
Serbest Stil Güreşçilerin 
Beslenme Alışkınlıkları ve 

Beslenme Destek Ürünü 
Kullanımları

Editör
Dr. Erdil DURUKAN

Yazar
Ahmet BEY



© Copyright 2020
Bu kitabın, basım, yayın ve satış hakları Akademisyen Kitabevi A.Ş.’ne aittir. Anılan kuruluşun izni 
alınmadan kitabın tümü ya da bölümleri mekanik, elektronik, fotokopi, manyetik kağıt ve/veya 
başka yöntemlerle çoğaltılamaz, basılamaz, dağıtılamaz. Tablo, şekil ve grafikler izin alınmadan, 
ticari amaçlı kullanılamaz. Bu kitap T.C. Kültür Bakanlığı bandrolü ile satılmaktadır. 

Bu çalışma 21/08/2019 tarihinde tamamlanan ”Farklı Sıklet ve Kategorideki Serbest Stil Güreşçilerin 
Beslenme Alışkanlıkları ve Beslenme Destek Ürünü Kullanma Durumlarının İncelenmesi” başlıklı 
yüksek lisans tezi esas alınarak hazırlanmıştır.

ISBN
978-625-7275-75-0

Kitap Adı
Serbest Stil Güreşçilerin Beslenme Alışkınlıkları ve Beslenme Destek Ürünü 

Kullanımları

Yazar
Ahmet BEY

Yayın Koordinatörü
Yasin Dilmen

Sayfa ve Kapak Tasarımı
Akademisyen Dizgi Ünitesi

Yayıncı Sertifika No
47518

Baskı ve Cilt
Vadi Matbaacılık

Bisac Code
SPO053000

DOI
10.37609/akya.610

Aralık 2020

GENEL DAĞITIM 
Akademisyen Kitabevi A.Ş.

Halk Sokak 5 / A
Yenişehir / Ankara
Tel: 0312 431 16 33

siparis@akademisyen.com

w w w . a k a d e m i s y e n . c o m



- iii -

TEŞEKKÜR

Çalışmanın yürütülmesinde bana rehberlik eden ve her tür-
lü desteğini esirgemeyen danışman hocam Dr. Öğr. Üyesi Sayın 
Erdil DURUKAN’a teşekkürlerimi sunarım.

Yüksek Lisans eğitim süresinde tanıştığım hiçbir zaman 
desteklerini esirgemeyen değerli dostlarım Aslan TOKLU, 
İlyas ÖZEN ve Alp Kaan KİLCİ’ye teşekkür eder, şükranlarımı 
sunarım.

Aralık 2020





- v -

İÇİNDEKİLER

1. GİRİŞ
1.1. Hipotezler ..........................................................................2

2. GENEL BİLGİLER
2.1 Spor ve Güreş .....................................................................5
2.2. Beslenme ............................................................................7

2.2.1. Besin Maddeleri .......................................................7
2.3. Sporcu Beslenmesi ..........................................................19

2.3.1. Müsabakalar Öncesi Beslenme ............................21

2.3.2. Müsabakalar Sırasında Beslenme ........................22

2.3.3. Müsabakalar Sonrasında Beslenme .....................23
2.4. Beslenme Destek Ürünleri ............................................23

2.4.1. Enerji İçecekleri .....................................................26

2.4.2. Protein Tozları ........................................................26

2.4.3. Aminoasitler ...........................................................27

2.4.4. Kreatin .....................................................................28

2.4.5. Karnitin ...................................................................28

2.4.6. Ginseng ...................................................................29

2.4.7. Vitamin ve Mineraller ...........................................30

3. GEREÇ VE YÖNTEM
3.1. Veri Toplama Araçları ....................................................31
3.2. Çalışmanın Yöntemi .......................................................32
3.3. Çalışmanın Evreni ve Örneklemi .................................32



- vi -
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