi gerekir. Sporcularin besin alim diizeylerini belirlemek amaciyla
yapilan ¢alismalarin incelendigi bir meta-analiz ¢alismasinda (Capling ve dig., 2017), literatiirde konuya iligkin 1627
caligmaya rastlanildig1 ifade edilerek incelenen ¢aligmalarda sporcularin enerji aliminin enerji harcamasindan ortalama
%19 (% 0,4-36) oraninda daha az oldugu saptanmig ve sporcularda beslenme durumunun takip edilmesinin 6nemi
vurgulanmustir. Sporcularda beslenme bilgi diizeyinin incelendigi ¢alismalarin derlendigi bir bagka meta-analiz
calismasinda (Trakman ve dig., 2016) sporcularin besinlerin enerji icerigi, protein alimi gibi temel konularda bilgi
eksikliklerinin oldugu; ayrica bu alandaki ¢aligmalarin en sik futbol, basketbol, atletizm ve yiizme branslarinda yapildigi,
devaminda tenis, beyzbol ve cimnastik branslarinin geldigi, hokeycilerle ilgili ise olduk¢a simirli ¢alisma yer aldig
gOriilmistiir.

Sporcularin  beslenme gereksinimleri, sezon boyunca siirekli degisen yiiklenmelere bagli olarak farklilik
gosterebildiginden, beslenme durumunun antrenman periyoduna gore de incelenmesi gerekir. Sistematik bir derlemede
(Heydenreich ve dig., 2017), dayaniklilik sporcularinin miisabaka dénemindeki enerji gereksinmesinin, hazirlik donemine
kiyasla oldukga arttig1 halde enerji alimlarinin degismedigi ve bu nedenle miisabaka donemlerinde daha ciddi enerji
aciklarinin yasandigi ortaya konulmustur. Nitekim buz hokeycilerin viicut yag kiitlesi sezon 6ncesinde artig gosterirken,
sezon i¢inde azalmaktadir (Prokop ve dig., 2016) ki bu durum enerji dengesiyle iliskilidir. Bunun yani sira, bir antrenman

periyodunun kendi igerisinde de antrenman, mag ve dinlenme giinleri arasindaki enerji gereksinmesi oldukga degiskenlik
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gostermektedir (Bettonviel ve dig., 2016; Briggs ve dig., 2015; Carr ve dig., 2019). Ornegin, elit kayakgilarda antrenman
giiniinde, mag gilinlinden daha fazla enerji agi81 goriilmiis olmakla beraber her iki durumda da negatif enerji dengesinde
olduklar1 bulunmustur (Carr ve dig., 2019). Elit futbolcularin ma¢ ve antrenman giinlerinde, dinlenme giiniine kiyasla
daha fazla enerji aldig1 (Bettonviel ve dig., 2016); addlesan futbolcularin ise dinlenme giiniinde enerji aliminin, antrenman
ve mag giiniine benzer oldugu saptanmustir (Briggs ve dig., 2015). Buz hokeyi bransinda ise antrenman periyoduna ve
antrenman giiniine gore beslenme durumunu ve enerji dengesini inceleyen bir ¢aligmaya rastlanmamustir. Ayrica, diinyada
buz hokeyinin fizyolojisi arastirilmis olmasma ragmen, buz hokeycilerin beslenmesi hakkinda yeterli ¢aligma
bulunmamaktadir. Literatiir buz hokeycilerde diyet miidahalelerinin (Akermark ve dig., 1996; Tegelman ve dig., 1992),
hidrasyonun (Bigg ve dig., 2020; Bigg ve dig., 2019; Linseman ve dig., 2010) ve mikro besin dgelerinin incelendigi az
sayida ¢aligma ile simrlidir (Fitzgerald ve dig., 2014; Fitzgerald ve dig., 2015; Orysiak ve dig., 2018). Ulkemizdeki buz
hokeycilerin enerji dengesi ile makro ve mikro besin dgelerini yeterli alip almadiklari ise incelenmemistir.

Bu caligmanin amaci; profesyonel buz hokeycilerin miisabaka doneminde beslenme durumlarinin saptanmasi,
antrenman, ma¢ ve dinlenme giinlerindeki enerji alimi, harcamasi ve dengesinin degerlendirilmesidir. Buz hokeycilerin
beslenme durumlarinin ve enerji dengelerinin saptanmasinin ileride beslenme stratejileri gelistirilmesine yardimci olarak,

bu bransta sagligin ve performansin gelistirilmesine katkida bulunacagina inanilmaktadir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Bu aragtirmaya 18-35 yas arasinda, en az 5 yildir aktif buz hokeyi oynayan 11 kadin ve 10 erkek
olmak tizere toplam 21 profesyonel buz hokeyi sporcusu katilmigtir. Arastirma verilerinin toplanmasi, sporcularin lig
miisabakalart doneminde gerceklestirilmistir. Katilimcilara, buz hokeyi takimlar ile iletisime gegilerek ulagilmustir.
Herhangi bir hastalia sahip olma ve metabolizmay1 etkileyebilen herhangi bir ilag kullanimi, ¢alismadan diglama kriteri
olarak belirlenmistir. Tiim katilimcilardan, calismaya katilmadan once yazili onam almmis ve ¢aligma Helsinki
Bildirgesi’ne uygun olarak yapilmistir. Bu galismanin gergeklestirilmesi Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Etik

Kurul Komisyonu tarafindan onaylanmigtir (GO 20/62-02-29)

Verilerin Toplanmasi: Sporculardan antrenman ge¢misglerinin belirlenmesi amaciyla sporcu bilgi formunu
doldurmalar1 istenmistir. Katilimcilarin antrenman yili, boy uzunlugu ve viicut agirliklar1 kendi beyanlarina gore
kaydedilmistir. Buz hokeyi sporcularinin enerji, makro ve mikro besin gelerinin degerlendirilmesi amaciyla 4 giinlikk
besin tiiketim kayitlar1 ve enerji harcamalarinin saptanmasi i¢in ayni giinlerde fiziksel aktivite kayitlari form araciligiyla
kaydedilmigtir. Bu kayitlar 2 antrenman giinii, 1 dinlenme giinii ve 1 miisabaka giiniinde tutulmustur. Kayitlarin nasil

alindigina dair ayrintili bilgi asagida yer almaktadir.

Besin tiiketim kaydi: Besin tiiketimlerinin degerlendirilmesinde 4 giinliik besin tiiketim kaydi formundan
yararlanilmistir. Katilimeilara, giinliik besin tiiketim aliskanliklarini degistirmeden, tiikettikleri biitiin besinlerin hazirlik
asamasi, kompozisyonu, besin tiikketim zamanlar1 ve porsiyon biiyiikliiklerini agik bir sekilde kaydedilmesi konusunda
diyetisyen tarafindan bilgilendirme yapilmistir. Bir hafta i¢inde toplam 4 giin (2 antrenman, 1 dinlenme ve 1 miisabaka
giinil) siiresince yedikleri ve igtikleri tiim besin ve sivilar1 kendilerine verilen formlara kayit etmeleri istenmistir. Besin
tiiketim kayitlar1 BeBis 2.0 (Beslenme Bilgi Sistemi, Dr J. Erhardt, Stuttgart, Hohenheim, Germany) programi ile analiz
edilerek enerji, makro ve mikro besin dgeleri alim miktarlar1 belirlenmistir. Dinlenme, antrenman ve mag giinleri
ortalamalar1 ayr1 ayr1 hesaplanarak katilimeilarin bireysel haftalik antrenman, mag ve dinlenme giinlerinin sayisina gore
agirlikl ortalamalari alinmus, tiim katilimeilar igin giinliik ortalama besin dgesi alim degerleri hesaplanmigtir (Brinkmans

ve dig., 2019). Ornegin, haftada 5 giin antrenmana, 1 giin miisabakaya katilan ve 1 giin dinlenen bir sporcu i¢in antrenman
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giinii besin alimi ortalamasi 5 ile ¢arpilarak, miisabaka ve dinlenme giinlerinin besin alimina eklenmis ve haftalik besin
alimi elde edilmistir. Bu deger 7’ye boliinerek giinliik ortalama besin alimi degeri hesaplanmigtir. Katilimeilarin giinliik
makro ve mikro besin 6geleri gereksinimlerini karsilama durumlari, tavsiye edilen tiiketim miktarlar1 (RDA) referans

almarak ytizde orani seklinde (%) hesaplanmustir.

Fiziksel Aktivite Kaydi: Katilimcilarin fiziksel aktivite sirasindaki enerji harcamalarinin hesaplanmasi amaciyla,
besin tiiketimlerinin alindig1 giinlerde fiziksel aktivite giinliigii ile 4 giinliik kayit alinmistir. Katilimcilara verilen formda,
aktivite siddeti hissedilen eforun diizeyi tanimlanarak metabolik esdeger (MET) iizerinden 1 ile 8 arasinda puanlanmustir.
Sporculardan antrenmanlar ve karsilasmalar dahil yaptiklar: her aktivitenin siiresini ve siddetini forma kayit etmeleri
istenmistir. Enerji harcamasi hesaplanirken egzersiz ve giinliik yagsam aktivitelerinin siiresi (dk) aktivitenin MET degeri
ile garpilarak 24 saatlik toplam enerji harcamasi hesaplanmistir (Kearney, 2016). Antrenman ve giinliik yasam aktiviteleri
icin aktivitenin MET degeri, dinlenme i¢in 1 ve 1,5 MET, uyku i¢in ise 0,9 MET degerleri kullanilmistir. Dinlenme,
antrenman ve mag¢ giinlerindeki enerji harcamasi ayri ayri hesaplandiktan sonra, giinliik ortalama enerji harcamasi
katilimcilarin bireysel haftalik antrenman, ma¢ ve dinlenme giinlerinin sayisina gore agirlikli ortalama alinarak

belirlenmistir.

Verilerin Analizi: Verilerin cinsiyetler arasi karsilastirilmasinda Bagimsiz Gruplarda T Test; farkli giinlerin
kiyaslanmasinda ise Tekrarlayan Olgiimlerde iki Yonlii Varyans Analizi kullanilmistir. Tekrarlayan Olgiimlerde ki
Yonlii Varyans Analizi sirasinda Mauchly Testi ile kiiresellik varsayimina bakilmis ve kiiresellik varsayimi ihlal
edildiginde Greenhouse-Geisser diizeltmesi yapilmistir. Tiim veriler Ortalama + Standart Sapma olarak gosterilmistir.
Istatistiksel analizler SPSS 21.0 (SPSS Inc., Chicago, IL) kullamlarak hesaplanmis ve giiven aralig1 (CI) %95 ve
anlamlilik diizeyi (p) 0,05 olarak belirlenmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Katilimeilarin genel 6zellikleri ve antrenman ge¢misi

) Kadin (n=11) Erkek (n=10)
Genel Ozellikler Ort £ SS Ort £SS t p
Yas (y1l) 25,09+3.33 27,20+2,.25 -1,682 0,109
Boy (cm) 169,09+3,33 177,00+2,63 -6,000 0,000
Viicut agirhigi (kg) 61,64+425 75,60+4,97 -6,940 0,000
Beden kiitle indeksi (kg/m?) 21,54+0,95 24,12+1,27 -5,299 0,000
Antrenman ge¢misi (y1l) 14,00+4,29 16,50+3,60 -1,439 0,166
Antrenman siiresi
ay/yil 8,73£1,01 8,35+1,44 0,702 0,491
saat/hafta 7,37+1,27 7,40+1,52 -0,600 0,688
saat/gilin 1,9140,20 1,90+0,21 0,101 0,921

Kadm (25,09+3,33 yil) ve erkek (27,20+2,25 yil) sporcularin yas ortalamalari, antrenman gegmisleri ve antrenman
siireleri benzerdir (Tablo 1) (p>0,05). Erkek buz hokeycilerin boy uzunlugu, viicut agirligi ve beden kiitle indeksleri,

kadin sporcularin degerlerinden daha yiiksektir (p<0,05).

Tablo 2 incelendiginde, erkeklerin antrenman giinii ve buna baglh olarak genel ortalama enerji alimlar1 kadinlardan
daha yiiksek bulunurken (p<0,05), mag ve dinlenme giinlerindeki enerji alimlari benzer bulunmustur (p>0,05). Ancak

enerji harcamasi incelendiginde, erkeklerin incelenen tiim enerji harcamasi degiskenlerinde (antrenman, mag, dinlenme
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giinleri ve agirlikli ortalama) kadinlardan daha yiiksek degerlere sahip olduklart goriilmiistiir (p<0,001). Miisabaka
donemindeki antrenman, mag ve dinlenme giinlerinin tamaminda her iki cinsiyette de 6nemli 6l¢iide (kadinlarda 1313 ila
1453 kkal arasinda, erkeklerde ise 1841 ila 2069 kkal) enerji acig1 saptanmistir. Enerji agig81, erkeklerde kadinlara gore
daha fazla bulunmustur (p<0,05). Erkeklerin total protein alimi1 kadinlardan daha yiiksek olmakla beraber (p<0,05), viicut
agirligi basina protein aliminin benzer oldugu belirlenmistir (p>0,05). Fosfor haricindeki diger makro ve mikro besinlerin

tiiketim miktarlari cinsiyetler arasinda benzer bulunmustur (p>0,05).

Tablo 2. Kadin ve erkek sporcularin antrenman, ma¢ ve dinlenme giinlerindeki ortalama giinliik enerji alimi, enerji
harcamasi ve enerji a¢ig1 ile giinliik ortalama makro ve mikro besin 6geleri tiiketimlerinin kargilagtirilmasi.
Kadin (n=11) Erkek (n=10)
ENERJI (kkal/giin) Ort+SS Ort =SS t p
Enerji Alm

Antrenman giinii 1700 + 244 2082+ 174 -4,078 0,001*
Mag giinii 1755 £ 268 1955 + 283 -1,654 0,115
Dinlenme giinii 1682 + 387 1794 + 366 -0,680 0,505
Agirlikli ortalama 1715 £ 259 1987 £ 220 -2,579 0,018*
Enerji Harcamasi
Antrenman giinii 3253 +£261 4019 + 264 -6,667 0,000*
Mag giinii 3195+ 284 4023 + 312 -6,362 0,000*
Dinlenme giinii 2994 + 267 3634 + 396 -4,378 0,000*
Agirlikl ortalama 3167 £ 246 3900 + 292 -6,238 0,000*
Enerji A¢gig1
Antrenman giinii -1553 £ 267 -1937 £ 318 3,002 0,007*
Mag giinii -1439 + 246 -2068 + 539 3,379 0,005*
Dinlenme giinii -1312 £ 344 -1840 + 579 2,568 0,019*
Agirliklil ortalama -1451 + 219 -1912 + 405 3,280 0,004*
BESIN OGELERI
Protein

g/giin 95,49+17,33 113,66+18,78 -2,305 0,033*

g/kg/glin 1,54+0,23 1,50+0,24 0,393 0,699
Yag (g/giin) 77,77£13,93 93,68+21,83 -2,012 0,059
Karbonhidrat

g/giin 154,59+33,46 167,51£30,09 -0,926 0,366

g/kg/glin 2,50+0,49 2,24+0,51 1,207 0,242
Lif (g/giin) 18,35+5,01 17,37+4,02 0,490 0,630
Potasyum (mg/giin) 2462+382,48 2600+327,36 -0,885 0,387
Kalsiyum (mg/giin) 692,47+£126,16 743,44+229,95 -0,638 0,531
Magnezyum (mg/giin) 311,90+68,68 339,18+64,49 -0,936 0,361
Fosfor (mg/giin) 1357+243,71 1606+296,07 -2,115 0,048
Demir (mg/giin) 12,08+2,25 14,1942.42 -2,079 0,051

*p<0,05

Her iki cinsiyette de dinlenme giinlerindeki enerji harcamasi, antrenman ve mag giinlerine kiyasla diisiik bulunurken
(p<0,05); dinlenme giiniindeki enerji alimi, sadece erkeklerde diger giinlere gore diigiik bulunmustur (p<0,05). Antrenman
ve mag giinlerinde ise hem enerji alimlari, hem de harcamalari her iki cinsiyette de benzerdir (p>0,05). Kadin ve erkek
buz hokeycilerinde saptanan enerji a¢ig1, antrenman, mag ve dinlenme giinleri arasinda farklilik gostermemistir (p>0,05).
Katilimcilarin antrenman, mag¢ ve dinlenme giinli karbonhidrat ve protein alimlar1 karsilagtirildiginda, sadece kadin
sporcularin mag¢ giinii karbonhidrat alimi anlamli olarak daha yiiksek bulunur iken, erkeklerin dinlenme giinii protein

alimlar1 anlamh diizeyde daha az bulunmustur (p<0,05, Tablo 3).
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Tablo 3. Katilimeilarin antrenman, mag ve dinlenme giinlerindeki enerji alimi, enerji harcamasi, enerji agig ile viicut
agirlig1 basina karbonhidrat ve protein alimlarinin cinsiyetlere gore karsilagtiriimasi.

Antrenman Giinii Mag Dinlenme
Giinii Giinii

Enerji  (kkal/giin) Ort+SS Ort =SS Ort +SS F p
Besin Ogesi (g/kg)
Kadin (n=11)
Enerji alimi 1700 + 244 1755 £ 268 1682 + 387 0,389 0,570
Enerji harcamasi 3253+ 261 3195+ 284 2994 + 267 7,501 0,004*
Enerji ag181 -1553+ 267 -1439+ 246 -1312 + 344 3,128 0,092
CHO (g/kg) 2,45+0,58 2,90+ 0,64 2,42 +0,63 5,182 0,015
Protein (g/kg) 1,51+0,23 1,47 +0,38 1,60+ 0,51 0,409 0,578
Erkek (n=10)
Enerji alimu 2082 + 174 1955 +283 1794 + 366 6,401  0,008*
Enerji harcamasi 4019 + 264 4023 £ 312 3634 + 396 13,614 0,000*
Enerji agig1 -1938+ 319 -2069+ 540 -1840+ 579 2,133 0,160
CHO (g/kg) 2,30+ 0,48 1,98+ 0,73 2,08 £0,63 1,479 0,254
Protein (g/kg) 1,59+0,24 1,57 +0,24 1,33+0,36 4,744  0,022*
Toplam (n=21)
Enerji alimi 1882 £ 286 1850 + 287 1735+ 373 3,598 0,056
Enerji harcamasi 3618 £ 468 3589+ 513 3300 + 462 21,134 0,000*
Enerji ag181 -1736 + 346 -1739 £ 514 -1564 + 532 3,658 0,350
CHO (g/kg) 2,38 £0,52 2,46 +£ 0,81 2,26 + 0,69 1,177 0,319
Protein (g/kg) 1,55+ 0,23 1,51+0,32 1,47 +0,46 0,472 0,553

CHO: Karbonhidrat, *p<0,05

Bireylerin antrenman, ma¢ ve dinlenme giinlerindeki enerji alimlarinin, bu giinlerdeki enerji harcamalarina
oranlanmasi ile giinliik enerji gereksinmesini karsilama yiizdesi hesaplanmistir. Kadin, erkek ve tiim katilimcilar olmak
lizere ii¢ grubun giinliik enerji gereksinmelerini karsilama diizeyleri kiyaslanmistir. Tiim gruplarda enerji gereksinmesinin
kargilanmasi oldukga yetersizdir ancak antrenman, mag ve dinlenme giinii fark etmeksizin enerji aliminin kadinlara gore
erkeklerde daha yetersiz oldugu bulunmustur (Grafik 1.A). Tablo 3°de de erkeklerin enerji agiklarinin oldukga yiiksek
oldugu goriilmektedir (Antrenman giinii: -1938 +£319 kkal, Mag giinii: -2069 + 540 kkal). Karbonhidrat, protein ve lif
tiiketimi incelendiginde, kadinlarin erkeklere kiyasla RDA degerlerini daha fazla karsiladigi goriilmiistiir. Tiim gruplarda,
protein ve karbonhidrat alimi, RDA nin iizerindedir (Kadinlar: karbonhidrat %189, protein %190; Erkekler: karbonhidrat
%129, protein %187) (Grafik 1.B). Erkeklerde kalsiyum, potasyum, fosfor ve demir alimlarinin, kadinlara gére daha
yiikksek oldugu, magnezyum aliminin ise kadinlarda erkeklerden daha fazla oldugu bulunmustur. Tim katilimcilarin
fosfor, magnezyum ve demir alimlarinin %100 karsilandigi, fosfor alimmin RDA’nin 2-3 katina kadar ulastig

goriilmektedir (Grafik 1.C).
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Grafik 1. Cinsiyete gore enerji (A), makro besin (B) ve mikro besin dgeleri (C) gereksinmesinin diyetle kargilanma
orani.

TARTISMA

Bu calismada; profesyonel buz hokeycilerin miisabaka doneminde beslenme durumlarinin saptanmasi, antrenman,
ma¢ ve dinlenme giinlerindeki enerji alimi, harcamasi ve dengesinin degerlendirilmesi amaglanmistir. Calismanin
bulgulari, dncelikle buz hokeycilerin miisabaka doneminde giinliik enerji gereksinmesini karsilayamadigini, negatif enerji

dengesinde olduklarini gostermistir. Ayrica, enerji agi81, erkek buz hokeycilerde (-1912 + 405 kkal), kadin buz
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hokeycilerden (-1451 + 219 kkal) daha fazla bulunmugtur. Bu bulgularla uyumlu olarak aralarinda hokeycilerin de yer
aldig1 Hindistan’da ulusal diizeydeki kadin takim sporcularinin giinliik enerji alimlarinin da (1471 + 479 kkal) oldukca
diisiik oldugu ve negatif enerji dengesinde olduklar1 bulunmustur (Jain ve dig., 2008). Sezon 6ncesi giinliik enerji alimlar1
(ortalama 26024316 kkal) ¢alismamizdaki degerlerden daha yiiksek bulunan Portekizli paten hokeycilerin de diisiik enerji
mevcudiyeti ile karsi karsiya kalabilecegi ifade edilmistir (Silva ve Silva, 2017). Delhi Milletler Toplulugu Oyunlar
sirasinda yarig Oncesi ve yarig giinlerinde sporculardan besin tiiketim kaydi alinarak belirlenen ortalama giinliik enerji
alimlarimin da (2075 kkal) yetersiz diizeyde oldugu saptanmistir (Burkhart ve Pelly, 2016).

Enerji harcamalart her iki cinsiyette de antrenman ve mag giinii benzer, ancak dinlenme giiniinde daha disiik
bulunurken; sadece erkek buz hokeycilerin, dinlenme giiniinde diger giinlere gore daha diigiik enerji aldiklari
bulunmustur. Antrenman, mag ve dinlenme giinii fark etmeksizin tiim kosullarda her iki cinsiyette de ciddi bir enerji agig1
mevcuttur (Tablo 3). Literatiirde miisabaka donemlerinde farkli giinlerin karsilastirildigr siurli calisma olup, bu
caligmalar genellikle futbolcular {izerinde ger¢eklestirilmistir. Addlesan futbolcularin miisabaka donemindeki enerji
dengeleri incelendiginde de yiiksek siddette antrenman (-506 kkal) ve mag giiniinde (-545 kkal) enerji a¢iginin yasandigt
ve ayni sekilde dinlenme giiniinde antrenman ve mag giiniine kiyasla anlamli olarak daha diisiik enerji harcamasina
ragmen, enerji alimmin benzer oldugu gériilmiistiir (Briggs ve dig., 2015). Ingiltere Sampiyonlar Ligi’nde oynayan
futbolcularin miisabaka donemindeki enerji harcamalari incelendiginde ise anlamli olarak mag¢ giinlinde antrenman
giiniinden daha fazla, antrenman giiniinde ise dinlenme giiniinden daha fazla enerji harcandigi saptanmistir (Russell ve
Pennock, 2011). Hollandali profosyonel futbolcularin miisabaka donemi farkli giinlerdeki besin alimlari
degerlendirildiginde ise enerji aliminin antrenman ve mag giinleri yiiksekken, dinlenme ve magtan sonraki giinde daha
diisiik oldugu belirlenmistir (Bettonviel ve dig., 2016).

Enerji alimmi olusturan makro besin 6geleri incelendiginde; erkek buz hokeycilerde viicut kiitlesinin daha fazla olmasi
nedeniyle giinliik toplam karbonhidrat aliminin kadinlardan daha fazla olmasi beklenirken, her iki cinsiyette benzer
diizeydedir (kadin: 154,59+33,46 g, erkek: 167,51 £30,09 g, p>0,05). Relatif karbonhidrat alimi degerleri ise (kadmn: 2,5
ve erkek: 2,24 g/kg/giin), Amerika Spor Hekimligi Koleji (ACSM), Beslenme ve Diyetetik Akademisi ve Kanada
Diyetisyenleri gibi alandaki oncii kurumlarin, giinde 1-3 saat orta veya yiiksek siddetli egzersiz yapan bireyler i¢in
onerdigi 6-10 g/kg/giin karbonhidrat miktarin1 kargilayamamaktadir (Thomas ve dig., 2016). Caligmamizdaki kadin
hokeycilere kiyasla, Hintli kadin takim oyuncularinin, giinliik ortalama karbonhidrat alimi (207,6+68,8 g) daha yiiksektir
(Jain ve dig., 2008). Benzer enerji metabolizmasina sahip profesyonel rugby sporcularinin da sezon dncesi donemde
karbonhidrat alimi1 445 g/giin (5,2 g/kg/giin) olarak saptanmis olup (Costello ve dig., 2019); bizim ¢alismamizdaki
sporcularin sezon i¢inde olmalarina ragmen, rugby sporcularindan ¢ok daha az karbonhidrat aldigi goriilmistiir.

Calismamizdaki hokeycilerin antrenman, mag ve dinlenme giinlerinde aldiklar1 karbonhidrat miktari incelendiginde
ise kadin sporcularin mag giinii diger giinlere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek karbonhidrat alirken (p<0,05), erkek
sporcularin diger giinlere kiyasla antrenman giinii anlamli olmasa da daha fazla karbonhidrat aldig1 saptanmis; yine de
tim durumlarda karbonhidrat alimlariin yetersiz oldugu goriilmiistiir. Temel olarak dinlenme giinleri daha az enerji
harcamasina bagli olarak daha az karbonhidrat alimi beklenmektedir; ancak erkeklerdeki bu durum, mag giinii beslenme
i¢in yeterli vakit bulunamamasi ya da tiim katilimeilarda dinlenme giinii beslenme igin daha fazla zaman bulunmasi gibi
sebeplerle agiklanabilir. Miisabaka donemindeki addlesan futbolcularin karbonhidrat alimi1 degerlendirildiginde ise orta
siddetteki antrenman ve mag giinii karbonhidrat alim1 benzerken, dinlenme giiniinde azaldig1 (Bettonviel ve dig., 2016;
Briggs ve dig., 2015) ancak bizim ¢aligmamiza kiyasla tiim durumlarda karbonhidrat alimlarinin yiiksek oldugu (4-5,6

g/kg/giin) saptanmustir. Irlandali futbolcularin hazirlik donemindeki karbonhidrat alimlarmin da calismamizin
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bulgulariyla uyumlu sekilde gereksinmeyi karsilamadigi ve antrenman ya da mag giinlerinde benzer oldugu ancak hazirlik
donemi olmasina ragmen ¢aligmamizdaki buz hokeycilerden daha yiiksek miktarda karbonhidrat aldiklari (3,6 g/kg/giin)
saptanmustir (O'Brien ve dig., 2019). Oysa miisabaka doneminde, hazirlik déneminden daha fazla karbonhidrat alinmasi
beklenmektedir. Ancak literatiirde dayaniklilik sporcularinin incelendigi sistematik bir derlemede de (Heydenreich ve
dig., 2017) miisabaka donemindeki enerji gereksinmesinin, hazirlik donemine kiyasla oldukca arttigi halde enerji
alimlarinin iki donem arasinda benzer oldugu ve bu nedenle miisabaka donemlerinde daha ciddi enerji agiklarinin
yasandigi ifade edilmistir.

Calismamizda, giinliik yag alimlar1 da benzer olan (p>0,05) kadin ve erkek buz hokeyciler arasinda sadece total protein
alimu farkli bulunmustur (kadin: 95,49+17,33 g, erkek: 113,66+18,78 g, p<0,05). Ancak total protein aliminin erkeklerde
daha yiiksek olmasi, artan viicut agirhigina bagli olarak gereksinmenin artmasi ile agiklanabilir. Nitekim relatif protein
alim1 degerleri cinsiyetler arasinda benzer bulunmustur (p>0,05). Calismamizdaki buz hokeycilerin protein alimlari
literatiirle karsilastirildiginda, rugby sporcularinin protein alimina (2,6 g/kg/giin) kiyasla daha diisiik iken (Costello ve
dig., 2019), Italyan {iniversiteli takim sporcularinin protein alimiyla (1,16+0,31 g/kg/giin) benzerdir (Ferraris ve dig.,
2019). Calismamizdaki buz hokeycilerin protein alimu (1,53 g/kg/giin) kas protein sentezinin artirilmasi ve kas kiitlesinin
korunmast i¢in 6nerilen 1,4-2,0 g/kg protein miktarini kargilamaktadir (Jager ve dig., 2017). Protein alimlari antrenman,
mag ve dinlenme giinlerine gore kiyaslandiginda ise sadece erkeklerin dinlenme giiniinde, ma¢ ve antrenman giiniine
kiyasla daha az protein aldiklari bulunmustur (p<<0,05). Bu bulguyla uyumlu olarak, miisabaka dénemindeki futbolcularin
da dinlenme (1.8 g/kg protein) ve magtan sonraki giin (1.6 g/kg protein), antrenman (2.2 g/kg protein) ve mag giiniine
(2.0 g/kg protein) kiyasla daha az protein aldiklar1 goriilmistiir (Bettonviel ve dig., 2016). Ancak bir diger ¢aligmada,
miisabaka donemindeki adolesan futbolcularin ¢alismamizdaki bulgularin aksine, dinlenme giinii daha ¢ok protein
aldiklar1 (1,7 g/kg/giin) saptanmustir (Briggs ve dig., 2015). Irlandali futbolcularin ise hazirlik dénemi farkli giinlerde
protein alimlari benzer bulunmustur (2,1 g/kg protein) (O'Brien ve dig., 2019).

Calismamizdaki makro besin 6gelerine dair bulgular, erkeklerdeki daha yiiksek enerji agiginin, artan karbonhidrat
gereksinmelerinin daha fazla karsilanamamasindan kaynaklandigini gostermektedir. Sistematik bir derlemede de (Jenner
ve dig., 2019), profesyonel ve yari-profesyonel sporcularin antrenman ve yariglarda protein ve yag gereksinmelerini
karsilarken, enerji ve karbonhidrat gereksinmelerini karsilayamadigi sonucuna ulagilmistir. Calismamizdaki RDA
degerlerini kargilama oranlari incelendiginde ise tiim makro besin 6gelerinin RDA 6nerilerini yeterince karsiladigi sonucu
cikarilmaktadir ancak sporcularda ozellikle makro besin Ogeleri Onerilerinde RDA degerlerinin yetersiz kaldigt
goriilmekte ve sporcularin giinlik makro besin dgesi gereksinmesinin RDA ’nin {izerinde oldugu bilinmektedir (Thomas
ve dig., 2016).

Mikro besin dgelerinde ise sporcular igin RDA’nin iizerine ¢ikilmasi, drnegin RDA 6nerisi 1000 mg olan giinlilk
kalsiyumun sporcularda 1500 mg olarak alinmasi hedeflenmektedir (Thomas ve dig., 2016). Buz hokeycilerin mikro besin
Ogelerini giinliik diyetle karsilama durumu incelendiginde, kalsiyum ve potasyum degerlerinin RDA o6nerisini dahi
karsilayamadig1 goze ¢arpmaktadir (kalsiyum: %72; potasyum: %54, Grafik 1.C.). Potasyum alimindaki yetersizligin,
baslica potasyum kaynagi olan sebze ve meyve grubunun tiiketiminin az olmasindan kaynakli olabilecegi diigiiniilmekte,
nitekim lif alimindaki yetersizlik (%71,5) de bu diislinceyi desteklemektedir. Giinliik magnezyum gereksinmesinin tiim
gruplarda karsilanabildigi, demir alimimnin ise sadece kadinlarda yetersiz kaldig1 (12,08+2,25 mg, %75) goriilmektedir.
Hintli kadin takim sporcular1 da giinliik diyetlerinde demir (10,1+3,9 mg) ve kalsiyumu (609,8+246,3 mg) yetersiz
almaktadir (Jain ve dig., 2008). Calismamizdaki buz hokeycilerinin giinliik fosfor alimina bakildiginda ise RDA’nin 2,5-

3 katina kadar ¢ikabildigi saptanmis, protein kaynaklarinin yiiksek oranda fosfor icermesinden kaynakli olarak (McClure
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ve dig., 2017), yeterli protein alimi sonucu yiiksek fosfor aliminin meydana geldigi diisliniilmiistiir. Portekizli adélesan
paten hokeycilerin mikro besin 6gesi alimlar1 incelendiginde de, benzer olarak kalsiyum (826 + 219 mg) alimlarinin RDA
onerilerinin altinda kaldig1, demir alimlarinin gereksinmeyi karsiladigi (12 £ 9 mg), fosfor aliminin RDA’nin {izerine
¢iktig1 bulunmus, ¢alismamizin bulgusundan farkli olarak bu grupta magnezyumun da yetersiz alindigi (218 = 61 mg)
saptanmustir (Silva ve Silva, 2017). Delhi Oyunlarina katilan sporcularin ise giinliik ortalama demir, fosfor ve magnezyum
alim miktarlari, tahmini ortalama ihtiya¢ degerlerinin (EAR) dahi altinda kalmistir (Burkhart ve Pelly, 2016). Ancak
i¢lerinde hokeycilerin de yer aldig1 iyi antrene Kanadali sporcularin diyetle kalsiyum (%120,1), magnezyum (%133,7) ve
demir (%171,3) alimlarmin RDA’nin {izerinde oldugu ve suplement takviyesiyle daha da yiiksek alimlara ulastiklart
saptanmustir (Lun ve dig., 2009). Tiim bu bulgular 15181nda literatiirdeki sonuglarla genel olarak uyumluluk gosteren bu
calismadaki buz patencilerin enerji, makro ve mikro besin dgeleri gereksinmelerini yeterince karsilayamadiklar

anlagilmaktadir.

SONUC

Bu ¢alismanin sonuglari; bu aragtirmada degerlendirilen kadin ve erkek buz hokeycilerin miisabaka dénemlerinde
yetersiz beslendiklerini, enerji gereksinimlerinin yan1 sira karbonhidrat, kalsiyum, potasyum gibi bazi makro ve mikro
besin 6gesi gereksinmelerini karsilayamadiklarint géstermistir. Bu durum, antrenmanin niteligini, mag¢ performansini ve
toparlanmayi1 olumsuz etkileyecegi gibi uzun donemde sporcularin sagligint da olumsuz etkileyecektir. Hem aerobik hem
de anaerobik enerji sistemlerinin etkin oldugu, yiiksek siddetli aralikli egzersizler ile karakterize yiiksek tempolu buz
hokeyinde, beslenmenin rolii ve 6neminin daha fazla vurgulanmasina, sporcu ve antrendrlerin bu konudaki farkindaliginin
arttirilmasina gereksinim vardir. Buz hokeycilerin beslenme durumlarinin, daha genis bir katilime1 grubuyla sezon 6ncesi
hazirlik, antrenman ve miisabaka donemlerinde takip edilmesi, enerji harcamasinin objektif yontemlerle belirlendigi
¢aligmalar yapilmasi buz hokeycilere yonelik spor beslenmesi egitim ve uygulama stratejilerinin gelistirilmesine katki
saglayacaktir. Bu aragtirmanin bazi siirliliklart vardir. Bunlar; katilimer sayisinin diisiik olmasi, enerji harcamasi, enerji
almmi ve makro/mikro besin Ogelerinin giinlik tutma yontemi ile belirlenmis olmasi ve degerlendirmenin miisabaka
donemi ile sinirl olmasidir. Ulusal ve uluslararasi farkli liglerde oynayan buz hokeycilerin katilimryla katilimer sayisinin
artirllmasi, farkli sezonlarda (hazirlik, miisabaka, gecis) degerlendirme yapilarak sezonlar arasi degisimin
kargilastirilmasi, enerji harcamasinin ¢ift etiketli su yontemi ile degerlendirilmesi, besin tiikketim kaydinin yani sira
biyomarkerlarin da degerlendirilmesi, viicut kompozisyonunun DXA ile degerlendirilerek makro besin ve enerji
alimlarmin yagsiz viicut agirligina gore standardize edilerek karsilastirilmasi, dinlenik metabolik hizin indirekt
kalorimetrik yontemle belirlenerek toplam enerji harcamasina katkisinin degerlendirilmesi aragtirmanin yontemini

giiclendirecek ve daha ayrintili bir degerlendirmeye olanak saglayacaktir..
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