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ÖNSÖZ 

 Bireysel veya takım olarak yapılan rekabet veya yarıĢma amaçlı yapılan 

önceden belirlenmiĢ kuralları olan fiziksel aktivitelere spor denir. Sporcuların 

performansını genetik yapıları, antrenman ve beslenme durumları etkilemektedir. 

Yeterli ve dengeli bir beslenme programı olmayan sporcularda beslenmeye bağlı 

sorunlar görülebilmektedir. Adolesan sporcuların, spor yapmaları nedeniyle artan 

enerji ve besin ögesi gereksinimlerinin yanı sıra büyüme ve geliĢmeleri için gerekli 

olan enerji ve besin ögelerini de yeterli miktarda almaları gerekmektedir. Aksi 

durumda beslenme yetersizliği sorunları, vücut ağırlığı kaybı, istenilen vücut 

kompozisyonuna ve istenen fiziksel kapasiteye ulaĢamama söz konusudur. Bu 

çalıĢmafarklı branĢlarda (badminton, judo karate, atletizm ve güreĢ) çalıĢmalarına 

devam eden adolesan erkek sporcuların beslenme durumları ve beslenme bilgilerinin 

saptanması amacıyla yapılmıĢtır. 

 Tez dönemim boyunca beni yönlendiren ve yardım eden tez danıĢmanım 

sayın Prof. Dr. AyĢe Özfer ÖZÇELĠK‟e teĢekkür ederim. Tez yazım aĢamamdaki 

yardımlarından dolayı ArĢ. Gör. Sinem EREM, Doç. Dr. Eda PURUTÇUOĞLU, 

Öğr. Gör. Dr. Hülya YARDIMCI, ArĢ. Gör. Ezgi KARATAġ, ArĢ. Gör. BüĢra 

BAġPINAR, ArĢ. Gör. Jiyan ASLAN CEYLAN, ArĢ. Gör. Nazlı Nur ASLAN‟a 
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Gör. Mustafa ÖZGÜR ve ArĢ. Gör. Seda ÖNAL‟a teĢekkür ederim. Tez verilerimin 

toplanması aĢamasında bana destek olan EGO spor kulübü müdürü Sabri YILDIRIM 

ve çalıĢanlarına, kulüpten izin almam ve sporculara ulaĢmam konusunda bana 

yardımcı olan antrenör arkadaĢım Sibel ĠZ‟e teĢekkürlerimi sunarım. ÇalıĢmama 

katılan sporculara ve ailelerine teĢekkür ederim. 
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1. GĠRĠġ 

Adolesan dönem; çocukluk döneminden sonra, yetiĢkinlik döneminden önce 

insanın büyümesinin ve geliĢmesinin gerçekleĢtiği 10-19 yaĢ arası dönemdir (WHO, 

2016a; Güzel ve ark., 2016; TÜBER 2016). Adolesanların beslenme ile ilgili 

karĢılaĢtıkları sorunlar dünya genelinde benzerdir (Rees ve Neumark-Sztainer, 1999). 

Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) geliĢmekte olan ülkelerdeki çoğu erkek ve kız çocuğun 

adolesan döneme yetersiz beslenerek girdiğini, bunun yanı sıra hem düĢük hem de 

yüksek gelirli ülkelerde hafif ĢiĢman veya obez adolesanların sayısının arttığını ifade 

etmektedir (WHO, 2016a). Bu durum, uzun dönemde adolesanların sosyal yaĢamını, 

fizyolojik ve psikolojik durumunu olumsuz yönde etkilemektedir (Rees ve Neumark-

Sztainer, 1999). Adolesanların yeterli ve dengeli beslenmeleri önemlidir; ancak bu 

dönemde adolesanlar öğün atlama ve yanlıĢ diyet uygulama gibi istenmeyen 

beslenme davranıĢlarına sahip olabilirler. Beslenme davranıĢlarının beslenme bilgisi 

ile iliĢkili olduğu ve sağlıklı beslenme konusunda eğitilen bireylerin, sağlıklı 

uygulamalarda öngörülmektedir (Burkhart ve Coad, 2010).  

Sporcuların spor branĢına, yaĢına, hedeflerine ve sağlık durumuna uygun 

beslenmeleri gerekmektedir. Adolesan sporcular enerji ihtiyaçlarını karĢılamak için 

besin tüketimlerini arttırdıklarında besin ögesi ihtiyaçları da karĢılanmaktadır 

(Henry, 2001). Adolesan sporcular, besin veya sıvı kısıtlaması gibi yeme 

bozuklukları olanlar veya aĢırı fiziksel aktivite yapanlar kısa veya uzun dönemli 

ciddi riskler altındadır (Rees ve Neumark-Sztainer, 1999). Sporcuların genellikle 

doğru besin tercihleri yapmaları için yeterli beslenme bilgisine sahip olmadıkları ve 

beslenme konusunda baĢkalarının önerilerine ihtiyaç duydukları bilinmektedir 

(Henry, 2001).Vücut ağırlığı sporcuların performansı üzerinde etkilidir. Bu nedenle 

sporcularda ağırlık sınıflaması yapılmakta, özellikle ağırlık kontrolü gerektiren 

sporlarla uğraĢan sporcuların besin tüketimleri olumsuz yönde etkilenmektedir(Kern, 

2006).Ortalama yaĢları 19,3±5,3 yıl olan 607 erkek ve 215 kadın olmak üzere toplam 

822 judo sporcusu ile yürütülen bir çalıĢmada, sporcuların %86,0‟sının vücut ağırlığı 

kontrolü sağlamak veya zayıflamak için beslenme davranıĢlarını olumsuz yönde 
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değiĢtirdikleri saptanmıĢtır (Artioli ve ark., 2010). BaĢka bir çalıĢmada ise güreĢ, 

judo ve tekvando branĢlarındaki sporcuların vücut ağırlığı kontrolünü sağlamak için 

sağlıksız ve yetersiz beslenme davranıĢları sergiledikleri belirlenmiĢtir (Pettersson ve 

ark., 2012). 

Besinlerin vücuda alınması, sindirimi, emilimi ve metabolize edilmesi sonucu 

vücudun çalıĢması için gereken besin ögelerinin alınmasına beslenme denir (Merdol 

ve ġeker, 2013).  Yeterli ve dengeli beslenme ise besin ögelerinin vücuda yeterli 

miktarda alınarak yaĢamın sürdürülmesi ve sağlığın korunması olarak ifade edilir 

(Baysal, 2010). YaĢları 9-17 arasında değiĢen 575 erkek ve kız sporcunun beslenme 

alıĢkanlıklarının değerlendirilmesinin amaçlandığı bir çalıĢmada sporcuların 

%83,0‟ününyeterli ve dengeli bir diyete ve sağlıklı beslenme alıĢkanlıklarına sahip 

olmadıkları sonucuna varılmıĢtır (Andreas, 2012). 

Besinler, içerdikleri besin ögelerine göre gruplandırılır ve bu gruplardan 

tüketilecek miktarlar kiĢilerin yaĢ, cinsiyet, fiziksel aktivite, biyokimyasal değerler 

ve hastalık durumu gibi özellikleri dikkate alınarak belirlenir. Yeterli ve dengeli 

beslenme ve fiziksel aktivite sağlıklı yaĢlanmayı sağlar ve yaĢa bağlı oluĢabilecek 

sağlık risklerini en aza indirerek yaĢam kalitesini yükseltir (Merdol ve ġeker, 2013). 

Enerji harcamasıyla sonuçlanan tüm bedensel hareketler fiziksel aktivite olarak 

tanımlanmaktadır. Egzersiz ise zindeliği ve sağlığı geliĢtirmek için özel olarak 

tasarlanmıĢ planlı, tekrarlayıcı ve belli süre devam eden hareketlerdir. Sistem, 

program, organizasyon ve rekor kelimelerinin baĢ harflerinden oluĢan spor; insan 

bedeninin zihinsel yeteneklerini bir bütün olarak dengeli ve sağlıklı bir Ģekilde 

geliĢtirmek amacıyla yarıĢma tarzında yapılan etkinliklerdir (Merdol ve ġeker, 2013). 

Spor önceden belirlenmiĢ kurallara göre, bireysel veya takım halinde yapılan rekabet 

amaçlı yarıĢma, kiĢisel eğlence ve/veya mükemmelliğe ulaĢmak için yapılan fiziksel 

aktivitelerdir (Ersoy ve Hasbay, 2008).  

Sporcuların performansını genetik yapıları, antrenman ve beslenme durumları 

etkiler. Yeterli ve dengeli bir beslenme programı olmayan sporcularda beslenmeye 
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bağlı sorunlar görülebilir. Yeterli ve dengeli beslenme bir sporcunun baĢarısını 

garanti etmez, fakat yetersiz ve dengesiz beslenme sağlık problemlerine ve 

performans düĢüklüğüne neden olur (Ersoy ve Hasbay, 2008). Ġyi beslenen bir sporcu 

yüksek performans, maksimum antrenman etkinliği, üst düzey konsantrasyon, düĢük 

oranda hastalık ve sakatlanma, bu durumlarda kısa sürede toparlanma, beklenen 

düzeyde büyüme geliĢme, önerilen sınırlarda veya bu sınırlara yakın vücut ağırlığı ve 

yağı gibi avantajlara sahiptir. Sporcunun genel sağlığını korumak ve performansını 

arttırmak sporcu beslenmesindeki en önemli hedeflerdir (Ersoy, 2007). Dünya 

genelinde ve Türkiye‟de sporcular ile ilgili çalıĢmaların çoğu üniversite öğrencileri 

ve yetiĢkin sporcular ile yapılmıĢtır. Adolesan dönemdeki sporcularla yapılan 

çalıĢmaların az olmasının yanı sıra farklı dallardaki sporcuları kıyaslayan 

araĢtırmalara rastlanmamıĢtır. Adolesan sporcuların, yaptıkları spor nedeni ile artmıĢ 

enerji ve besin ögesi gereksinimlerinin yanı sıra büyüme ve geliĢmeleri için gerekli 

olan enerji ve besin ögelerini de yeterli miktarda almaları gerekmektedir. Aksi 

durumda beslenme yetersizliği sorunları, vücut ağırlığı kaybı, hedeflenen vücut 

kompozisyonuna ve fiziksel kapasiteye ulaĢamama söz konusudur (Ersoy, 2007; 

Ersoy ve Hasbay, 2008).  

Bu çalıĢma farklı branĢlarda (badminton, judo, karate, atletizm ve güreĢ) 

çalıĢmalarına devam eden adolesan erkek sporcuların beslenme durumları ve 

beslenme bilgilerinin saptanması amacıyla planlanmıĢtır.  

 

1.1. Adolesan Dönem 

Adolesan dönem çocukluk döneminden sonra, yetiĢkinlik döneminden önce 

insanın büyümesinin ve geliĢmesinin gerçekleĢtiği 10-19 yaĢ arası dönemdir (WHO, 

2016a; Güzel ve ark., 2016; TÜBER, 2016). Bu dönemde hormonların etkisi ile 

fiziksel büyüme, pubertal değiĢim ve psikososyal değiĢimler olmaktadır (Özcebe, 

2002). Adolesan kız ve erkeklerde cinsiyet hormonlarının salgılandığı ve cinsiyete 

özgü bulguların, cinsel ve duyusal davranıĢlarda değiĢikliklerin gözlemlendiği 

döneme puberte denir (Özcebe, 2002; Ergün ve ark., 2016; Güzel ve ark., 2016). Bu 
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döneme giriĢ yaĢı genel olarak erkekler için 12 yaĢ iken, kızlar için 10-11 yaĢ arasıdır 

(Özcebe, 2002; Güzel ve ark., 2016). 

Ergenliğe giriĢ yaĢı ve bu süreç için belirli yaĢ aralıkları verilse de çeĢitli 

faktörlerden dolayı bu döneme giriĢ erken veya geç olabilir (Baltacı ve ark., 2006). 

Kızlarda genellikle 10-13 yaĢlarında, erkeklerde ise 12-15 yaĢlarında hızlı bir 

büyüme olur (Wardlaw ve Hampl, 2007). Bu dönemde vücuttaki bütün organlar 

büyür, boyda uzama, vücut ağırlığında artıĢ ve cinsel geliĢim gözlenir. On bir-16 

yaĢları arasındaki herhangi bir dönemde görülen ve yaklaĢık 2-3 yıl süren hızlı 

büyüme sürecine büyüme atağı denir (Baltacı ve ark. 2006). Boy uzama atağı 

erkeklerde 14-15 yaĢlar arasında, kızlarda 12-13 yaĢlar arasında gözlenmekte olup, 

eriĢkin boy uzunluğunun %20-25‟i bu dönemde kazanılır. Büyüme atağının 

gerçekleĢtiği dönemde erkeklerde 20-25 cm, kızlarda ise 15-20 cm boy uzunluğu 

artıĢı gözlenmektedir (Özcebe, 2002; Güzel ve ark., 2016). Erken geliĢen kızlar 7-8 

yaĢında, erken geliĢen erkekler ise 9-10 yaĢında büyüme dönemine girerler (Wardlaw 

ve Hampl, 2007). Kızlarda genelde bu dönemde menstrüasyon baĢlar ve menarĢ 

baĢladıktan 2 yıl sonra büyüme hızı azalır (Wardlaw ve Hampl, 2007; Baltacı ve ark., 

2006). Boy uzaması östrojen hormonunun etkisi ile menarĢtan sonra kızlarda 

yavaĢlarken, erkeklerde boy uzaması 19-20 yaĢlarına kadar devam edebilir. Çünkü 

östrojen hormonu testosteron hormonuna göre epifiz plağını daha hızlı kapatmaktadır 

(Özcebe, 2002). Büyüme döneminde kızlar yaklaĢık 25 cm, erkekler yaklaĢık 30 cm 

uzar. Bu dönemde çoğunlukla kızlarda kas ve yağ dokusunda artıĢ, erkeklerde ise kas 

dokusunda artıĢ olur;yetiĢkin ağırlığının %50‟si yetiĢkin uzunluğunun ise %15‟i 

kazanılır (Wardlaw ve Hampl, 2007; Baltacı ve ark., 2006). Bu dönemdeki yaĢa göre 

boy uzunluğu ve vücut ağırlığı oranları arasındaki farkın %15‟ten fazla olmaması 

gerekmektedir. Erkeklerde boy uzaması ve ağırlık artıĢı beraber olurken kızlarda 

ağırlık artıĢı boy uzamasından yaklaĢık 6 ay sonra olur. Kas, iskelet sistemi, iç 

organlar, el ve bilek kemiklerindeki kıkırdak yapıda adolesan dönemde sertleĢme ve 

kemikleĢmede artıĢ olur. Büyüme atağının yaĢandığı adolesan dönemde yetiĢkin 

kemik kütlesinin yaklaĢık %37‟si kazanılmaktadır (Baltacı ve ark., 2006). 
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Cinsiyet hormonlarının etkisi ile bu dönemde kızlarda kalçada geniĢleme 

(Özcebe, 2002), kas ve yağ dokusunda artıĢ; erkeklerde ise cilt altındaki yağ 

dokusunda azalma, kas dokusunda artıĢ (Wardlaw ve Hampl, 2007; Güzel ve ark., 

2016),omuzlarda geniĢleme (Özcebe, 2002) gözlemlenir. Adolesan dönemin baĢında 

yağ dokusunda azalma olup ilerleyen süreçte her iki cinsiyette de yağ dokusunda 

artıĢ gözlemlenir. Ġlerleyen dönemlerde kızlarda yağ dokusundaki, erkeklerde ise kas 

dokusundaki artıĢ daha fazla olur (Baltacı ve ark., 2006). Bu dönemde hem kızlarda 

hem de erkeklerde lenf bezlerinde azalma olur (Özcebe, 2002). 

Adolesan dönemde hem fiziksel hem ruhsal hem de sosyal büyüme ve 

geliĢme hızlıdır. Biyolojik büyüme, sosyal büyüme, duygusal büyüme ve entelektüel 

büyüme dönemlerinin birbirleriyle aynı zamanlara denk gelmemesi nedeni ile 

psikososyal geliĢim sürecinde bazı sorunlarla karĢılaĢılabilir. Buna ek olarak büyüme 

geliĢme sürecine uyumun dıĢında bu dönemde farklı sağlık sorunları gözlenebilir 

(Özcebe, 2002). Büyüme döneminin baĢlamasıyla birlikte adolesanlar daha çok besin 

tüketmeye baĢlarlar. Adolesanlar beslenme alıĢkanlıkları yönünden risk altında olan 

bir gruptur ve bu risk yaĢla paralel bir Ģekilde artmaktadır (Demirezen ve CoĢansu, 

2005). Bu  dönemde sağlıklı ve besleyici besinler tüketilirse besin ögesi 

gereksinimleri karĢılanabilir. Yeterli ve dengeli beslenmeyi sağlayan bir diyet 

adolesanların günlük karbonhidrat, protein ve yağ gereksinimlerini karĢılar (Wardlaw 

ve Hampl, 2007). Çocukluk döneminde yetersiz beslenme ve enfeksiyon 

hastalıklarına yakalanma gibi sağlık sorunlarına neden olabilecek durumlar adolesan 

dönemi olumsuz etkileyebilir (Özcebe, 2002).  

Bu döneme yetersiz beslenerek girmek, bunun yanı sıra hem düĢük hem de 

yüksek gelirli ülkelerde hafif ĢiĢman veya obez adolesanların sayısının artması uzun 

dönemde adolesanların sosyal yaĢamını,fizyolojik ve psikolojik durumunu olumsuz 

yönde etkilemektedir (Rees ve Neumark-Sztainer, 1999; WHO, 2016a). Dünya 

genelinde adolesanlarda büyüme geriliği gözlenmekle birlikte bu durumun birçok 

farklı nedeni olabilmektedir. Sosyoekonomik düzeyi düĢük ülkelerde ve bölgelerde 

büyüme geriliğinin esas nedeni malnutrisyon yani yetersiz beslenmedir. GeliĢmekte 

olan ülkelerde ise benzer Ģekilde yetersiz enerji ve protein alımına bağlı olarak 
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büyüme geriliği ve boy kısalığı gözlenir. D vitamini ve kalsiyum gibi kemik 

geliĢimine katkı sağlayan vitamin ve minerallerin yetersiz alınması, beslenme 

davranıĢı bozuklukları ve iĢtahsızlık da adolesanlarda  boy kısalığına neden olabilir. 

Adolesan dönemin ilk yıllarındaki yetersiz beslenmeye bağlı olarak adolesanlar 

eriĢkinliğinde normal boy uzunluğuna sahip olamayabilir; fakat erken tanı ile yeterli 

ve dengeli beslenme sağlanır ise yaĢıtlarını yakalayıp normal boy uzunluğuna 

ulaĢabilirler (Pirgon ve Aslan, 2015). Adolesan dönemde yeterli ve dengeli beslenen 

ve düzenli fiziksel aktivite yapan bireyler ileriki yaĢlarda daha sağlıklı olmaktadır 

(Bush, 2009).  Adolesanların sağlıklı yaĢam davranıĢları edinmeleri hem bu dönemde 

büyüme ve geliĢmelerini hem de yaĢam boyu genel sağlıklarını olumlu yönde 

etkilemektedir (Güzel ve ark., 2016). Sağlıklı beslenmek ve aktif bir yaĢam tarzına 

sahip olmak kemik geliĢimini ve kemik mineral yoğunluğunu artırmaktadır 

(Wardlaw ve Hampl, 2007). Adolesanlar sağlıklı bir grup olarak 

değerlendirilmektedir. Fakat adolesanların güvenli ve destekleyici bir çevreye, 

bedenleri ve sağlıkları hakkında kendilerine özel sağlık ve danıĢmanlık hizmetlerine 

ihtiyaçları vardır (Özcebe, 2002). 

1.2. Adolesan Dönemde Sporcu Beslenmesi 

Büyüme anne karnından eriĢkinliğe kadar geçen bir süreçtir. Çocuklar ve 

adolesanlar büyüme sürecinde oldukları için bu dönemde sağlıklı beslenme önemlidir 

(Arıkan ve ark.,2013). En önemli özelliği büyüme ve geliĢmenin çok hızlı olduğu 

adolesan dönemde günlük enerji ve besin ögesi ihtiyaçlarının karĢılanmasına, bunun 

için de öğünlerin düzenli olmasına ve besin çeĢitliliğinin sağlanmasına dikkat 

edilmelidir (Güzel ve ark., 2016).  

Adolesanların beslenmesindeki asıl amaç optimal büyüme ve geliĢme için 

gerekli olan besin ögelerinin alınmasının sağlanmasıdır (Ersoy, 2007). Büyüme 

döneminin baĢlamasıyla birlikte adolesanlar daha çok besin tüketmeye baĢlarlar. 

Sağlıklı ve besin değeri yüksek besinler tüketilirse, bu dönemde besin ögesi 

gereksinimleri karĢılanabilir (Wardlaw ve Hampl, 2007). Yeme alıĢkanlıklarına bağlı 

olarak yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda büyüme ve geliĢme olumsuz 
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etkilenmekte olup; demir, kalsiyum gibi önemli bazı minerallerin ve besin ögelerinin 

eksikliği gözlenebilmektedir (Özcebe, 2002).  

Adolesanların beslenme alıĢkanlıkları çok farklı olabilir (Wardlaw ve Hampl, 

2007). Adolesanların beslenme alıĢkanlıkları aile, arkadaĢ, medya gibi unsurlardan 

etkilenir (Demirezen ve CoĢansu, 2005). Adolesanlar genellikle moda diyetler 

uygulamayı, ev dıĢında yemek yemeyi, öğün atlamayı, atıĢtırmayı ve fast food 

tüketmeyi tercih ederler (Wardlaw ve Hampl, 2007).Adolesanların beslenmeye bağlı 

olarak karĢılaĢtıkları sorunlar arasında zayıflık, ĢiĢmanlık, vitamin ve mineral 

yetersizlikleri ve bu yetersizliklere bağlı sağlık sorunları yer almaktadır (Demirezen 

ve CoĢansu, 2005). Adolesanların yanlıĢ beslenme alıĢkanlıklarının baĢında öğün 

atlama gelir  ve atlanma oranı en yüksek olan ana öğün günün en önemli öğünü olan 

kahvaltıdır (Güzel ve ark., 2016; TÜBER 2016). Adolesanlar ĢiĢmanlama korkusu, 

görünüĢ ve sosyal kaygılar gibi sorunlar yaĢar ve bunların sonucunda zayıflamaya 

yönelik uygulamalar yapabilirler (Petrie ve ark., 2004; Wardlaw ve Hampl, 2007).Bu 

tür davranıĢlar sonucunda adolesanın sağlığı bozulur, enfeksiyonlara karĢı direnç 

azalır ve büyüme geriliği gözlenebilir (Anonim, 2013). Yapılan çalıĢmalar adolesan 

sporcuların görünüm, performans ve vücut ağırlığı kontrolü için çeĢitli sağlıksız 

beslenme davranıĢları sergilediklerini göstermektedir (Andreas, 2012; Pettersson ve 

ark., 2012). Pelegrini ve ark. (2014) adolesanların beslenme durumu üzerinde etkili 

olan unsurları incelemek için yürüttükleri çalıĢmada 660 adolesanın %71,4‟ünün 

bedenlerinden memnun olmadıkları için beslenme davranıĢlarında değiĢiklikler 

yaptıkları, kızların en çok zayıflamak için erkeklerin ise en çok vücut ağırlığı 

kazanımı için bu uygulamalarda bulundukları; yaĢla birlikte bu davranıĢların görülme 

sıklığının arttığı saptanmıĢtır.  

Adolesanların besin tercihleri sağlıklı bir yaĢam sürmeleri için önemlidir. 

Adolesanlara büyümeleri, geliĢmeleri ve fiziksel aktiviteleri göz önünde 

bulundurularak ihtiyaçlarını karĢılayacak yeterli ve dengeli bir diyet önerilmelidir.  

Adolesanların diyetlerine meyveler, sebzeler, tahıllar, et ürünleri, balık, süt ürünleri 

eklenerek besin çeĢitliliği sağlanmalıdır (Kleinmann ve Lifsitz, 1995). Adolesanlar 

günlük süt ve süt ürünleri grubundaki besinlerden 4 porsiyon, et, yumurta ve 
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kurubaklagil grubundaki besinlerden 2-3 porsiyon, sebze meyve grubundaki 

besinlerden en az 5 porsiyon ve ekmek ve tahıl grubundaki besinlerden erkekler 9, 

kızlar 7 porsiyon tüketmelidirler. Bir besin grubundan tüketilen bir besin vücudun 

ihtiyaç duyduğu tüm besin ögelerini içermemekte olup bu nedenle öğünlerde farklı 

ve çeĢitli besinleri tüketmek gerekmektedir (TÖRB, 2015). Adolesanların düĢük 

miktarda kurubaklagil tüketmelerinin beslenme durumunu olumsuz yönde 

etkilediğini gösteren çalıĢmalar bulunmaktadır (Roba ve ark., 2015). 

Adolesanların süt içmemeleri, içmeyi bırakmaları veya yetersiz süt içmeleri 

sonucu kalsiyum alımları yetersiz olmaktadır (Wardlaw veHampl, 2007). Türkiye 

Beslenme Rehberi (TÜBER)‟e göre Türkiye‟deki adolesanlar günde yaklaĢık olarak 

165 gram süt tüketmektedir (TÜBER, 2016). Süt yerine gazlı içeceklerin ve 

meĢrubatların tüketilmesi yetersiz kalsiyum alımına neden olmaktadır. Son 20 yılda 

adolesanlarında süt yerine bu türiçeceklerin tüketim miktarının arttığı ve buna bağlı 

olarak bu yaĢ grubunda kemik kütlesinde azalma ve kemik kırıkları görülme oranının 

da arttığı bilinmektedir (Wardlaw veHampl, 2007). YaĢ ortalaması 22,1±2,6 yıl olan 

125 genç atletin beslenme alıĢkanlıkları, kemik sağlığı ve kemik mineral yoğunluğu 

arasındaki iliĢkinin incelenmesinin amaçlandığı bir çalıĢmada günlük yeterli 

miktarda süt ve süt ürünleri tüketilmesinin stres kırıklarını %68,0 azalttığı (p<0,05) 

ve süt ve süt ürünlerini yeterli tüketenlerde kemik mineral yoğunluklarının daha 

yüksek olduğu (p<0,05) saptanmıĢtır (Nieves ve ark., 2010). 

Adolesan dönemdeki diyetle ilgili yapılan yanlıĢ uygulamalardan bir diğeri de 

yağsız besin tüketimidir. Adolesanların çoğu yağların da vücudun çalıĢmasında 

gerekli olduğunu bilmemektedirler. Yağlı ve Ģekerli besinlerin fazla tüketimi 

ĢiĢmanlığa neden olurken, iĢlenmiĢ besinlerin tüketilmesi sonucunda da sağlık 

sorunları oluĢabilmektedir (Özcebe, 2002). Günümüzde fast food ve abur cubur 

tüketimi adolesanlar arasında yaygın olarak görülmekte; buna bağlı olarak 

adolesanlar yetersiz sebze ve meyve tüketirken daha fazla miktarda sodyum 

almaktadırlar (Wardlaw ve Hampl, 2007). Bu tür beslenme sonucunda diyetle A 

vitamini, C vitamini, kalsiyum ve posa alımı yetersiz; yağ ve tuz alımı fazla 

olmaktadır (Güzel, 2016).  Ġleriki yaĢlarda hipertansiyon görülme riskini azaltmak 
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için adolesanların daha az tuz tüketmeleri; diyabete yakalanma riskini azaltmak, diĢ 

çürüklerini önlemek ve hiperaktiviteyi azaltmak için ise basit Ģeker tüketmemeleri 

önerilmektedir (Kleinmann ve Lifsitz, 1995). Bazı adolesanlar ağırlık kazanımını 

önlemek için besin tüketimlerini azaltırken bazıları da sadece fast food veya yağlı 

atıĢtırmalıklar gibi besinleri tüketmektedirler. Günlük diyetin patates kızartması, 

Ģekerli içecekler veya pasta, börek çeĢitlerinden oluĢması besin ögesi yönünden 

zengin gıdaların yeterince tüketilememesine ve gereksinim duyulan besin ögelerinin 

karĢılanamamasına yol açar (Wardlaw veHampl, 2007). Bu dönem anoreksiya 

nevroza, bulimiya nevroza gibi yeme davranıĢı bozukluklarının sık görüldüğü bir 

süreçtir (Özcebe, 2002).  

Adolesan dönemde artan büyüme ve geliĢme hızından dolayı günlük enerji ve 

besin ögesi alımı yeterli olmalıdır (SaptaĢ, 2013; Güzel ve ark., 2016). Enerji ve 

besin ögesi ihtiyacını etkileyen bir baĢka unsur da fiziksel aktivitedir. Adolesan 

fiziksel aktivite yapıyor, hareketli veya profesyonel anlamda sporla uğraĢıyor ise 

enerji ve besin ögesi ihtiyacı da artar. Enerji, protein ve vitamin-mineral alımının 

yetersiz olması boy uzamasını geciktirir. Diğer taraftan adolesanın diyetinin 

karbonhidrat ve yağ odaklı olması ĢiĢmanlığa neden olur (SaptaĢ, 2013). 

GeliĢmekte olan ülkelerde çocuk ve adolesanların beslenme durumlarının 

saptanması sağlıklı bireylerin yetiĢmesinde büyük bir öneme sahiptir (Sarkar ve Sil, 

2016). Adolesanların beslenme durumları değerlendirilirken vücut ağırlıkları, boy 

uzunlukları ölçülmeli; ağırlık kaybı ve kazanımı, büyüme geriliği olup olmadığına 

bakılmalı, fiziksel aktivite kaydı alınmalı; günlük öğün sayısı ve bu öğünlerde 

tüketilen besinler belirlenmeli, cinsel geliĢim ve kızların menstrüasyon öyküsü 

alınmalıdır (Erkan, 2011).  

GiriĢimsel olmayan, ucuz, hızlı, evrensel, pratik ve yararlı olan antropometrik 

ölçümler adolesanlarda büyüme ve geliĢmenin değerlendirilip izlenmesinde 

önemlidir. Büyüme ve geliĢmenin en önemli göstergeleri olan boy uzunluğu ve vücut 

ağırlığının takibi adolesanın beslenme durumu ve geliĢimi hakkında bilgi verir. 

Antropometrik ölçümler sağlık taramalarında kullanılabilecek birinci basamak 
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yöntemlerdir. Beden kütle indeksi (BKĠ, kg/m
2
), üst orta kol çevresi (cm), triseps 

deri kıvrım kalınlığı (mm), biseps deri kıvrım kalınlığı (mm), subskapular deri 

kıvrım kalınlığı (mm), suprailiak deri kıvrım kalınlığı (mm), toplam deri kıvrım 

kalınlığı (mm), bel çevresi (cm) ve bel/kalça oranı adolesanların büyüme ve 

geliĢimlerinin izlenmesinde kullanılabilecek pratik yöntemlere örnek olarak 

verilebilir. Bu ölçümler adolesan dönemden itibaren bütün yaĢ gruplarında beslenme 

durumlarının ve vücut kompozisyonlarının değerlendirilmesinde kullanılmaktadır. 

Üst orta kol çevresi adolesanların beslenme durumlarının ve fiziksel geliĢimlerinin 

değerlendirilmesinde önemli bir rol oynar. Adolesan dönemde, erkeklerde daha fazla 

olmakla birlikte, hem erkek hem de kızlarda vücut yağ dokusunda artıĢ 

gözlenmektedir. Deri kıvrım kalınlığı ölçümleri beslenme durumu ve büyüme 

geliĢmenin izlenmesinde önemlidir (Yılmaz, 2016).  

Spor branĢına, yaĢına, hedeflerine ve sağlık durumuna uygun beslenen 

adolesan sporcular enerji ihtiyaçlarını karĢılamak için besin tüketimlerini 

artırdıklarında besin ögesi ihtiyaçları da karĢılanmaktadır (Henry, 2001). Sporcular 

için standartlaĢtırılmıĢ ideal bir beslenme programı veya performanslarını doğrudan 

artıracak mücizevi bir besin ya da beslenme programı yoktur. Bu nedenle sporcular 

yeterli ve dengeli beslenmeyi sağlayan ve yeterli miktarda sıvı alımının sağlandığı 

bir beslenme programı izlemelidir. En üst düzeyde performansın sağlanması için 

enerji alımı ve sıvı tüketimi çok önemlidir (TÜBER, 2016). 

Vücut ağırlığı sporcuların performansı üzerinde etkilidir. Bu nedenle 

sporcularda ağırlık sınıflaması yapılmakta,bu durum özellikle vücut ağırlığı 

kontrolünü gerektiren sporlarla uğraĢanların besin tüketimleri olumsuz yönde  

etkilenmektedir (Kern, 2006). Zayıflamak için yapılan yanlıĢ beslenme davranıĢları 

yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olarak sağlığı olumsuz etkilemektedir (Güzel, 

2016). Benzer Ģekilde besin veya sıvı kısıtlaması gibi yeme bozuklukları olan veya 

aĢırı fiziksel aktivite yapan adolesan sporcular, kısa veya uzun dönemli ciddi riskler 

altındadır (Rees ve Neumark-Sztainer, 1999).  
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Adolesanın boy uzunluğu ve vücut ağırlığı uzman bir kiĢi tarafından takip 

edilmeli ve adolesanın kendi yorumuna bırakılmamalıdır. Çünkü ailesi ĢiĢman olan 

ĢiĢman bir adolesan kendisinin normal vücut ağırlığında olduğunu; ailesi kısa boylu 

olan kısa boylu bir adolesan ise boy uzunluğunun normal olduğunu düĢünebilir. Bu 

nedenle uzman görüĢü almak ve doğru değerlendirmeler yapmak önemlidir. Bu 

dönemde iyi beslenmenin büyüme ve geliĢme açısından önemi vurgulanmalı, 

adolesanların beslenme alıĢkanlıkları sorgulanarak sağlıklı beslenme konusunda 

bilgilendirilmelilerdir (Derman, 2008). Adolesan dönemde besin ögeleri gereksinimi 

aĢağıda özetlenmiĢtir. 

1.2.1. Enerji 

         Büyüme ve geliĢmenin sağlanması ve aktivitelerin yapılması için günlük olarak 

yeterli enerjiye gereksinim vardır. Adolesanların günlük enerji gereksinimleri 

yaklaĢık olarak 11-18 yaĢ erkekler için 2500-2800 kkal, kızlar için ise 2200 kkal 

civarıdır (TÖRB, 2015). Fiziksel aktivite ve spor yapan veya hareketli adolesanların 

enerji ihtiyaçları daha fazladır (Erkan, 2011).  

Sporcunun bireysel özellikleri, vücut kompozisyonu, spor branĢı, yapılan 

aktivitenin süresi ve Ģiddeti gibi faktörler fiziksel aktivite sırasında harcanan enerji 

miktarını belirler (Ersoy, 2013; TÜBER, 2016). Yetersiz enerji alımı sonucunda kas 

kütlesinde azalma, kemik mineral yoğunluğunda azalma, halsizlik, bitkinlik, hastalık 

ve sakatlanma riskinde artıĢ görülebilir (TÜBER, 2016).  

1.2.2. Karbonhidrat 

Karbonhidratlar büyüme dönemindeki adolesanların artan enerji 

gereksiniminin karĢılanmasında önemlidir (Güzel ve ark., 2016). Günlük alınan 

enerjinin en az %50-60‟ının karbonhidratlardan sağlanması (Erkan, 2011; TÖBR, 

2015; Güzel ve ark., 2016); karbonhidrat kaynaklarının kompleks ve posa içeren 

karbonhidratlardan oluĢması önerilmektedir (Güzel ve ark., 2016). Günlük diyetle 
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karbonhidrat alımı yetersiz olduğu zaman proteinler enerji kaynağı olarak 

kullanılmaktadır (Erkan, 2011). 

Egzersizin Ģiddeti ve süresi arttıkça kas hücrelerinin çalıĢmasına ve enerji 

tüketimine bağlı olarak karbonhidrat gereksiniminde artıĢ olmaktadır. Bir sporcunun 

günlük karbonhidrat ihtiyacı bireysel özelliklerine ve egzersiz düzenine göre 

değiĢmektedir (GöğüĢ, 2003).  

Sporcuların karbonhidrat ihtiyacı günlük alınan enerjinin %50-70‟i arasında 

değiĢebilir. Günlük alınan toplam enerji ve antrenman Ģekli karbonhidrat ihtiyacının 

belirlenmesinde önemlidir. Genel olarak sporcular için günlük alınan enerjinin %60-

65‟inin karbonhidratlardan gelmesi, enerji alımı yüksek olan sporcularda günlük 

alınan enerjinin yaklaĢık %50‟sinin; ağır antrenman yapan ve dayanıklılık 

sporcularında günlük alınan enerjinin yaklaĢık %70‟inin karbonhidratlardan 

sağlanması önerilmektedir. Yeterli miktarda karbonhidrat alımı glikojen depolarının 

ve performans düzeyinin yüksek düzeyde tutulmasını sağlar (TÜBER, 2016). 

Vücutta sınırlı miktarda bulunan karaciğer glikojen depoları yüksek performans 

sağlamada önemli bir belirleyicidir. Egzersiz öncesi ve sonrası dönemlerde 

karbonhidrat alımına bağlı olarak depolanan miktar değiĢmektedir. Antrenman veya 

müsabaka öncesinde ve sırasında karbonhidrat alımı performans için önemlidir. 

Antrenman sonrasında ilk yarım saat içerisinde ve 2 saat ara ile karbonhidrat alımı 

gerekmektedir. Antrenmanın Ģiddetine ve süresine göre antrenman sonrası 600-1200 

kkal içeren karbonhidrat ağırlıklı bir öğünün tüketilmesi uygundur (GöğüĢ, 2003). 

Sporcuların karbonhidrat kaynağı olarak tahıl, meyve gibi sağlıklı besinleri tercih 

etmeleri enerji ve karbonhidrat gereksinimlerini karĢılamanın yanı sıra vücudun 

vitamin, mineral ve posa gereksinimini karĢılamak için de önemlidir (TÜBER, 

2016). 

Sporcuların yetersiz karbonhidrat alımları kronik yorgunluğa neden olur 

(TÜBER, 2016). Egzersiz süresi uzadıkça önce kaslarda sonra da karaciğerde 

bulunan karbonhidrat depoları tükenir; karbonhidrat depoları boĢaldıktan sonra da 
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beyin ve sinir sistemi olumsuz etkilenerek, baĢ dönmesi, göz kararması, mide 

bulantısı, aĢırı yorgunluk, soğuk terleme gözlenir (GöğüĢ, 2003).  

1.2.3. Protein 

Büyüme ve geliĢme sonucunda kas ve doku kütlesindeki artıĢ, hormonal 

değiĢiklikler, eritrosit ve miyoglobin ihtiyacının artması nedenleri ile protein 

gereksinimi artmaktadır (Güzel ve ark., 2016). Kas hacminin artması, dokuların 

onarılması ve geliĢtirilmesi, büyüme-geliĢme için proteinlere ihtiyaç vardır. 

Sporcunun bireysel özelliklerine, vücut kompozisyonuna, kondisyonuna, egzersizin 

türü ve Ģiddetine göre enerji ve diğer makro besin ögeleri gereksinimleri göz önünde 

bulundurularak günlük aldıkları enerjinin %12-15‟inin proteinlerden sağlanması 

önerilmektedir. Sporcuların günlük protein gereksinimleri hesaplanırken dayanıklılık 

sporcularının vücut ağırlıklarının kilogramı baĢına 1,2-1,4 gram, kuvvet 

sporcularının ise vücut ağırlıklarının kilogramı baĢına 1,6-1,7 gram protein almaları 

sağlanmalıdır (TÜBER, 2016). Erkeklerde 15-18 yaĢlarında, kızlarda ise 11-14 

yaĢlarında büyüme için ihtiyaç duyulan protein miktarı artar (Erkan, 2011). Protein 

gereksiniminin en fazla olduğu yaĢlar erkeklerde 16 yaĢ, kızlarda 12 yaĢtır (Güzel ve 

ark., 2016). Bununla birlikte adolesanın fizyolojik durumu, besin örüntüsü, diyetinin 

aminoasit örüntüsü, enerji ve diğer besin ögelerini yeterli alıp almaması, fiziksel 

aktivite düzeyi, genel sağlığı, herhangi bir hastalık veya sakatlığın bulunması ve 

beslenme durumu da protein ihtiyacını etkilemektedir (Güzel ve ark., 2016).  

Adolesanların vücut ağırlığı baĢına günde en az 0,8 gram protein almaları, bu protein 

kaynaklarının et, süt ve yumurta gibi biyolojik değeri yüksek olan proteinlerden 

olması önerilmektedir (SaptaĢ, 2013). Günlük kilogram baĢına erkeklerde 1 gram, 

kızlarda 0,8 gram protein alınması protein gereksinimini karĢılamak için yeterli 

olabilir (Erkan, 2011). Diyetle yetersiz karbonhidrat ve yağ alımı sonucunda 

proteinler vücutta enerji kaynağı olarak kullanılmaktadır (GöğüĢ, 2003). Yetersiz 

protein alınması büyüme geriliği, cinsel geliĢmede gerilik ve yağsız vücut kütlesinde 

azalmaya neden olur (Erkan, 2011). Adolesan sporcuların yeterli miktarda protein 

alması pozitif protein metabolizmasının sağlanması ve kas protein sentezinin artması 

için önemlidir (Turnagöl ve Özen, 2015). 



14 
 

1.2.4. Yağ 

Birim baĢına en çok enerji veren besin ögeleri yağlardır (Güzel ve ark., 2016). 

Spor ve antrenman boyunca vücut enerji için yağları ve karbonhidratları 

kullanmaktadır. Kas hücrelerinde bulunan trigliseritler ve kandaki serbest yağ asitleri 

egzersiz sırasında enerji kaynağı olarak kullanılırlar. Spor ve egzersiz sırasında 

epinefrin hormonu salgısı artarak hormona duyarlı lipazı aktive eder. Spor ve 

egzersiz anında ihtiyaç duyulan enerjinin %10‟undan daha azı Ģilomikronlar içindeki 

trigliseridlerden ve düĢük yoğunluktaki lipoproteinlerden sağlanmaktadır. Egzersiz 

süresi uzadıkça vücut, yağları enerji olarak kullanmaya baĢlar. Sporcuların günlük 

aldıkları enerjinin %20-35‟inin yağlardan gelmesi (TÜBER, 2016); %15‟in altına 

inilmemesi önerilmektedir (Baysal, 2014). Adolesanlar için günlük enerjinin 

%30‟unun yağlardan gelmesi (Kleinmann ve Lifsitz, 1995; TÖBR, 2015; Güzel ve 

ark., 2016) ve doymuĢ yağ miktarının yağdan gelen enerjinin %10‟undan daha az 

olması önerilmektedir (Kleinmann ve Lifsitz, 1995; Erkan, 2011; Güzel ve ark., 

2016). Sporcular baĢta olmak üzere, sporla uğraĢan ve egzersiz yapan bireylerde 

performans, vücudun yağları enerjiye dönüĢtürebilme ve bu enerjiyi kullanabilme 

kapasitesine bağlıdır (GöğüĢ, 2003). Uzun mesafe koĢucuları, bisiklet sporcuları ve 

kürekçiler enerji ihtiyaçlarını karĢılamak için daha yüksek miktarda yağa ihtiyaç 

duyarlar (TÜBER, 2016). Egzersizin lipolizi arttırıcı etkisinden dolayı yorucu ve  

yoğun egzersizlerde harcanan enerjinin %80 kadarı yağlardan gelir (GöğüĢ, 2003). 

Antrenman veya egzersiz süresince enerjinin ne kadarının yağlardan sağlanacağı 

egzersizin süresine ve yoğunluğuna bağlıdır. DüĢük yoğunluktaki antrenman ve 

egzersizlerde yağlar asıl enerji kaynağı iken yüksek yoğunluktaki antrenman ve 

egzersizlerde karbonhidratlar enerjinin asıl kaynağıdır (TÜBER, 2016). Doksan 

dakikadan kısa egzersizlerde vücut enerji için karbonhidrat ve yağları kullanırken 

(GöğüĢ, 2003); 90 dakikadan uzun süren egzersizlerde glikojen depolarının 

tükenmesine bağlı olarak enerjinin yaklaĢık %90‟ı yağlardan karĢılanmaktadır 

(GöğüĢ, 2003; TÜBER, 2016). Yağların kısıtlanması enerji ihtiyacının 

karĢılanamamasına ve proteinlerin enerji için kullanılmasına, böylece büyüme ve 

geliĢme geriliklerine neden olmaktadır (Güzel ve ark., 2016). 
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1.2.5. Vitaminler ve Mineraller 

Vitaminler ve mineraller vücutta sentezlenmeyen ve vücudun çalıĢması için 

gerekli olan besin ögeleridir. Metabolik tepkimelerde görev alma, vücut yapısına 

katılma gibi görevleri nedeniyle vitamin ve mineral gereksiniminin karĢılanması 

genel sağlık açısından önemlidir (Samur, 2008). Enerji ve proteini yeterli miktarda 

içeren bir diyetin tüm besin ögelerini yeterli miktarda içerdiği düĢünülmektedir. 

Fakat vitamin ve mineral alımına dikkat edilmelidir (SaptaĢ, 2013).  

Günlük ihtiyacı olan enerji ve makro besin ögelerini yeterli miktarda alan 

sporcuların çoğunlukla günlük mikro besin ögelerini de yeterli miktarda aldıkları 

düĢünülür (GöğüĢ, 2003). Fakat yetersiz enerji alan sporcular mikro besin ögelerini 

de yetersiz almaktadır (Turnagöl ve Özen, 2015). Fiziksel olarak aktif olan bireylerin 

mikro besin ögelerini toplum için önerilen miktarlarda aldığı düĢünülmektedir. Fakat 

alınan miktarlar gereksinim duyulan miktarların altında olduğu zaman vücut 

iĢlevlerinde birtakım bozukluklar görülebilir (Lukaski, 2004). GüreĢ, jimnastik, bale, 

karate, judo vb. vücut ağırlığı kontrolü gerektiren branĢlardaki sporcular estetik 

nedenlerden ötürü vücut ağırlığı kaybetme amacıyla besin tüketimlerini azaltmakta 

veya besin tüketmemektedirler (GöğüĢ 2003; Lukaski, 2004). Besin tüketiminin 

azalmasına bağlı enerji ve makro besin ögelerinin yetersiz alınması sonucunda 

vitamin ve mineral alımları da yetersiz olmaktadır (GöğüĢ, 2003). Akut yetersizlikler 

çoğunlukla ciddi sorunlara neden olmamakta ve performansı olumsuz yönde 

etkilememektedir (Lukaski, 2004). 

Bu koĢullar göz önünde bulundurulduğunda sporcuların besinsel destek 

olarak vitamin veya mineral suplemanları kullanmaları gerekebilir (GöğüĢ, 2003). 

Fakat yeterli bir diyet tüketen sporcuların vitamin ve mineral suplemanı kullanmaya 

ihtiyaçları yoktur (Lukaski, 2004). Sağlıklı yaĢama ve optimum performans için 

bütün vitaminler önemli olsa da sporcular için antioksidan vitaminlerin yeterli 

alınması performansın optimum düzeye ulaĢmasında ve bu düzeyin korunmasında 

çok önemlidir (GöğüĢ, 2003). Sporcuların mineral gereksinimleri hesaplanırken terle 

kaybedilen mineraller dıĢında takviyeye gerek yoktur (Turnagöl ve Özen, 2015). 



16 
 

Sporcular için önemli olduğu düĢünülen bazı vitamin ve minerallerin egzersiz ile 

ilgili fonksiyonları ve yetersizlik semptomları Çizelge 1.1.‟de özetlenmiĢtir (Lukaski, 

2004). 

Çizelge 1.1. Sporcular için önemli olduğu düĢünülen bazı mikro besin ögelerinin 

egzersiz ile ilgili fonksiyonları ve yetersizlik belirtileri 

 

 

1.2.5.1. Vitaminler 

Artan enerji gereksinimin karĢılanmasında karbonhidratlardan enerji üretilmesi 

için tiamin, niasin ve riboflavin ihtiyacı artmaktadır. Büyüme ve geliĢme 

dönemindeki adolesanların doku artıĢı ve DNA, RNA sentezlerindeki artıĢlar 

sonucunda folat ve B12 vitamini ihtiyacı da artmaktadır. Folat ve B12 vitamininin ağır 

yetersizliği anemiye neden olarak doğrudan performansta azalma ile 

sonuçlanmaktadır. Kemik kütlesindeki artıĢ ve diĢlerin geliĢimi için daha fazla D 

vitamini gerekmektedir. Büyüme ve geliĢme döneminde üretilen yeni hücrelerin 

yapısal ve iĢlevsel özelliklerini gerçekleĢtirebilmeleri için A, C ve E vitaminlerinin 

Vitaminler Fonksiyon Yetersizlik Belirtileri 

Suda Çözünen Vitaminler 

B1 (Tiamin)  Karbonhidrat ve amino asit 

metabolizmasının çalıĢmasında etkin 

Halsizlik, performansta azalma, kas 

atrofisi, ağırlık kaybı 

B2 (Riboflavin) Oksidatif metabolizmanın çalıĢmasında 

ve elektron taĢıma sisteminde etkin 

Deri, mukoza membranı ve sinir 

siteminde bozukluk 

Niasin Oksidatif metabolizmanın çalıĢmasında 

ve elektron taĢıma sisteminde etkin 

Asabiyet, diyare 

B6 (Pridoksin) Glukoneogenezis Deri iltihabı, konvülsiyon 

B12 (Kobalamin) Hemoglobin yapımı Anemi, nerölojik fonksiyonlarda 

bozukluk 

Folik asit Hemoglobin ve nükleik asit yapımı Anemi, yorgunluk 

C vitamini (Askorbik asit) Antioksidan Yorgunluk, iĢtahsızlık 

Yağda Çözünen Vitaminler 

A vitamini (Retinol) Antioksidan ĠĢtahsızlık, hastalıklara yakalanma 

riskinde artıĢ 

E vitamini (Tokoferol) Antioksidan Sinir ve kas sisteminde zarar 

Mineraller 

Magnezyum Enerji metabolizmasının çalıĢması, sinir 

sisteminin iletiminde, kasların 

kasılmasında  

Kas yorgunluğu, mide bulantısı, 

asabiyet 

Demir Hemoglobin yapımı Anemi, kognitif yetersizlik, bağıĢıklık 

ile ilgili anomaliler 

Çinko Nükleik asit sentezi, glikoliz, 

karbondioksitin uzaklaĢtırılması 

ĠĢtahsızlık, büyüme geriliği, bağıĢıklık 

ile ilgili anomaliler 

Krom Glikoz metabolizması Glikoz intoleransı 
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ihtiyacı artmaktadır (Güzel ve ark., 2016). Vücutta depolandığı için A ve E 

vitaminlerinin sporcularda yetersiz alımlarına bağlı sorunlara neden olmadığı 

düĢünülmektedir (Lukaski, 2004). Özellikle günlük alınması gereken suda eriyen B 

grubu ve C vitamini yetersizliği, kısa sürede performansı olumsuz yönde 

etkileyebilmektedir (GöğüĢ, 2003). Çizelge 1.2.‟de 12-17 yaĢ arası erkeklerin 

vitamin gereksinimleri özetlenmiĢtir (Dietary Referance Intakes, 2011; TÜBER, 

2016). 

Çizelge 1.2. 12-17 YaĢ arası adolesan erkeklerin günlük vitamin gereksinimleri 

Vitaminler TÜBER (2016) DRI (2011) 

A vitamini (mcg) 480-580 445-630 

Tiamin (mg) 0.7-1.0 0.7-1.0 

Riboflavin (mg) 0.8-1.1 0.8-1.1 

Niasin (mg) - 9-12 

B6 vitamini (mg) 0.8-1.1 0.8-1.1 

B12 vitamini (mcg) - 1.5-2.0 

C vitamini (mg) 60-85 39-63 

D vitamini (mcg) 10 10 

E vitamini (mg) - 9-12 

Folat (mcg) 210-250 250-330 

 

1.2.5.2 Mineraller 

Ergenlikte büyüme ve geliĢme ile birlikte kemik dokusunda ve yoğunluğunda 

artıĢ gözlenir. Pubertal geliĢim döneminde erkeklerde kalsiyumun vücuttaki emilimi 

ve kemik yapısına katılma miktarı artmaktadır. Yeterli miktarda kalsiyum almayan 

adolesan sporcularda stres kırıkları görülme riski artar (Turnagöl ve Özen, 2015). 

Erkeklerde daha fazla olmakla birlikte adolesanların günlük kalsiyum ihtiyacı 

yaklaĢık 1300 mg‟dır (Wardlaw ve Hampl, 2007; Erkan, 2011;TÖBR, 2015; YolbaĢ 

ve Aktar, 2016). On dört–18 yaĢ arası bireylerin yaklaĢık %10‟u bu miktarı 

karĢılayabilmektedir (YolbaĢ ve Aktar, 2016). Assumpçao ve ark. (2016) yaĢları 10-

19 arasında değiĢen 913 adolesan ile yürüttükleri epidemiyolojik çalıĢma sonunda 

adolesanların %88,6‟sının yeterli miktarda kalsiyum almadıklarını ve ailelerinin 

eğitim düzeyi düĢük olan adolesanların kalsiyum alım miktarlarının daha düĢük 

olduğunu saptamıĢlardır. Adolesanların kalsiyum ihtiyaçlarının karĢılanabilmesi için 
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günde 3 porsiyon süt ve süt ürünleri tüketilmesi yeterlidir (Wardlaw ve Hampl, 

2007).  

Adolesanlarda karĢılaĢılan en yaygın sorunlardan biride demir yetersizliğidir 

(Kleinmann ve Lifsitz, 1995; Wardlaw ve Hampl, 2007; Güzel ve ark., 2016). Kan 

hacmindeki ve kas kütlesindeki artıĢ sonucunda adolesanların demir ihtiyacı artmakla 

birlikte; menstrüasyonun baĢlamasıyla birlikte kızların demir ihtiyaçları erkeklerden 

daha fazla olmaktadır (Turnagöl ve Özen, 2015; Güzel ve ark., 2016). Estetik 

kaygılar, yetersiz beslenme, düĢük sosyoekonomik düzey, sporcu olmak gibi 

durumlar demir eksikliği görülme riskini arttırmaktadır (Güzel ve ark., 2016). Demir 

yetersizliği kızlarda menstrüasyona baĢladıktan sonra, erkeklerde büyüme atağının 

doruğunda sıklıkla ortaya çıkmaktadır (Wardlaw ve Hampl, 2007; YolbaĢ ve Aktar, 

2016). Adolesanlara önerilen günlük demir gereksinimi erkekler için 11 mg, kızlar 

için 13 mg (TÜBER, 2016) olmakla birlikte; adolesanların yaklaĢık %16‟sının 

günlük diyetleri ile 7.9 mg‟dan daha az demir aldıkları (Erkan, 2011), yaklaĢık 

%10‟unda demir depolarının yetersiz olduğu veya anemi gözlendiği bildirilmektedir. 

Bu dönemde vejetaryen beslenme gibi beslenme alıĢkanlıkları demir yetersizliğine ve 

anemiye neden olmaktadır. Adolesanlar demir ihtiyaçlarını karĢılamak için et 

ürünleri ve tam tahıllı ürünler gibi demirden zengin besinleri tüketmelidirler. 

Menstrüal dönemi ağır geçiren kızların demir alımına özen göstermeleri veya demir 

suplemanı kullanmaları gerekmektedir. Demir yetersizliği anemisi adolesan sağlığını 

olumsuz yönde etkilemektedir. Demir yetersizliği anemisi halsizlik, dikkat eksikliği 

ve öğrenmede güçlüğe neden olur;adolesanların okul yaĢamı ve performansları 

olumsuz etkilenir (Wardlaw veHampl, 2007).Yetersiz demir alımı anemiye neden 

olmasa bile vücuttaki iĢlevlerinden dolayı kas metabolizmasını ve biliĢsel 

fonksiyonları olumsuz yönde etkiler (Turnagöl ve Özen, 2015). Anemiye neden 

olsun ya da olmasın yetersiz demir alımı aktivite düzeyinin ve performansın 

düĢmesine sebep olur. Magnezyum oksijenle enerji üretiminde oksijenin etkinliğini 

arttırmaktadır. Aksi takdirde oksijen gereksiniminde artıĢa neden olarak 

performansta düĢüĢe neden olabilmektedir (Lukaski, 2004).  
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Çizelge 1.3.‟te 12-17 yaĢ arası adolesan erkeklerin günlük mineral 

gereksinimleri Dietary Reference Intake (Otten ve ark., 2011) ve Türkiye Beslenme 

Rehberi(TÜBER, 2016)‟ne göre  özetlenmiĢtir 

Çizelge 1.3. 12-17 yaĢ arası adolesan erkeklerin günlük mineral gereksinimleri 

Mineraller TÜBER 2016 DRI (2011)* 

Kalsiyum (mg) 1150 1100 

Demir (mg) 11 5,9-7,7 

Bakır (mg) 1.3 0,54-0,69 

Magnezyum (mg) 640 200-340 

Fosfor (mg) 640 1055 

Sodyum (g) 1,5 1,5 

Potasyum (g) 4,5-4,7 4,5-4,7 

Selenyum (mcg) 55-70 35-45 

Çinko (mg) 10,7-14,2 7,0-8,5 

Ġyot (mcg) 120-130 73-95 

Flor (mg) 1,9-3,2 2-3 

Manganez (mg) 2-3 1,9-2,2 

Molibden (mcg) 45-65 34-43 

*Dietary Reference Intakes 

1.2.6. Posa 

YaĢ ve özel durumlara yönelik önerilen net miktarlar bulunmamasına karĢın, 

adolesanların günlük posa alımı yaĢ (yıl) +5 gram olmalıdır (Erkan, 2011; Samur ve 

Mercanlıgil, 2012). Günlük posa alımının üst sınırı yaĢ (yıl) +10 gram olarak 

hesaplanır (Erkan, 2011). Adolesan erkeklerin günlük diyetle posa alımları 10-18 yaĢ 

grubu için 29 g olmalıdır (TÖBR, 2015). 

Sporculara antrenman öncesi glisemik indeksi düĢük, antrenman sonrası 

glisemik indeksi yüksek besinler tüketmeleri önerilmektedir. Antrenman sonrası 

öğünde yüksek miktarda posa olması sporcunun sağlığını olumsuz yönde 

etkileyebilmektedir (Ersoy, 2013). Besinlerle alınan posa besin ögelerinin 

bağırsaktan emilme süresini etkileyerek açlık ve tokluk oluĢmasında etkili 

olmaktadır. Posa içeriğine bağlı olarak tüketilen besinlerin glisemik indeksi 

değiĢmektedir; alınan posa miktarı arttıkça besinlerin glisemik indeksi düĢmektedir 

(Brownlee, 2011). Posanın insülin duyarlılığını arttırması ve kardiyovasküler 

hastalıklara yakalanma riskini azaltması gibi bilinen yararlarına ek olarak, vücut 

ağırlığı kontrolünün sağlanmasına da etkinliği bulunmaktadır ve özellikle vücut 
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ağırlığı kontrolü gerektiren branĢlardaki sporcular için diyetle yeterli miktarda posa 

alınması büyük önem taĢımaktadır(Li ve Uppal, 2010). Posa tüketilen besinlerin 

glisemik indeksini düĢürerek vücut ağırlığı kontrolü veya kaybının sağlanmasına 

yardımcı olmaktadır (Kendall ve ark., 2010). Posa bağırsak viskozitesini arttırarak 

tokluk hissinin erken oluĢmasına ve uzun süretok hissedilmesine katkı sağladığını 

gösteren çalıĢmalar bulunmaktadır (Kristensen ve Jensen, 2010).Diğer taraftan 

posadan zengin bir diyetin tüketilmesi gaz ve ĢiĢkinliğe neden olabilmektedir. Bu 

durum sağlığı olumsuz yönde etkilememesine rağmen sporcuların antrenman 

programlarını veya antrenman yapabilme kapasitelerini olumsuz yönde 

etkilemektedir (Li ve Uppal, 2010).  

1.2.7. Su 

Günlük diyetle alınan enerjinin yeterli olması ve sıvı alımı performansı 

doğrudan etkiler. Vücutta yeterli miktarda sıvı olması hidrasyon olarak; yetersiz 

miktarda olması ise dehidrasyon olarak ifade edilir. Sporcuların bireysel özellikleri, 

antrenman süre ve Ģiddeti, antrenman koĢulları ve çevre Ģartlarına bağlı olarak 

terleme ve dehidrasyon düzeyleri farklılık gösterir. Yüzde iki düzeyindeki sıvı kaybı 

bile performansta ciddi ölçüde azalmaya neden olur; dehidrasyonun düzeyi arttıkça 

performansta düĢüĢ de artar (TÜBER, 2016). Antrenman sonucunda kaybedilen 

sıvının yerine konması için bir sonraki güne kadar 3-3,5 litre su içilmesi 

önerilmektedir (GöğüĢ, 2003).  

Vücuttaki su miktarının olması gereken düzeyde tutulması vücut sıcaklığının 

kontrolü ve optimum performans için çok önemlidir. Fiziksel aktivite sırasında 

üretilen enerjinin yaklaĢık olarak %80‟i ısıya dönüĢür ve artan vücut ısısının kontrol 

altında tutulması fazla ısının terleme yolu ile deriden atılmasıyla sağlanır. Vücut 

sıvılarının yetersiz olması baĢta performans düĢüklüğü olmak üzere sıcak stresi, 

güneĢ çarpması ve ölüme neden olabilir. Çocuk ve adolesanlar yüksek sıcaklığa ve 

bu sıcaklıkta yapılan fiziksel aktivitelere karĢı daha dayanıksızdır ve bu koĢullarda 

yapılan egzersiz veya antrenman süresince saatte 500-600 mL kadar terledikleri 

bilinmektedir (Ersoy, 2007).  
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Egzersiz ve antrenmanda performansın korunması ve kaybedilen sıvının yerine 

konması için 20-30 dakikada bir yaklaĢık 100-200 mL sıvı tüketilmesi gerekmektedir 

(Ersoy, 2007). Bir saatten uzun süren fiziksel aktivite veya antrenmanlarda sıvı 

kaybını gidermek ve performansı korumak için %6-8 oranında karbonhidrat içeren 

içecekler tüketilmelidir (TÜBER, 2016). Vücut ağırlığı kontrolü gerektiren 

branĢlardaki sporcular ağırlık kaybı için sıvı alımını kısıtlamakta ya da sıvı 

tüketmemeyi tercih etmektedirler. Bu durum sonucunda, sporcuların baĢta sağlık ve 

performansları olumsuz yönde etkilenir; sporcular kas krampları, mental 

fonksiyonlarda bozukluk vb. birçok istenmeyen durumla karĢı karĢıya kalırlar 

(Ersoy, 2007).  

Vücut sıvılarının optimum düzeyde olması, sporcuların hem sağlıklarını hem 

de performanslarını etkiler. Antrenman veya egzersiz boyunca/süresince optimal 

performansı sağlamak için sıvı alımına en az 24 saat öncesinden dikkat edilmeye 

baĢlanmalı; egzersiz veya antrenmandan yaklaĢık 4 saat önce 500 mL civarı su 

tüketilip; egzersiz veya antrenman boyunca da her 15-20 dakikada bir 150-350 mL 

su ve sporcu içeceği tüketilmelidir. Egzersiz veya antrenmandan sonra ise kaybedilen 

vücut ağırlığının 1.5 katı kadar sıvı tüketilmelidir. Egzersiz veya antrenman 

sonrasında sadece su yerine süt, sporcu içeceği vb. içeceklerin tüketilmesi hem 

kaybedilen sıvıların yerine konmasını sağlar hem de toparlanmaya yardımcı olur  

(TÜBER, 2016). 

1.3. Besinsel Ergojenik Destekler 

Doğal yetenek ve antrenman dıĢında performansı artırmak için kullanılan 

birtakım maddeler, yöntemler ve malzemeler ergojenik destek olarak adlandırılır 

(Ünal, 2005).Son yıllarda sporcular arasında performansı artırmak ve baĢarıyı daha 

kolay yakalamak için ergojenik yardım kullanımı yaygınlaĢmaktadır. Madalyaların 

salise farkıyla elde edildiği müsabaka sporları gibi dallarda sporcular, antrenmanların 

yanı sıra baĢka arayıĢlar içine itilmiĢtir. Ergojenik yardım ürünleri ya da sporcu besin 

destekleri (supplement) konusu, üzerinde önemle durulması gereken konulardan 

biridir (Argan ve Köse, 2009). 
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       Ergojenik sözcüğü, Yunanca‟da “iĢ üretmek” anlamına gelen ergo; iĢ ve genic; 

üretmek kelimelerinden oluĢmaktadır (Çetin ve ark., 2008; Ersoy, 2013). Sporcular 

tarafından kullanılan sporcu besin destekleri ya da ergojenik yardım olarak kullanılan 

birtakım besinsel destekleyici ürünler doğal yetenek ve antrenman haricinde 

performansı arttırmak için kullanılmaktadır (Argan ve Köse, 2009). Ergojenik 

destekler; egzersiz ve spor performansını, fiziksel görünümü olumlu yönde etkileyen, 

hastalık oluĢumu ve sakatlanmaları önleyen, stresle baĢ etmeyi sağlayan ögeler ve 

yöntemlerdir (Ersoy, 2013). Spor terimi olarak ergojenik yardım ise enerji 

kullanımını arttıran, yorgunluğu geciktiren ve performansı arttıran olarak 

tanımlanmaktadır (Çetin ve ark., 2008). Ergojenik destekleri kullanmanın temel 

amacının, “rakip üzerinde galibiyet sağlamak” için kuvveti, dayanıklılığı, hızı ve 

beceriyi artırmak olduğu belirtilmektedir (Ersoy, 2013). Sporcuların ergojenik destek 

kullanım durumları üzerine yapılan bir meta analiz sonucunda, ergojenik desteklerin 

performansı arttırmak, ağırlık kazanımı sağlamak, antrenman sonrası hızlı 

toparlanmak, beslenme yetersizliklerine bağlı oluĢabilecek sorunları önlemek, diğer 

sporcuların kullanması nedenlerinden dolayı kullanıldıkları belirlenmiĢtir (Sanchez 

ve Zabala, 2013). 

YaĢ, cinsiyet, spor dalı, sporcunun amatör veya profesyonel olması ve diğer 

sağlık problemleri kullanılacak ürünün seçiminde göz önünde bulundurulmalıdır 

(Ersoy ve Hasbay, 2008). Ergojenik desteklerden bir kısmı direkt sporcu sağlığını 

tehdit ettiği ya da sporcular arasındaki eĢit yarıĢma Ģartlarını ortadan kaldırdığı için 

Uluslararası Olimpiyat Komitesi (IOC), Dünya Anti-Doping Ajansı (WADA) ve 

Uluslararası Spor Federasyonları (IF) tarafından doping olarak kabul edilip 

yasaklanmıĢtır (Ünal, 2005). Ergojenik destekler; “fizyolojik”, “biyomekanik”, 

“psikolojik”, “farmakolojik” ve “besinsel” olmak üzere 5 grup altında 

toplanmaktadır (Çetin ve ark., 2008; Ersoy, 2013). Makro veya mikro besin ögelerini 

yüksek miktarlarda içeren,sporcular tarafından performansı geliĢtirmek için 

kullanılan özel diyetler, beslenme uygulamaları ve stratejileri besinsel ergojenik 

desteklerdir (Tek ve Pekcan, 2012). Çok eski çağlardan bu yana doğal yiyecekler ile 

bileĢikler, tıbbi tedavi ve performansı artırma amacıyla kullanılmaktadır. 

Karbonhidrat yükleme, kreatin fosfat, amino asit, vitamin suplemanları, spor 
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içecekleri, enerji jelleri, karbonhidrattan zengin içecekler, sıvı öğünler bu grupta yer 

alan ergojenik desteklere örnek olarak verilebilir (Ersoy, 2013). Besin destekleri 

“toparlanmayı hızlandıran”, “vücut kompozisyonunda değiĢikliğe neden olan” ve 

“enerji üretimini arttıran” olmak üzere üç ana baĢlık altında toplanmaktadır (Tek ve 

Pekcan, 2012). Ergojenik ürünleri kullanmadan önce doktor ve diyetisyene 

danıĢılmalıdır (Ersoy ve Hasbay, 2008). 

1.4. Beslenme Bilgisi 

Ġnsanlar alıĢkın oldukları, lezzetli, kolay tüketilebilen, ucuz ve sağlıklı 

olduğunu düĢündükleri besinleri tüketmek isterken; uzmanlar daha fazla sebze ve 

meyve, daha az iĢlenmiĢ besin, daha az yağlı, Ģekerli ve tuzlu besinlerin 

tüketilmesini, besin çeĢitliliğinin sağlanmasını önermektedir. Diğer taraftan besin 

sanayi üretim oranı yüksek olan temel besinleri, yağ, Ģeker ve tuz içeriği yüksek hızlı 

hazır besinleri, Ģekerli içecekleri daha büyük porsiyonlarda daha düĢük fiyatlarda 

sunmaktadır. Bu durumda tüketicinin kafası karıĢmakta ve tüketici sağlıklı besin 

tercihleri yapamamaktadır (Contento, 2011). 

Ġnsanlar her gün birçok kez besin tüketimlerine iliĢkin tercihler yapmaktadır. 

Hangi besinin tüketileceği, nerede tüketileceği, kiminle tüketileceği, ne kadar 

tüketileceği bu tercihler arasında yer almaktadır. Tüketilecek öğün ana öğün de olsa 

ara öğünde olsa  bireylerin karar verme sürecini etkileyen birçok unsur 

bulunmaktadır. Besinlerin tadı ve alıĢkanlıklar, bu tercihlerde etkili olmasına rağmen 

doğru bir eğitim ile bu tercihler istenen doğrultuda değiĢtirilebilmektedir (Contento, 

2011).  

Düzensiz beslenme, besinleri hızlı tüketme ve ev dıĢı besin tüketimi, kendi 

paralarını harcama, televizyon ve bilgisayar baĢında uzun süre vakit geçirme, hızlı 

hazır besinleri ve ucuz besinleri tüketme, daha fazla besin alma ve hazırlama, 

ebeveynlerin satın alma davranıĢları ve alıĢveriĢlerin belirli kısımlarını yapma, süt 

yerine diğer Ģekerli ve alkolsüz içecekleri tüketme adolesanların beslenmelerini 

etkileyen davranıĢlar arasında yer almaktadır (Contento, 2011). 
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Sporcuların genellikle doğru besin tercihleri yapmaları için gerekli olan 

beslenme bilgisine sahip olmadıkları ve beslenme konusunda baĢkalarının önerilerine 

ihtiyaç duydukları bilinmektedir (Henry, 2001). Farklı spor dalları için ne kadar ek 

enerji ve besin ögesi gerektiği, bu miktarların karĢılanması için nasıl beslenilmesi 

gerektiği konusunda bilgilendirilmeleri ve bilinçlendirilmeleri gerekmektedir (Güzel 

ve ark., 2016). 
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2. GEREÇ VE YÖNTEM 

2.1. AraĢtırmanın Yeri, Zamanı ve Örneklem Seçimi 

AraĢtırma evreni Ankara BüyükĢehir Belediyesi EGO spor kulübünde 

Badminton, Judo, Karate, Atletizm ve GüreĢ branĢlarında çalıĢmalarına devam eden 

12-17 yaĢ arası adolesan erkek sporculardır. AraĢtırma kapsamına alınacak kiĢi 

sayısının saptanmasında Tabakalı Örnekleme„de kullanılan 3 yöntemden biri olan 

“EĢit Dağıtım Yöntemi” kullanılmıĢtır. Bu yöntemin kullanılmasının nedeni örnek 

hacminin yüksek olmayıĢıdır (Özgen ve Gönen 1992). ÇalıĢmanın yapılacağı spor 

kulübünde yaklaĢık 200 adolesan erkek sporcu vardır. GüreĢ branĢında ulaĢılabilecek 

maksimum sporcu sayısı 25‟tir. Dolayısıyla karĢılaĢtırmanın anlamlı olabilmesi için 

diğer spor branĢlarından da 25 sporcunun çalıĢmaya dahil edilmesi hedeflenmiĢtir. 

ÇalıĢmaya her branĢtaki sporculardan (badminton, judo, karate, atletizm ve güreĢ) 

25‟er sporcu olmak üzere toplamda 125 sporcu dahil edilmiĢtir. ÇalıĢmaya evrenin 

%50‟den fazlasının dahil edilmesi istatistiksel olarak geçerlilik sağlamaktadır. 

Sporcuların çalıĢmaya dahil edilme kriteri olarak en az bir yıl süreyle profesyonel 

anlamda spora devam etmiĢ olma Ģartı aranmıĢtır. Katılımcılar bilgilendirildikten 

sonra araĢtırmaya katılmayı kabul eden gönüllü sporcular çalıĢmaya dahil edilmiĢtir. 

ÇalıĢma baĢlangıcında EGO Spor Kulübü‟nden gerekli izin (EK-1) alındıktan 

sonra Ankara Üniversitesi Etik Kurul Komitesine baĢvurulmuĢ ve 02.03.2015 tarihli 

Etik Kurul onayı ile gerçekleĢtirilmiĢtir (EK-2). 

2.2. Verilerin Toplanması ve Değerlendirilmesi 

AraĢtırma verileri, anket formu ile yüz yüze görüĢme tekniği kullanılarak 

toplanmıĢtır. Anket formu konu ile ilgili kaynaklar incelenerek hazırlanmıĢtır 

(Paugh, 2005; Burkhart ve Coad, 2010; Smith, 2012; Özdoğan ve Özçelik, 2011). 

Soruların anlaĢılabilirliği 30 adolesan erkek sporcu ile test edilmiĢ, gerekli 

düzeltmeler yapıldıktan sonra  ankete son hali verilmiĢtir (EK-3). AraĢtırmacı ve 
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gönüllü katılımcıların aileleri tarafından anket formunun baĢında yer alan 

bilgilendirilmiĢ onam formu imzalanmıĢtır (EK-4). Anket formunda sporcuların 

sosyodemografik özellikleri (yaĢ, eğitim durumu vb.), beslenme alıĢkanlıklarına dair 

bilgiler (günde kaç öğün beslendiği, öğün atlayıp atlamadığı, öğünlerini nerede 

tükettiği vb.), besin tüketim kaydı ve beslenme bilgisini saptamaya yönelik bilgi 

soruları yer almıĢtır.  

2.2.1. Beslenme AlıĢkanlıklarının Belirlenmesi 

Katılımcıların beslenme alıĢkanlıklarının belirlenmesi için günde kaç ana ve 

ara öğün yaptıkları, ana öğünleri ne sıklıkla ve nerede tükettikleri, öğün atlama 

nedenleri, ara öğünde yiyecek ve içecek tercihleri, antrenman öncesi, sırası ve 

sonrası yiyecek ve içecek tercihleri ile ilgili sorular yer almıĢtır.  

2.2.2. Besin Tüketim Durumunun Saptanması 

Katılımcıların beslenme durumlarının saptanması için beslenme 

alıĢkanlıklarına iliĢkin sorular sorulmuĢ ve 24 saati hatırlatma yöntemi ile bir günlük 

besin tüketim kayıtları alınmıĢtır. Tüketilen besinlerin ölçülerinin hatasız 

değerlendirilebilmesi için “Yemek ve Besin Fotoğraf Kataloğu”ndan yararlanılmıĢtır 

(Rakıcıoğlu ve ark., 2014). Tüketilen bazı yemeklerin içine giren malzemelerin ve 

miktarlarının belirlenmesinde Standart Yemek Tarifeleri kitabından yararlanılmıĢtır 

(Merdol, 2003). Tüketilen besinlerin enerji ve besin ögeleri içeriğinin belirlenmesi 

için Beslenme Bilgi Sistemleri (BeBĠS) programı kullanılmıĢ olup elde edilen 

değerler Dietary Referance Intakes‟in adolesanlar için önerdiği referans değerlerle 

karĢılaĢtırılmıĢtır (Otten ve ark, 2011). Bu değerlendirmede kiĢilerin besin 

tüketimleri ±%33.0 kesim noktasına göre <%67,0 “yetersiz”, %67,0-%133,0 

“yeterli”, >%133,0 “fazla” tüketim olarak sınıflandırılmıĢtır (NAP, 1986).  

Sporcuların ara öğünlerde tükettikleri yiyecekler ve içecekler, 

antrenman/müsabaka öncesi tükettikleri yiyecek ve içecekler, antrenman/müsabaka 
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sırası tükettikleri yiyecekler ve içecekler, antrenman/müsabaka sonrası tükettikleri 

yiyecekler ve antrenman/müsabaka sonrası tükettikleri içeceklere iliĢkin besin 

tercihlerinin değerlendirilmesinde Özgen ve Gönen‟in (1989) değerlendirme yöntemi 

kullanılmıĢtır. Bu yönteme göre katılımcılar tükettikleri besinleri tercih sıralarına 

göre 1, 2 ve 3 olarak belirtir. Daha sonra 1. tercih 3 puan ile, 2. tercih 2 puan ile ve 3. 

tercih 1 puan ile çarpılıp toplanarak her bir besinin aldığı toplam puan hesaplanır. 

2.2.3. Beslenme Bilgisinin Değerlendirilmesi 

Beslenme bilgilerinin değerlendirilmesi için katılımcılara temel beslenme ve 

sporcu beslenmesini temsil eden 26 tane bilgi sorusu sorulmuĢ olup; katılımcılar 

sorulara“Katılıyorum”, “Katılmıyorum” ve “Bilmiyorum” olarak cevap 

vermiĢlerdir.Soruların 13 tanesi (1, 2, 4, 5, 6, 8, 10, 11, 17, 18, 19, 20 ve 25 numaralı 

sorular) temel beslenme; 13 tanesi (3, 7, 9, 12, 13, 14, 15, 16, 21, 22, 23, 24 ve 26 

numaralı sorular) sporcu beslenmesi ile iliĢkilidir.Doğru cevap verilen her soru için 

“1” puan, yanlıĢ cevaplanan ve bilmiyorum cevabı verilen her soru için “0” puan 

verilmiĢtir. Temel beslenme ve sporcu beslenmesi soruları için en yüksek puan 

13‟erpuan alınacak olup, toplam puan 26‟dır. Toplam puanın 9 puan ve altında 

olması “yetersiz”; 10-17 puan arası olması “orta” ve 18 puan ve üzeri olması 

“yeterli” düzeyde bilgi sahibi olarak değerlendirilmiĢtir.  

2.2.4. Antropometrik ölçümler 

 ÇalıĢmaya katılan sporcuların boy uzunluğu (cm), üst orta kol çevresi (cm), 

triseps (mm) ve biseps (mm) deri kıvrım kalınlık ölçümleri ve Biyoelektrik 

Empedans Analizi (BĠA) ile vücut ağırlığı ve vücut yağ yüzdesi ölçümleri alınmıĢtır.  

2.2.4.1 Boy Uzunluğu Ölçümü 

Katılımcıların boy uzunluğu ölçümleri bireylerin ayakları yan yana; baĢ, 

kalça ve ayak topukları duvara değecek bir Ģekilde ve Frankfort düzlemde 
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ölçülmüĢtür (Frisancho 1989; Gibson, 2005). Boy uzunlukları Dünya Sağlık 

Örgütü‟nün (WHO) 5-19 yaĢ erkek çocuklar için yaĢa göre boy uzunluğu tablosu 

kullanılarak değerlendirilmiĢtir (WHO, 2016b). Katılımcıların boy uzunlukları 

persentil değerleri üzerinden <5,0 ise “çok kısa (bodur)”, ≥5,0 -<15,0 ise “kısa”, 

≥15,0-<85,0 ise “normal”, ≥85,0-<95,0 ise “uzun”, ≥95,0ise “çok uzun” olarak 

sınıflandırılmıĢtır (Pekcan, 2011). Boy uzunluğu sınıflaması Çizelge 2.1.‟de 

gösterilmiĢtir. 

2.2.4.2 Vücut Ağırlığı Ölçümü 

 Katılımcıların vücut ağırlığı ölçümleri 0,5 kg‟a duyarlı, kalibre edilebilen 

hassas tartı ile ölçülmüĢtür. Katılımcıların vücut ağırlığı ölçümleri yapılırken sabah 

aç karnına, ince kıyafetle ve ayakkabısız olmalarına dikkat edilmiĢtir (Frisancho, 

1989; Gibson, 2005). 

2.2.4.3 Biyoelektriksel Empedans Analizi (BĠA) 

Biyoelektriksel Empedans Analizi (BĠA), zayıf elektriksel akım (800 U A; 50 

Khz) aracılığıyla yağsız doku kütlesi ve yağın elektriksel geçirgenlik farkına dayalı 

bir ölçüm yöntemidir (Frisancho, 1989; Gibson, 2005). Ölçüm yaparken elden ayağa 

biyoelektrik empedans analizi kullanılmıĢtır. Katılımcıların ölçümleri yapılırken 

sabah aç karnına, ince kıyafetle olmalarına dikkat edilmiĢtir. Ölçüm yapılmadan 1 

gün önce katılımcılara ölçümler hakkında ve ölçüm öncesinde dikkat edilmesi 

gereken hususlar konusunda bilgilendirme yapılmıĢtır. Katılımcılar ölçüm öncesi 24-

48 saatlik sürede ağır fiziksel aktivite yapmamaları, 24 saat önce alkol almamaları, 

ölçüm öncesinde 8 saat aç kalmaları, ölçümden 4 saat önce çok fazla su içmemeleri, 

ölçümden 8 saat önce çay veya kahve içmemeleri ve ölçüm sırasında üzerlerinde 

herhangi bir metal aksesuar bulunmaması konusunda bilgilendirilmiĢlerdir.  
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2.2.4.4 Beden Kütle Ġndeksinin (BKĠ) Hesaplanması 

Sporcuların vücut ağırlığı ve boy uzunluğu ölçümleri kullanılarak Beden 

Kütle Ġndeksi (BKĠ) hesaplanmıĢtır (Frisancho, 1989; Gibson,2005). Dünya Sağlık 

Örgütü‟nün 5-19 yaĢ erkek çocuklar için yaĢa göre BKĠ persentil referans değerler 

tablosu kullanılarak BKĠ‟leri değerlendirilmiĢtir (WHO, 2016b). Katılımcıların 

BKĠ‟leri persentil değerleri üzerinden <5,0 “çok zayıf”, ≥5,0-<15,0 “zayıf”, ≥15,0-

<85,0 “normal”, ≥85,0-<95,0 “kilolu”, ≥95,0ise “ĢiĢman”  olarak  sınıflanmıĢtır 

(Pekcan, 2011). Ġstatistiksel analizlerin anlamlı olabilmesi için BKĠ değeri 

<15,0“zayıf”, ≥15,0-<85,0 “normal” ve ≥85,0 “ĢiĢman” olarak 3 grup olarak 

değerlendirilmiĢtir. Persentil değerleri sınıflaması Çizelge 2.1.‟de gösterilmiĢtir. 

Çizelge 2.1. Adolesanlarda Persentil Değerlerine Göre Boy Uzunluğu ve BKĠ 

sınıflaması (WHO, 2016b) 

Persentil Aralıkları Boy Uzunluğu
1 

BKĠ
1 

<5,0 Çok kısa (Bodur) Çok zayıf 

≥5,0 - <15,0 Kısa Zayıf 

≥15,0 - <85,0 Normal Normal 

≥85,0 - <95,0 Uzun Kilolu 

≥95,0 Çok uzun ġiĢman 
1Boy uzunluğu ve BKĠ için persentil değerleri Dünya Sağlık Örğütünün (WHO, 2016b) yaĢ ve cinsiyete göre referans değerleri 

üzerinden  hesaplanmıĢtır. 

 

2.2.4.5 Üst Orta Kol Çevresi Ölçümü 

Katılımcıların kolları dirseklerinden 90
0
 büküldükten sonra omuzda akromial 

çıkıntı ve dirsekte olekranon çıkıntı arası orta nokta olarak iĢaretlenip, mezürle üst 

orta kol çevre ölçümü (cm) yapılmıĢtır (Frisancho, 1989; Gibson, 2005). Sporcuların 

üst orta kol çevreleri persentil değerlerine göre 15‟in altı “normalden ince”, 15-85 

arası “normal” ve 85 ve üzeri “normalden kalın” olarak 3 grup altında 

sınıflandırılmıĢtır (Gibson, 2005). 
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2.2.4.6 Deri Kıvrım Kalınlığı Ölçümleri 

Deri kıvrım kalınlığı omuz ile dirsek arasındaki orta nokta iĢaretlendikten 

sonra iĢaretlenen noktadan yere paralel olacak Ģekilde triseps (mm) ve biseps (mm) 

kasları üzerindeki doku sol elin iĢaret ve baĢ parmağı ile tutulduktan sonra sağ el 

yardımıyla kaliper ile ölçülmüĢtür. Sporcuların triseps ve biseps deri kıvrım 

kalınlıkları persentil değerlerine göre 15‟in altı “normalin altı”, 15-85 arası “normal” 

ve 85 ve üzeri “normalin üzeri” olarak 3 grup altında sınıflandırılmıĢtır (Gibson, 

2005). 

2.3. Verilerin Ġstatistiksel Olarak Değerlendirilmesi 

ÇalıĢmadan elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Science) 

istatistik programı ile değerlendirilmiĢtir. DeğiĢken olarak branĢ türleri (badminton, 

judo, karate, atletizm ve güreĢ) alınmıĢtır. Ġstatistiksel anlamlılık; p<0,05, p<0,01 ve 

p<0,001 düzeylerinde değerlendirilmiĢtir.Tanımlayıcı veriler için sayı ve yüzde 

dağılımı, nitel değiĢkenler arasında anlamlı bir iliĢkinin olup olmadığını belirlemek 

için Ki-Kare anlamlılık testi uygulanmıĢtır.Kategorik verilerde örneklem sayısının 

yetersiz olması sonucu Ki-kare anlamlılık testinin uygulanamadığı durumlarda 

Fisher‟s Exact Ki-Kare testi uygulanmıĢtır. Beslenme bilgisi, enerji ve besin ögesi 

alımları, antropometrik ölçümler gibi nicel verilerin değerlendirilmesinde 

dağılımların normallik durumuna bağlı olarak Kruskal-Wallis Varyans Analizi 

uygulanmıĢtır. Gruplar arası farkların hangi gruptan kaynaklandığının saptanması 

için Kruskal Wallis Hipotez Testi uygulanmıĢtır. Tüm istatistiksel testlerde güven 

aralığı %95,0 kabul edilmiĢtir (GüriĢ ve Astar, 2014; Sümbüloğlu ve Sümbüloğlu, 

2009). 
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3. BULGULAR 

Ankara BüyükĢehir Belediyesi EGO spor kulübünde çalıĢmalarına devam 

eden adolesan sporcuların dahil edildiği çalıĢmanın bu bölümünde sporcular ile ilgili 

genel bilgiler, spor yaĢamlarına iliĢkin bilgiler, beslenme alıĢkanlıkları, 

antropometrik ölçümleri, beslenme bilgileri, günlük enerji ve besin ögesi alımları yer 

almaktadır. 

3.1. Genel Bilgiler 

Sporcuların bazı demografik bilgileri Çizelge 3.1.‟de verilmiĢtir. ÇalıĢmaya 

farklı branĢlarda çalıĢmalarına devam eden 12-17 yaĢ arası lisanslı 125 adolesan 

erkek sporcu dahil edilmiĢtir. Sporcuların ortalama yaĢı 14,25±1,66 yıl olup, 

%62,4‟ü 14-17 yaĢ, %37,6‟sı ise 12-13 yaĢ grubundadır. Sporcuların %52,0‟si 

ilköğretim, %48,0‟i ortaöğretim öğrencisidir. 

 

Çizelge 3.1. Sporcuların bazı demografik özellikleri 

Demografik 

özellikler 

Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Toplam 

S % S % S % S % S % S % 

YaĢ 

12 6 24,0 3 12,0 2 8,0 4 16,0 9 36,0 24 19,2 

13 4 16,0 3 12,0 4 16,0 4 16,0 8 32,0 23 18,4 

14 7 28,0 5 20,0 6 24,0 5 20,0 2 8,0 25 20,0 

15 4 16,0 6 24,0 5 20,0 2 8,0 1 4,0 18 14,4 

16 1 4,0 5 20,0 4 16,0 7 28,0 3 12,0 20 16,0 

17 3 12,0 3 12,0 4 16,0 3 12,0 2 8,0 15 12,0 

Sınıf 

5 - - - - - - - - 2 8,0 2 1,6 

6 5 20,0 3 12,0 2 8,0 5 20,0 8 32,0 23 18,4 

7 5 20,0 3 12,0 4 16,0 4 16,0 7 28,0 23 18,4 

8 6 24,0 4 16,0 5 20,0 1 4,0 1 4,0 17 13,6 

9 2 8,0 5 20,0 6 24,0 4 16,0 3 12,0 20 16,0 

10 4 16,0 4 16,0 4 16,0 5 20,0 1 4,0 18 14,4 

11 2 8,0 5 20,0 3 12,0 4 16,0 2 8,0 16 12,8 

12 1 4,0 1 4,0 1 4,0 2 8,0 1 4,0 6 4,8 

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0 
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AraĢtırmaya katılan adolesan sporcuların %95,2‟sinde herhangi bir kronik 

hastalık olmadığı beyan edilmiĢtir. Genel örneklemde ikiĢer sporcu böbrek hastalığı 

ve alerjisi, birer sporcu da sinüzit ve dikkat eksikliğinin olduğunu bildirmiĢtir. 

 

Sporcuların spor yaĢamına iliĢkin ortalama ve standart sapma ( X ±SS) 

değerleri Çizelge 3.2.‟de özetlenmiĢtir. Adolesan sporcuların sporla uğraĢtıkları 

süreye bakıldığı zaman genel örneklemde 4,33±2,2 yıl olduğu görülmektedir. 

BranĢlara göre ise bu süre karate sporu yapanlarda 5,00±2,35 yıl, güreĢte 4,28±1,91 

yıl, badmintonda 4,24±2,46 yıl, judoda 4,14±2,12, atletizmde ise 4,00±2,12 yıldır. 

Sporcular haftalık ortalama 4,6±1,2 gün antrenman yapmaktadır. Sporcuların haftalık 

antrenman sayısı (p<0,05), günlük antrenman süresi ve yıllık müsabaka sayısının 

branĢlara göre anlamlı farklılık gösterdiği belirlenmiĢtir (p<0,01).Haftalık en sık 

antrenman yapan grubun judo (5,3±1,5 kez), en az sıklıkta yapan grupların ise 

atletizm ve güreĢ (sırasıyla 4,24±1,1 ve 4,24±1,1 kez) olduğu saptanmıĢtır. 

Sporcuların branĢları ve haftalık antrenman sayıları (kez) arasındaki fark istatistiksel 

olarak anlamlı (p<0,05) bulunmuĢ olup, anlamlılık judo sporcuları ile güreĢ (p<0,05) 

ve atletizm (p<0,05)sporcuları arasındaki farktan kaynaklanmaktadır. Tüm 

branĢlardaki sporcuların günlük ortalama antrenman süreleri 2,13±0,67 saat‟dir. 

Sporcuların branĢları ve günlük antrenman süreleri (sa/gün) arasındaki fark 

istatistiksel olarak anlamlı (p<0,05) bulunmuĢ olup, anlamlılık karate sporcuları ile 

judo (p<0,05), güreĢ (p<0,05) ve badminton (p<0,01) sporcuları arasındaki farktan 

kaynaklanmaktadır. Sporcuların yıl boyu müsabakaya katılma sıklıkları 6,76±5,1 kez 

olup; en sık müsabakaya katılan grubun güreĢ (10,48±5,53 kez), en az müsabakaya 

katılan grubun ise atletizm (4,32±4,40 kez) olduğu saptanmıĢtır. Sporcuların 

branĢları ve yıllık müsabaka sayıları (kez) arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı 

(p<0,01) bulunmuĢ olup, anlamlılık güreĢ sporcuları ile atletizm (p<0,01) ve karate 

sporcuları (p<0,01) arasındaki farktan kaynaklanmaktadır. 
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Çizelge 3.2. Sporcuların spor yaĢamına iliĢkin ortalama ve standart sapma değerleri 

 

Spor yaĢamı 

 

Atletizm  

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

GüreĢ 

 (n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Judo  

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Karate 

 (n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Badminton 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Toplam  

(n=125) 

(𝐗 ±SS) 

 

Kruskal 

Wallis  

Değeri 

 

p değeri 

 

Farklılık* 

Spor süresi 

(yıl)  

4,0 ± 2,12 4,28 ± 1,91 4,14 ± 2,12 5,00 ± 2,35 4,24 ± 2,46 4,33 ± 2,2 2,709 0,608  

Antrenman 

sayısı (hafta)  

4,24 ± 1,12 4,24 ±1,1 5,3 ± 1,52 4,68 ± 0,62 4,48 ± 1,16 4,6 ± 1,2 13,304 0,010 G-J 

A-J 

Antrenman 

süresi (sa/gün) 

2,07 ± 0,35 2,19 ± 0,67 2,35 ± 0,92 1,76 ± 0,42 2,32 ± 0,68 2,13 ± 0,67 17,462 0,002 K-J 

K-G 

K-B 

Yıllık 

müsabaka 

sayısı  

4,32 ± 4,40 10,48 ± 

5,53 

6,36 ± 4,46 7,56 ± 5,30 5,08 ± 3,54 6,76 ± 5,1 22,659 0,000 A-G 

B-G 

*Kruskal Wallis Hipotez Testi 

3
3
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Çizelge 3.3.‟te sporcuların antrenman süreleri verilmiĢtir. Sporcuların günlük 

antrenman sürelerine bakıldığında %64,8‟iningünde 2-3 saat, %25,6‟sının 1-2 saat, 

%9,6‟sının 3 saat ve üzeri antrenman yaptığı saptanmıĢ olup; sporcuların branĢlarına 

göre günlük antrenman süreleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğu 

saptanmıĢtır (p<0,05).  

Adolesan sporcuların ergojenik destek kullanım durumları ve kullandıkları 

ergojenik ürünler Çizelge 3.4‟te gösterilmiĢtir. ÇalıĢmaya katılan sporcuların genel 

örneklemde %5,6‟sı, atletizm ile uğraĢanların %12,0‟si, badminton sporcularının 

%8,0‟i, judo ve karate sporcularının %4,0‟ü ergojenik destek kullandıklarını ifade 

etmiĢlerdir. GüreĢ sporcularının herhangi bir ergojenik destek kullanmadıkları 

belirlenmiĢtir. Sporcuların en çok kullandığı ergojenik desteğin vitamin mineral 

suplemanları (%71,4) olduğu, ikinci sırada protein tozları, antrenman öncesi ürünler 

ve karbonhidrat tozlarının (%28,5) geldiği saptanmıĢtır. Ergojenik destek kullanan 

sporcuların %66,6‟sı bu destekleri antrenörün, %16,7‟si doktorun önerdiğini; 

%16,7‟si ise kendilerinin kullanmaya baĢladıklarını belirtmiĢlerdir. 
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Çizelge 3.3. Sporcuların antrenman süreleri  

Antrenman 

süresi  

(saat/gün) 

Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Toplam Ki 

Kare 

Değeri 

p değeri 

S % S % S % S % S % S %   

1-<2 5 20,0 4 16,0 7 28,0 13 52,0 3 12,0 32 25,6  

18,295 

 

0,019 2-<3 19 76,0 19 76,0 13 52,0 11 44,0 19 76,0 81 64,8 

≤3 1 4,0 2 8,0 5 20,0 1 4,0 3 12,0 12 9,6 

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0 

 

 

 

 

 

 

 

3
5
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Çizelge 3.4. Sporcuların ergojenik destek kullanma durumları  

 

Ergojenik   

destek 

Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Toplam Ki Kare 

Değeri 

p değeri 

S % S % S % S % S % S %   

Kullanan 3 12,0 - - 1 4,0 1 4,0 2 8,0 7 5,6  

3,935 

 

0,41 Kullanmayan 22 88,0 25 100,0 24 96,0 24 96,0 23 92,0 118 94,4 

Kullanılan ergojenik destek* 

Protein tozu - - - - 1 100,0 - - 1 50,0 2 28,5   

Vitamin-

mineral 

suplemanları 

1 33,3 - - 1 100,0 1 100,0 2 100,0 5 71,4 

BCAA - 0,0 - - - - - - 1 50,0 1 14,3 

Glutamin - 0,0 - - - - - - 1 50,0 1 14,3 

Antrenman 

öncesi ürün 

2 66,7 - - - - - - 1 50,0 2 28,5 

Balık yağı - 0,0 - - - - 1 100,0 - - - - 

Karbonhidrat 

tozu 

2 66,7 - - - - - - - - 2 28,5 

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0 

* Birden fazla cevap verilmiĢtir.    

3
6 
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3.2 Sporcuların Beslenme AlıĢkanlıklarına ĠliĢkin Bilgiler 

 Bu bölümde sporcuların ana öğün sayıları, ana öğün tüketim sıklıkları, ana 

öğünleri yedikleri yerler, ana öğün atlama nedenleri, ara öğün tüketimleri, ara 

öğünde tercih ettikleri yiyecekler ve içecekler, günlük sıvı tüketimleri, müsabaka ve 

antrenmandan ne kadar süre önce ve sonra ana öğün tükettikleri, antrenman öncesi, 

sırası ve sonrası tercih ettikleri yiyecekler ve içecekler verilmiĢ ve tartıĢmaları 

yapılmıĢtır. 

3.2.1 Sporcuların ana öğün tüketimleri ile ilgili bilgiler 

Günde üç ve daha fazla öğün tüketen judo sporcularının sıklığı %76,0; 

atletizm, güreĢ ve badminton sporcularının %68,0, karate sporcularının %60,0 olup; 

karate sporcularının %40,0‟ının, atletizm ve badminton sporcularının %32,0‟sinin, 

güreĢ sporcularının %28,0‟inin ve judo sporcularının %24,0‟ünün günde iki öğün; 

güreĢ sporcularının %4,0‟ünün günde bir öğün tükettiği saptanmıĢtır. Sporcuların 

branĢlarına göre ana öğün sayıları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki 

saptanmamıĢtır (p>0,05) (Çizelge 3.5.). 

Çizelge 3.5. Sporcuların ana öğün sayısı 

Ana 

öğün 

sayısı 

Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Toplam Ki-

kare 

p 

değeri 

S % S % S % S % S % S %   

1 - - 1 4,0 - - - - - - 1 0,8 

2 8 32,0 7 28,0 6 24,0 10 40,0 8 32,0 39 31,2 

3 15 60,0 15 60,0 14 56,0 14 56,0 14 56,0 72 57,6 

4 2 8,0 2 8,0 5 20,0 1 4,0 3 12,0 13 10,4 

Ana öğün grupları 

3‟ten 

daha az 

8 32,0 8 32,0 6 24,0 10 40,0 8 32,0 40 32,0  

 

1,471 

 

 

0,787 3 ve 

daha 

fazla 

17 68,0 17 68,0 19 76,0 15 60,0 17 68,0 85 68,0 

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0 

 



38 
 

Çizelge 3.6.‟da adolesan sporcuların kahvaltı, öğle yemeği ve akĢam yemeği 

ana öğünlerini tüketim sıklıkları verilmiĢtir.  

Çizelge 3.6. Sporcuların ana öğün tüketim sıklıkları 

Ana öğün Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Toplam 

S % S % S % S % S % S % 

Kahvaltı  

Her gün 21 84,0 21 84,0 22 88,0 15 60,0 17 68,0 96 76,8 

Haftada 5-6 

gün 

1 4,0 - - - - 3 12,0 - - 4 3,2 

Haftada 3-4 

gün 

1 4,0 3 12,0 - - 1 4,0 3 12,0 8 6,4 

Haftada 1-2 

gün 

- - 1 4,0 3 12,0 3 12,0 4 16,0 11 8,8 

Hiç 2 4,0 - - - - 3 12,0 1 4,0 6 4,8 

Öğle yemeği  

Her gün 19 76,0 21 84,0 19 76,0 21 84,0 20 80,0 100 80,0 

Haftada 5-6 

gün 

- - - - - - 1 4,0 0 0,0 1 0,8 

Haftada 3-4 

gün 

2 8,0 1 4,0 2 8,0 2 8,0 4 16,0 11 8,8 

Haftada 1-2 

gün 

2 8,0 3 12,0 3 12,0 - - 1 4,0 9 7,2 

Hiç 2 8,0 - - 1 4,0 1 4,0 - - 4 3,2 

AkĢam yemeği  

Her gün 24 96,0 20 80,0 25 100,0 22 88,0 23 92,0 114 91,2 

Haftada 5-6 

gün 

- - 2 8,0 - - - - - - 2 1,6 

Haftada 3-4 

gün 

- - 1 4,0 - - 2 8,0 2 8,0 5 4,0 

Haftada 1-2 

gün 

- - 1 4,0 - - - - - - 1 0,8 

Hiç 1 4,0 1 4,0 - - 1 4,0 - - 3 2,4 

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0 

 

Judo sporcularının %88,0‟inin, atletizm ve güreĢ sporcularının %84,0‟ünün, 

badminton sporcularının %68,0‟inin ve karate sporcularının %60,0‟ının her gün 

kahvaltı yaptığı belirlenmiĢtir. Karate sporcularının %12,0‟si, atletizm ve badminton 

sporcularının %4,0‟ü hiç kahvaltı yapmadığını belirtmiĢtir. GüreĢ ve karate 

sporcularının %84,0‟ünün, badminton sporcularının %80,0‟inin, atletizm ve judo 

sporcularının %76,0‟sının her gün öğle yemeği yedikleri; atletizm sporcularının 

%8,0‟inin, judo ve karate sporcularının %4,0‟ünün hiçbir zaman öğle yemeği 

yemedikleri saptanmıĢtır. Judo sporcularının tamamı, atletizm sporcularının 
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%96,0‟sı, badminton sporcularının %92,0‟si,  karate sporcularının %88,0‟i ve güreĢ 

sporcularının %80,0‟i her gün akĢam yemeği yediklerini söylemiĢlerdir.  

Çizelge 3.7‟de branĢlara göre adolesan sporcuların her gün ana öğünleri 

tüketme durumları gösterilmiĢtir. ÇalıĢmaya dahil edilen sporcuların %76,8‟inin 

hergün kahvaltı, %80,0‟inin her gün öğle yemeği ve %91,2‟sinin her gün akĢam 

yemeği yedikleri saptanmıĢtır. 

Çizelge 3.8‟de adolesan sporcuların ana öğünleri yedikleri yerler verilmiĢtir. 

Genel örneklemde ve spor çeĢidine göre kahvaltı çoğunlukla evde yapılmaktadır 

(genel %85,9, atletizm %100,0, güreĢ %84,0, judo %76,0, karate %81,8, badminton 

%87,5). 

Öğle öğününün nerede yendiği incelendiğinde genel örneklemin %57,0‟sinin, 

judo (%79,2), badminton (%68,0), atletizm (%65,2) sporlarını yapan adolesanların 

büyük çoğunluğunun, güreĢ sporunu yapanların yarıya yakınının (%44,0) öğle 

yemeğini evde, karate sporunu yapanların ise %37,5‟inin kantinde yedikleri 

belirlenmiĢtir. 

Adolesan sporcularda bütün branĢlarda akĢam yemeğini evde yiyenlerin 

sıklığı en yüksek olmakla beraber (%95,1) yurtta (judo %8,0, güreĢ %4,2) ve 

kantinde (karate %8,3) yediklerini söyleyenler de bulunmaktadır. Spor branĢları ile 

ana öğünlerin yenildiği yerler arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamıĢtır (p>0,05). 
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Çizelge 3.7. Sporcuların branĢlarına göre ana öğün tüketim durumu 

 

Ana öğün 

Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Toplam Ki Kare 

Değeri 

p değeri 

S % S % S % S % S % S % 

Kahvaltı  

 

9,583 

 

 

0,206 
Her gün 

tüketen 

21 84,0 21 84,0 22 88,0 15 60,0 17 68,0 96 76,8 

Her gün 

tüketmeyen 

3 12,0 4 16,0 3 12,0 7 28,0 7 28,0 24 19,2 

Hiç 

tüketmeyen 

1 4,0 - - - - 3 12,0 1 4,0 5 4,0 

Öğle yemeği  

 

4,059 

 

 

0,914 
Her gün 

tüketen 

19 76,0 21 84,0 19 76,0 21 84,0 20 80,0 100 80,0 

Her gün 

tüketmeyen 

4 16,0 4 16,0 5 20,0 3 12,0 5 20,0 21 16,8 

Hiç 

tüketmeyen 

2 8,0 - - 1 4,0 1 4,0 - - 4 3,2 

AkĢam yemeği  

 

8,022 

 

 

0,270 
Her gün 

tüketen 

24 96,0 20 80,0 25 100,0 22 88,0 23 92,0 114 91,2 

Her gün 

tüketmeyen 

1 4,0 4 16,0 - - 2 8,0 2 8,0 9 7,2 

Hiç 

tüketmeyen 

- - 1 4,0 - - 1 4,0 - - 2 1,6 

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0 
 

4
0 
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Çizelge 3.8. Sporcuların ana öğünleri yedikleri yer 

Ana 

öğünlerin 

yendiği yer 

Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Toplam Ki Kare 

Değeri 

p değeri 

S % S % S % S % S % S % 

Kahvaltı  

 

20,720 

 

 

0,216 
Ev 24 100,0 21 84,0 19 76,0 18 81,8 21 87,5 103 85,9 

Yurt - - 1 4,0 2 8,0 - - - - 3 2,5 

Kantin - - 3 12,0 3 12,0 3 13,6 3 12,5 12 10,0 

Yolda - - - - - - 1 4,6 - - 1 0,8 

Lokanta - - - - 1 4,0 - - - - 1 0,8 

Öğle yemeği   

 

 

46,082 

 

 

 

0,051 

Ev 15 65,2 11 44,0 19 79,2 7 29,2 17 68,0 69 57,0 

Yurt - - 1 4,0 - - 1 4,2 - - 2 1,7 

Kantin 6 26,1 6 24,0 1 4,2 9 37,5 7 28,0 29 23,9 

Yolda - - - - - - 1 4,2 - - 1 0,8 

Lokanta - - - - 2 8,3 - - - - 2 1,7 

Fast food - - 1 4,0 - - 1 4,2 - - 2 1,7 

Yemekhane 2 8,7 4 16,0 2 8,3 5 20,8 1 4,0 14 11,5 

Evden 

getiriyor 

- - 2 8,0 - - - - - - 2 1,7 

AkĢam yemeği  

14,698 

 

0,293 Ev 24 100,0 23 95,8 22 88,0 22 91,7 25 100,0 116 95,1 

Yurt - - 1 4,2 2 8,0 - - - - 3 2,5 

Kantin - - - - - - 2 8,3 - - 2 1,6 

Lokanta - - - - 1 4,0 - - - - 1 0,8 

4
1 
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Adolesan sporcuların öğün atlama nedenleri Çizelge 3.9.‟da olduğu gibidir. 

Kahvaltının atlanma nedenlerini atletizm sporcuları iĢtahsızlık (%50,0), zaman 

olmaması (%33,3) ve alıĢkanlık olmaması (%16,7); güreĢ sporcuları zaman 

olmaması (%42,8), alıĢkanlık olmaması (%28,6), iĢtahsızlık (%28,6); judo 

sporcularının tamamı, karate sporcularının %72,7‟si zaman olmaması ve %27,3‟ü 

alıĢkanlık olmaması; badminton sporcuları ise zaman olmaması(%55,6), alıĢkanlık 

olmaması (%22,2), iĢtahsızlık (%22,2) olarak belirtmiĢlerdir. Öğle yemeğinin 

yenmeme nedeni olarak judoda alıĢkanlığın olmaması (%66,7), badmintonda 

iĢtahsızlık (%57,3) ilk sırayı almıĢtır. Atletizmde zamanın, alıĢkanlığın ve iĢtahın 

olmaması sebebiyle öğle yemeğini tüketmeme aynı yüzdelere sahiptir (%33,3). Aynı 

Ģekilde karatede ve güreĢte zamanım yok (%33,3), alıĢkanlığım yok (%40,0) 

diyenlerin oranı aynıdır. AkĢam yemeği en az atlanan ana öğündür. Bu öğün atletizm 

ve judo sporcuları tarafından hiç atlanmamakta olup; güreĢçiler zayıflamak (%80,0) 

ve zaman olmaması (%20,0); karateciler alıĢkanlık (%66,7) ve zaman olmaması 

(%33,3); badmintoncular iĢtahsızlık (%100,0) nedeniyle akĢam öğününü 

yemediklerini söylemiĢlerdir. 

Çizelge 3.9.Sporcuların ana öğün atlama nedenleri 

Ana öğün atlama 

nedeni 

Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Toplam 

S % S % S % S % S % S % 

Kahvaltı  

Zamanı yok 2 33,3 3 42,8 3 100,0 8 72,7 5 55,6 21 58,3 

AlıĢkanlığı yok 1 16,7 2 28,6 - - 3 27,3 2 22,2 8 22,2 

ĠĢtahsızlık 3 50,0 2 28,6 - - - - 2 22,2 7 19,5 

Öğle yemeği  

Zamanı yok 2 33,3 2 40,0 - - 2 33,3 1 14,3 7 23,3 

AlıĢkanlığı yok 2 33,3 2 40,0 4 66,7 2 33,3 2 28,6 12 40,0 

ĠĢtahsızlık 2 33,3 - - 2 33,3 1 16,7 4 57,3 9 30,0 

Zayıflamak için - - 1 20,0 - - 1 16,7 - - 2 6,7 

AkĢam yemeği  

Zamanı yok - - 1 20,0 - - 1 33,3 - - 2 20,0 

AlıĢkanlığı yok - - - - - - 2 66,7 - - 2 20,0 

ĠĢtahsızlık - - - - - - - - 2 100,0 2 20,0 

Zayıflamak için - - 4 80,0 - - - - - - 4 40,0 

*Birden fazla cevap verilmiĢtir. 
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3.2.2. Sporcuların ara öğün tüketimleri ile ilgili bilgiler 

Sporcuların ara öğün tüketim sıklıklarına iliĢkin veriler Çizelge 3.10.‟da 

verilmiĢtir. ÇalıĢmaya katılan adolesan sporcuların %76,8‟i (n=96) günde en az 1 ara 

öğün tükettiklerini belirtmiĢlerdir. GüreĢ sporcularının %88,0‟i, judo sporcularının 

%84,0‟ü, badminton sporcularının %80,0‟i, atletizm sporcularının %68,0‟i ve karate 

sporcularının %64,0‟ü düzenli olarak ara öğünde yiyecek tüketmektedir. Sporcuların 

%57,6‟si günde sadece 3 ana öğün tüketmekte olup (Çizelge 3.5.); güreĢ 

sporcularının %44,0‟ünün, atletizm, karate ve badminton sporcularının %24,0‟ünün, 

judo sporcularının %20,0‟siningünde 3 ara öğün tükettikleri bulunmuĢtur (Çizelge 

3.10.). Sporcuların branĢlarına göre ara öğün tüketim sıklıkları incelenmiĢ; ikindide 

ara öğün yeme durumu branĢlara göre istatistiksel olarak anlamsız bulunmuĢtur 

(p>0,05). 

Sporcuların ara öğünlerde tercih ettikleri yiyecek ve içecek tercih puanları 

sırasıyla Çizelge 3.11. ve Çizelge 3.12.‟de gösterilmiĢtir. 

 Ara öğün tüketen adolesan sporcuların tercih ettikleri yiyeceklerde genel 

örneklemde en yüksek puanı alan ilk üç yiyecek meyve (180 puan), kuruyemiĢ (106 

puan) ve bisküvi-kek (105 puan) olarak belirlenmiĢtir. Karate yapanlar hariç diğer 

dört grupta en yüksek puanı meyve almıĢ olup, genel örneklemle benzerdir (atletizm 

35 puan, güreĢ 42 puan, judo 52 puan, badminton 34 puan). Badmintoncularda ikinci 

ve üçüncü sıralama da genel örneklemle benzer olmakla beraber; atletizm (16 puan), 

güreĢ (31 puan), judoda (21 puan) ikinci tercih bisküvi-kek, üçüncü tercih 

kuruyemiĢtir (sırası ile 15 puan, 27 puan, 15 puan). Karate yapan adolesan 

sporcularda ise puanlar çok yakın olmakla birlikte birinci tercih kuruyemiĢ (18 

puan), ikinci tercih meyve (17 puan) üçüncü tercih ise aynı puanla (16 puan) bisküvi-

kek ve simittir. 
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Çizelge 3.10. Sporcuların ara öğün tüketimlerine ait bilgiler 

Ara öğün 

tüketim 

durumu 

Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Toplam Ki-Kare 

Değeri 

p değeri 

S % S % S % S % S % S % 

Ara öğün sayısı 

Tüketmiyor 8 32,0 3 12,0 4 16,0 9 36,0 5 20,0 29 23,2  

13,098 

 

0,498 1 5 20,0 2 8,0 6 24,0 5 20,0 7 28,0 25 20,0 

2 6 24,0 9 36,0 10 40,0 5 20,0 7 28,0 37 29,6 

3 6 24,0 11 44,0 5 20,0 6 24,0 6 24,0 34 27,2 

Ara öğün yiyecek tüketen 

Tüketen 17 68,0 22 88,0 21 84,0 16 64,0 20 80,0 96 76,8 6,017 0,198 

Tüketmeyen 8 32,0 3 12,0 4 16,0 9 36,0 5 20,0 29 23,2 

Ara öğün içecek tüketen 

Tüketen 14 56,0 21 84,0 21 84,0 16 64,0 20 80,0 92 73,6 8,482 0,75 

Tüketmeyen 11 44,0 4 16,0 4 16,0 9 36,0 5 20,0 33 26,4 

KuĢluk 

Tüketen 13 52,0 18 72,0 13 52,0 11 44,0 14 56,0 69 55,2 9,609 0,294 

Tüketmeyen 12 48,0 7 28,0 12 48,0 14 56,0 11 44,0 56 44,8 

Ġkindi 

Tüketen 9 36,0 19 76,0 15 60,0 11 44,0 14 56,0 68 54,4 15,000 0,059 

Tüketmeyen 16 64,0 6 24,0 10 40,0 14 56,0 11 44,0 57 45,6 

Gece 

Tüketen 13 54,2 16 64,0 13 59,1 11 45,8 11 44,0 64 51,2 9,170 0,328 

Tüketmeyen 12 45,8 9 36,0 12 40,9 14 54,2 14 56,0 61 48,8 

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0   

4
4 

 

 
 



45 
 

Çizelge 3.11. Sporcuların ara öğünlerde tercih ettikleri yiyecekler 

Yiyecekler Tercih Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton  Genel 

Meyve 1.Tercih 10 10 16 4 9 49 

2.Tercih 2 4 2 1 2 11 

3.Tercih 1 4 - 3 3 11 

Toplam 13 18 18 8 14 71 

Puan 35 42 52 17 34 180 

KuruyemiĢ 1.Tercih 2 3 - - 3 8 

2.Tercih 4 8 7 3 7 29 

3.Tercih 1 2 1 2 - 6 

Toplam 7 13 8 5 10 43 

Puan 15 27 15 18 31 106 

Bisküvi,kek 1.Tercih 2 6 2 3 4 17 

2.Tercih 4 5 6 1 4 20 

3.Tercih 2 3 3 5 1 14 

Toplam 8 14 11 9 9 51 

Puan 16 31 21 16 21 105 

Cips 1.Tercih - - 1 2 - 3 

2.Tercih 1 1 2 - 2 6 

3.Tercih 1 1 4 1 3 10 

Toplam 2 2 7 3 5 19 

Puan 3 3 11 7 7 31 

Simit 1.Tercih 3 3 1 2 4 13 

2.Tercih - 1 2 5 2 10 

3.Tercih 1 1 3 - 5 10 

Toplam 4 5 6 7 11 33 

Puan 10 12 10 16 21 69 

Poğaça 1.Tercih - - - 2 - 2 

2.Tercih 1 - - 1 2 4 

3.Tercih 1 - - 3 2 6 

Toplam 2 - - 6 4 12 

Puan 3 - - 11 6 20 

Çikolata 1.Tercih - - - 1 - 1 

2.Tercih 1 1 - 2 - 4 

3.Tercih - 1 - - 1 2 

Toplam 1 2 - 3 1 7 

Puan 2 3 - 7 1 13 

Tost 1.Tercih - - - - - - 

2.Tercih - - - - 1 1 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - - - 1 1 

Puan - - - - 2 2 

Sandviç 1.Tercih - - - - - - 

2.Tercih - - - - - - 

3.Tercih - - - - 1 1 

Toplam - - - - 1 1 

Puan - - - - 1 1 

Salata 1.Tercih - - - 1 - 1 

2.Tercih - - - - - - 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - - 1 - 1 

Puan - - - 3 - 3 

Yulaf ezmesi 1.Tercih - - - 1 - 1 

2.Tercih - - - - - - 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - - 1 - 1 

Puan - - - 3 - 3 

Çiğköfte 1.Tercih - - 1 - - 1 

2.Tercih - - - - - - 

3.Tercih - -  - - - 

Toplam - - 1 - - 1 

Puan - - 3 - - 3 

Yoğurt 1.Tercih - - - - - - 

2.Tercih - - - 1 - 1 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - - 1 - 1 

Puan - - - 2 - 2 
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Sporcuların ara öğünlerde tükettikleri içecekler Çizelge 3.12.‟de verilmiĢtir. 

Ara öğün tüketen sporcular tarafından en çok tercih edilen 3 içecek sırasıyla çay (134 

puan), süt (109 puan) ve gazlı içecektir (61 puan). BranĢlara göre ele alındığı zaman 

içeceklerde tercih edilen ilk üç içecek; atletizm için çay (25 puan), süt (16 puan) ve 

ayran (11 puan); güreĢ sporcuları için çay (38 puan), süt (17 puan)ve hazır meyve 

suyu (16 puan); judo sporcuları için süt (24 puan), gazlı içecekler (22 puan) ve çay 

(20 puan); karate  sporcuları için süt (27 puan), çay (17 puan) ve hazır meyve suyu 

(16 puan); badminton sporcuları için çay (34 puan), süt (25 puan) ve hazır meyve 

suyu (16 puan) olarak bulunmuĢtur.  

Çizelge 3.12. Sporcuların ara öğünlerde tercih ettikleri içecekler 

Ġçecekler Tercih Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton  Genel 

Çay 1.Tercih 5 11 4 3 8 31 

2.Tercih 4 1 2 3 3 13 

3.Tercih 2 3 4 2 4 15 

Toplam 11 15 10 8 15 59 

Puan 25 38 20 17 34 134 

Kahve 1.Tercih 2 - - - 1 3 

2.Tercih 1 5 1 1 - 8 

3.Tercih 1 - - 1 1 3 

Toplam 4 5 1 2 2 14 

Puan 9 10 2 3 1 28 

Süt 1.Tercih 3 3 3 7 6 22 

2.Tercih 3 3 6 2 3 17 

3.Tercih 1 2 3 2 1 9 

Toplam 7 8 12 11 10 48 

Puan 16 17 24 27 25 109 

Ayran 1.Tercih 3 - 4 - 1 8 

2.Tercih 1 4 3 1 4 13 

3.Tercih - 1 - 1 1 3 

Toplam 4 5 7 2 6 24 

Puan 11 9 18 3 12 53 

Gazlı içecekler 1.Tercih - 1 5 3 3 12 

2.Tercih 1 3 3 1 1 9 

3.Tercih - 3 1 3 - 7 

Toplam 1 7 9 7 4 28 

Puan 2 12 22 14 11 61 

Hazır meyve 

suyu 

1.Tercih 1 3 - 2 1 7 

2.Tercih 1 2 2 4 5 14 

3.Tercih 1 3 2 2 3 11 

Toplam 3 8 4 8 9 32 

Puan 6 16 6 16 16 60 

Taze 

meyve 

suyu 

1.Tercih 3 - 5 1 - 9 

2.Tercih 1 - - 1 1 3 

3.Tercih 1 - 2 - 2 5 

Toplam 5 - 7 2 3 17 

Puan 12 - 17 5 4 38 

Ev yapımı 
meyve 

konsantresi 

1.Tercih - - - - - - 

2.Tercih - - - - - - 

3.Tercih - - - - 1 1 

Toplam - - - - 1 1 

Puan - - - - 1 1 
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3.2.3. Sporcuların günlük sıvı tüketimleri 

AraĢtırmaya katılan adolesan sporcuların gün içinde tükettikleri içeceklerin 

ortalama değerleri çizelge 3.13‟te olduğu gibidir. 

Sporcuların gün boyu tükettikleri içecek miktarlarına bakıldığı zaman ilk 

sırada yer alan suyu (1809,7±994,12 mL), çay (251,26±291,59 mL) ve süt 

(212,12±200,32 mL) izlemektedir. 

BranĢlara göre incelendiği zaman da, ortalama miktarlar değiĢmekle birlikte, 

ilk sırada suyun yer aldığı görülmektedir. Karate sporcularında bu değer en yüksek 

olup (2032,8±1165,4 mL), atletizm (1953,2±797,63 mL), judo (1846,0±1241,4 mL), 

güreĢ ve badminton (1608,0±670,05 mL, 1608,4±981,03 mL) ile uğraĢan 

adolesanların ortalama su tüketimi onu izlemektedir.  

Atletizm ve karate yapan adolesan sporcularda sıralama genel örneklemden 

farklı olup süt tüketimi ikinci (239,2±184,61 mL – 282,0±145,77 mL), çay üçüncü 

(199,6±260,37 mL–130,1±136,16 mL) sırada yer almıĢtır. Sporcuların ortalama çay, 

süt, gazlı içecek tüketimleri arasındaki farklar istatistiksel olarak önemlidir (p<0,05). 
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Çizelge 3.13. Sporcuların günlük ortalama içecek tüketim miktarları 

*Kruskal Wallis Hipotez Testi 

 

 

 

 

 

Günlük 

tüketilen 

içecekler (mL) 

 

Atletizm 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

GüreĢ 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Judo 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Karate 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Badminton 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Genel 

(n=125) 

(𝐗 ±SS) 

 

Kruskal 

Wallis 

Değeri 

 

p değeri 

 

Farklılık* 

Su  1953,2±797,63 1608,0±670,05 1846,0±1241,4 2032,8±1165,4 1608,4±981,03 1809,7±994,12 5,039 0,283  

Meyve suyu 109,2±148,77 143,1±157,54 157,0±255,62 104,6±141,0 231,0±307,21 148,96±214,3 2,572 0,632 

Çay  199,6±260,37 396,2±349,19 240,3±326,25 130,1±136,16 290,1±288,0 251,26±291,59 4,000 0,024 G-K 

Süt  239,2±184,61 155,2±177,62 175,2±248,5 282,0±145,77 209,0±219,21 212,12±200,32 12,494 0,014 J-K 

Ayran  73,2±174,37 54,0±104,04 122,2±248,76 73,4±143,56 99,2±136,0 84,4±167,61 3,252 0,517  

Gazlı içecekler  - 56,0±123,66 109,8±162,54 74,4±142,0 144,0±500,2 76,84±250,64 11,242 0,024 A-J 

Neskafe 30,6±101,2 37,0±95,04 12,6±36,23 23,2±54,37 19,8±56,2 24,64±72,39 1,122 0,891  

Sporcu içeceği  - - 20,0±100,0 - - 4,0±44,72 4,000 0,406 

4
8 
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3.2.4. Sporcuların müsabaka ve antrenmandan ne kadar süre önce ve sonra ana 

öğün tüketimleri 

Çizelge 3.14.‟te sporcuların müsabaka ve antrenman öncesi-sonrası öğün 

tüketim süreleri verilmiĢtir. AraĢtırmaya katılan sporcuların %28,0‟i müsabaka ve 

antrenmandan ne kadar süre önce bir Ģeyler tükettiğine dikkat etmezken; %28,8‟i 2 

saat önce, %20,8‟i 1 saat önce, %10,4‟ü 3-4 saat önce %6,4‟ü 4 saatten daha uzun 

süre önce ve %5,6‟sı yarım saat önce bir Ģeyler tükettiklerini belirtmiĢlerdir. 

Müsabaka ve antrenmandan ne kadar süre sonra bir Ģeyler tüketildiğine bakıldığında 

sporcuların %35,2‟sininbu süreye dikkat etmediği, %21,6‟sının 1 saat sonra, 

%20,0‟sinin yarım saat sonra, %15,2‟sinin 2 saat sonra, %6,4‟ünün 3-4 saat sonra ve 

%1,6‟sının 4 saat veya daha uzun süre sonra öğün tükettiği gözlenmiĢtir. 

Çizelge 3.15.‟te sporcuların antrenman öncesi, sırası ve sonrası yiyecek ve 

içecek tüketim alıĢkanlıkları verilmiĢtir. Yiyecek tüketiminin en çok antrenman 

öncesi (%48,0), içecek tüketiminin en çok antrenman sonrası (%52,0) olup, yiyecek 

tüketiminin en az antrenman sırasında (%8,0), içecek tüketiminin en az antrenman 

öncesinde (%44,0) olduğu belirlenmiĢtir. 
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Çizelge 3.14.Sporcuların müsabaka ve antrenman öncesi-sonrası öğün tüketimleri süreleri 

Öğün tüketim 

süreleri 

Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Genel Ki-Kare 

Değeri 

pdeğeri 

S % S % S % S % S % S % 

Müsabaka ve antrenman öncesi 

4 saat veya daha 

önce 

- - 1 4,0 2 8,0 4 16,0 1 4,0 8 6,4  

 

 

 

22,633 

 

 

 

 

0,307 

3-4 saat önce 5 20,0 3 12,0 - - 3 12,0 2 8,0 13 10,4 

2 saat önce 8 32,0 6 24,0 8 32,0 7 28,0 7 28,0 36 28,8 

1 saat önce 2 8,0 5 20,0 6 24,0 6 24,0 7 28,0 26 20,8 

1/2 saat önce 1 4,0 2 8,0 - - 3 12,0 1 4,0 7 5,6 

Dikkat etmiyor 9 36,0 8 32,0 9 36,0 2 8,0 7 28,0 35 28,0 

Müsabaka ve antrenman sonrası 

4 saat veya daha 

sonra 

- - - - - - 2 8,0 - - 2 1,6  

 

 

 

 

22,462 

 

 

 

 

 

0,316 

3-4 saat sonra 1 4,0 1 4,0 2 8,0 3 12,0 1 4,0 8 6,4 

2 saat sonra 3 12,0 3 12,0 4 16,0 6 24,0 3 12,0 19 15,2 

1 saat sonra 5 20,0 4 16,0 6 24,0 5 20,0 7 28,0 27 21,6 

1/2 saat sonra 3 12,0 4 16,0 7 28,0 4 16,0 7 28,0 25 20,0 

Dikkat etmiyor 13 52,0 13 52,0 6 24,0 5 20,0 7 28,0 44 35,2 

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0 
 

 

5
0 
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Çizelge 3.15. Sporcuların antrenman öncesi, sırası, sonrası yiyecek ve içecek tüketim bilgileri 

 

Antrenman 

öncesi, sırası, 

sonrası 

yiyecek ve 

içecek 

tüketimi 

 

Atletizm 

 

GüreĢ 

 

Judo 

 

Karate 

 

Badminton 

 

Toplam 

 

Ki-Kare 

Değeri 

 

p değeri 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

Antrenman öncesi yiyecek 

Tüketen 6 24,0 10 40,0 15 60,0 15 60,0 14 56,0 60 48,0 9,936 0,042 

Tüketmeyen 19 76,0 15 60,0 10 40,0 10 40,0 11 44,0 65 52,0 

Antrenman öncesi içecek 

Tüketen 7 28,0 11 44,0 12 48,0 9 36,0 16 64,0 55 44,0 7,468 0,113 

Tüketmeyen 18 72,0 14 56,0 13 52,0 16 64,0 9 36,0 70 56,0 

Antrenman sırası yiyecek 

Tüketen 1 4,0 1 4,0 3 12,0 - - 5 20,0 10 8,0 8,696 0,132 

Tüketmeyen 24 96,0 24 96,0 22 88,0 25 100,0 20 80,0 115 92,0 

Antrenman sırası içecek 

Tüketen 9 36,0 13 52,0 12 48,0 11 44,0 19 76,0 64 51,2 9,093 0,059 

Tüketmeyen 16 64,0 12 48,0 13 52,0 14 56,0 6 24,0 61 48,8 

Antrenman sonrası yiyecek 

Tüketen 6 24,0 4 16,0 6 24,0 7 28,0 11 44,0 34 27,2 5,414 0,247 

Tüketmeyen 19 76,0 21 84,0 19 76,0 18 72,0 14 56,0 91 72,8 

Antrenman sonrası içecek 

Tüketen 9 36,0 10 40,0 11 44,0 18 72,0 17 68,0 65 52,0  

11,218 
 

0,024 Tüketmeyen 16 64,0 15 60,0 14 56,0 7 28,0 8 32,0 60 48,0 

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0 

5
1 
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Çizelge 3.16.‟da sporcuların antrenman öncesi tercih ettikleri yiyecekler 

verilmiĢtir. ÇalıĢmaya dahil edilen sporculara antrenman öncesi, sırası ve sonrası en 

çok tercih ettikleri yiyecekler ve içecekler sorulmuĢtur. Sporcuların genelinde 

antrenman öncesi en çok tercih edilen 3 yiyeceğin sırasıyla meyve (76 puan), 

çikolata (38 puan) ve bisküvi kek (35 puan) olduğu belirlenmiĢtir. BranĢlara göre 

yiyecek tercihlerine bakıldığında güreĢçilerin genel örnekleme benzer Ģekilde en çok 

meyve (13 puan), çikolata (7 puan) ve bisküvi keki (6 puan) tercih ettiği; atletizm ve 

karate sporcularının en çok meyve (atletizm 6 puan, karate 17 puan), bisküvi-kek 

(atletizm 3 puan, karate 10 puan) ve çikolatayı (atletizm 3 puan, karate 9 puan), judo 

sporcularının en çok meyve (25 puan), simit-poğaça (14 puan) ve çikolatayı (13 

puan), badminton sporcularının ise en çok meyve (15 puan), bisküvi-kek (11 puan), 

kuruyemiĢ (6 puan) ve çikolatayı (6 puan) tercih ettikleri gözlenmiĢtir. 

 

Çizelge 3.16. Sporcuların antrenman öncesi tercih ettikleri yiyecekler 

Yiyecekler Tercih Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton  Genel 

Meyve 1.Tercih 2 4 5 5 5 21 

2.Tercih - - 4 1 - 5 

3.Tercih - 1 2 - - 3 

Toplam 2 5 11 6 5 29 

Puan 6 13 25 17 15 76 

KuruyemiĢ 1.Tercih - - - - - - 

2.Tercih - - 1 1 1 3 

3.Tercih - - - 1 4 5 

Toplam - - 1 2 5 8 

Puan - - 2 3 6 11 

Bisküvi,kek 1.Tercih 1 2 1 3 1 8 

2.Tercih - - - 1 4 5 

3.Tercih - - 1 - - 1 

Toplam 1 2 2 4 5 14 

Puan 3 6 4 10 11 35 

Simit, poğaça 1.Tercih - 1 3 2 1 7 

2.Tercih - - 2 - - 2 

3.Tercih - - 1 - - 1 

Toplam - 1 6 2 1 10 

Puan - 3 14 4 3 26 

Çikolata 1.Tercih 1 1 3 3 1 9 

2.Tercih - 2 2 - 1 5 

3.Tercih - - - - 1 1 

Toplam 1 3 5 3 3 15 

Puan 3 7 13 9 6 38 

Tost, sandviç 1.Tercih - - 1 1 1 3 

2.Tercih 1 - - - - 1 

3.Tercih - - - - 1 1 

Toplam 1 - 1 1 2 5 

Puan 2 - 3 3 4 12 

 

 

Çizelge 3.17‟de sporcuların antrenman öncesi tercih ettikleri içecekler 

verilmiĢtir. Sporcuların genelinde antrenman öncesi en çok tercih edilen 3 içeceğin 
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sırasıyla su (67 puan), hazır meyve (37 puan) ve taze meyve suyu (27 puan) olduğu 

belirlenmiĢtir. BranĢlara göre içecek tercihlerine bakıldığında güreĢ ve judo 

sporcularının en çok su (güreĢ 9 puan, judo 17 puan), hazır meyve suyu (güreĢ 6 

puan, judo 15 puan) ve çay (güreĢ 5 puan, judo 5 puan); atletizm sporcularının su (9 

puan) ve süt (9 puan) ve çay (3 puan); karate sporcularının su (14 puan), hazır meyve 

suyu (6 puan) ve çay (3 puan) ve gazlı içecek (3 puan); badminton sporcularının su 

(18 puan), süt (12 puan) ve hazır meyve suyunu (10 puan) tercih ettiği görülmektedir. 

 

Çizelge 3.17. Sporcuların antrenman öncesi tercih ettikleri içecekler 

 

Ġçecekler Tercih Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton  Genel 

 
Çay 

1.Tercih 1 1 1 1 1 5 

2.Tercih - 1 1 - - 2 

3.Tercih - - - - 1 1 

Toplam 1 2 2 1 2 8 

Puan 3 5 5 3 4 20 

 
Kahve 

1.Tercih - 1 - - - 1 

2.Tercih - - - - 1 1 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - 1 - - 1 2 

Puan - 3 - - 2 5 

 

Süt 

1.Tercih 3 1 - - 4 8 

2.Tercih - - 1 - - 1 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam 3 1 1 - 4 9 

Puan 9 3 2 - 12 26 

 

Ayran 

1.Tercih - 1 - - 1 2 

2.Tercih - - - 1 2 3 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - 1 - 1 3 5 

Puan - 3 - 2 7 12 

 

Gazlı içecek 

1.Tercih - - - 1 1 2 

2.Tercih - 1 1 - 1 3 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - 1 1 1 2 5 

Puan - 2 2 3 5 12 

 

Hazır meyve 

suyu 

1.Tercih - 2 4 2 2 10 

2.Tercih - - 1 - 2 3 

3.Tercih - - 1 - - 1 

Toplam - 2 6 2 4 14 

Puan - 6 15 6 10 37 

 

Taze 

meyve 
suyu 

1.Tercih - - - - 1 1 

2.Tercih - - 1 - - 12 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - 1 - 1 13 

Puan - - 2 - 3 27 

 
Su 

1.Tercih 3 3 5 4 5 20 

2.Tercih - - 1 1 - 2 

3.Tercih - - - - 3 3 

Toplam 3 3 6 - 8 25 

Puan 9 9 17 14 18 67 

 
Enerji içeceği 

1.Tercih - - 1 - - 1 

2.Tercih - - - - - - 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - 1 - - 1 

Puan - - 3 - - 3 
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Çizelge 3.18‟de sporcuların antrenman sırası tercih ettikleri yiyecekler 

verilmiĢtir. Sporcuların genelinde antrenman sırasında en çok tercih edilen 3 

yiyeceğin sırasıyla meyve (12 puan), çikolata (10 puan) ve bisküvi-kek (9 

puan)olduğu belirlenmiĢtir. BranĢlara göre bakıldığında atletizm sporcularının meyve 

(3 puan), güreĢ sporcularının çikolata (3 puan) ve meyve (2 puan), judo sporcularının 

meyve (5 puan), çikolata (5 puan) ve tost-sandviç (4 puan), badminton sporcularının 

bisküvi-kek (9 puan), kuruyemiĢ (5 puan) ve meyve (2 puan) ve çikolata (2 puan) 

tercih ettikleri; karate sporcularının antrenman sırasında besin tüketmeyi tercih 

etmedikleri saptanmıĢtır. 

 

Çizelge 3.18. Sporcuların antrenman sırası tercih ettikleri yiyecekler 

Yiyecekler Tercih Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton  Genel 

 

Meyve 

1.Tercih 1 - 1 - - 2 

2.Tercih - 1 1 - 1 3 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam 1 1 2 - 1 5 

Puan 3 2 5 - 2 12 

 

KuruyemiĢ 

1.Tercih - - - - - - 

2.Tercih - - - - 2 2 

3.Tercih - - - - 1 1 

Toplam - - - - 3 3 

Puan - - - - 5 5 

 

Bisküvi,kek 

1.Tercih - - - - 3 3 

2.Tercih - - - - - - 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - - - 3 3 

Puan - - - - 9 9 

 

Simit,poğaça 

1.Tercih - - - - - - 

2.Tercih - - 1 - - 1 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - 1 - - 1 

Puan - - 2 - - 2 

 
Çikolata 

1.Tercih - 1 1 - - 2 

2.Tercih - - 1 - 1 2 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - 1 2 - 1 4 

Puan - 3 5 - 2 10 

 
Tost, sandviç 

1.Tercih - - 1 - - 1 

2.Tercih - - - - - - 

3.Tercih - - 1 - - 1 

Toplam - - 2 - - 2 

Puan - - 4 - - 4 

 

 

Çizelge 3.19.‟da sporcuların antrenman sırasında tercih ettikleri içecekler 

verilmiĢtir. Sporcuların genelinde en çok tercih edilen içecekler sırasıyla su (180 

puan), hazır meyve suyu (5 puan) ve enerji içeceğidir (4 puan). BranĢlara göre 

bakıldığında örneklem geneline benzer Ģekilde tüm branĢlarda en çok tercih edilen 

içeceğin su olduğu (atletizm 27 puan, güreĢ 39 puan, judo 33 puan, karate 33 puan, 
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badminton 48 puan) güreĢ sporcularının ikinci tercihlerinin enerji içeceği (2 puan) 

olduğu, judo sporcularının ikinci tercihlerinin hazır meyve suyu (3 puan) badminton 

sporcularının ikinci tercihinin süt olduğu (3 puan), judo sporcularının üçüncü 

tercihlerinin enerji içeceği (2 puan), badminton sporcularının üçüncü tercihlerinin süt 

(3 puan) olduğu ve atletizm ve karate sporcularının antrenman sırasında su dıĢında 

herhangi bir içecek tercih etmedikleri belirlenmiĢtir. 

 

Çizelge 3.19. Sporcuların antrenman sırası tercih ettikleri içecekler 

Ġçecekler Tercih Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton  Genel 

 
Süt 

1.Tercih - - - - 1 1 

2.Tercih - - - - - - 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - - - 1 1 

Puan - - - - 3 3 

 
Gazlı içecek 

1.Tercih - - - - - - 

2.Tercih - - - - 1 1 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - - - 1 1 

Puan - - - - 2 2 

 

Hazır meyve 
suyu 

1.Tercih - - 1 - - 1 

2.Tercih - - - - 1 1 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - 1 - 1 2 

Puan - - 3 - 2 5 

 

Su 

1.Tercih 9 13 11 11 16 60 

2.Tercih - - - - - - 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam 9 13 11 11 16 60 

Puan 27 39 33 33 48 180 

 

Enerji içeceği 

1.Tercih - - - - - - 

2.Tercih - 1 1 - - 2 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - 1 1 - - 2 

Puan - 2 2 - - 4 

 

Çizelge 3.20.‟de sporcuların antrenman sonrası tercih ettikleri yiyecekler 

verilmiĢtir. Sporcuların genelinde antrenman sonrası en çok tercih edilen3 yiyecek 

sırasıyla meyve (46 puan), bisküvi-kek (31 puan) ve kuruyemiĢ (8 puan) ve simit-

poğaça (8 puan) olarak belirlenmiĢtir. BranĢlara göre antrenman sonrası en çok tercih 

edilen yiyeceklere bakıldığında atletizm sporcularının meyve (9 puan) ve bisküvi-kek 

(6 puan); güreĢ sporcularının bisküvi-kek (6 puan) ve meyve (3 puan); judo 

sporcularının meyve (14 puan); simit-poğaça (5 puan) ve tost-sandviç (3 puan); 

karate sporcularının bisküvi-kek (12 puan); simit-poğaça (3 puan), tost-sandviç (3 

puan); badminton sporcularının meyve (20 puan), kuruyemiĢ (8 puan) ve bisküvi-kek 

(7 puan) tüketmeyi tercih ettikleri belirlenmiĢtir. 
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Çizelge 3.20. Sporcuların antrenman sonrası tercih ettikleri yiyecekler 

Yiyecekler Tercih Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton  Genel 

 

Meyve 

1.Tercih 3 1 2 - 6 12 

2.Tercih - - 4 - 1 5 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam 3 1 6 - 7 17 

Puan 9 3 14 - 20 46 

 

KuruyemiĢ 

1.Tercih - - - - 2 2 

2.Tercih - - - - 1 1 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - - - 3 3 

Puan - - - - 8 8 

 

Bisküvi,kek 

1.Tercih 2 2 - 4 2 10 

2.Tercih - - - - - - 

3.Tercih - - - - 1 1 

Toplam 2 2 - 4 3 11 

Puan 6 6 - 12 7 31 

 
Simit,poğaça 

1.Tercih - - 1 1 - 2 

2.Tercih - - 1 - - 1 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - 2 1 - 3 

Puan - - 5 3 - 8 

 
Çikolata 

1.Tercih - - - - 1 1 

2.Tercih - - - - 1 1 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - - - 2 2 

Puan - - - - 5 5 

 

Tost, sandviç 

1.Tercih - - 1 1 - 2 

2.Tercih - - - - - - 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - 1 1 - 2 

Puan - - 3 3 - 6 

 

Çizelge 3.21‟de sporcuların antrenman sonrası en çok tercih ettikleri içecekler 

verilmiĢtir. Sporcuların genelinde antrenman sonrası en çok tüketilen içecekler ise 

sırasıyla su (134 puan), ayran (20 puan) ve süttür (18 puan). BranĢlara göre 

bakıldığında ise tüm branĢlarda örneklem geneline benzer Ģekilde en çok tercih 

edilen içeceğin su olduğu (atletizm 18 puan, güreĢ 24 puan, judo 17 puan, karate 42 

puan, badminton 33 puan); atletizm sporcularında ikinci içeceğin çay (3 puan), süt (3 

puan) ve hazır meyve suyu (3 puan); güreĢ sporcularında ikinci içeceğin ayran (3 

puan) ve hazır meyve suyu (3 puan); judo sporcularında ikinci içeceğin süt (8 puan) 

üçüncü içeceğin hazır meyve suyu (7 puan); karate sporcularında ikinci içeceğin çay 

(3 puan), süt (3 puan), ayran (3 puan) ve gazlı içecek (3 puan); badminton 

sporcularında ikinci içeceğin ayran (9 puan) üçüncü içeceğin çay (4 puan) ve süt (4 

puan) olduğu belirlenmiĢtir. 
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Çizelge 3.21. Sporcuların antrenman sonrası tercih ettikleri içecekler 

Ġçecekler Tercih Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton  Genel 

 

Çay 

1.Tercih 1 - - 1 1 3 

2.Tercih - - - - - - 

3.Tercih - - - - 1 1 

Toplam 1 - - 1 2 4 

Puan 3 - - 3 4 10 

 

Süt 

1.Tercih 1 - 2 1 - 4 

2.Tercih - - 1 - 2 3 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam 1 - 3 1 2 7 

Puan 3 - 8 3 4 18 

 

Ayran 

1.Tercih - 1 1 1 3 6 

2.Tercih - - 1 - - 1 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - 1 2 1 3 7 

Puan - 3 5 3 9 20 

 
Gazlı içecek 

1.Tercih - - 1 1 1 3 

2.Tercih - - 1 - - 1 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - 2 1 1 4 

Puan - - 5 3 3 11 

 
Hazır meyve 

suyu 

1.Tercih 1 1 2 - - 4 

2.Tercih - - - - 1 1 

3.Tercih - - 1 - - 1 

Toplam 1 1 3 - 1 6 

Puan 3 3 7 - 2 15 

 

Su 

1.Tercih 6 8 5 14 11 44 

2.Tercih - - 1 - - 1 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam 6 8 6 14 11 45 

Puan 18 24 17 42 33 134 

 

Enerji içeceği 

1.Tercih - - - - - - 

2.Tercih - - 1 - - 1 

3.Tercih - - - - - - 

Toplam - - 1 - - 1 

Puan - - 2 - - 2 

 

 

3.3. Sporcuların Beslenme Bilgileri 

Genel örneklemde araĢtırmaya katılan adolesan sporcuların beslenme 

bilgilerini internet (%48,4), antrenör (%41,9) ve aile (%41,9)‟den edindikleri 

bulunmuĢtur. BranĢlara göre bakıldığında atletizm sporcularının internet (%52,0), 

aile (%44,0) ve antrenör (%40,0); güreĢ sporcularının internet (%44,0), antrenör 

(%40,0), aile (%36,0) ve arkadaĢ (%36,0); judo sporcularının aile (%52,0), antrenör 

(%48,0) ve internet (%24,0); karate sporcularının internet (%72,0), antrenör (%40,0) 

ve arkadaĢ (%36,0); badminton sporcularının okul (%54,2), internet (%50,0) ve aile 

(%50,0) ve antrenörden (%41,7) beslenme bilgisi edindikleri belirlenmiĢtir. 

Sporcuların beslenme bilgisi edindikleri kaynaklar Çizelge 3.22.‟de verilmiĢtir. 
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Çizelge 3.22. Sporcuların beslenme bilgisi edindikleri kaynaklar 

 

Beslenme ile 

ilgili bilgileri 

Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Genel 

S % S % S % S % S % S % 

Takip eden 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 24 96,0 124 99,2 

Takip 

etmeyen 

- - - - - - - - 1 4,0 1 0,8 

Beslenme ile ilgili bilgilerin takip edildiği kaynak* 

Ġnternet 13 52,0 11 44,0 6 24,0 18 72,0 12 50,0 60 48,4 

Antrenör 10 40,0 10 40,0 12 48,0 10 40,0 10 41,7 52 41,9 

Aile 11 44,0 9 36,0 13 52,0 7 28,0 12 50,0 52 41,9 

Okul 9 36,0 7 28,0 4 16,0 4 16,0 13 54,2 37 29,8 

ArkadaĢ 5 20,0 9 36,0 1 4,0 9 36,0 6 25,0 30 24,2 

Kendisi 2 8,0 5 20,0 5 20,0 8 32,0 -  20 16,2 

Sağlık 

personeli 

1 4,0 1 4,0 4 16,0 - - 6 25,0 12 9,6 

Kitap-dergi 2 8,0 1 4,0 1 4,0 1 4,0 5 20,8 10 8,1 

TV 2 8,0 - - - - - - - - 2 1,6 
*Birden fazla yanıt verilmiĢtir. 

 

AraĢtırmaya katılan adolesanlara beslenme ile ilgili bilgilerini belirlemek için 

26 ifade yöneltilmiĢtir (Çizelge 3.23.).  

“Dört temel besin grubu; et, süt, tahıl, sebze/meyve gruplarıdır” ifadesine 

çalıĢmaya katılan sporcuların %75,2‟si “doğru”, %7,2‟si “yanlıĢ” ve %17,6‟sı 

“bilmiyorum” Ģeklinde cevap vermiĢlerdir. Sporcuların %75,2‟si bu ifadeyi doğru 

cevaplamıĢtır. 

“Kahvaltı yapmamak spor performansını olumsuz etkiler” ifadesini doğru 

bilenler örneklemin %59,2‟sidir. “Kas kütlesini artırmak için gereksinimden fazla 

protein tüketilmelidir“ ifadesine “yanlıĢ” diyerek doğru cevap veren sporcular 

%36,8, bu konu ile ilgili bilgilerinin olmadığını belirtenler ise %24,8‟dir. 

Sporcuların %65,6‟sı susamadan su içilmesi gerektiğini, %34,4‟ü en elveriĢli 

enerji kaynağının karbonhidrat olduğunu, %52,8‟i mısır gevreği, ekmek, simit ve 

makarnanın zengin karbonhidrat kaynakları olduğunu,%31,2‟si kahve içmenin 

egzersiz performansını arttırdığını bilmiĢlerdir. 
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“Öğün atlamak kilo verdirir” ifadesine çalıĢmaya katılan sporcuların %36,8‟i 

“doğru”, %48,0‟i “yanlıĢ” ve %15,2‟si “bilmiyorum” cevabını vermiĢlerdir. 

Sporcuların %48,0‟i bu ifadenin yanlıĢ olduğunu bilmiĢlerdir. “Toparlanma 

döneminde karbonhidrat ağırlıklı beslenilmelidir” ifadesinin doğru olduğunu bilen 

sporcuların oranı%44,0‟tür. 

“Zayıflama diyetinde ekmek hiç yenmemelidir” ifadesine “yanlıĢ” diyerek 

doğru cevap veren sporcular %51,2, bu konu ile ilgili bilgileri olmadığını belirtenler 

ise %22,4‟tür. 

Demir eksikliği sonucu kansızlığın meydana geldiğini araĢtırmaya katılan 

sporcuların %47,2‟si, uzun süreli egzersizlerde spor içecekleri içmenin avantaj 

sağladığını %36,0‟sı, fiziksel aktivitenin açken yapılmamasını %56,0‟sı, gece süt 

içmenin kas yapmadığını%28,8‟i, sporcular için besin desteği alımının gerekli 

olmadığını %24,8‟i, egzersiz sırasında her 15-20 dakikada bir 150-200 mL su 

içilmesi gerektiğini%61,6‟sı bilmiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan adolesan sporcuların %32,0‟si “Kahvaltı yapmak dikkati 

arttırır” ifadesinin doğru veya yanlıĢ olmasıyla ilgili kararsız kalmıĢ, %52,0‟si doğru 

yanıt vermiĢtir. Katılımcıların %48,8‟i “Et tüketilmediği zaman yerine yumurta 

tüketilebilir” ifadesini “doğru” diyerek bilmiĢ olup,%28,8‟i “yanlıĢ”, %22,4‟ü 

“bilmiyorum” cevabını vermiĢtir. 

“Sebze ve meyvelerde vitamin vardır” ifadesini çalıĢmaya katılan sporcuların 

%75,2‟si “doğru” diyerek bilmiĢ olup,%16,8‟i “yanlıĢ” ve %8,0‟i “bilmiyorum” 

Ģeklinde cevaplamıĢlardır. 

Sporcuların %76,8‟inin süt ve süt ürünlerinin kemiklerin büyümesi ve 

güçlenmesi için gerekli olduğunu, %44,0‟ünün antrenman veya müsabakadan hemen 

önce yemek yenmemesi gerektiğini, %44,0‟ünün antrenman veya müsabakadan 

hemen sonra yemek yenmesi gerektiğini, %68,0‟inin susuz kalmanın performansı 
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etkilediğini, %44,0‟ünün müsabaka öncesi kilo vermek için su ve diğer içecekleri 

tüketmemenin yanlıĢ olduğunu bildikleri belirlenmiĢtir. 

“Kilo vermek için az yemek ya da hiç yememek gerekir” ifadesine çalıĢmaya 

katılan sporcuların %60,8‟i “yanlıĢ” diyerek doğru cevap vermiĢlerdir. “Egzersiz 

boyunca ara ara su içilmelidir” ifadesini sporcuların %77,6‟sı “doğru” diyerek bilmiĢ 

olup, %15,2‟si “yanlıĢ” ve %7,2‟si “bilmiyorum” Ģeklinde cevap vermiĢlerdir. 

AraĢtırmaya katılan adolesan sporcuların ortalama beslenme bilgi puanları 

Çizelge 3.24.‟te gösterilmiĢtir. Beslenme ile ilgili ifadelere verilen cevaplar her 

doğru cevaba bir, yanlıĢ ve bilmiyorum cevabına sıfır puan verilerek 

değerlendirilmiĢtir. Genel örneklemde ortalama bilgi puanı 13,44±4,47 olarak 

belirlenmiĢtir. Genel örneklemde ortalama toplam bilgi puanı 13,44±4,47, temel 

beslenme bilgi puanı 7,47±2,90, sporcu beslenmesi bilgi puanı 5,97±2,10 olarak 

bulunmuĢtur. BranĢlara göre ele alındığı zaman judo sporu ile uğraĢanların ortalama 

toplam beslenme puanı (14,64±3,2) ve ortalama temel beslenme bilgi puanı 

(8,68±1,90) diğerlerinden yüksektir. Sporcu beslenmesi ortalama puanı en yüksek 

olan grup badmintonculardır (6,16±2,41). Ortalama beslenme bilgi puanları 

arasındaki farklar istatistiksel olarak önemsizdir (p>0,05). 

Sporcuların beslenme bilgi düzeyleri Çizelge 3.25.‟te gösterilmiĢtir. Yeterli 

beslenme bilgisine sahip olan sporcular en çok badminton (%36,0), en az atletizm 

(%16,0) ve karate (%16,0) branĢlarında olup, yetersiz beslenme bilgisine sahip 

sporcular en çok atletizm branĢında (%32,0) yer almaktadır. Sporcuların yarısından 

fazlasının (%55,2) beslenme bilgisi orta düzeydedir. Sporcuların beslenme bilgi 

düzeyleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur (p>0,05).  
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Çizelge 3.23. Sporcuların beslenme ile ilgili bilgi durumları 

Ġfadeler Doğru YanlıĢ Bilmiyor 

S % S % S % 

Dört temel besin grubu; et, süt, tahıl, sebze/meyve gruplarıdır. 94 75,2 9 7,2 22 17,6 

Kahvaltı yapmamak spor performansını olumsuz etkiler. 74 59,2 38 30,4 13 10,4 

Kas kütlesini artırmak için gereksinimden fazla protein 

tüketilmelidir. 

48 38,4 46 36,8 31 24,8 

Susamadan su içmek gerekmez. 27 21,6 82 65,6 16 12,8 

En elveriĢli enerji kaynağı karbonhidratlardır. 43 34,4 30 24,0 52 41,6 

Mısır gevreği, ekmek, simit ve makarna zengin karbonhidrat 

kaynaklarıdır. 
66 52,8 31 24,8 28 22,4 

Kahve içmek egzersiz performansını artırır. 39 31,2 49 39,2 37 29,6 

Öğün atlamak kilo verdirir. 46 36,8 60 48,0 19 15,2 

Toparlanma döneminde karbonhidrat ağırlıklı beslenilmelidir. 55 44,0 29 23,2 41 32,8 

Zayıflama diyetinde ekmek hiç yenmemelidir. 33 26,4 64 51,2 28 22,4 

Demir eksikliği sonucu kansızlık meydana gelir. 59 47,2 23 18,4 43 34,4 

Uzun süreli egzersizlerde spor içecekleri içmek avantaj sağlar. 45 36,0 56 44,8 24 19,2 

Fiziksel aktivite açken yapılmalıdır. 28 22,4 70 56,0 27 21,6 

Gece süt içmek kas yapar. 43 34,4 36 28,8 46 36,8 

Sporcular için besin desteği alımı gereklidir. 77 61,6 31 24,8 17 13,6 

Egzersiz sırasında her 15-20 dakikada bir 150-200 mL su 

içilmelidir. 
77 61,6 30 24,0 18 14,4 

Kahvaltı yapmak dikkati arttırır. 65 52,0 20 16,0 40 32,0 

Et tüketilmediği zaman yerine yumurta tüketilebilir. 61 48,8 36 28,8 28 22,4 

Sebze ve meyvelerde vitamin vardır. 94 75,2 21 16,8 10 8,0 

Süt ve süt ürünleri kemiklerin büyümesi ve güçlenmesi için 

gereklidir. 
96 76,8 15 12,0 14 11,2 

Antrenman veya müsabakadan hemen önce yemek 

yenmemelidir. 
55 44,0 44 35,2 26 20,8 

Antrenman veya müsabakadan hemen sonra yemek 

yenmemelidir. 

44 35,2 55 44,0 26 20,8 

Susuz kalmak performansı etkilemez. 25 20,0 85 68,0 15 12,0 

Müsabaka öncesi kilo vermek için su ve diğer içecekleri 

tüketmemek gerekir. 

39 31,2 55 44,0 31 24,8 

Kilo vermek için az yemek ya da hiç yememek gerekir. 37 29,6 76 60,8 12 9,6 

Egzersiz boyunca ara ara su içilmelidir. 97 77,6 19 15,2 9 7,2 

*Doğru yanıtlar koyu olarak gösterilmiĢtir. 
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Çizelge 3.24. Sporcuların ortalama beslenme bilgi puanları 

 

Sporcuların ortalama 

bilgi puanları 

 

Atletizm 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

GüreĢ 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Judo 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Karate 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Badminton 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Genel 

(n=125) 

(𝐗 ±SS) 

 

Kruskal Wallis 

Değeri 

 

p değeri 

 

Temel beslenme  

 

6,64±3,35 

 

6,68±2,80 

 

8,68±1,90 

 

7,36±2,50 

 

8,00±3,31 

 

7,47±2,90 

 

9,227 

 

0,056 

 

Sporcu beslenmesi  

 

6,12±2,36 

 

5,76±2,18 

 

5,96±1,90 

 

5,84±1,67 

 

6,16±2,41 

 

5,97±2,10 

 

1,427 

 

0,840 

 
Toplam  

 
12,76±5,23 

 
12,44±4,55 

 
14,64±3,2 

 
13,2±3,72 

 
14,16±5,25 

 
13,44±4,47 

 
5,006 

 
0,287 

 

 

 

 

 

 

6
2
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Çizelge 3.25. Sporcuların beslenme bilgi düzeyleri 

 

Beslenme bilgi düzeyi 

 

Atletizm 

 

GüreĢ 

 

Judo 

 

Karate 

 

Badminton 

 

Genel 

 

Ki-Kare 

Değeri 

 

p değeri 

S % S % S % S % S % S % 

Yetersiz 

(≤9 puan) 

8 32,0 6 24,0 2 8,0 6 24,0 6 24,0 28 22,4  

 

 

8,442 

 

 

 

0,392 
Orta 

(≥10 - ≤17 puan) 

13 52,0 14 56,0 17 68,0 15 60,0 10 40,0 69 55,2 

Yeterli 

(≥18 puan) 

4 16,0 5 20,0 6 24,0 4 16,0 9 36,0 28 22,4 

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0 

 

 

 

 

 

6
3 
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3.4. Sporcuların Antropometrik Ölçümlerine ĠliĢkin Veriler 

AraĢtırmaya katılan sporcuların bazı antropometrik ölçümlerine ait ortalama 

ve standart sapma değerleri Çizelge 3.26.‟da gösterilmiĢtir. 

Ortalama vücut ağırlığı en yüksek olan karate ile uğraĢan sporculardır 

(62,04±12,89 kg). Ġkinci sırada güreĢçiler (59,44±11,77 kg), üçüncü sırada judocular 

(57,40±14,31 kg) gelmektedir. Badminton (53,17±14,38 kg) ve atletizm 

(53,06±10,67 kg) sporcularının ortalama vücut ağırlığı değerleri birbirine yakındır. 

Ortalama boy uzunluğu da vücut ağırlığında olduğu gibi karatecilerde yüksektir 

(167,80±11,05 cm). GüreĢ (165,85±9,92 cm), judo (162,78±11,59 cm), atletizm 

(162,40±10,10 cm) ve badminton sporcuları (159,18±13,95 cm) onu izlemektedir. 

Ortalama beden kütle indeksi en yüksek olan sporcular karateciler (21,78±2,31 

kg/m
2
) en düĢük olan ise atletizm sporunu (19,89±2,0 kg/m

2
) yapanlardır. 

Sporcuların branĢları ve BKĠ‟leri arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmuĢ olup,(p<0,05) farklılık atletizm ve karate sporcuları arasında gözlenmiĢtir 

(p<0,05). 

Ortalama üst orta kol çevresi en yüksek güreĢçilerdedir (27,51±3,27 cm). Onu 

karateciler (27,01±2,33 cm), judocular (26,71 ± 3,48 cm), badmintoncular 

(26,46±2,60 cm) ve atletizm ile uğraĢanlar (24,94±2,60 cm) izlemektedir. 

Sporcuların branĢlara göre ÜOKÇ‟leri istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

göstermekte olup fark atletizm sporcuları ile karate ve güreĢ sporcuları arasında 

bulunmaktadır (p<0,05). 

Ortalama TDKK (10,40±4,97 mm) ve BDKK (5,76±3,71 mm) 

badmintoncularda en yüksektir. En düĢük TDKK olanlar atletizm (8,34±2,31 mm), 

BDKK olanlar ise güreĢ (4,10±1,12 mm) sporu yapanlardır. 
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Çizelge 3.26. Sporcuların antropometrik ölçümleri ortalama ve standart sapmaları 

 

 

Antropometrik 

ölçümler 

 

Atletizm 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

GüreĢ 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Judo 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Karate 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Badminton 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Genel 

(n=125) 

(𝐗 ±SS) 

 

Kruskal 

Wallis 

 

P 

değeri 

 

Farklılık* 

 

Vücut ağırlığı (kg) 

 

53,06±10,67 

 

59,44±11,77 

 

57,40±14,31 

 

62,04±12,89 

 

53,17±14,38 

 

57,47±14,36 

 

9,095 

 

0,059 

 

 

Boy uzunluğu (cm) 

 

162,40±10,10 

 

165,85±9,92 

 

162,78±11,59 

 

167,80±11,01 

 

159,18±13,95 

 

163,60±11,61 

 

6,880 

 

0,142 

 

 

BKI (kg/m
2
) 

 

19,89±2,0 

 

21,37±2,41 

 

21,36±3,16 

 

21,78±2,31 

 

20,54±2,78 

 

21,14±3,20 
 

10,236 

 

0,037 

 

A-K 

 

 

ÜOKÇ (cm) 

 

24,94±2,6 

 

27,51±3,27 

 

26,71±3,48 

 

27,01±2,33 

 

26,46±2,60 

 

26,53±2,97 
 

12,209 

 

0,016 

A-K 

A-G 

 

 

TDKK (mm) 

 

8,34±2,31 

 

9,31±2,43 

 

9,21±3,27 

 

9,78±3,13 

 

10,40±4,97 

 

9,41±3,38 

 

5,127 

 

0,274 

 

 

 

 

BDKK (mm) 

 

4,22±0,96 

 

4,10±1,12 

 

4,31±1,85 

 

4,47±1,80 

 

5,76±3,71 

 

4,57±2,18 

 

5,019 

 

0,285 

 

 

 

 

Vücut yağ yüzdesi (%) 

 

14,84±4,56 

 

15,05±3,73 

 

14,63±5,43 

 

15,66±4,47 

 

18,61±6,13 

 

15,76±5,07 

 

9,225 

 

0,055 

 

 

 
*Kruskal Wallis Hipotez Testi

6
5
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AraĢtırmaya katılan adolesan sporcuların boy uzunluğu, BKĠ, üst orta kol 

çevresi, TDKK, BDKK persentillere göre değerlendirilmiĢtir (Çizelge 3.27.). 

Sporcuların yaĢa göre boy uzunlukları değerlendirildiğinde %62,4‟ünün normal boy 

uzunluğuna sahip olduğu, %16,8‟inin kısa, %9,6‟sının çok kısa (bodur), %3,2‟sinin 

uzun ve %8,0‟inin çok uzun olduğu saptanmıĢtır. BranĢlara göre bakıldığında yaĢa 

göre boy uzunluğu normal aralıkta olan sporcuların sıklığı atletizm ile uğraĢanlarda 

%80,0, güreĢçilerde %68,0, judo ve badminton sporcularında %56,0 ve karate 

sporcularında %52,0‟dir. YaĢa göre boy uzunluğu normalin altında olanlar en fazla 

judocularda (kısa %28,0, çok kısa (bodur) %12,0) olup; badminton (kısa %16,0, çok 

kısa (bodur) %12,0), güreĢ, karate (kısa %16,0, çok kısa (bodur) %8,0) ve atletizm 

(kısa %8,0, çok kısa (bodur) %8,0) onu takip etmektedir. YaĢa göre boy uzunluğu 

normalin üzerinde olanlar en fazla karatecilerde (uzun %8,0, çok uzun %16,0) olup 

badminton (uzun %4,0, çok uzun %12,0), güreĢ (çok uzun %8,0), atletizm (uzun 

%4,0), judo (çok uzun %16,0) onu takip etmektedir. 

Beden kütle indeksi persentil değerlerine göre; genel örneklemde sporcuların 

%68,8‟i normal vücut ağırlığına sahip iken; %18,4‟ü kilolu, %5,6‟sı ĢiĢman, %5,6‟sı 

zayıf ve %1,6‟sı çok zayıftır. Kilolu ve ĢiĢman sporcular en çok karate branĢında 

(kilolu %28,0, ĢiĢman %8,0), en az atletizm (kilolu %4,0, ĢiĢman %0,0) branĢındadır. 

Sporcuların geneline bakıldığında üst orta kol çevresinin %84,8‟inin normal 

aralıkta, %14,4‟ünün normalin altında ve %0,8‟inin normalin üzerinde olduğu 

saptanmıĢtır. BranĢlara göre bakıldığında atletizm, güreĢ, judo ve karate branĢlarında 

üst orta kol çevresi normal aralığın üzerinde olan sporcu bulunmazken; badminton 

sporcularının %4,0‟ünün üst orta kol çevresinin normal aralığın üzerinde olduğu 

belirlenmiĢtir. Atletizm sporcularının %32,0‟sinin, judo sporcularının %16,0‟ının, 

karate sporcularının %12,0‟sinin,  badminton sporcularının %8,0‟inin ve güreĢ 

sporcularının %4,0‟ünün üst orta kol çevresinin normal aralığın altında olduğu 

belirlenmiĢtir.  
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Genel örneklemde sporcuların %89,6‟sının triseps deri kıvrım kalınlığının 

normal, %8,8‟inin normal aralığın altında ve %1,6‟sının normal aralığın üzerinde 

olduğu bulunmuĢtur. BranĢlara göre bakıldığında ise atletizm, güreĢ, judo ve karate 

branĢlarında triseps deri kıvrım kalınlığı normal aralığın üzerinde bulunan sporcu 

bulunmazken badminton sporcularının %8,0‟inin triseps deri kıvrım kalınlığı 

normalin üzerindedir. Atletizm ve badminton sporcularının %8,0‟inin, güreĢ 

sporcularının %4,0‟ünün, judo ve karate sporcularının %12,0‟sinin triseps deri 

kıvrım kalınlığı normal aralığın altındadır. Sporcuların branĢları ve antropometik 

ölçümlerinin persentil değerlerine göre dağılımı arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık saptanmamıĢtır (p>0,05). 
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Çizelge 3.27. Sporcuların antropometrik ölçümlerinin persentil değerlerine göre dağılımı 

Persentil dağılımlarına göre 

antropometrik ölçümler 

Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Genel Ki-Kare 

Değeri* 

p Değeri 

S % S % S % S % S % S % 

YaĢa göre boy uzunluğu  

< 5, 2 8,0 2 8,0 3 12,0 2 8,0 3 12,0 12 9,6  

 

14,176 

 

 

0,586 

≥5,- <15, 2 8,0 4 16,0 7 28,0 4 16,0 4 16,0 21 16,8 

≥15,- <85, 20 80,0 17 68,0 14 56,0 13 52,0 14 56,0 78 62,4 

≥85,- <95, 1 4,0 - - - - 2 8,0 1 4,0 4 3,2 

≥95, - - 2 8,0 1 4,0 4 16,0 3 12,0 10 8,0 

BKI persentil  

< 5, - - - - - - - - 2 8,0 2 1,6  

 

26,313 

 

 

0,50 

≥5,- <15, 2 8,0 - - 3 12,0 2 8,0 - - 7 5,6 

≥15,- <85, 22 88,0 20 80,0 14 56,0 14 56,0 17 68,0 86 68,8 

≥85,- <95, 1 4,0 5 20,0 6 24,0 7 28,0 4 16,0 23 18,4 

≥95, - - - - 2 8,0 2 8,0 2 8,0 7 5,6 

Üst orta kol çevresi 

<15, 8 32,0 1 4,0 4 16,0 3 12,0 2 8,0 18 14,4  

13,375 

 

0,1 ≥15,- <85, 17 68,0 24 96,0 21 84,0 22 88,0 22 88,0 106 84,8 

≥85, - - - - - - - - 1 4,0 1 0,8 

Triseps deri kıvrım kalınlığı 

<15, 2 8,0 1 4,0 3 12,0 3 12,0 2 8,0 11 8,8  

9,505 

 

0,302 ≥15,- <85, 23 92,0 24 96,0 22 88,0 22 88,0 21 84,0 112 89,6 

≥85, - - - - - - - - 2 8,0 2 1,6 

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0 

6
8
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3.5. Sporcuların Günlük Besinler Ġle Aldıkları Ortalama Enerji, Makro ve 

Mikro Besin Ögeleri 

 Bu bölümde sporcuların örneklem genelinde ve branĢlarına göre günlük 

besinler ile aldıkları ortalama enerji, makro ve mikro besin ögeleri verilmiĢtir. 

3.5.1. Sporcuların günlük besinler ile aldıkları ortalama enerji, makro besin 

ögeleri ve posa 

Sporcuların günlük tükettikleri besinler ile aldıkları ortalama enerji, makro 

besin ögeleri ve posa miktarları Çizelge 3.28.‟de gösterilmiĢtir. ÇalıĢmaya dahil 

edilen sporcuların branĢlarına göre günlük aldıkları ortalama enerji miktarları 

atletizm 2303,8±687,03 kkal, güreĢ 2301,9±688,6 kkal, judo 2941,2±1517,97 kkal, 

karate 2035,6±905,63 kkal‟dir. Günlük alınan ortalama karbonhidrat miktarı 

atletizmde 309,15±95,70 g, güreĢte 316,46±109,89 g, judoda 368,75±191,42 g, 

karatede 297,73±128,4 g ve badmintonda 308,61±130,61 g olarak bulunmuĢtur. 

Protein alımlarına bakıldığı zaman atletizmde 82,90±29,5 g, güreĢte 84,53±30,17 g, 

judoda 98,65±57,04 g, karatede 73,38±40,84 g ve badmintonda 87,83±53,69 

gramdır. Günlük alınan ortalama yağ miktarı atletizmde 79,26±38,38 g, güreĢte 

73,9±27,63 g, judoda 115,07±71,79 g, karatede 57,73±30,1 g ve badmintonda 

90,93±55,77 g‟dır. Adolesan sporcuların günlük ortalama posa alımları atletizmde 

26,63±12,91 g, güreĢte 24,86±11,21 g, judoda 29,54±14,3 g, karatede 22,11±12,47 g 

ve badmintonda 25,45±12,85g olarak belirlenmiĢtir. Sporcuların branĢlara göre 

ortalama enerji, karbonhidrat, protein ve posa alımları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark olmamasına rağmen (p>0,05), ortalama yağ alımları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark saptanmıĢtır (p<0,05). Bu anlamlılık, karate ve 

judo sporcuları arasındaki farktan kaynaklanmaktadır (p<0,01). 
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Çizelge 3.28. Sporcuların branĢlara göre günlük aldıkları ortalama enerji, makro besin ögeleri ve posa 

 

Enerji, makro 

besin ögeleri ve 

posa 

Atletizm 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

GüreĢ 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Judo 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Karate 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Badminton 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Genel 

(n=125) 

(𝐗 ±SS) 

Kruskal 

Wallis 

Değeri 

p değeri Farklılık* 

Enerji (kcal/gün) 2303,8±687,03 2301,9±688,6 2941,2±1517,97 2035,6±905,63 2435,7±1057,63 2403,6±1046,05 6,674 0,154  

Karbonhidrat 

(g/gün) 

309,15±95,70 316,46±109,89 368,75±191,42 297,73±128,4 308,61±130,61 320,14±135,37 2,069 0,723 

Protein (g/gün) 82,90±29,5 84,53±30,17 98,65±57,04 73,38±40,84 87,83±53,69 85,46±43,85 4,974 0,290 

Yağ (g/gün) 79,26±38,38 73,9±27,63  115,07±71,79 57,73±30,1 90,93±55,77 83,37±50,75 13,639 0,009 K-J 

Posa (g/gün) 26,63±12,91 24,86±11,21 29,54±14,3 22,11±12,47 25,45±12,85 25,72±12,81 4,086 0,394  

*Kruskal Wallis Hipotez Testi 

 

 

7
0
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Çizelge 3.29.‟da sporcuların günlük aldıkları enerjinin karbonhidrat, protein 

ve yağdan gelen yüzdeleri verilmiĢtir. Enerjinin karbonhidrattan gelen oranı en 

yüksek karate (%54,16±8,97), en düĢük judoda (%50,44±9,68) olup; proteinde en 

yüksek güreĢte (%14,85±3,56) en düĢük judoda (13,50±3,06), yağda ise en yüksek 

judoda (%34,90±10,63) en düĢük karatededir (%24,74±6,10). Sporcuların günlük 

aldıkları enerjinin proteinden gelen yüzdesi ile branĢlar arasında anlamlı bir fark 

bulunmazken (p>0,05), karbonhidrat ve yağdan gelen yüzdeleri arasında anlamlı bir 

fark saptanmıĢtır (p<0,05). Enerjinin karbonhidrattan gelen yüzdesindeki anlamlılık 

judo ve karate sporcuları arasındaki farktan (p<0,01), enerjinin yağdan gelen 

yüzdesindeki anlamlılık karate sporcuları ile badminton (p<0,05) ve judo sporcuları 

(p<0,01) arasındaki farktan kaynaklanmaktadır. 

 

Çizelge 3.30.‟da sporcuların günlük aldıkları karbonhidrat, protein ve posa 

alımlarının DRI‟ya göre yeterlilik durumu gösterilmiĢtir. Sporcularda tüm branĢlarda 

yetersiz karbonhidrat alımı olmamasına karĢın; güreĢ, judo ve karate sporcularında 

yetersiz protein alımı (sırasıyla %4,0, %4,0, %12,0) ve tüm branĢlarda yetersiz posa 

alımı (sırasıyla %40,0, %48,0, %40,0, 72,0, %40,0) olduğu bulunmuĢtur. Sporcuların 

branĢlarına göre karbonhidrat ve posa alım düzeyleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark olmamasına karĢın (p>0,05) protein alım düzeyleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık vardır (p<0,05). 
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Çizelge 3. 29. Sporcuların günlük aldıkları enerjinin makro besin ögelerine göre yüzdeleri 

 

 

Enerji yüzdesi (%) 

 

Atletizm 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

GüreĢ 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Judo 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Karate 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Badminton 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

 

Genel 

(n=125) 

(𝐗 ±SS) 

 

Kruskal 

Wallis Değeri 

 

p değeri 

 

Farklılık* 

 

Karbonhidrat  

 

54,16±8,97 

 

54,70±7,77 

 

50,44±9,68 

 

59,42±7,84 

 

51,90±9,96 

 

54,12±9,27 

 

13,096 

 

0,011 

 

J-K 

 

Protein  

 

14,47±2,72 

 

14,85±3,56 

 

13,50±3,06 

 

14,14±3,94  

 

14,58±5,17 

 

14,31±3,75 

 

2,476 

 

0,649 

 

 

Yağ  

 

30,35±8,98 

 

29,02±6,45 

 

34,90±10,63 

 

24,74±6,10 

 

32,30±10,47 

 

30,26±9,25 

 

16,524 

 

0,002 

 

K-B 

K-J 

*Kruskal Wallis Hipotez Testi 

 

 

7
2

 

 

 

 



73 
 

Çizelge 3.30. Sporcuların branĢlara göre günlük karbonhidrat, protein ve posa alımlarının yeterlilik oranları 

Enerji, makro 

besin ögeleri ve 

posa 

Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Genel Ki Kare 

Değeri 

p Değeri 

S % S % S % S % S % S % 

Karbonhidrat (g/gün) alımı 

Yetersiz - - - - - - - - - - - - 0,790 1,0 

Yeterli 2 8,0 2 8,0 3 12,0 3 12,00 2 8,0 12 9,6 

Fazla 23 92,0 23 92,0 22 88,0 22 88,0 23 92,0 113 90,4 

Protein (g/gün) alımı 

Yetersiz - - 1 4,0 1 4,0 3 12,0 - - 5 4,0  

13,500 
 

0,045 
Yeterli 5 20,0 3 12,0 5 20,0 11 44,0 7 28,0 31 24,8 

Fazla 20 80,0 21 84,0 19 76,0 11 44,0 18 72,0 89 71,2 

Posa (g/gün) alımı 

Yetersiz 10 40,0 12 48,0 10 40,0 18 72,0 10 40,0 60 48,0  

 

9,640 

 

 

0,236 Yeterli 13 52,0 12 48,0 12 48,0 7 28,0 14 56,0 58 46,4 

Fazla 2 8,0 1 4,0 3 12,0 - - 1 4,0 7 5,6 

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0 

7
3
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3.5.2. Sporcuların günlük vitamin alımları 

Çizelge 3.31‟da adolesan sporcuların günlük vitamin alımları verilmiĢtir. 

Genel örneklemde ortalama A vitamini alımı 1073,5±1542,87 mcg/gün‟dür. 

Spor branĢlarına göre ortalama A vitamini alımı değerlendirildiğinde istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık gözlenmemekle beraber alım miktarı en yüksek judo 

sporcularında (1517,8±2535,31 mcg/gün) olup; güreĢ (1129,2±1707,59 mcg/gün), 

badminton (947,04±764,16 mcg/gün), atletizm (905,24±712,4 mcg/gün) ve karate 

(868,31±1250,99 mcg/gün) sporcuları onu izlemektedir. 

Ortalama E vitamini alımı genel örneklemde 26,03±20,13 mg/gün olarak 

belirlenmiĢtir. En yüksek ortalama E vitamini alımı judo sporcularında (40,31±35,06 

mg/gün), en düĢük karate (19,53±10,47 mg/gün) sporcularındadır. Spor branĢlarına 

göre ortalama E vitamini alımları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

gözlenmemiĢtir (p>0,05). 

Günlük ortalama C vitamini alımı genel örneklemde 97,27±114,75 mg/gün 

olarak saptanmıĢtır. Spor branĢları ve C vitamini alımı arasındaki iliĢki istatistiksel 

olarak anlamlı değildir (p>0.05). Günlük ortalama C vitamini alım miktarı en yüksek 

judocularda (105,69±84,95 mg/gün) olup karate (104,21±210,41 mg/gün), 

badminton (101,63±77,53 mg/gün), güreĢ (88,02±75,11 mg/gün) ve atletizm 

(86,82±67,46 mg/gün) sporu ile uğraĢan sporcular takip etmektedir. 

Ortalama tiamin alımı spor branĢına göre anlamlı bir farklılık göstermemekle 

birlikte en yüksek judo sporcularında (1,17±0,63 mg/gün) olup, badminton 

(1,07±0,67 mg/gün), güreĢ (0,99±0,42 mg/gün), atletizm (0,97±0,32 mg/gün) ve 

karate (0,84±0,48 mg/gün) sporcuları onu izlemektedir.Genel örneklemde günlük 

ortalama riboflavin alımı 1,58±0,83 mg/gün, niasin alımı 26,6±15,53 mg/gün) olarak 

bulunmuĢtur. Judocularda (1,79±1,0 mg/gün) günlük ortalama riboflavin alımı en 

yüksek, karatecilerde (1,29±0,8 mg/gün) en düĢük; benzer Ģekilde günlük ortalama 
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niasin alımı en yüksek judocularda (31,78±19,84 mg/gün), en düĢük karatecilerdedir 

(22,34±12,15 mg/gün).Genel örneklemde günlük ortalama B6 vitamin alımı; 

1,45±0,89 mg/gün, judo sporcularında 1,75±1,07 mg/gün, badmintonda 1,64±1,29 

mg/gün, güreĢte 1,35±0,55 mg/gün, atletizmde 1,35±0,51 mg/gün ve karatede 

1,15±0,69 mg/gün olarak bulunmuĢtur. 

Sporcuların genelinde günlük ortalama folat alımı 385,99±189,77 mcg/gün 

olarak saptanmıĢtır. Günlük ortalama folat alım miktarı en yüksek judo ile uğraĢan 

sporcularda (465,02±227,93 mcg/gün) olup, atletizm (396,58±157,18 mcg/gün), 

güreĢ (385,8±159,6 mcg/gün), badminton (374,28±209,21 mcg/gün) ve karate 

(308,29±164,63 mcg/gün) sporcuları onu izlemektedir. BranĢlara göre günlük 

ortalama folat alım miktarları arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢ 

(p<0,05) olup, anlamlılık karate ve judo sporcuları arasındaki farktan 

kaynaklanmaktadır (p<0,05). 

Genel örneklemde ortalama B12 alımı 4,64±5,09 mcg/gün olarak 

belirlenmiĢtir. Sporcuların branĢlarına göre günlük ortalama B12 alım miktarı en 

yüksek judo sporcularında (6,31±9,34 mcg/gün) olup; bu sıralamayı badminton 

(4,77±3,98 mcg/gün), güreĢ (4,45±2,84 mcg/gün), atletizm (4,44±3,12 mcg/gün) ve 

karate (3,21±2,78 mcg/gün) sporcuları izlemektedir. 
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Çizelge 3.31. Sporcuların branĢlara göre günlük vitamin alımları  

 

*Kruskal Wallis Hipotez Testi 

 

Vitaminler Atletizm 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

GüreĢ 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Judo 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Karate 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Badminton 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Genel 

(n=125) 

(𝐗 ±SS) 

p değeri Farklılık* 

A (mcg/gün) 905,24±712,4 1129,2±1707,59 1517,8±2535,31 868,31±1250,99 947,04±764,16 1073,5±1542,87 0,166  

E (mg/gün) 21,87±8,13 23,67±13,5 40,31±35,06 19,53±10,47 24,79±15,0 26,03±20,13 0,056 

C (mg/gün) 86,82±67,46 88,02±75,11 105,69±84,95 104,21±210,41 101,63±77,53 97,27±114,75 0,349 

Tiamin (mg/gün) 0,97±0,32 0,99±0,42 1,17±0,63 0,84±0,48 1,07±0,67 1,01±0,52 0,234 

Riboflavin (mg/gün) 1,61±0,64 1,58±0,68 1,79±1,0 1,29±0,8 1,65±0,97 1,58±0,83 0,155 

Niasin (mg/gün) 24,35±9,72 25,86±10,50 31,78±19,84 22,34±12,15 28,69±21,05 26,6±15,53 0,324 

Pridoksin (mg/gün) 1,35±0,51 1,35±0,55 1,75±1,07 1,15±0,69 1,64±1,29 1,45±0,89 0,157 

Folat (mcg/gün) 396,58±157,18 3,85,8±159,6 465,02±227,93 308,29±164,63 374,28±209,21 385,99±189,77 0,046 K-J 

B12 (mcg/gün) 4,44±3,12 4,45±2,84 6,31±9,34 3,21±2,78 4,77±3,98 4,64±5,09 0,203  

7
6
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Çizelge 3.32.‟de sporcuların branĢlarına göre vitamin alımlarının yeterlilik 

oranları görülmekte olup tüm vitaminlerin alımının yetersiz olduğu belirlenmiĢtir. 

Çizelge 3.32. Sporcuların branĢlara göre vitamin alımlarının DRI‟ye göre 

değerlendirilmesi 

Vitaminler Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Genel Ki-

kare 

değeri 

p 

değeri S % S % S % S % S % S % 

A vitamini  

Yetersiz 7 28,0 9 36,0 8 32,0 12 48,0 5 20,0 41 32,8  
9,080 

 
0,568 Yeterli 11 44,0 11 44,0 9 36,0 10 40,0 9 36,0 50 40,0 

Fazla 7 28,0 5 20,0 8 32,0 3 12,0 11 44,0 34 27,2 

E vitamini  

Yetersiz 1 4,0 2 8,0 2 8,0 4 16,0 2 8,0 11 8,8  

6,045 

 

0,196 Yeterli 8 32,0 9 36,0 2 8,0 8 32,0 8 32,0 35 28,0 

Fazla 16 64,0 14 56,0 21 84,0 13 52,0 15 60,0 79 63,2 

C vitamini  

Yetersiz 9 36,0 9 36,0 7 28,0 9 36,0 7 28,0 41 32,8  

9,879 

 

0,607 Yeterli 6 24,0 6 24,0 5 20,0 11 44,0 4 16,0 32 25,6 

Fazla 10 40,0 10 40,0 13 52,0 5 20,0 14 56,0 52 41,6 

Tiamin  

Yetersiz 5 20,0 7 28,0 7 28,0 14 56,0 10 40,0 43 34,4  
5,604 

 
0,231 Yeterli 19 76,0 15 60,0 11 44,0 8 32,0 8 32,0 61 48,8 

Fazla 1 4,0 3 12,0 7 28,0 3 12,0 7 28,0 21 16,8 

Riboflavin  

Yetersiz - - 4 16,0 2 8,0 9 36,0 1 4,0 16 12,8  

10,835 
 

0,028 Yeterli 10 40,0 8 32,0 11 44,0 9 36,0 12 48,0 50 40,0 

Fazla 15 60,0 13 52,0 12 48,0 7 28,0 12 48,0 59 47,2 

Niasin  

Yetersiz 1 4,0 2 8,0 1 4,0 2 8,0 1 4,0 7 5,6  

7,443 

 

0,114 Yeterli 6 24,0 4 16,0 5 20,0 12 48,0 7 28,0 34 27,2 

Fazla 18 72,0 19 76,0 19 76,0 11 44,0 17 68,0 84 67,2 

B6 Vitamini  

Yetersiz 3 12,0 4 16,0 3 12,0 10 40,0 3 12,0 23 18,4  

7,580 

 

0,108 Yeterli 13 52,0 13 52,0 10 40,0 9 36,0 11 44,0 56 44,8 

Fazla 9 36,0 8 32,0 12 48,0 6 24,0 11 44,0 46 36,8 

Folat  

Yetersiz 4 16,0 5 20,0 4 16,0 8 32,0 6 24,0 27 21,6  

8,039 

 

0,481 Yeterli 14 56,0 12 48,0 10 40,0 14 56,0 10 40,0 60 48,0 

Fazla 7 28,0 8 32,0 11 44,0 3 12,0 9 36,0 38 30,4 

B12 vitamini  

Yetersiz 4 16,0 2 8,0 1 4,0 7 28,0 5 20,0 19 15,2  

7,973 

 

0,93 Yeterli 4 16,0 7 28,0 6 24,0 8 32,0 2 8,0 27 21,6 

Fazla 17 68,0 16 64,0 18 72,0 10 40,0 18 72,0 79 63,2 

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0 

 

Genel örneklemde araĢtırmaya katılan adolesan sporcuların %67,2‟sinin 

niasin, %63,2‟sinin E vitamini, %63,2‟sinin B12 vitamini, %47,2‟sinin riboflavin, 

%41,6‟sının C vitamini alım düzeyleri “fazla” bulunmuĢtur. Yeterlilik düzeyi 

değerlendirildiği zaman %48,0‟inin folat, %48,8‟inin tiamin, %44,8‟inin B6 vitamini, 

%40,0‟ının A vitamini ve riboflavin alım düzeyleri yeterlidir. Yetersizlik sıklığı en 

yüksek olan A vitaminidir. Riboflavin hariç (p<0,05), diğer vitamin alım düzeyleri 

spor branĢlarına göre istatistiksel olarak anlamlı değildir. 
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Sporcuların günlük aldıkları ortalama mineral miktarları Çizelge 3.33.‟te 

olduğu gibidir.  

Genel örneklemde günlük ortalama kalsiyum alımı 765,53±435,93 mg/gün 

olarak saptanmıĢtır. Günlük ortalama kalsiyum alım miktarları en yüksek atletizm 

sporcularında (897,67±250,3 mg/gün) olup,badminton (854,64±525,24 mg/gün), 

güreĢ (813,25±388,49 mg/gün), judo (690,67±543,37 mg/gün) ve karate 

(547,11±335,94 mg/gün)  ile uğraĢan sporcular onu izlemektedir.Günlük ortalama 

kalsiyum alımı, spor branĢlarına göre anlamlı bir farklılık göstermemektedir 

(p>0,05). 

Günlük ortalama bakır alımı genel örneklemde 1,95±0,99 mcg/gün , 

badminton ile uğraĢan sporcularda2,14±1,23 mcg/gün, atletizmde 2,0±0,63 mcg/gün, 

judoda 1,99±1,03 mcg/gün, güreĢte 1,88±0,46 mcg/gün, karatede 1,67±1,16 mcg/gün 

olarak saptanmıĢtır (p>0,05). 

Sporcuların genelinde günlük ortalama demir alım miktarı 12,57±6,33 

mcg/gün olarak belirlenmiĢtir. Günlük ortalama demir alım miktarı en yüksek 

badminton sporcularında (14,1±8,32 mcg/gün), en düĢük karate (10,01±6,01 

mcg/gün) sporcularındadır. Spor branĢları ve günlük alınan ortalama demir miktarı 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki gözlenmemiĢtir (p>0.05). 

Sporcuların genelinde günlük ortalama magnezyum alımı 271,55±155,39 

mg/gün‟dür. Günlük ortalama magnezyum alım miktarı en yüksek badminton 

sporcularında (319,75±197,10 mg/gün),en düĢük karate (213,82±140,25 mg/gün) 

sporcularındadır. 

Genel örneklemde adolesan sporcuların günlük diyetleri ile aldıkları ortalama 

fosfor miktarı 1334.9±633.73 mg/gün olarak saptanmıĢtır. Ortalama fosfor alımı en 

yüksek(1507,3±855,97 mg/gün)olan badmintoncular, en düĢük (1109,0±546,61 

mg/gün) olan karatecilerdir (p>0,05). 
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Örneklem genelinde günlük ortalama çinko alım miktarı 11,1±5,17 mg/gün 

olarak belirlenmiĢtir. Sporcuların branĢlarına göre günlük ortalama çinko alımları en 

yüksek judocularda (12,78±6,04 mg/gün),en düĢük karatecilerdedir (9,39±5,33 

mg/gün).Spor branĢları ve günlük alınan ortalama çinko miktarı arasında anlamlı bir 

farklılık gözlenmemiĢtir (p>0,05). 

Günlük ortalama potasyum alımı genel örneklemde2400,7±1349,81 mg/gün, 

judocularda 2702,9±1703,3 mg/gün, badmintonda 2624,0±1535,53 mg/gün, güreĢte 

2351,8±1188,63 mg/gün, atletizmde 2331,8±873,77 mg/gün ve karatede 

1992,9±1284,7 mg/gün‟dür. 
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Çizelge 3.33. Sporcuların branĢlara göre aldıkları ortalama mineraller 

 

 

Mineraller Atletizm 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

GüreĢ 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Judo 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Karate 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Badminton 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Genel 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Kruskal 

Wallis 

P değeri 

Kalsiyum (mg/gün) 897,67±250,3, 813,25±388,49 690,67±543,37 547,11±335,94 854,64±525,24 765,53±435,93 5,880 0208 

Bakır (mcg/gün) 2,0±0,63 1,88±0,46 1,99±1,03 1,67±1,16 2,14±1,23 1,95±0,99 8,059 0,089 

Demir (mg/gün) 13,92±5,22 11,68±4,03 12,56±5,14 10,01±6,01 14,1±8,32 12,57±6,33 4,633 0,327 

Magnezyum 

(mg/gün) 

285,94±111,98 249,32±67,1 267,5±190,98 213,82±140,25 319,75±197,10 271,55±155,39 4,808 0,308 

Fosfor (mg/gün) 1366,8±332,45 1314,7±456,75 1332,9±687,53 1109,0±546,61 1507,3±855,97 1334,9±633,73 5,150 0,272 

Çinko (mg/gün) 10,77±3,19 11,34±5,2 12,78±6,04 9,39±5,33 11,2±5,46 11,1±5,17 6,005 0,199 

Potasyum (g/gün) 2331,8±873,77 2351,8±1188,63 2702,9±1703,3 1992,9±1284,7 2624,0±1535,53 2400,7±1349,81 6,016 0,198 

8
0
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Çizelge 3.34.‟te sporcuların günlük diyet ile mineral alımlarının yeterlilik 

oranları verilmiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan adolesan sporcuların %60,0‟ının günlük 

kalsiyum,%74,4‟‟ünün potasyum, %36,8‟inin magnezyum alımları yetersizdir. 

Kalsiyumda yetersizlik en yüksek karate (%80,0), potasyumda badminton (%88,0), 

magnezyumda karate (%60,0) sporunu yapanlardır. Sporcuların %88,8‟inin bakır 

alımları “fazla” bulunmuĢtur. Adolesan sporcuların %59,2‟sinin günlük diyetleri ile 

aldıkları çinkonun, %56,0‟sının fosforun, %52,8‟inin magnezyumun,%47,2‟sinin 

demirin yeterli olduğu belirlenmiĢtir.   

Çizelge 3.34. Sporcuların branĢlara göre mineral alımlarının yeterlilik durumu 

Mineral Atletizm GüreĢ Judo Karate Badminton Genel Ki 

Kare 

Değeri 

P 

değeri S % S % S % S % S % S % 

Kalsiyum 

Yetersiz 12 48,0 13 52,0 14 56,0 20 80,0 16 64,0 75 60,0  

5,556 

 

0,235 Yeterli 12 48,0 11 44,0 9 36,0 4 16,0 6 24,0 42 33,6 

Fazla 1 4,0 1 4,0 2 8,0 1 4,0 3 12,0 8 6,4 

Bakır 

Yetersiz - - 1 4,0 1 4,0 1 4,0 - - 3 2,4  

2,723 

 

0,605 Yeterli 3 12,0 3 12,0 1 4,0 3 12,0 1 4,0 11 8,8 

Fazla 22 88,0 21 84,0 23 92,0 21 84,0 24 96,0 111 88,8 

Demir 

Yetersiz 2 8,0 2 8,0 1 4,0 5 20,0 2 8,0 12 9,6  
5,445 

 
0,245 Yeterli 13 52,0 12 48,0 11 44,0 13 52,0 10 40,0 59 47,2 

Fazla 10 40,0 11 44,0 13 52,0 7 28,0 13 52,0 54 43,2 

Magnezyum 

Yetersiz 5 20,0 9 36,0 11 44,0 15 60,0 6 24,0 46 36,8  
9,180 

 
0,057 Yeterli 19 76,0 15 60,0 12 48,0 7 28,0 13 52,0 66 52,8 

Fazla 1 4,0 1 4,0 2 8,0 3 12,0 6 24,0 13 10,4 

Fosfor 

Yetersiz 2 8,0 2 8,0 4 16,0 11 44,0 5 20,0 24 19,2  

6,539 

 

0,162 Yeterli 19 76,0 17 68,0 12 48,0 9 36,0 13 52,0 70 56,0 

Fazla 4 16,0 6 24,0 9 36,0 5 20,0 7 28,0 31 24,8 

Çinko 

Yetersiz 2 8,0 2 8,0 3 12,0 8 32,0 1 4,0 16 12,8  

5,914 

 

0,206 Yeterli 17 68,0 18 72,0 14 56,0 11 44,0 14 56,0 74 59,2 

Fazla 6 24,0 5 20,0 8 32,0 6 24,0 10 40,0 35 28,0 

Potasyum 

Yetersiz 18 72,0 19 76,0 15 60,0 19 76,0 22 88,0 93 74,4  

5,258 

 

0,262 Yeterli 6 24,0 4 16,0 9 36,0 6 24,0 3 12,0 28 22,4 

Fazla 1 4,0 2 8,0 1 4,0 - - - - 4 3,2 

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0 



82 
 

Sporcuların besin gruplarına göre tükettikleri ortalama besin miktarları 

(Çizelge 3.35.) aĢağıda gösterilmiĢtir. Örneklem genelinde süt tüketimi 

284,21±244,20 mL/gün olup branĢlara göre günlük süt tüketimi değerlendirildiğinde 

en yüksek tüketimin güreĢçilerde (305,06±182,27 mL), en düĢük tüketimin 

judocularda (215,69±190,01mL) olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢmaya katılan 

sporculardan sadece badminton sporcularının (15,0±0,0 mL) yoğurt tükettiği 

belirlenmiĢtir. Örneklem genelinde beyaz peynir tüketimi 55,83±56,64 g/gün olup 

günlük beyaz peynir tüketimi en çok judocularda (65,80±78,79 g/gün), en az 

karatecilerde (45,0±32,07 g/gün) saptanmıĢtır. Sporcuların genelinde kaĢar peynir 

tüketimi 52,54±20,45 g/gün olup günlük kaĢar tüketimi en çok güreĢçilerde 

(60,0±0,0 g/gün), en az karatecilerdedir (45,0±17,32 g/gün). 

ÇalıĢmaya katılan sporcuların günlük günlük kırmızı et tüketimi 63,21±42,54 

g/gün saptanmıĢ olup kırmızı et tüketimi en çok güreĢçilerde (76,33±68,06 g/gün) en 

az atletizm sporcularındadır (42,5±15,67 g/gün). Örneklem genelinde tavuk eti 

tüketimi 120,21±109,07 g/gün saptanmıĢ olup günlük tavuk eti tüketimi en çok 

judocularda (161,25±114,44 g/gün) onu takiben yakın bir değerle badmintoncularda 

(145,0±208,5 g/gün) ve en az güreĢçilerde (91,11±53,01 g/gün) saptanmıĢtır. 

Atletizm, judo ve karate sporcuları balık tüketmediklerini beyan etmiĢ olup balık 

tüketimi güreĢçilerde 120,0±0,0 g/gün ve badminton sporcularında 155,0±7,07 g/gün 

belirlenmiĢtir. Sporcuların genelinde günlük yumurta tüketimi 91,89±74,06 g/gün 

saptanmıĢ olup, günlük yumurta tüketimi en yüksek judocularda (106,82±99,51 

g/gün) ve güreĢçilerde (105,3±81,12 g/gün) en az karatecilerde (64,76±56,15  g/gün) 

belirlenmiĢtir. Örneklem genelinde günlük kurubaklagil tüketimi 70,98±69,36 g/gün 

olup günlük kurubaklagil tüketimi en çok karatecilerde (91,87±91,02 g/gün) en az 

badmintoncularda (61,07±52,95 g/gün) saptanmıĢtır.Sporcuların genelinde günlük 

kuruyemiĢ tüketimi 29,05±28,67 g/gün olup günlük kuruyemiĢ tüketimi en çok 

badmintoncularda (41,62±38,1 g/gün) en az karatecilerde (13,25±6,65 g/gün) 

belirlenmiĢtir. 

Örneklem genelinde günlük yeĢil yapraklı sebze tüketimi 76,25±89,38 g/gün 

olup günlük yeĢil yapraklı sebze tüketimi en çok güreĢçilerde (114,33±167,79 g/gün) 
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en az karatecilerde (48,87±34,38 g/gün) saptanmıĢtır. Sporcuların genelinde diğer 

sebzelerin tüketimi 425,38±328,89 g/gün olup günlük tüketim en fazla judocularda 

en az karatecilerde saptanmıĢtır. Sporcuların turunçgil tüketimine bakıldığında 

örneklem genelinde 59,44±92,23 g/gün olup en çok judocularda (74,0±82,2 g/gün) 

en az karatecilerde (45,63±112,85 g/gün) saptanmıĢtır. Diğer meyvelerin tüketimi 

örneklem genelinde 337,14±187,32 g/gün olup en çok karatecilerde (600,0±0,0 

g/gün) en az judocularda (210,0±0,0 g/gün) belirlenmiĢtir. 

Sporcuların genelinde günlük ekmek-yufka tüketimi 319,64±168,83 g/gün 

olup en çok güreĢ (357,09±179,81 g/gün) ve judo (357,0±222,48 g/gün) 

sporcularında en az badminton sporcularında (261,25±129,43 g/gün) saptanmıĢtır. 

Örneklem genelinde günlük pirinç-bulgur-makarna-un tüketimi 411,06±176,98 g/gün 

olup en çok badmintoncularda (494,75±273,24 g/gün) en az judocularda 

(279,67±22,14 g/gün) saptanmıĢtır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



84 
 

Çizelge 3.35. Sporcuların besin gruplarına göre tükettikleri ortalama besin miktarları 

Besinler Atletizm 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

GüreĢ 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Judo 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Karate 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Badminton 

(n=25) 

(𝐗 ±SS) 

Genel 

(n=125) 

(𝐗 ±SS) 

Süt ve süt ürünleri 

Süt (mL/gün) 293,65±342,94 305,06±182,27 215,69±190,01 292,92±220,09 294,0±214,64 284,21±244,20 

Yoğurt (mL/gün) - - - - 15,0±0,0 15,0±0,0 

Beyaz peynir (g) 55,93±35,69 57,5±60,43 65,80±78,79 45,0±32,07 46,0±47,59 55,83±56,64 

KaĢar peynir (g) 48,0±16,43 60,0±0,0 57,2±36,96 45,0±17,32 52,50±15,0 52,54±20,45 

Et ve et ürünleri 

Kırmızı et (g) 42,5±15,67 76,33±68,06 69,37±31,07 63,0±31,54 72,11±55,35 63,21±42,54 

Tavuk (g) 102,57±61,91 91,11±53,01 161,25±114,44 103,57±45,89 145,0±208,5 120,21±109,07 

Balık (g) - 120,0±0,0 - - 155,0±7,07 143,33±20,81 

Yumurta (g) 80,94±33,75 105,3±81,12 106,82±99,51 64,76±56,15 89,27±69,96 91,89±74,06 

Kurubaklagil (g) 68,33±64,36 69,0±61,04 72,08±87,45 91,87±91,02 61,07±52,95 70,98±69,36 

KuruyemiĢ (g) 40,0±0,0 22,0±17,08 22,25±25,72 13,25±6,65 41,62±38,1 29,05±28,67 

Taze sebze ve meyveler 

YeĢil yapraklı sebzeler (g) 55,88±24,99 114,33±167,79 86,88±40,44 48,87±34,38 65,5±56,61 76,25±89,38 

Diğer sebzeler (g) 371,75±164,99 443,17±327,09 507,0±443,2 140,0±0,0 372,5±256,48 425,38±328,89 

Turunçgiller (g) 57,23±97,76 59,46±113,12 74,0±82,2 45,63±112,85 56,93±68,54 59,44±92,23 

Diğer meyveler (g) 440,0±254,55 223,33±15,27 210,0±0,0 600,0±0,0 261,25±129,43 337,14±187,32 

Ekmek ve tahıllar 

Ekmek-yufka (g) 313,17±130,10 357,09±179,81 357,0±222,48 308,44±156,67 261,25±129,43 319,64±168,83 

Pirinç, bulgur, makarna, un (g) 407,33±220,12 447,5±81,31 279,67±22,14 410,6±150,14 494,75±273,24 411,06±176,98 

8
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4. TARTIġMA 

Adolesan dönem büyüme ve geliĢmenin fizyolojik, psikolojik ve sosyal 

yönden hızlı ilerlediği, yaĢam boyu sağlığın temellerinin atıldığı bir süreçtir. Büyüme 

ve geliĢme sürecinin sağlıklı bir Ģekilde tamamlanmasında beslenmenin önemi 

büyüktür. Büyüme ve geliĢme doğrultusunda artan besin ögesi gereksinimlerine ek 

olarak fiziksel aktivite yapılması, beslenme davranıĢı bozuklukları, sporcu olma, 

menstruasyon gerçekleĢmesi, gebelik, madde bağımlığı, vejetaryen olma gibi bir çok 

farklı risk faktörü besin gereksinimini etkilemektedir (Derman ve ark, 2015). Dünya 

genelinde adolesanların beslenme ile ilgili karĢılaĢtıkları sorunlar benzerdir (Rees ve 

Neumark-Sztainer, 1999). Dünya Sağlık Örgütü (WHO) geliĢmekte olan ülkelerdeki 

çoğu kız ve erkek çocuğun bu döneme yetersiz beslenerek girdiğini, bunun yanı sıra 

hem düĢük hem de yüksek gelirli ülkelerde hafif ĢiĢman veya obez adolesanların 

sayısının arttığının altını çizmektedir  (WHO, 2016a). Yetersiz beslenme uzun 

dönemde adolesanların fizyolojik, psikolojik durumu ve sosyal yaĢamını olumsuz 

yönde etkilemektedir (Rees ve Neumark-Sztainer, 1999). Adolesanların fiziksel 

aktivite yapma ve spor faaliyetleri içerisinde bulunma oranları gün geçtikçe 

artmaktadır. Sporcu bir adolesanın beslenmesi büyüme geliĢmenin optimum düzeyde 

devam etmesi, sportif performansın sağlanması, sakatlanma ve yaralanma riskinin 

azaltılması açsından büyük bir öneme sahiptir. Adolesanların bireysel özelliklerine 

ve fiziksel kapasitelerine uygun olmayan fiziksel aktiviteler veya sportif faliyetler 

yapması, yetersiz veya sağlıksız diyet uygulamaları özellikle adolesan sporcuların 

sağlığını olumsuz yönde etkiler. Fiziksel aktivite veya spor yapılmasına rağmen, 

yetersiz beslenme sonucu spor adolesan sağlığını olumsuz yönde etkileyebilmektedir 

(Turnagöl ve Özen, 2015).  

Bu çalıĢmada beslenme yönünden risk altında kabul edilen gruplardan biri 

olan adolesan sporcuların beslenme durumları ve beslenme bilgileri incelenmiĢtir. 

ÇalıĢmaya badminton, judo, karate, atletizm ve güreĢ branĢlarından yaĢları 12-17 

arasında değiĢen ve en az bir yıl süreyle profesyonel anlamda spora devam eden 

erkek adolesanlar katılmıĢtır. 
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4.1. Sporculara Ait Genel Bilgilerin Değerlendirilmesi 

 ÇalıĢmaya atletizm, güreĢ, judo, karate ve badminton branĢlarından 25‟er 

sporcu dahil edilmiĢ olup sporcuların ortalama yaĢı14,25±1,66 

yıldır.Sporcuların%52,0‟si ilköğretim, %48,0‟i ortaöğretim öğrencisidir. Sporcuların 

ortalama spor süreleri 4,33±2,2 yıl; haftalık ortalama antrenman sayıları 4,6±1,2 kez; 

günlük ortalama antrenman süreleri2,13±0,67 saat; yıllık ortalama müsabaka 

sayıları6,76±5,1 kez‟dir (Çizelge 3.2.).  

Atletizm, güreĢ, judo ve badminton sporcularının çoğunluğu günde (sırasıyla 

%76,0, %76,0, %52,0 ve %76,0) 2-3 saat antrenman yaparken; karate sporcularının 

yarısından çoğu günde (%52,0) 1-2 saat antrenman yapmaktadır. Sporcuların %9,6‟sı 

günde 3 saatten fazla antrenman yapmaktadır (Çizelge 3.3.). ÇalıĢmaya katılan 

sporcuların %5,6‟sının en az bir ergojenik destek kullandığı saptanmıĢtır. GüreĢ 

branĢındaki sporu yapanlar hariç diğer tüm branĢlardaki sporcularda ergojenik destek 

kullanımı belirlenmiĢtir. Kullanılan ergojenik destekler göz önünde 

bulundurulduğunda ise en çok tercih edilen ergojenik destek ürünlerinin vitamin 

mineral suplemanları (%71,4), protein tozları (%28,5), antrenman öncesi ürünler 

(%28,5) ve karbonhidrat tozları (%28,5) olduğu belirlenmiĢtir (Çizelge 3.4.). 

Sporcuların antrenör (%66,6) ve doktor önerisi (%16,7) ile veya kendi isteği ile 

(%16,7) ergojenik destek kullandığı saptanmıĢtır. 

Burigo‟nun (2006) 109 sporcu ile (ortalama yaĢ 19,7±1.4) yürüttüğü 

araĢtırmanın sonucunda sporcuların %75,0‟inin sporculara yönelik besinsel ergojenik 

destek, %56,0‟sının vitamin ve mineral suplemanı kullandıklarını saptamıĢtır.  

Froiland ve arkadaĢları (2004) birinci klasmanda yarıĢan 203 kadın ve erkek 

sporcu ile yaptıkları çalıĢmada sporcuların %89,0‟unun en az bir ergojenik destek 

kullandığını ve erkek sporcuların en çok whey proteini, aminoasit, glutamin, hidroksi 

metil bütirat, ginseng, kilo aldırıcı ve juven kullandıklarını saptamıĢlardır. Yapılan 

çalıĢmada erkek sporcular ergojenik desteklere iliĢkin bilgilerini antrenör, arkadaĢ ve 

diyetisyenden edindiklerini beyan etmiĢlerdir. 
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Adolesanların ergojenik destek ürünlerine iliĢkin bilgilerinin ve kullanım 

sıklıklarının araĢtırıldığıbir çalıĢmaya 13-19 yaĢlarında 329 adolesan (190 erkek, 139 

kadın) dahil edilmiĢtir. ÇalıĢma verilerine göre adolesanların %42,5‟i multivitamin 

veya mineral kullanmaktadır. Kreatin, diüretik, bitkisel ürünler vb. bir çok farklı 

ergojenik desteğin de kullanıldığı saptanmıĢtır. ÇalıĢma verilerine göre adolesanların 

yaĢları ve fiziksel aktivite düzeyleri arttıkça daha sık ergojenik destek 

kullandıkları,fiziksel aktivite yapan adolesanların ergojenik destek kullanmanın 

performanslarını olumlu etkileyeceğini düĢündükleri belirlenmiĢtir (Bell ve ark., 

2004).Ergojenik desteklerin, yeterli ve dengeli beslenen, günlük ihtiyacı olan besin 

ögelerini diyetleri ile karĢılayan  sporcuların performansları üzerinde herhangi 

olumlu bir etkisi olmadığı bildirilmektedir (Lukaski, 2004). 

4.2. Sporcuların Beslenme AlıĢkanlıklarına ĠliĢkin Bilgilerin Değerlendirilmesi 

Gün içerisinde alınacak besinlerin 3 ana öğün Ģeklinde tüketilmesi 

önerilmektedir. Buna ek olarak düzenli olarak besin ögesi yönünden yeterli bir 

kahvaltı tüketmenin spor performansını olumlu yönde etkilediği düĢünülmektedir 

(Baysal, 2014).  Adolesanların yeterli ve dengeli beslenmeleri önemlidir; ancak bu 

dönemde adolesanlar öğün atlama ve yanlıĢ beslenme alıĢkanlıkları gibi istenmeyen 

beslenme davranıĢlarına sahip olabilirler (Burkhart ve Coad, 2010). Ġstenen 

performansın sağlanmasında sağlıklı beslenme ve kilo kontrolü çok önemlidir 

(Pettersson ve ark., 2012). Öğün atlama sonucunda yetersiz makro besin ögesi 

alımına ek olarak yetersiz mikro besin ögesi alımı da gözlenmektedir (Nande ve ark., 

2009). 

Bu çalıĢmada sporcuların %32,0‟sinin günde en az 1 öğün atladığı; en çok 

öğün atlayan sporcuların karate (%40,0), en az öğün atlayan sporcuların ise judo 

(%24,0) branĢlarında olduğu saptanmıĢtır (Çizelge 3.5.). Adolesan sporcular en çok 

kahvaltı (%23,2) öğününü atlamaktadır (Çizelge 3.6.). Videon ve Manning‟in (2003) 

18,177 adolesanın beslenme alıĢkanlıklarını inceledikleri çalıĢmada her beĢ 

adolesandan birinin kahvaltı öğününü atladığı belirlenmiĢtir. Karbonhidrat içeriği 

yüksek bir kahvaltı adolesan sporcuların enerji ihtiyacının karĢılanmasına katkıda 
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bulunmasının yanı sıra glikojen depolarının 3-4 saat içerisinde dolmasına yardımcı 

olarak gün içerisindeki antrenmanlara yakıt sağlamaktadır (Turnagöl, 2007). Bu 

çalıĢmaya katılan sporculardan atletizm ve güreĢ sporcularının %16,0‟sı, judo 

sporcularının %12,0‟si, karate sporcularının %40,0‟ı ve badminton sporcularının 

%32,0‟si her gün kahvaltı yapmamaktadır. 

Akman ve ark. (2012) 357 lise öğrencisi ile yaptıkları çalıĢmada öğrencilerin 

%49,7‟sinin düzenli olarak sportif faaliyetlere katıldığını, %63,9‟unun günde en az 1 

öğünü atladığını ve en çok atlanan öğünün kahvaltı (%49,7) olduğunu saptamıĢlardır. 

Bunun yanı sıra Croll ve ark. (2006) düzenli olarak sportif faaliyetlere katılan kız ve 

erkek adolesanların herhangi bir sportif faaliyet yapmayanlara kıyasla istatistiksel 

olarak anlamlı düzeyde daha sık kahvaltı yaptıkları ve daha sağlıklı beslenme 

alıĢkanlıklarına sahip oldukları sonucuna varmıĢlardır. Sporcu ve sporcu olmayan kız 

ve erkek adolesanların (n=575) beslenme alıĢkanlıklarının incelendiği bir baĢka 

çalıĢmada adolesanların %83,0‟ünün uluslararası önerilere göre sağlıklı bir diyete 

sahip olmadığı saptanmıĢtır (Andreas, 2012). 

Nande ve ark. (2009) farklı spor branĢlarındaki 59 kadın ve erkek sporcunun 

yetersiz mikro besin ögesi aldıklarını bu durumun asıl nedeninin öğün atlamaktan 

kaynaklandığını saptamıĢlardır.  

Sporcuların öğün atlama nedenleri değerlendirildiğinde kahvaltının en çok 

zamansızlık (%58,3), öğle yemeğinin en çok alıĢkanlığın olmaması (%40,0), akĢam 

yemeğinin en çok zayıflamak (%40,0) için atlandığı belirlenmiĢtir. Erken kalkma, 

ulaĢım için geçen süre ve okula yetiĢme telaĢı kahvaltının atlanmasında; okul ve 

sportif faliyetlerden kaynaklanan yoğun temponun öğle yemeğinin atlanmasında 

etkili olduğu düĢünülmektedir (Çizelge 3.9.). Croll ve ark. (2006) yaptıkları 

çalıĢmada vücut ağırlığı kontrolü gerektiren branĢlardaki sporcuların diğer branĢlara  

kıyasla daha sık kahvaltı yaptıklarını; güreĢ ve judo gibi vücut ağırlığı kontrolü 

gerektiren branĢlarda çalıĢmalarına devam eden sporcuların öğle ve akĢam öğünü 

atlamalarının en büyük nedeninin zayıflamak olduğu saptanmıĢtır. Artioli ve ark. 

(2010) ortalama yaĢları 19,3±5,3 yıl olan 822 (607 erkek, 215 kadın) müsabık judo 
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sporcuları ile yaptıkları çalıĢmada sporcuların %86,0‟sının müsabakaya katılmak 

amacıyla ağırlık kaybetmek için öğün atladıklarını, elit sporcuların elit olmayan 

sporculara kıyasla öğün atlama oranlarının daha fazla olduğunu gözlemlemiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan adolesan sporcuların ana öğünlerini yedikleri yerler 

incelendiğinde kahvaltının en çok sırasıyla ev (%85,7), kantin (%10,1) ve yurtta 

(%2,5); öğle yemeğinin ev (%57,0), kantin (%23,9) ve yemekhane‟de (%11,5); 

akĢam yemeğinin ev (%95,1), yurt (%2,5) ve kantin‟de (%1,6) yendiği saptanmıĢtır 

(Çizelge 3.8.). Yapılan bir çalıĢmada yemek yenilen yerin adolesanların beslenme 

alıĢkanlıkları ve besin tercihleri üzerinde anlamlı bir etkiye sahip olduğu; ev ve okul 

ortamlarının adolesanlara sağlıklı beslenme imkanı verirken, market, restoran gibi 

yerlerin sağlıksız yiyecek ve atıĢtırmalıklar sunarak adolesanların sağlıksız beslenme 

alıĢkanlıkları edinmelerine ve sağlıksız beslenmelerine neden olduğu sonucuna 

varılmıĢtır (Williams, 2016). Yapılan baĢka bir çalıĢmada ise ana öğünleri evde aile 

ile birlikte tüketmenin öğün atlamayı azalttığı; sebze, meyve ve süt ürünleri 

tüketimini olumlu yönde etkilediği saptanmıĢtır (Videon ve Manning, 2003). 

 

Adolesan sporcuların artan besin ögesi gereksinimlerini karĢılayabilmeleri 

için ana öğünlere ek olarak ara öğün tüketmeleri önerilmektedir (Ersoy, 2007). Bu 

çalıĢmada sporcuların %76,8‟inin ara öğün tükettiği, fakat sadece %27,2‟sinin günde 

3 ara öğün tükettiği saptanmıĢtır. Sporcular arasında en çok tüketilen ara öğün 

kuĢluktur (%55,2) (Çizelge 3.10.). Kahvaltının en çok atlanan öğün olmasının bu 

duruma neden olduğu düĢünülebilir.  

Ara öğünler sporcuların ana öğünlerde tüketemedikleri veya yetersiz 

tükettikleri besin grupları tüketmeleri ve gereksinim duydukları besin ögelerini 

sağlamalarında adolesan sporculara yardımcı olur (Ersoy, 2007). Taze meyveler ve 

suları, süt ürünleri, kuruyemiĢler, tahıllı gevrekler adolesan sporculara önerilen 

sağlıklı ara öğünler arasında yer almaktadır (Fink ve ark., 2009). Bu çalıĢmada tüm 

branĢlardaki sporcuların ara öğünlerinde tükettiği yiyeceklere bakıldığında tercih 

puanı en yüksek olanın meyve (Çizelge 3.11.); içecek tercihlerine bakıldığında ise  
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atletizm, güreĢ ve badminton sporcularında en çok tercih edilenin çay, judo ve karate 

sporcularında ise süt olduğu saptanmıĢtır (Çizelge 3.12.). Iglesias ve ark. (2008) 

yaptıkları çalıĢmada sporcuların ara öğünlerde en çok tercih ettikleri yiyeceğin 

meyve,içeceğin ise meyve suları olduğunu saptamıĢlardır. 

Adolesan futbolcular ile yürütülen bir çalıĢmada sporcuların ara öğünlerde en 

çok tükettikleri içeceğin meyve suyu, en çok tükettikleri yiyeceklerin ise bisküvi, 

tatlılar ve Ģekerlemeler olduğu saptanmıĢtır. Sporcuların ara öğünlerde bu besinleri 

tercih etmelerinin asıl nedeninin günlük karbonhidrat ihtiyaçlarının artıĢından 

kaynaklandığı düĢünülmektedir (Iglesias ve ark., 2008). 

Adolesan sporcuların dehidrasyona maruz kalma riski yetiĢkinlere kıyasla 

daha fazladır (Fink ve ark., 2009).  Çocuk ve adolesanların ısı toleransı, terleme 

oranları ve buharlaĢma ile ısı kaybı daha düĢüktür (Turnagöl, 2007). Belirli 

aralıklarla su ve diğer içeceklerin tüketilmesi adolesan sporcunun sıvı dengesini 

korumasına yardımcı olur (Fink ve ark., 2009). Bu çalıĢmaya katılan sporcuların gün 

boyu tükettikleri içecek miktarlarına bakıldığı zaman ilk sırada su (1809,7±994,12 

mL) yer almakta, onu çay (251,26±291,59 mL) ve süt (212,12±200,32 mL) 

izlemektedir (Çizelge 3.13.). Adolesan sporcuların sıvı dengesini sağlamak için süt, 

taze meyve suyu gibi hem su yüzdesi yüksek hem de besleyici besinleri tüketmeleri 

sağlıkları ve performansları üzerinde olumlu etki gösterir (Fink ve ark, 2007). 

Adolesan sporcuların antrenman veya müsabakadan 3 saat önce ana 

öğünlerini tüketmiĢ olmaları önerilmektedir. Üç saatten daha kısa süre önce ana öğün 

tüketilmesi besinlerin sindirim süresinin uzamasına ve performansın olumsuz yönde 

etkilenmesine neden olmaktadır (Turnagöl, 2007). Bu çalıĢmaya katılan sporcuların 

antrenman ve müsabaka öncesi öğün tüketim süreleri değerlendirildiğinde 

%16,8‟inin 3 saat önce ana öğün tükettiği, %28,0‟inin süreye dikkat etmediği 

saptanmıĢtır (Çizelge 3.14.). 

Sporcuların antrenman veya müsabakayı takiben ilk yarım saat içerisinde 

besin tüketmeleri ve bu besinlerin karbonhidrat içeriğinin yüksek olması 
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önerilmektedir (Ersoy, 2013). ÇalıĢmaya katılan sporcuların %20,0‟si yarım saat 

sonra ana öğün tükettiklerini %35,2‟si ise süreye dikkat etmediklerini söylemiĢlerdir 

(Çizelge 3.14.). 

4.3. Sporcuların Antropometrik Ölçümlerine ĠliĢkin Verilerin Değerlendirilmesi 

Ġstenen performansın sağlanmasında ve baĢarı için sağlıklı beslenme, vücut 

ağırlığı kontrolü ve vücut kompozisyonu önemlidir (Pettersson ve ark., 2012). Bu 

çalıĢmaya dahil edilen sporcuların BKĠ (kg/m
2
) ve ÜOKÇ (cm) değerleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğu (p<0,05, p<0,05) saptanmıĢtır. Atletizm 

ve badminton sporcularının BKĠ değerlerinin daha düĢük, güreĢ, judo ve karate 

sporcularının BKĠ değerlerinin daha yüksek olmasının yapılan aktivite türünden 

kaynaklandığı düĢünülmektedir (Çizelge 3.26.). 

Paugh (2005) farklı branĢlardaki sporcularla yaptığı çalıĢmada daha düĢük 

beden kütle indeksine sahip sporcuların daha sağlıklı beslenme alıĢkanlıklarına sahip 

olduğunu belirlemiĢtir. 

Nande ve ark. (2008) 59 genç sporcu ile yürüttükleri çalıĢmada; bütün 

sporcuların vücut ağırlığı ve boy uzunluğu değerlerinin yaĢlarına göre olmaları 

gereken standartların altında olduğu sonucuna varmıĢlardır. Yapılan baĢka bir 

çalıĢmada yaĢları 10-14 arasında değiĢen yüzücülerin yaĢlarına ve boy uzunluklarına 

göre vücut ağırlıklarının standart değerler arasında olmasının sporcuların yeterli 

miktarda makro besin ögesi alımları sonucunda olduğu saptanmıĢtır (Prajakta ve ark., 

2010). 

AraĢtırmaya katılan sporcuların vücut yağ yüzdelerine bakıldığında 

badminton sporcularının 18,61±6,13, karate sporcularının 15,66±4,47, güreĢ 

sporcularının 15,05±3,73, atletizm sporcularının 14,84±4,56 ve judo sporcularının 

14,63±5,43 olduğu belirlenmiĢtir. GüreĢ, judo ve karate branĢlarındaki sporcular 

branĢları gereği ağırlık kontrolü sağlamak zorundadır. Bu durumun badminton gibi 

vücut ağırlığı kontrolü zorunluluğu olmayan branĢlara kıyasla daha düĢük vücut yağ 

yüzdelerine sahip olmalarına neden olduğu düĢünülmektedir. Triki ve arkadaĢları 
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(2012) futbol ve judo branĢlarındaki erkek çocukların vücut kompozisyonunu 

değerlendirmek için futbol, judo ve kontrol grubu olmak üzere 32‟Ģer kiĢilik gruplar 

oluĢturmuĢtur. ÇalıĢma sonucunda elde edilen verilere göre hem futbol hem de judo 

sporcularının yağsız vücut dokularının birbirine benzer fakat kontrol grubundan daha 

yüksek olduğu ve vücut yağ yüzdesinin daha düĢük olduğu sonucuna varmıĢlardır.  

Mikolajczak ve ark. (2012) 369 adolesan erkek ile yaptıkları çalıĢmada 

adolesanların %12,5‟inin ĢiĢman, %5,7‟sinin malnutrisyonlu olduğunu, %34,2‟sinin 

beslenmelerine dikkat ettiğini, %21,4‟ünün görünüĢlerinden memnun olduğunu 

belirlemiĢlerdir. ÇalıĢma sonucunda elde edilen verilere göre adolesan erkeklerin 

vücut ağırlığı kontrolü için diyet yapma, supleman kullanma, sigara içme gibi 

davranıĢlar sergiledikleri saptanmıĢ olup adolesanların sağlıklı beslenme ve sağlıklı 

yaĢam konularında bilinçlendirilmeleri gerektiği sonucuna varılmıĢtır. 

Sarkar ve Sil (2016) yaptıkları çalıĢmada sosyoekonomik düzeyi düĢük bir 

bölgedeki 8-16 yaĢ arası 550 erkek çocuğun beslenme durumunu tespit etmek için 

boy uzunluğu ve vücut ağırlığı ölçümlerini almıĢlar, beden kütle indekslerini 

hesaplayarak ölçüm sonuçlarını WHO standartlarına göre değerlendirmiĢlerdir. Elde 

edilen veriler doğrultusunda çocukların %9,09‟unda bodurluk, %12,0‟sinde zayıflık 

ve %7,09‟unda ĢiĢmanlık olduğu belirlenmiĢtir. Bu çalıĢmaya katılan adolesanların 

%16,8‟inin kısa, %9,6‟ının çok kısa (bodur), %7,2‟sinin zayıf, %11,2‟sinin ĢiĢman 

olduğu saptanmıĢtır. 

Örneklem genelinde sporcuların %89,6‟sının triseps deri kıvrım kalınlığı 

normal aralıkladır, Triseps deri kıvrım kalınlığı en yüksek badmintoncularda 

(10,40±4,97 mm), en düĢük atletizmcilerde (8,34±2,31 mm); benzer Ģekilde biseps 

deri kıvrım kalınlığı en yüksek badmintoncularda (5,76±3,71 mm), en düĢük 

güreĢçilerde (4,10±1,12 mm) saptanmıĢtır, Sporcuların vücut ağırlığının triseps ve 

biseps deri kıvrım kalınlıkları ile iliĢkili olmadığı, farklılığın yapılan spor çeĢidinden 

kaynaklandığı düĢünülmektedir, GümüĢ ve arkadaĢları (2011) 115 erkek ve 83 kız 

olmak üzere 198 adolesanın beslenme davranıĢları ve antropometrik ölçümlerini 

incelemiĢ, adolesanların %3,0‟ünün triseps ve biseps deri kıvrım kalınlıklarının 

normal aralıkta olduğunu saptamıĢlardır, 
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4.4. Sporcuların Beslenme Bilgilerinin Değerlendirilmesi 

Beslenme davranıĢlarının beslenme bilgisi ile iliĢkili olduğu ve sağlıklı 

beslenme konusunda eğitilen bireylerin, sağlıklı uygulamalarda bulunacağı 

düĢünülmektedir (Burkhart ve Coad, 2010). Paugh (2005) farklı branĢlardaki 

sporcularla yürüttüğü çalıĢmada sporcuların beslenme bilgisi arttıkça daha sağlıklı 

beslendiklerini saptamıĢtır. 

Besinler içerdikleri besin ögelerine göre 4 temel grup altında toplanmaktadır. 

Bu gruplar süt ve süt ürünleri, et-yumurta-kurubaklagil-yağlı tohumlar, sebzeler ve 

meyveler ve tahıl gruplarıdır (Baysal, 2014; Merdol ve ġeker 2013; TÖBR, 2015). 

Bu çalıĢmaya dahil edilen edilen atletizm sporcularının %72,0‟si, güreĢ sporcularının 

%80,0‟i, judo sporcularının %84,0‟ü, karate sporcularının %60,0‟ı ve badminton 

sporcularının %80,0‟i “Dört temel besin grubu; et, süt, tahıl, sebze/meyve 

gruplarıdır” ifadesine katıldıklarını belirtmiĢlerdir. 

 

 

Günlük gereksinim duyulan besinlerin karĢılanması için 3 ana öğün 

tüketilmesi önerilmektedir. Öğün atlamak uzun dönemde besin ögesi yetersizliklerine 

neden olabilir. Günün en önemli öğünü olarak kabul edilen kahvaltının atlanması 

sonucu halsizlik, dikkat eksikliği, yorgunluk gibi bulgular ortaya çıkabilir ve 

bunların sonucunda spor performansı olumsuz etkilenebilir (Ersoy, 2007). 

AraĢtırmaya katılan atletizm sporcularının %60,0‟ı, güreĢ sporcularının %48,0‟i, 

judo sporcularının %64,0‟ü, karate sporcularının %52,0‟si ve badminton 

sporcularının %72,0‟si  “Kahvaltı yapmamak spor performansını olumsuz etkiler” 

ifadesine katıldıklarını belirterek doğru yanıt vermiĢlerdir. 

Sporcuların protein gereksinimleri belirlenirken beslenme durumları 

değerlendirilmeli, diyetlerinin protein/enerji oranı göz önünde bulundurularak günlük 

protein gereksinimi hesaplanmalı ve gereksinim duyulan miktarda protein almalarını 

sağlayacak bir diyet uygulanmalıdır (Bilgiç ve Ersoy, 2009). Kas kütlesini arttırmak 

için yeterli miktarda protein tüketmek önemlidir. Ġhtiyaç duyulandan daha fazla 
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miktarda protein tüketilmesinin kas kütlesinin artıĢında etkili olmadığı 

bildirilmektedir (Ersoy, 2013). AraĢtırmaya katılan sporcuların, genel örneklemde 

%36,8‟i “Kas kütlesini artırmak için gereksinimden fazla protein tüketilmelidir” 

ifadesine yanlıĢ diyerek doğru yanıt vermiĢlerdir (Çizelge 3.23.). 

AraĢtırmaya sporcularının % 65,6‟sı “Susamadan su içmek gerekmez” 

ifadesine yanlıĢ diyerek doğru cevap vermiĢlerdir. Susama hissi hidrasyonun iyi bir 

göstergesi değildir. Sporcular susamayı beklemeden antrenman öncesi, sırası ve 

sonrası sıvı alımına özen göstermelidir. Çocuklar, adolesanlar ve yaĢlılar susama 

hissine daha az duyarlıdır. Susama hissi vücut dehidrate olduktan sonra oluĢur(Ersoy, 

2014). 

Günlük enerji ihtiyacının karĢılanmasına en çok katkıda bulunan makro besin 

ögesi karbonhidratlardır (Murray ve ark., 1993). Karbonhidratların oksidasyonu 

sonucunda vücudun ihtiyaç duyduğu enerji gereksinimi karĢılanır (Gürdol, 2014). 

Vücutta bulunan karbonhidratlardan glukoz ve glikojen aktivite sırasında ihtiyaç 

duyulan enerjinin karĢılanmasında rol oynar (Murray ve ark., 1993). Atletizm 

sporcularının %24,0‟ü, güreĢ sporcularının %28,0‟i, judo sporcularının %44,0‟ü, 

karate sporcularının %40,0‟ı ve badminton sporcularının %36,0‟sı “En elveriĢli 

enerji kaynağı karbonhidratlardır” ifadesine katılarak doğru yanıt vermiĢlerdir. 

Genel örneklemde araĢtırmaya katılan adolesan sporcuların %52,8‟i “Mısır 

gevreği, ekmek, simit ve makarna zengin karbonhidrat kaynaklarıdır” ifadesine 

katıldıklarını söyleyerek doğru yanıt vermiĢlerdir (Çizelge 3.23). Un, bulgur, 

makarna, Ģehriye, niĢasta, ekmek, pasta, bisküvi, unlu mamüller, kahvaltılık 

gevrekler enerji ve karbonhidrat içeriği yüksek olan tahıllar grubunda yer alan 

besinlerdir (Baysal, 2014). 

Kafein içeriği yüksek olan besinlerden kahvenin egzersiz öncesi tüketilmesi, 

metabolizmayı hızlandırıp enerji üretimini arttırmaktadır. Metabolizmadaki bu 

değiĢikliklerin sonucunda da egzersiz performansında artıĢ gözlenmektedir (Ersoy ve 

Karakaya, 2005). “Kahve içmek egzersiz performansını artırır” ifadesine “doğru” 
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diyerek doğru cevap verenler atletizm sporcularında %52,0, güreĢ sporcularında 

%36,0, judo sporcularında %16,0, karate sporcularında %28,0 ve badminton 

sporcularında %24,0‟tür. 

ÇalıĢmaya katılan atletizm sporcularının %44,0‟ü, güreĢ sporcularının 

%44,0‟ü, judo sporcularının %56,0‟sı, karate sporcularının %48,0‟i ve badminton 

sporcularının %48,0‟i “Öğün atlamak kilo verdirir” ifadesine katılmadıklarını 

belirterek doğru yanıt vermiĢlerdir. Öğün atlamak sağlıksız bir beslenme davranıĢı 

olarak değerlendirilmektedir (TÜBER, 2016). 

Toparlanma döneminde karbonhidrat içeriği yüksek besinlerin tüketilmesi 

boĢalan glikojen depolarının daha çabuk dolmasını sağladığı için sporcular 

antrenman veya müsabaka sonrasında karbonhidrat yönünden zengin öğünler 

tüketmelidir (Ersoy, 2011). Bu çalıĢmaya dahil edilen atletizm sporcularının 

%56,0‟ü, güreĢ sporcularının %48,0‟i, judo sporcularının %44,0‟ü, karate 

sporcularının %36,0‟sı ve badminton sporcularının %36,0‟sı toparlanma döneminde 

karbonhidrat ağırlıklı beslenilmesi gerektiğini bilmiĢlerdir. 

Zayıflama diyetlerinde alınan enerji, makro ve mikro besin ögelerinin dengeli 

ve posa içeriğinin yüksek olması, zayıflama diyetlerinden beyaz ekmek yerine 

kepekli ve tahıllı ekmek çeĢitlerinin tüketilmesi önerilmektedir (Mercanlıgil, 2008a). 

ÇalıĢmaya katılan adolesan sporcuların %51,2‟si“Zayıflama diyetlerinde ekmek hiç 

yenmemelidir” ifadesine katılmayarak doğru yanıt vermiĢlerdir (Çizelge 3.23.). 

Günlük demir gereksinimi karĢılanmadığı zaman kan hücreleri azalmakta ve 

hemoglobin miktarının düĢmesine neden olan demir yetersizliği anemisi ortaya 

çıkmaktadır (Baysal, 2014). ÇalıĢmadaki atletizm sporcularının %36,0‟sı, güreĢ 

sporcularının %36,0‟sı, judo sporcularının %48,0‟i, karate sporcularının %60,0‟ı ve 

badminton sporcularının %56,0‟sı demir eksikliği sonucu kansızlık meydana 

geleceğini bilmiĢlerdir. 
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Sıcak havalarda veya uzun süreli yapılan egzersizlerde sıvı kaybının yerine 

konması daha zor olup sadece su tüketimi yeterli olamamaktadır. Bu Ģartlarda sporcu 

içecekleri tüketmek yararlıdır (Ersoy, 2014). AraĢtırmaya katılan atletizmcilerin 

%44,0‟ü, güreĢçilerin %44,0‟ü, judocuların %32,0‟si, karatecilerin %28,0‟i ve 

badmintoncuların %32,0‟si “Uzun süreli egzersizlerde spor içecekleri içmek avantaj 

sağlar” ifadesine katılarak doğru yanıt vermiĢlerdir. 

Sporcuların %56,0‟sı “Fiziksel aktivite açken yapılmalıdır” ifadesine 

katılmayarak doğru yanıt vermiĢlerdir.Oysa fiziksel aktivite, egzersiz ve antrenmanın 

aç veya tok yapılmaması, egzersizden 3 saat önce ana öğünün tüketilmiĢ olması 

önerilmektedir (Akyol ve ark., 2008). 

Ġçerdiği elzem amino asitlerin dengeli olması nedeniyle kaliteli protein 

kaynakları arasında yer alan süt antrenman sonrası toparlanmayı ve glikojen 

sentezini arttıran ve içerdiği karbonhidrat, protein, kalsiyum ve diğer mineraller 

sayesinde kas geliĢimine ve sıvı dengesinin korunmasına yardımcı olan bir 

içecektir(Ünal ve Besler, 2008). Özellikle çocuk ve adolesan sporcuların sıvı 

alımlarını karĢılamak için süt tüketmeleri önerilmektedir (Ersoy, 2014). Fakat 

literatürde gece süt içmenin kas kütlesini arttırdığını gösteren herhangi bir çalıĢmaya 

rastlanmamıĢtır. Bu çalıĢmaya katılan adolesan sporcuların %28,8‟i “Gece süt içmek 

kas yapar” ifadesine katılmayarak doğru yanıt vermiĢlerdir (Çizelge 3.23.). 

Sporcular performanslarının artacağı düĢüncesiyle çeĢitli besinsel destekleri 

kullanmaktadır. YaĢ, cinsiyet vb. fizyolojik özelliklerine, antrenman programına ve 

spor branĢına yönelik hazırlanmıĢ yeterli ve dengeli beslenmeyi sağlayan bir diyet 

uygulayan sporcunun herhangi bir besinsel desteğe ihtiyacı yoktur (Tek ve Pekcan, 

2012). AraĢtırmaya sporcularının %24,8‟i “Sporcular için besin desteği alımı 

gereklidir” ifadesine katılmayarak doğru yanıt vermiĢlerdir. 

Antrenman ve fiziksel aktivite sırasında terle birlikte kaybedilen sıvıların 

yerine konması için aktivite sırasında her 15-20 dakikada bir 150-200 mL su içilmesi 

önerilmektedir (ACSM, 2011; Ersoy, 2014). AraĢtırmaya katılan sporcuların 
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%61,6‟sı“Egzersiz sırasında her 15-20 dakikada bir 150-200 mL su içilmelidir” 

ifadesine katılarak doğru yanıt vermiĢlerdir. 

Bu çalıĢmaya katılan sporcuların %52,0‟si “Kahvaltı yapmak dikkati arttırır” 

ifadesine katılarak doğru yanıt vermiĢlerdir. Gajre ve ark. (2008) yaĢları 11 ile 13 

arasında değiĢen 379 çocuğun kahvaltı yapma alıĢkanlıkları ile dikkat-

konsantrasyonları, hafızaları ve okul baĢarıları arasındaki iliĢkiyi incelemek için 

dikkat ve hafıza testi uygulamıĢlardır. ÇalıĢma sonucunda elde edilen verilere göre 

düzenli olarak kahvaltı yapan çocukların kahvaltı atlayan çocuklara kıyasla 

dikkatlerinin, verilen bilgiyi akılda tutma kapasitelerinin ve okul baĢarılarının 

istatistiksel olarak anlamlı düzeyde daha yüksek olduğunu saptamıĢlardır (p<0,05).  

ÇalıĢmaya katılan sporcuların%48,8‟i“Et tüketilmediği zaman yerine yumurta 

tüketilebilir” ifadesine katılarak doğru yanıt vermiĢlerdir (Çizelge 3.23.). Yumurta 

elzem amino asitleri içeren ve aminoasit içeriği anne sütüne benzeyen tek besindir. 

Hayvansal protein kaynağı olan yumurta örnek protein olarak kabul edilir ve besin 

içeriği benzer olan etin ekonomik bir alternatifi olarak tüketilebilir (Anonim, 2011). 

ÇalıĢmaya dahil edilen atletizm sporcularının %75,2‟si sebze ve meyvelerde 

vitamin olduğunu düĢündüklerini söyleyerek doğru yanıt vermiĢlerdir. Sebzeler ve 

meyveler vitamin ve mineral içeriği yüksek olan besinlerdir. Karoten, E vitamini, C 

vitamini sebze ve meyvelerde bulunan vitaminlere örnek olarak verilebilir (Yücecan, 

2008). 

ÇalıĢmaya katılan sporcularının76,8‟i “Süt ve süt ürünleri kemiklerin 

büyümesi ve güçlenmesi için gereklidir” ifadesine katılarak doğru yanıt vermiĢlerdir 

(Çizelge 3.23.).Süt, peynir, yoğurt gibi süt ürünleri kalsiyum ve protein içeren 

besinlerdir. Kemiklerin büyümesi, geliĢmesi ve sağlığının korunmasında kalsiyuma 

ek olarak süt ürünlerinde bulunan karbonhidratlar, proteinler, yağlar, fosfor, 

magnezyum gerekmektedir (Ünal ve Besler, 2008). 
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ÇalıĢmaya katılan sporcularının %44,0‟ü“Antrenman ve müsabakadan hemen 

önce yemek yenmemelidir” ifadesine katılarak doğru yanıt vermiĢlerdir. Antrenman 

veya müsabaka süresince açlığın önlenmesi, kaslara yakıt sağlanması ve egzersiz 

boyunca kan Ģekerinin düĢmesinin önlenmesi için besin tüketimi önemlidir. 

Antrenman veya müsabaka öncesinde az yağlı, karbonhidrat içeriği yüksek kolay 

sindirilebilen besinler aktivite yapılmadan 3 saat önce tüketilmelidir (Ersoy, 2013). 

ÇalıĢmaya katılan sporcularının %44,0‟ü“Antrenman ve müsabakadan hemen 

sonra yemek yenilmemelidir” ifadesine katılmayarak doğru yanıt vermiĢlerdir 

(Çizelge 3.23.).Antrenman veya müsabaka sonrasında boĢalan sıvı, glikojen ve yağ 

depolarının yerine konması için aktivite sonrası besin tüketimi önemlidir. Antrenman 

veya müsabaka sonrasında ilk yarım saat içerisinde ve  karbonhidrat içeriği yüksek 

besinler tüketmek boĢalan depoların maksimum düzeyde doldurulmasını 

sağlamaktadır (Ersoy, 2013). 

ÇalıĢmaya katılan sporcularının %68,0‟i“Susuz kalmak performansı 

etkilemez” ifadesine katılmayarak doğru yanıt vermiĢlerdir. Vücudun düzgün bir 

Ģekilde çalıĢması ve yaĢamsal fonksiyonların yerine getirilebilmesi için vücut su 

oranının yeterli düzeyde tutulması gerekmektedir. Vücut sıvıları %1 azaldığında 

susuzluk duygusu geliĢir, %3,0 azaldığında kan hacmi azalır ve egzersiz 

performansında düĢüĢ meydanda gelir, %5,0 azaldığında dikkat eksikliği, %10,0 

kayıpta kas spazmları, bitkinlik gözlenir. DolaĢım sistemi ve böbreklerin çalıĢması 

olumsuz yönde etkilenir (Baysal, 2014). 

ÇalıĢmaya katılan sporcularının %44,0‟ü“Müsabaka öncesi kilo vermek için 

su ve diğer içecekleri tüketmemek gerekir” ifadesine katıldıklarını 

belirtmiĢlerdir.Müsabaka öncesinde vücut ağırlığı kaybı için sıvı kısıtlanması 

dehidrasyon, mineral kaybı, oksijen tüketimi ile sonuçlanarak sportif performansı 

olumsuz yönde etkiler. Sıvı kısıtlaması uzun süreli olursa sağlıksız bir zayıflama, kas 

kaybı görülür (Alpay ve ark. 2015). 
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ÇalıĢmaya katılan sporcuların %44,0‟ü “Kilo vermek için az yemek yada hiç 

yememek gerekir” ifadesine katılmadıklarını belirterek doğru yanıt vermiĢlerdir. 

Gereksinim duyulandan daha az veya hiç besin tüketmemek hızlı ağırlık kaybına, 

yağsız vücut kütlesinde ve vücuttan nitrojen kaybına, bazal metabolizma hızının 

azalmasına, yavaĢlayan metabolizma hızı sonucu kaybedilen vücut ağırlığının 

korunamamasına neden olup sağlık açısından ciddi bir risk oluĢturur (Mercanlıgil, 

2008b). 

 ÇalıĢmaya katılan sporcuların %77,6‟sı “Egzersiz boyunca ara ara su 

içilmelidir” ifadesine katılarak doğru yanıt vermiĢlerdir. Antrenman veya fiziksel 

aktivite sırasında kaybedilen suyun yerine konması için belirli zaman aralıklarında 

belirli miktarlarda su tüketilmelidir. Sıvı dengesinin optimum düzeyde sağlanması 

için egzersiz süresince her 15-20 dakikada 200-350 mL su veya sporcu içeceğinin 

tüketilmesi önerilmektedir (Ersoy, 2013). 

Bu çalıĢmaya dahil edilen sporcuların beslenme bilgisini en çok internetten 

(%48,4) edindikleri belirlenmiĢtir.Antrenör (%41,9), aile (%41,9) ve okuldan 

(%29,8) bilgi edindiklerini söyleyenler onu izlemiĢtir (Çizelge 3.22.). Yapılan bir 

araĢtırma sonucunda 19 yaĢ ve üzeri birinci klasman sporcuların beslenme bilgisini 

en çok arkadaĢ, antrenör ve diyetisyenden edindikleri belirlenmiĢtir (Froiland ve ark., 

2004). 

Burigo (2006) 109 sporcu ile yürüttüğü çalıĢmada sporcuların beslenme 

bilgisini en çok bireysel antrenör (%59,6), takım antrenörü (%54,8) ve 

arkadaĢlarından (%50,0) edindikleri; beslenme bilgisi edindikleri kaynaklar arasında 

okulu (%29,8) belirten sporcuların diğer sporculara göre daha yüksek beslenme 

bilgisine sahip olduğunu saptamıĢtır. 

Sporcuların temel beslenme bilgisi puanlarına bakıldığında en yüksek puanı 

judo sporcularının (8,68±1,90 puan), sporcu beslenmesi bilgisi en yüksek puanı 

badmintoncuların (6,16±2,41 puan) aldığı belirlenmiĢtir. Toplam beslenme bilgi 

puanı judo sporcularında (14,64±3,2 puan) en yüksektir. ÇalıĢmaya dahil edilen tüm 
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branĢlardaki sporcuların ortalama temel beslenme bilgisi puanlarının (7,47±2,90 

puan), ortalama sporcu beslenmesi bilgi puanlarından (5,97±2,10 puan) daha yüksek 

olduğu saptanmıĢtır (Çizelge 3.24.).  

Sporcuların internete kıyasla aile, okul ve antrenör gibi daha güvenilir 

kaynaklardan bilgi edinmelerinin beslenme bilgi düzeylerini daha fazla arttırdığı 

tahmin edilmektedir.  

Adolesan sporcuları beslenme konusunda yönlendiren antrenörlerin beslenme 

bilgisinin ölçülmesi amacıyla yürütülen bir çalıĢmaya jimnastik, tenis, yüzme ve judo 

branĢlarından 55 antrenör dahil edilmiĢtir. ÇalıĢma verileri sonucunda antrenörlerin 

beslenme önerilerini genel olarak verdiği, antrenman öncesi-sırası ve sonrası için 

herhangi bir beslenme önerisinde bulunmadıkları belirlenmiĢtir. Antrenörler 

tarafından verilen önerilerin sağlıklı olmak ve yeterli beslenmek için değil vücut 

ağırlığı kontrolü ve kas miktarını arttırmaya yönelik öneriler olduğu saptanmıĢtır. 

Antrenörlerin %27‟sinin sağlıklı olmayan zayıflama yöntemlerini önerdikleri, 

%93‟ünün yarıĢ öncesi %46‟ının ise yarıĢ sonrasına yönelik beslenme önerilerinde 

bulunduğu saptanmıĢtır. Antrenörler bilgi amaçlı sorulan soruların %70‟ini doğru 

olarak cevaplamıĢtır. Beslenme bilgi testi sonucu antrenörlerin yüksek protein ve 

düĢük yağlı beslenmeye yöneldikleri saptanmıĢtır. Sonuç olarak adolesan sporcuların 

bilgi kaynağı olan antrenörlerin beslenme bilgisinin yetersiz olduğu, beslenme 

bilgilerinin iyileĢtirilmesinin adolesan sporcuların beslenmesini olumlu etkileyeceği 

belirtilmiĢtir (Juzwiak ve Ancona-Lopez, 2004). 

Paugh (2005) basketbol, kır koĢusu, softbol ve beysbol branĢlarındaki genç 

sporcular ile yürüttükleri çalıĢma sonucunda beslenme bilgisi daha iyi olan 

sporcuların daha sağlıklı beslenme alıĢkanlıklarına ve daha düĢük beden kütle 

indekslerine sahip olduğunu saptamıĢlardır. 

Yapılan bir çalıĢmada elit sporcuların beslenme bilgi ve davranıĢlarının 

saptanması amaçlanmıĢ olup çalıĢmaya 297 kadın (ortalama yaĢ: 21,8±1,8 yıl) ve 

298 (ortalama yaĢ: 22,8±1,9 yıl) erkek sporcu dahil edilmiĢtir. Erkek ve kadın 

sporcuların beslenme bilgileri ve beslenme davranıĢları arasında pozitif bir 
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korelasyon olduğu saptanmıĢtır (p<0,01). ÇalıĢmadan elde edilen verilere göre 

sporcuların beslenme bilgi düzeylerinin orta düzeyde olduğu ve yeterli ve dengeli 

beslenmedikleri saptanmıĢtır (Azizi ve ark., 2010).  

 

Bu çalıĢmada da adolesan sporcuların sadece %22,4‟ünün yeterli bilgi 

düzeyine sahip olduğu saptanmıĢtır. Yetersiz bilgi düzeyine sahip sporcular en çok 

atletizm branĢında (%32,0), yeterli bilgi düzeyine sahip sporcular ise en çok 

badminton branĢında (%24,0) yer almaktadır. 

Burkhart ve Coad (2010) yaĢları 13-20 yıl arasında değiĢen 5 farklı takım 

sporunda (basketbol, netbol, futbol, ragbi ve hokey) çalıĢmalarına devam etmekte 

olan 100 adolesan sporcunun temel beslenme bilgilerinin orta düzeyde yeterli 

olduğunu fakat sporcu beslenme bilgi düzeylerinin yetersiz olduğunu tespit etmiĢtir. 

 

4.5.Sporcuların Günlük Enerji ve Besin Ögesi Alımları 

Artan besin ögesi gereksinimlerini karĢılayamayan adolesanların risk altında 

oldukları bilinmektedir (Almarcegui ve ark. 2013). Yetersiz enerji ve mikrobesin 

ögesi alımı çocuk ve adolesanların büyümelerini olumsuz etkilemektedir (Shafiee ve 

ark., 2015). Prajakta ve ark. (2010) yaptıkları çalıĢmada adolesan sporcuların günlük 

enerji alımlarının gereksinimlerinin altında, protein ve yağ alımlarının ise 

gereksinimlerinin üzerinde olduğunu saptamıĢlardır. Gerekli besin ögelerinin 

alınması için tüketilen besinlerde çeĢitliliğin sağlanması gereklidir. Dünya genelinde 

sosyo ekonomik düzeyi düĢük bölgelerde istenen besin çeĢitliğini sağlamak önemli 

bir sorundur (Shafiee ve ark., 2015). GeliĢmekte olan ülkelerde beslenme durumunun 

saptanması genel sağlık durumunun sürdürülmesi için önemlidir (Sarkar ve Sil, 

2016). Spor yapan adolesanların besin ögesi gereksinimleri değiĢmektedir. Terle 

kaybedilen su ve minerallerin yerine konması önemlidir. Yapılan aktiviteler sonucu 

artan enerji gereksinimi karĢılanmalıdır. Adolesan sporcular malnutrisyon riski 

altındadır. Özellikle güreĢ, judo, karate gibi vücut ağırlığı kontrolü gerektiren 
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branĢlarda sporcuların vücut ağırlığı kontrollerini sağlamak için besin alımlarını 

kısıtlamaları sonucunda enerji, protein ve mikro besin ögesi yetersizlikleri 

görülmektedir. Adolesan sporcularda demir ve kalsiyum yetersizlikleri en çok 

görülen mineral yetersizliklerindendir. Adolesan sporcuların kronik olarak yetersiz 

beslenmesi büyüme ve geliĢmelerini olumsuz etkiler, sakatlanma ve stres kırığı 

risklerini arttırır (Petrie ve ark., 2004). Yapılan bir çalıĢmada adolesan sporcuların 

artan gereksinime rağmen günlük enerji, karbonhidrat, protein ve yağ alımlarının 

önerilen miktarların altında olduğu saptanmıĢ olup, bu durumun büyüme ve 

geliĢmede geriliğe neden olduğu sonucuna varılmıĢtır (Nande ve ark., 2008). Ağırlık 

kontrolü gerektiren branĢlarla uğraĢan sporcularda yetersiz beslenmeye bağlı besin 

ögesi yetersizlikleri görülmektedir (Lukaski, 2004). Bu çalıĢmaya katılan güreĢ, judo 

ve karate sporcularının vücut ağırlığı kontrolü gerektiren branĢlarda olmaları nedeni 

ile yetersiz beslenme riski altında oldukları düĢünülmektedir.  

Adolesan sporcuların besin gereksinimleri daha farklı olduğundan artan enerji 

gereksinimini karĢılamak için yeterli beslenmeleri, terle kaybedilen su ve mineralleri 

yerine koymak için beslenmeye özen göstermeleri gerekmektedir. Vücut ağırlığı 

kontrolü gerektiren branĢlardaki sporcuların enerji, protein ve mikro besin ögeleri 

ihtiyaçlarını karĢılayamama sıklığı daha yüksektir (Petrie ve ark., 2004). Yetersiz 

protein, yağ ve karbonhidrat alımı performansı olumsuz etkiler (Lukaski 2004). 

Bu çalıĢmaya dahil edilen sporcular arasında yetersiz miktarda karbonhidrat 

tüketen olmamasına rağmen karate sporcularının %12.0‟sinin, güreĢ ve judo 

sporcularının %4.0‟ünün yetersiz miktarda protein tükettikleri saptanmıĢtır. Yetersiz 

protein tüketiminin büyüme ve geliĢimi olumsuz etkilediği ve kas kütlesinde 

azalmaya neden olduğu bilinmektedir. Diyetle posa alımına iliĢkin olarak bütün 

branĢlarda yetersiz tüketim söz konusu olmakla birlikte karate sporcularının 

%72.0‟sinin, güreĢ sporcularının %48.0‟inin, atletizm, judo ve badminton 

sporcularının %40.0‟ının yetersiz miktarda posa aldıkları saptanmıĢtır (Çizelge 

3.30.). 

 

YaĢları 10-19 arası değiĢen adolesan erkekler ile yürütülen bir çalıĢmada 

adolesanların günlük aldıkları enerji ve protein miktarlarının önerilen miktarların çok 
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altında olduğu, adolesanlık süreci ilerledikçe alınan enerji ve protein miktarlarının 

arttığı gözlenmiĢtir (Shafiee ve ark., 2015). 

Zalcman ve arkadaĢları (2007) yaptıkları çalıĢmada 24 sporcunun (18 erkek, 6 

kadın) beslenme durumunu saptamayı amaçlamıĢtır. Sporcuların besin alımları 

incelendiğinde protein ve yağ alımlarının önerilen miktarlardan yüksek karbonhidrat 

alımlarının önerilen miktarlardan düĢük olduğu saptanmıĢtır. Sporcuların vitamin ve 

mineral alımlarının yetersiz olduğu belirlenmiĢtir. 

 

Farklı branĢlardaki sporcuların beslenme durumlarının karĢılaĢtırılmasının 

amaçlandığı bir çalıĢmaya yaĢları 18-25 arasında değiĢen güreĢ, judo ve 

haltercilerden oluĢan 75 sporcu (güreĢ: 25, judo:25, halter:25)dahil edilmiĢtir. 

ÇalıĢma sonuçlarına göre haltercilerin enerji gereksinimi ve enerji alımının daha 

yüksek, judocuların ise enerji alımının en düĢük olduğu saptanmıĢtır. Aynı zamanda 

günlük enerji ve besin ögesi alımının her 3 branĢın sporcularında önerilenin altında 

olduğu belirlenmiĢtir (Nath ve Asanare., 2010).  

 Bu çalıĢmaya dahil edilen sporcular genellikle yeterli miktarda vitamin 

almakla beraber tüm branĢlardaki sporcularda çeĢitli vitamin yetersizlikleri 

görülmektedir. Bu çalıĢmaya dahil edilen sporcuların %32.8‟i yetersiz A vitamini, 

%8,8‟i yetersiz E vitamini, %21,6‟sı yetersiz folat ve %15,2‟si yetersiz B12vitamini 

almaktadır (Çizelge 3.32.). Genel örneklemde ortalama B12 alımı 4,64±5,09 mcg/gün 

olarak belirlenmiĢtir. Günlük ortalama B12 vitamini alımının beklenenden yüksek 

olmasının önerilen miktardan (50 g/gün) fazla tüketilen yumurtadan (91,89±74,06 

g/gün) kaynaklandığı düĢünülmektedir (Çizelge 3.35.). Folat ve B12 vitamini 

yetersizliği sonucu anemi ortaya çıkmakta ve performansta azalma gözlenmektedir. 

Vücutta depolandığı için A ve E vitaminlerinin sporcular üzerindeki etkilerini kesin 

olarak söylemek mümkün değildir (Lukaski, 2004).Yapılan bir çalıĢmada 

adolesanların β-karoten ve diğer vitamin alımlarının önerilen miktarların altında 

olduğu ve adolesanlık süreci boyunca önerilen miktarların altında kaldığı 

saptanmıĢtır (Shafiee ve ark., 2015). 

B grubu vitaminler enerji metabolizmasının çalıĢması ile ilgilidir ve yetersiz 

alımları bunu etkileyebilir (Baysal, 2014). Bu çalıĢmaya dahil edilen sporcuların 
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%34,4‟ününgünlüktiamin alımı yetersizdir. Adolesan sporcuların beslenme 

durumlarının saptanmasının amaçlandığı bir çalıĢmada sporcuların sporcu olmayan 

yaĢıtlarına göre enerji harcamalarının,fosfor ve tiamin alımlarının anlamlı derece 

yüksek olduğu saptanmıĢtır.Hem sporcu hem de sporcu olmayan adolesanların 

günlük besin tüketimlerinin yetersiz olduğu, besin çeĢitliği sağlamadıkları ve makro 

ve mikro besin ögesi gereksinimlerini karĢılayamadıkları saptanmıĢtır (Almarcegui 

ve ark., 2013).  

 

Nande ve ark. (2009) farklı branĢlardaki 59 genç sporcunun mikro besin ögesi 

alımlarını saptamak için yaptıkları çalıĢmada cinsiyet ve spor branĢından bağımsız 

olarak sporcuların tamamının günlük ortalama tiamin, riboflavin, folik asit, kalsiyum 

ve fosfor alımlarının önerilen miktarların altında, karoten ve C vitamini alımlarının 

ise önerilen miktarların üzerinde olduğu saptanmıĢtır. Sporcuların günlük demir 

gereksinimlerinin sadece %50.0‟sini karĢıladıkları saptanmıĢtır. Mikro besin ögeleri 

alımlarının yetersiz olmasının sporcuların öğün atlamaları, antrenman programları ve 

okul programları ile iliĢkili olduğu sonucuna varılmıĢtır. 

AraĢtırmaya katılan sporcuların %60,0‟ı yetersiz kalsiyum, %9,6‟sı yetersiz 

demir ve %36,8‟i yetersiz magnezyum almaktadır. Sporcuların çoğunun mineral alım 

düzeyleri yeterlidir (Çizelge 3.34.). Fakat kısa veya uzun süreli olarak mineral 

alımının yetersiz olması durumunda yetersizlik belirtileri gözlenmektedir. Örneğin 

demir ve magnezyum yetersizlikleri performansta azalmaya neden olmaktadır 

(Lukaski, 2004). Besin ögelerinin yetersiz tüketilmesi büyüme ve geliĢmeyi olumsuz 

etkiler ve yaralanma riskini artırır(Petrie ve ark., 2004).  

Adolesan sporcularda kalsiyum ve demir yetersizliği sık görülmektedir 

(Petrie ve ark., 2004). Bu nedenle adolesan sporcuların mineral alımları 

değerlendirilirken demir ve kalsiyum alımları, üzerinde durulması gereken önemli bir 

konudur (Fink ve ark., 2009). Yapılan bir çalıĢmada adolesanların demir ve kalsiyum 

alımlarının adolesan dönemin baĢında ve ilerleyen dönemlerinde önerilen miktarların 

altında olduğu saptanmıĢtır (Shafiee ve ark., 2015). Kim ve ark. (2002) yaptıkları 

çalıĢmada yetersiz demir alan sporcuların bağıĢıklık sistemlerinin zayıfladığını 

saptamıĢtır. 
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Nuviala ve ark. (1996) karate, hentbol, basketbol ve atletizm branĢlarındaki 

genç sporcularla yaptıkları çalıĢmada sporcuların diyetlerinde yeterli miktarda demir 

almalarına rağmen serum ferritin düzeylerinin düĢük olduğunu saptamıĢlardır. 

Koehler ve ark. (2012) yaptıkları çalıĢmada, 193 elit adolesan sporcunun 

beslenme alıĢkanlıklarını, fiziksel aktivite düzeylerini ve hematolojik verilerini 

incelemiĢ; çalıĢmaya dahil edilen sporcuların tamamının günlük aldıkları demir 

miktarlarının kendileri için önerilen miktarlardan istatistiksel olarak anlamlı düzeyde 

daha düĢük olduğunu saptamıĢlardır. 

Prajakta ve ark. (2010) adolesan sporcular ile yürüttükleri çalıĢmanın 

sonucunda sporcuların günlük ortalama tiamin, riboflavin, niasin, folik asit, C 

vitamini, kalsiyum, fosfor ve demir alımlarının RDA‟ya göre önerilen miktarların 

üzerinde olduğunu fakat bu durumun fiziksel uygunlukları üzerinde herhangi bir 

etkisi olmadığı sonucuna varılmıĢlardır. 

Yapılan bir çalıĢmada yaĢları 10-19 arasında değiĢen adolesan erkeklerin 

ortalama enerji ve besin ögesi alımlarının saptanması ve önerilen değerleri karĢılama 

durumunun incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢma sonucunda elde edilen verilere göre 

ortalama enerji, protein, kalsiyum ve diğer besin ögelerinin alımının önerilen 

miktarlardan önemli derecede daha düĢük olduğu saptanmıĢtır. (Shafiee ve ark., 

2015). 

Croll ve ark. (2006) 4746 sporcu ve sporcu olmayan adolesan ile yürüttükleri 

çalıĢmanın sonucunda sporcuların günlük ortalama protein, kalsiyum, demir ve çinko 

alımının sedanter yaĢıtlarına kıyasla daha yüksek olduğunu; fakat her iki grubun da 

günlük kalsiyum alımının önerilen miktarların istatistiksel olarak anlamlı düzeyde 

altında olduğunu saptamıĢlardır. 

 

Cvjetan ve arkadaĢlarının (2014) okul ortamının adolesanların beslenmesi 

üzerine etkilerinin incelenmesi amacıyla yürüttükleri çalıĢmada, okul ortamlarının 

adolesanların meyve ve sebze tüketimi üzerinde olumlu etkileri olduğunu;ancak okul 

ortamının besin değeri düĢük yiyecek tüketimleri ve beden kütle indeksleri üzerinde 

herhangi bir etkisinin olmadığı sonucuna varmıĢlardır. Besin değeri düĢük besinlere 
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ulaĢım okul dıĢında kontrol edilemediği ve sınırlandırılamadığı için adolesanların bu 

besinleri tüketmeleri üzerinde okul çevresinin herhangi bir etkisinin olmadığı 

sonucuna varılmıĢtır. 

 

Sporcuların besin gruplarına göre tükettikleri ortalama besin miktarları 

değerlendirildiğinde sporcuların genelinin ortalama süt tüketim miktarı 

284,21±244,20 mL/gün olarak bulunmuĢtur. Sporcuların genelinde ortalama yoğurt, 

beyaz peynir, kaĢar peynir tüketim miktarı sırasıyla 15,0±0,0 mL/gün, 55,83±56,64 

g/gün ve 52,54±20,45 g/gün olarak saptanmıĢtır. Süt tüketimi değerlendirildiğinde 

judo ile ilgilenen sporcular genel ortalamadan daha az tüketmiĢtir. Yoğurt ise 

yalnızca badminton sporu ile ilgilenenler tarafından tüketilmiĢtir. Sporcuların 

genelinde beyaz peynir ve kaĢar peynirinin tüketim miktarı birbirine yakın olup 

sırasıyla 55,83±56,64 g/gün, 52,54±20,45 g/gün olarak saptanmıĢtır (Çizelge 3.35.).  

Süt ve süt ürünleri sadece kalsiyumun doğal kaynağı değil, aynı zamanda 

sporcular için kolay tüketilebilir iyi bir toparlanma içeceğidir (Ersoy, 2013). Türkiye 

Beslenme ve Sağlık AraĢtırması2010 verilerine göre Türkiye genelinde önerilenin 

altında süt ve süt ürünü tüketen bireylerde ortalama süt tüketim miktarı 17 mL/gün, 

yoğurt 57 g/gün, peynir 27 g/gün olarak saptanmıĢtır (TBSA, 2014). Adölesanlarda 

tüketilmesi önerilen süt tüketim miktarı 1 su bardağı (200 mL), önerilen peynir 

miktarı 60 g olarak belirlenmiĢtir (TÖBR, 2015). Ancak bu çalıĢmaya katılan 

adolesanların önerilen miktarı karĢılamadığı belirlenmiĢtir. 

Yapılan bir çalıĢmada yaĢları 18-26 arasında değiĢen 125 genç atletin 

beslenme alıĢkanlıkları ve kemik sağlığı ve kemik mineral yoğunluğu arasındaki 

iliĢkinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢma verilerine göre kalsiyum, süt ve süt 

ürünleri tüketim miktarı arttıkça stres kırıkları görülme sıklılığının azaldığı 

saptanmıĢtır. Günlük yeterli miktarda süt ve süt ürünleri tüketilmesinin stres 

kırıklarını %68 oranında azalttığı (p<0.05), günlük yeterli miktarda süt ve süt 

ürünleri, kalsiyum, hayvansal protein ve potasyum alan sporcuların genel olarak 

kemik mineral yoğunluklarının daha yüksek olduğu saptanmıĢtır (p<0.05). Genç 

sporcularda kalsiyum, D vitamini ve protein içeren süt ürünlerinin tüketilmesi kemik 
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mineral yoğunluğunu arttırıp ve stres kırıklarının görülme sıklığını azaltmaktadır 

(Nieves ve ark., 2010).  

 

Sporcuların et ve et ürünleri tüketim miktarı incelendiğinde sporcuların 

genelinin ortalama kırmızı et tüketimi 63,21±42,54 g/gün, ortalama tavuk eti 

tüketimi 120,21±109,07 g/gün, ortalama balık tüketimi 143,33±20,81 g/gün 

bulunmuĢtur. Atletizm sporu ile ilgilenenlerin ortalama kırmızı et tüketimi genel 

ortalamadan daha düĢük bulunmuĢtur. Atletizm, judo ve karate ile ilgilenen 

sporcuların balık tüketmediği belirlenmiĢtir.  Adölesanlarda önerilen günlük yumurta 

tüketimi TÖBR (2015)‟ye göre 50 g olarak belirlenmiĢtir. Önerilen miktara göre her 

branĢtaki sporcunun 50 g‟dan fazla yumurta tükettiği belirlenmiĢtir. Ġyi kalite protein 

kaynağı olan yumurtanın sporcularda daha yüksek miktarda tüketilme nedeninin 

artan protein gereksinimini karĢılamak olduğu düĢünülmektedir. Adölesanlar için 

önerilen yağlı tohum miktarı 30 g olarak belirlenmiĢtir (TÖBR, 2015). Sporcuların 

ortalama kuruyemiĢ tüketim miktarı 29,05±28,67 g/gün bulunmuĢtur. Karate, judo ve 

güreĢ sporu ile ilgilenenlerde ortalama kuruyemiĢ tüketim miktarı önerilenden az, 

atletizm ve badminton ile ilgilenenlerde ise yüksek olduğu belirlenmiĢtir (Çizelge 

3.35.).  

Sporcuların taze sebze ve meyve tüketimleri değerlendirildiğinde sporcuların 

genelinde ortalama yeĢil yapraklı sebze tüketimi 76,25±89,38 g/gün, diğer sebzeler 

425,38±328,89 g/gün, turunçgiller 59,44±92,23 g/gün bulunmuĢtur (Çizelge 3.35.). 

Adölesanlar için TÖBR'de belirlenen günlük ortalama tüketilmesi gereken miktar 

sebzeler için belirlenmeyip mevsim sebzelerinin tüketilmesi önerilmiĢtir. Meyve 

tüketimi için günlük önerilen miktar ise 150 g, taze sıkılmıĢ meyve suyu için 100 mL 

olarak belirlenmiĢtir (TÖBR, 2015). Bu çalıĢmada her branĢta tüketilen miktarlar 

önerilen miktarlardan fazladır. 

Sporcuların ekmek ve tahıl grupları değerlendirildiğinde ortalama ekmek-

yufka tüketimi 319,64±168,83 g/gün; pirinç, bulgur, makarna, un tüketimi 

411,06±176,98 g/gün bulunmuĢtur. Adölesanlar için önerilen günlük tüketilmesi 

gereken ortalama ekmek ve tahıl grubu 100-125 g/gün olarak belirlenmiĢtir (TÖBR, 
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2015). Bütün spor branĢlarında tüketilen ortalama ekmek-yufka miktarı önerilen 

miktardan fazladır. Artan tahıl ürünleri tüketiminin asıl nedeninin artan enerji 

harcaması olduğu   düĢünülmektedir. 

Iglesias ve ark. (2008) yaĢları 14-16 arasında değiĢen adolesan erkek 

sporcuların besin tercihlerini saptamak için yürüttükleri çalıĢmada en çok sevilen ve 

tüketilen besinlerin kırmızı et, kanatlı hayvan etleri ve makarna olduğu, en çok 

sevilmeyen besinlerin ise sebzeler ve balık olduğunu saptamıĢlardır. Sporcuların gün 

içerisinde en çok tükettikleri besinlerin meyveler ve meyve suları, ekmek, bisküvi, 

tatlı ve Ģekerleme olduğu belirlenmiĢtir. 

Videon ve Manning (2003) 18.177 adolesan ile yürüttükleri çalıĢmada 

adolesanların %71.0‟inin yetersiz miktarda sebze, %55.0‟inin yetersiz miktarda 

meyve ve %47.0‟sinin yetersiz miktarda süt ürünleri tükettiğini saptamıĢtır. 
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

ÇalıĢmaya atletizm, güreĢ, judo, karate ve badminton branĢlarından 

25„er sporcu dahil edilmiĢ olup sporcuların branĢlara göre ortalama yaĢları 

sırasıyla atletizm 13,96±1,62 yıl, güreĢ 14,64±1,55 yıl, judo 14,68±1,54 yıl, 

karate 14,52±1,71 yıl ve badminton 13,48±1,68 yıldır. 

Sporcuların %52,0„si ilköğretim, %48,0„i ortaöğretim öğrencisidir. 

Sporcuların branĢlara göre ortalama spor süreleri atletizm 4,0±2,12 yıl, güreĢ 

4,28±1,91 yıl, judo 4,14±2,12 yıl, karate 5,00±2,35 yıl ve badminton 

4,24±2,46 yıl; haftalık ortalama antrenman sayıları atletizm 4,24±1,12, güreĢ 

4,24 ±1,1, judo 5,3±1,52, karate 4,68±0,62 ve badminton 4,48±1,16; günlük 

ortalama antrenman süreleri atletizm 2,07±0,35 saat, güreĢ 2,19±0,67 saat, 

judo 2,35±0,92 saat, karate 1,76±0,42 saat ve badminton 2,32±0,68 saat; 

yıllık ortalama müsabaka sayıları antrenman 4,32±4,40, güreĢ 10,48±5,53, 

judo 6,36±4,46, karate 7,56±5,30 ve badminton 5,08±3,54‟tür. 

Sporcular antrenman veya müsabakadan önce ve sonra ne kadar süre 

içerisinde besin tüketmeleri gerektiğini bilmediği, antrenman veya müsabaka 

öncesi, sırası ve sonrası tüketilecek yiyecekler ve içecekler ile ilgili 

davranıĢlarının ve tercihlerinin doğru olmadığı belirlenmiĢtir. 

Sporcuların vücut ağırlığı kontrolü amaçlı besin veya sıvı kısıtlama 

gibi sağlıksız uygulamaların doğru olduğunu düĢündükleri belirlenmiĢtir. 

Sporcuların yaĢlarını, boy uzunluklarını ve branĢlarını göz önünde 

bulundurarak sahip olmaları gereken vücut ağırlığı hakkında bilinçsiz 

oldukları, ideal boy uzunluğu ve vücut ağırlığına sahip olmadıkları 

belirlenmiĢtir.AraĢtırmaya katılan adolesanların %9,6‟sı çok kısa (bodur), 

%7,2‟si zayıf, %5,6‟sı ĢiĢmandır. 
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Tüm branĢlardaki sporcular beslenme bilgisi yönünden yeterli 

değildir.Bu araĢtırmaya katılan adolesan sporcuların sadece %22,4‟ü yeterli 

bilgi düzeyine sahiptir. Sporcuların beslenmelerinin spor performansı ve 

dayanıklılığı etkilediği bilinmektedir. YanlıĢ ve eksik bilgi spor performansı 

ve dayanıklılığı olumsuz etkileyebilir. 

ÇalıĢma sonucunda elde edilen veriler sporcuların öğün atlama gibi 

sağlıksız beslenme alıĢkanlıklarına sahip olduğunu, günlük makro ve mikro 

besin ögesi gereksinimlerini karĢılayamadıklarını ve besin tüketimlerine göre 

besin çeĢitliliği sağlayamadıklarını göstermektedir. 

ÖNERĠLER 

 

Adolesanlar beslenme açısından risk altında olan bir gruptur. 

Adolesan sporcular artan enerji ve besin ögesi gereksinimleri nedeniyle daha 

yüksek  risk altındadır ve beslenme konusunda bilgilendirilmelidir. Adolesan 

sporcuların beslenmeleri üzerinde etkisi yüksek olan aile ve antrenörler de bu 

eğitime dahil edilmelidir. 

 

Bu çalıĢmada katılımcılardan bir günlük besin tüketim kaydı 

alınmıĢtır. Adolesan sporculardan birden fazla günden elde edilen besin 

tüketim kaydı alınması ve bu verinin besin tüketim sıklığı ile desteklenmesi 

beslenme durumunun daha iyi değerlendirilmesi için faydalı olacaktır. 

 

Bu çalıĢmaya katılımcıların biyokimyasal parametreleri dahil 

edilmemiĢtir. Adolesan sporcuların biyokimyasal parameterlerinin çalıĢmaya 

dahil edilmesi, beslenme konusunda adolesan sporculara yapılacak 

uygulamalara yol gösterebilir. 

 

Bu çalıĢmada sporculara beslenme ile ilgili sorular sorulmuĢ ve 

değerlendirilmiĢtir. Adolesan sporcuların beslenme bilgisi değerlendirilirken 
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aile ve antrenörlerinin de beslenme bilgilerinin değerlendirilmesinin 

çalıĢmaya anlamlılık katacağı düĢünülmektedir. 

 

Sporcular ve antrenörleri temel beslenme ve sporcu beslenmesi 

konularında eğitilmeli, sporculara güvenilir bilgi kaynaklarına nasıl 

ulaĢabilecekleri konusunda yol gösterilmelidir. Sporculara, ailelerine ve 

antrenörlerine nasıl sağlıklı, yeterli ve dengeli beslenebileceklerine yönelik 

eğitimler ve seminerler verilerek bu konuda bilinçlendirilmeleri 

sağlanmalıdır. 

Adolesan sporcular ile ilgili daha fazla ve kapsamlı çalıĢmalar 

yapılması adolesan sporcuların beslenme ile karĢılaĢtıkları sorunların 

saptanması ve çözümlenmesi için yol gösterici olacaktır. 
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ÖZET 

Farklı BranĢlarda Spor Yapan Adolesan Erkeklerin Beslenme 

Durumları ve Beslenme Bilgilerinin Saptanması 

Bu çalıĢmanın amacı profesyonel bir spor kulübünde çalıĢmalarına devam 

eden adolesan erkek sporcuların, beslenme durumları ve beslenme bilgilerinin 

saptanmasıdır. AraĢtırma Ankara‟da bulunan, EGO Spor Kulübü Sincan Kapalı Spor 

Tesisi‟nde antrenmanlarına devam eden farklı spor branĢlarındaki gönüllü adolesan 

erkek sporcular üzerinde yapılmıĢtır. ÇalıĢmaya Atletizm, GüreĢ, Judo, Karate ve 

Badminton branĢlarında çalıĢmalarına devam eden 12-17 yaĢ arası lisanslı 125 

adolesan erkek sporcu dahil edilmiĢtir. AraĢtırma verileri anket formu ile yüz yüze 

görüĢülerek toplanmıĢtır. Anket formunda; sporcuların sosyodemografik bilgileri, 

beslenme alıĢkanlıkları ve beslenme bilgilerini saptamaya yönelik sorular yer 

almıĢtır. Sporcuların bazı antropometrik ölçümleri (boy uzunluğu, vücut ağırlığı, üst 

orta kol çevresi, triseps deri kıvrım kalınlığı, biseps deri kıvrım kalınlığı) alınmıĢ ve 

Bioelektrik Ġmpedans Analizi ile vücut yağ yüzdeleri ölçülmüĢ, 24 saati hatırlatma 

yöntemi ile bir günlük besin tüketim kayıtları alınmıĢtır. AraĢtırma sonucunda elde 

edilen veriler SPSS paket programı kullanılarak değerlendirilmiĢtir.  

Sporcuların ortalama yaĢı 14,25±1,66 yıl; boy uzunluğu 163,60±11,61 cm ve 

ortalama vücut ağırlığı 57,47±14,36 kg‟dır. Sporcuların branĢlarına göre ana ve ara 

öğün tüketim sıklıkları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki saptanmamıĢtır 

(p>0,05). Sporcuların branĢlarına göre ortalama BKĠ (kg/m
2
) ve ÜOKÇ (cm) 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmuĢtur (p<0,05). Sporcuların temel 

beslenme bilgi düzeylerine bakıldığında sırasıyla judo (8,68±1,90 puan), badminton 

(8,00±3,31 puan) ve karate (7,36±2,50 puan) sporcularının en yüksek puana; sporcu 

beslenmesi bilgi düzeylerine bakıldığında ise sırasıyla badminton (6,16±2,41 puan), 

atletizm (6,12±2,36 puan) ve judo (5,96±1,90 puan) sporcularının en yüksek puana 

sahip olduğu saptanmıĢtır.  

Sporcuların genel sağlığının korunması ve sağlıklı beslenme alıĢkanlıklarının 

kazandırılması için beslenme bilgilerinin arttırılması gerekmektedir. Ve bu alandaki 
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bilgilerle ilgili sorunların tespit edilip, eksikliklerin giderilmesi için daha kapsamlı 

çalıĢmaların yapılması gerekmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Adolesan Erkek Sporcu, Beslenme Bilgisi, Beslenme 

Durumu.  
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SUMMARY 

Assessment of Nutritional Status and Nutritional Knowledge of Male 

Adolescent Athletes in Different Sports. 

The aim of this study is to assess nutritional status and nutritional knowledge 

of male adolescent athletes who continue their training at a sports club. The study 

was conducted on the voluntary male adolescent athletes participated different 

branches of sports and continue their training at Sincan Indoor Sports Hall of EGO 

Sports Club in Ankara. One hundred twenty five adolescent male licensed athletes 

who continues training from Athletics, Wrestling, Judo, Karate and badminton 

branches between ages 12-17 were included in this study. Reasearch data were 

collected by using questionaires and face-to-face tecnique. Questionaire form was 

consist of questions that aimed to assess socio-demographic information, eating 

habits and nutritional knowledge of the athletes. Some anthropometric measurements 

of athletes (height, weight, mid-upper arm circumference, triceps skinfold thickness, 

biceps skinfold thickness) were taken, their body fat percentage and nutrient intakes 

was assessed by Bioelectrical Impedance Analysis and 24 hour recall method, 

respectively. Data obtained from the study was analyzed by using SPSS package 

program. 

The average age, height and weight of the athletes  were 14,25±1,66 years,  

163,6±11,61 cm and 57,47±14,36 kg. According to the branch of the athletes, there 

was no statistically significant relationship between the frequency of meals and 

snacks consumption (p> 0.05). According to the branch ot the athletes , there was 

statistically significant relationship between average BMI (kg/m
2
) and Triceps 

Skinfold Thickness (mm) (p<0,05). Basic nutrition knowledge of athletes in judo 

(8,68±1,90 score), badminton (8,00±3,31 score) and karate (7,36±2,50 score)  were 

found to have  highest level and  sports nutrition knowledge level of athletes in 

badminton (6,16±2,41 score), athletics (6,12±2,36 score) and judo (5,96±1,90 score) 

were found to have highest level.   
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For the protection of general health and to develop healthy eating habits, 

antletes need to have higher knowledge of nutrition. And furthermore, more 

extensive studies should be conducted to identify the problems and to improve the 

knowledge field.  

 Keywords:Adolescent Male Athlete, Nutrition Knowledge, Nutritional 

Status. 
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EKLER 

EK-1: EGO Spor Kulübü Ġzin Yazısı 
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EK-2: Etik Kurul Raporu 
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EK-3: Anket Formu 

FARKLI BRANġLARDA SPOR YAPAN ADOLESAN ERKEKLERĠN 

BESLENME DURUMLARI VE BESLENME BĠLGĠLERĠNĠN SAPTANMASI 

Ankara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Fakültesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü 

 

ANKET NO:       TARĠH:    …../…../2016       

A.GENEL BĠLGĠLER 

1. Doğum tarihiniz nedir?    ………………….. 

2. Kaçıncı sınıfa gidiyorsunuz? ………………….. 

3.Doktor tarafından tanısı konulmuĢ bir hastalığınız var mı? Varsa lütfen 

belirtiniz. 

         1. Yok   2. Var (nedir?)………………………… 

4.AĢağıdaki branĢlardan hangisi ile uğraĢıyorsunuz? 

1.Atletizm  2.GüreĢ  3.Judo  4.Karate

 5.Badminton 

5. Kaç yıldır bu sporu yapıyorsunuz? ……………………..yıl 

6. Haftada kaç gün antrenman yapıyorsunuz? ………………..gün 

7. Günde ortalama kaç saat antrenman yapıyorsunuz? ………………….saat 

8. Yılda kaç kere müsabakalara katılıyorsunuz?………………………. 

9. Performansınızı artırmak için ergojenik ürün kullanıyor musunuz? 

 
 Kullanma Durumu Kullanılan 

Ürün 

Kim 

Önerdi? 

Ne Sıklıkla 

Kullanıyorsunuz? 
Kullanıyor Kullanmıyor 

Protein Tozu      

Vitamin-mineral  

suplemanı 

     

Yağ yakıcı      

Diğer (…………….)      

Diğer (…………….)      

Diğer (…………….)      
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B.BESLENME ALIġKANLIKLARI 

1. Genellikle günde kaç ana öğün yemek yersiniz?............................................ 

2. Ana öğünleri ne sıklıkla yersiniz? 

Öğünler 
Her gün 

Haftada 

5-6 gün 

Haftada 

3-4 gün 

Haftada 

1-2 gün 
Hiç 

Kahvaltı      

Öğle 

yemeği 
     

AkĢam 

yemeği 
     

 

3.Genellikle sabah kahvaltısını, öğlen ve akĢam yemeklerini nerede yersiniz? 

 

 Kahvaltı Öğle  AkĢam 

Ev     

Yurt    

Kantin    

Yolda    

Pastane    

Lokanta    

Fast-food    

Diğer 

(……………………) 
   

4.Ana öğünleri yemediğiniz durumlarda nedeni nedir? (Birden fazla seçenek 

iĢaretleyebilirsiniz) 

Öğün Atlama Nedeni Kahvaltı Öğle AkĢam 

Zamanı yok    

AlıĢkanlığı yok    

ĠĢtahsızlık    

Zayıflamak için    

Diğer(………………)    

 

Öneren KiĢi 
1. Antrenör 

2. Doktor 

3. Takım arkadaĢları 

4. Aile 

5. Kendisi 

6. Diğer(………………..) 

Kullanım Sıklığı 
1. Her gün 

2. Haftada 5-6 

3. Haftada 3-4 

4. Haftada 1-2 

5. Müsabaka öncesi 

6. Antrenman sırası 

7. Diğer (………………….) 
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5. Ara öğün tüketiyor musunuz?  

1. Evet        

2. Hayır    

 

6. Ara öğün tüketiyorsanız, aĢağıda belirtilenler ara öğünlerden hangilerini 

tüketiyorsunuz? 

1. KuĢluk öğünü (sabah ve öğle öğünleri arası)    

2. Ġkindi öğünü (öğle ve akĢam öğünleri arası ) 

3. Gece öğünü (akĢam öğünü ile yatma vakti arasında) 

 

7.Ara öğünde aĢağıda belirtilen yiyecek ve içeceklerden hangilerini 

tüketiyorsunuz? (Önem sırasına göre 1, 2, 3 Ģeklinde üç tercih belirtiniz.) 

 

Yiyecek  Ġçecek  

Meyve  Çay  

KuruyemiĢ  Kahve  

Bisküvi, kek                        Süt  

Cips  Ayran  

Simit  Gazlı içecek  

Diğer(Belirtiniz) 

(…………)      
 Hazır meyve suyu  

  Taze meyve suyu  

  Diğer (Belirtiniz)  

(..................) 
 

 

8.AĢağıdaki içecekleri günde ne kadar tüketiyorsunuz? (Mililitre, litre ve su 

bardağı vb. olarak belirtiniz.)  

 

 

Ġçecekler Miktar Tüketmiyor 

1. Su   

2. Meyve suyu   

3. Sporcu içeceği   

4. Enerji içeceği   

5. Süt   

6. Ayran   

7. Çay   

8. Kahve   

9. Gazlı içecek   

10. Diğer(……………....)   
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9.Müsabakalardan ve antrenmanlardan ne kadar süre önce ve ne kadar süre 

sonra ana öğün tüketiyorsunuz?  

Süre Müsabaka/Antrenman 

Öncesi 

Müsabaka/Antrenman 

Sonrası 

1. 4 saatten daha uzun 

süre 
  

2. 3-4 saat   

3. 2 saat   

4. 1 saat   

5. Yarım saat   

6. Dikkat etmiyor   

7. Diğer 

(………………….) 
  

 

 

10. YarıĢma öncesinde, sırasında ve sonrasında genel olarak en çok tükettiğiniz 

üç yiyecek ve üç içeceği tercih sırasına göre belirtiniz. 

 

 Yiyecekler Ġçecekler 

Antrenman/Müsabaka Öncesi 

1. Tercih   

2. Tercih   

3. Tercih   

Antrenman/Müsabaka Sırası 

1. Tercih   

2. Tercih   

3. Tercih   

Antrenman/Müsabaka Sonrası 

1. Tercih   

2. Tercih   

3. Tercih   
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BESLENME BĠLGĠSĠ 

1. AĢağıda verilen ifadeleri kendinize göre cevap veriniz. 

  

 

 

 

Ġfadeler 

D
o
ğ
ru

 

Y
a
n

lı
Ģ 

B
il

m
iy

o
ru

m
 

1.  Dört temel besin grubu; et, süt, tahıl, sebze/meyve 

gruplarıdır. 

   

2.  Kahvaltı yapmamak spor performansını olumsuz 

etkiler. 

   

3.  Kas kütlesini artırmak için gereksinimden fazla protein 

tüketilmelidir. 

   

4.  Susamadan su içmek gerekmez.    

5.  En elveriĢli enerji kaynağı karbonhidratlardır.    

6.  Mısır gevreği, ekmek, simit ve makarna zengin 

karbonhidrat kaynaklarıdır. 

   

7.  Kahve içmek egzersiz performansını artırır.    

8.  Öğün atlamak kilo verdirir.    

9.  Toparlanma döneminde karbonhidrat ağırlıklı 

beslenilmelidir. 

   

10.  Zayıflama diyetinde ekmek hiç yenmemelidir.    

11.  Demir eksikliği sonucu kansızlık meydana gelir.    

12.  Uzun süreli egzersizlerde spor içecekleri içmek avantaj 

sağlar. 

   

13.  Fiziksel aktivite açken yapılmalıdır.    

14.  Gece süt içmek kas yapar.    

15.  Sporcular için besin desteği alımı gereklidir.    

16.  Egzersiz sırasında her 15-20 dakikada bir 150-200 mL 

su içilmelidir. 

   

17.  Kahvaltı yapmak dikkati arttırır.    

18.  Et tüketilmediği zaman yerine yumurta tüketilebilir.    

19.  Sebze ve meyvelerde vitamin vardır.    

20.  Süt ve süt ürünleri kemiklerin büyümesi ve güçlenmesi 

için gereklidir. 

   

21.  Antrenman veya müsabakadan hemen önce yemek 

yenilmemelidir. 

   

22.  Antrenman veya müsabakadan hemen sonra yemek 

yenmemelidir. 

   

23.  Susuz kalmak performansı etkilemez.    

24.  Müsabaka öncesi kilo vermek için su ve diğer 

içecekleri tüketmemek gerekir. 

   

25.  Kilo vermek için az yemek ya da hiç yememek gerekir.    

26.  Egzersiz boyunca ara ara su içilmelidir.    

 



134 
 

2. Beslenme konusundaki bilginizi nasıl değerlendiriyorsunuz?  

1.Kötü düzeyde 2.Normal düzeyde  3.Ġyi düzeyde 

 

3. Beslenme konusundaki bilgilerinizi nereden edindiniz/ediniyorsunuz?  

1.Kitap-dergi 5.Sağlık personeli 

2.Ġnternet 6.Okul 

3.Antrenör 7. Aile (Anne, baba, kardeĢ) 

4. ArkadaĢ 8. Diğer  (………………) 

 

 

 

ANTROPOMETĠK ÖLÇÜMLER 

Vücut Ağırlığı (kg)                                                                       

Boy Uzunluğu (cm)  

Üst Orta Kol Çevresi (cm)  

Triseps Deri Kıvrım Kalınlığı 

(mm) 
 

Biseps Deri Kıvrım Kalınlığı 

(mm) 
 

Vücut Yağ Yüzdesi  
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24 SAATLĠK BESĠN TÜKETĠM KAYDI  

 Besinler Ġçindekiler Miktar 

Kahvaltı 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

KuĢluk Ara 

Öğünü 

 

 

 

 

  

Öğle Yemeği 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Ġkindi Ara Öğün 

 

 

 

 

  

AkĢam Yemeği 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Gece Ara Öğünü 

 

 

 

 

  



136 
 

EK-4: Gönüllü Onam Formu 

 

GÖNÜLLÜ ONAM FORMU 

 Bu çalıĢma Farklı BranĢlarda Spor Yapan Adolesan Erkeklerin Beslenme 

Durumları ve Beslenme Bilgilerinin Saptanması amacı ile planlanmıĢtır.Bu 

araĢtırmayı, Ankara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Beslenme ve Diyetetik 

Anabilim Dalı‟nda yürütmekte olduğum yüksek lisans tezi kapsamında Ankara 

Üniversitesi DiĢ Hekimliği Fakültesi Klinik AraĢtırmalar Etik Kurulundan ve Ankara 

BüyükĢehir Belediyesi EGO spor kulübünden aldığım izinle yapmaktayım.ĠliĢikteki 

anketler farklı branĢlarda spor yapan adolesan erkeklerin beslenme durumlarını ve 

beslenme bilgilerini belirlemek için hazırlanmıĢtır. Sizden istenen bilgiler sadece 

araĢtırma için kullanılacak ve tamamen gizli kalacaktır. AraĢtırmaya katılmanız 

sadece sizin gönüllü olmanıza bağlıdır ve bu konuda hiçbir zorunluluğunuz 

bulunmamaktadır. ÇalıĢmanın herhangi bir aĢamasında hiçbir neden göstermeksizin 

ayrılabilirsiniz. Katılmayı kabul ederseniz araĢtırmacı tarafından anket uygulanacak 

ve bazı antropometrik ölçümler (boy uzunluğu, vücut ağırlığı, deri kıvrım kalınlığı 

ölçümleri) alınacak, vücut bileĢimleriniz ölçülecektir Antropometrik ölçümlerin 

alınmasının amacı alınan ölçümlerin aynı yaĢtaki bireylerin standart değerleri ile 

kıyaslamaktır. AraĢtırmada kullanılan formlar yaklaĢık 30 dakika sürecektir. 

ÇalıĢmanın değerlendirilmesi sırasında isim kaydedilmeyecek, bir kod numarası 

verilerek kayıtlar bu kod numarası ile saklanacak ve hiçbir Ģekilde isimden 

bahsedilmeyecektir. ÇalıĢmada yer alan soruların gerçeğe uygun olarak cevap 

verilmesi araĢtırma sonuçlarının bilimsel ve güvenilir olması açısından önemlidir. 

 

AraĢtırmanın gönüllü olur-onam formunu okudum. AraĢtırma ile ilgili istediğim tüm 

açıklamalar yeterli yapılmıĢtır ve tüm sorularıma tatmin edici cevaplar verilmiĢtir. 

AraĢtırmaya çocuğumun katılmasını kabul ediyorum.  

 

 Gönüllü Veli ya da Vasisinin 

 Adı-Soyadı: 

 Ġmzası: 

Tarih: …./……/2016 

 

Bu araĢtırma ile ilgili yukarıda yer alan ve istenen diğer bilgiler katılımcıya 

tarafımdan açıklanmıĢtır ve yazılı onamını aldım. 

AraĢtırmacının  

Adı-Soyadı: ArĢ.Gör.Onur Çırak 

Ankara Üniversitesi Sağlık Bilimleri 

Fakültesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü 

Ġmzası: 

 

Tarih: …./…/2016 
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