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ONSOZ

Bireysel veya takim olarak yapilan rekabet veya yarisma amacli yapilan
onceden belirlenmis kurallar1 olan fiziksel aktivitelere spor denir. Sporcularin
performansin1 genetik yapilari, antrenman ve beslenme durumlar etkilemektedir.
Yeterli ve dengeli bir beslenme programi olmayan sporcularda beslenmeye bagli
sorunlar goriilebilmektedir. Adolesan sporcularin, spor yapmalari nedeniyle artan
enerji ve besin Ogesi gereksinimlerinin yani sira biiyiime ve gelismeleri igin gerekli
olan enerji ve besin Ogelerini de yeterli miktarda almalar1 gerekmektedir. Aksi
durumda beslenme yetersizligi sorunlari, viicut agirhigi kaybi, istenilen viicut
kompozisyonuna ve istenen fiziksel kapasiteye ulasamama séz konusudur. Bu
calismafarkli branslarda (badminton, judo karate, atletizm ve giires) ¢alismalarina
devam eden adolesan erkek sporcularin beslenme durumlari ve beslenme bilgilerinin

saptanmasi amaciyla yapilmstir.
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1. GIRIS

Adolesan donem; cocukluk doneminden sonra, yetigskinlik déneminden once
insanin biiylimesinin ve gelismesinin gergeklestigi 10-19 yas aras1 donemdir (WHO,
2016a; Giizel ve ark., 2016; TUBER 2016). Adolesanlarin beslenme ile ilgili
karsilastiklari sorunlar diinya genelinde benzerdir (Rees ve Neumark-Sztainer, 1999).
Diinya Saglik Orgiitii (DSO) gelismekte olan iilkelerdeki cogu erkek ve kiz ¢ocugun
adolesan doneme yetersiz beslenerek girdigini, bunun yami sira hem diisiik hem de
yiiksek gelirli tilkelerde hafif sisman veya obez adolesanlarin sayisinin arttigini ifade
etmektedir (WHO, 2016a). Bu durum, uzun dénemde adolesanlarin sosyal yasamini,
fizyolojik ve psikolojik durumunu olumsuz yonde etkilemektedir (Rees ve Neumark-
Sztainer, 1999). Adolesanlarin yeterli ve dengeli beslenmeleri 6nemlidir; ancak bu
donemde adolesanlar 6glin atlama ve yanlis diyet uygulama gibi istenmeyen
beslenme davranislarina sahip olabilirler. Beslenme davranislarinin beslenme bilgisi
ile iliskili oldugu ve saglikli beslenme konusunda egitilen bireylerin, saglikli

uygulamalarda 6ngoriilmektedir (Burkhart ve Coad, 2010).

Sporcularin spor bransina, yasina, hedeflerine ve saglik durumuna uygun
beslenmeleri gerekmektedir. Adolesan sporcular enerji ihtiyaclarini karsilamak igin
besin tiiketimlerini arttirdiklarinda besin 0Ogesi ihtiyaclart da karsilanmaktadir
(Henry, 2001). Adolesan sporcular, besin veya sivi kisitlamasi gibi yeme
bozukluklar1 olanlar veya asir1 fiziksel aktivite yapanlar kisa veya uzun donemli
ciddi riskler altindadir (Rees ve Neumark-Sztainer, 1999). Sporcularin genellikle
dogru besin tercihleri yapmalart igin yeterli beslenme bilgisine sahip olmadiklart ve
beslenme konusunda bagkalarmin Onerilerine ihtiya¢ duyduklari bilinmektedir
(Henry, 2001).Viicut agirlig1 sporcularin performansi iizerinde etkilidir. Bu nedenle
sporcularda agirlik smiflamasi yapilmakta, 6zellikle agirlik kontrolii gerektiren
sporlarla ugrasan sporcularin besin tiiketimleri olumsuz yonde etkilenmektedir(Kern,
2006).0Ortalama yaslar1 19,3+5,3 yil olan 607 erkek ve 215 kadin olmak iizere toplam
822 judo sporcusu ile yiiriitiilen bir ¢aligmada, sporcularin %86,0’sinin viicut agirlhig

kontrolii saglamak veya zayiflamak i¢in beslenme davramislarini olumsuz yonde



degistirdikleri saptanmistir (Artioli ve ark., 2010). Baska bir ¢aligmada ise giires,
judo ve tekvando branslarindaki sporcularin viicut agirligi kontroliinii saglamak igin

sagliksiz ve yetersiz beslenme davranislar1 sergiledikleri belirlenmistir (Pettersson ve

ark., 2012).

Besinlerin viicuda alinmasi, sindirimi, emilimi ve metabolize edilmesi sonucu
viicudun g¢alismasi i¢in gereken besin 6gelerinin alinmasina beslenme denir (Merdol
ve Seker, 2013). Yeterli ve dengeli beslenme ise besin dgelerinin viicuda yeterli
miktarda alinarak yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi olarak ifade edilir
(Baysal, 2010). Yaslart 9-17 arasinda degisen 575 erkek ve kiz sporcunun beslenme
aligkanliklarinin ~ degerlendirilmesinin  amaglandigi  bir ¢alismada sporcularin
%83,0’tintinyeterli ve dengeli bir diyete ve saglikli beslenme aliskanliklarina sahip

olmadiklar1 sonucuna varilmistir (Andreas, 2012).

Besinler, igerdikleri besin ogelerine gore gruplandirilir ve bu gruplardan
tilketilecek miktarlar kisilerin yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, biyokimyasal degerler
ve hastalik durumu gibi ozellikleri dikkate alinarak belirlenir. Yeterli ve dengeli
beslenme ve fiziksel aktivite saglikli yaslanmay1 saglar ve yasa bagli olusabilecek

saglik risklerini en aza indirerek yagsam kalitesini yiikseltir (Merdol ve Seker, 2013).

Enerji harcamastyla sonucglanan tiim bedensel hareketler fiziksel aktivite olarak
tanimlanmaktadir. Egzersiz ise zindeligi ve sagligi gelistirmek i¢in 6zel olarak
tasarlanmis planli, tekrarlayict ve belli siire devam eden hareketlerdir. Sistem,
program, organizasyon ve rekor kelimelerinin bas harflerinden olusan spor; insan
bedeninin zihinsel yeteneklerini bir biitiin olarak dengeli ve saglikli bir sekilde
gelistirmek amaciyla yarigma tarzinda yapilan etkinliklerdir (Merdol ve Seker, 2013).
Spor dnceden belirlenmis kurallara gore, bireysel veya takim halinde yapilan rekabet
amagl yarigma, kisisel eglence ve/veya miikemmellige ulasmak i¢in yapilan fiziksel

aktivitelerdir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Sporcularin performansini genetik yapilari, antrenman ve beslenme durumlari

etkiler. Yeterli ve dengeli bir beslenme programi olmayan sporcularda beslenmeye



bagl sorunlar goriilebilir. Yeterli ve dengeli beslenme bir sporcunun basarisini
garanti etmez, fakat yetersiz ve dengesiz beslenme saglik problemlerine ve
performans diisiikliigiine neden olur (Ersoy ve Hasbay, 2008). Iyi beslenen bir sporcu
yiiksek performans, maksimum antrenman etkinligi, iist diizey konsantrasyon, diisiik
oranda hastalik ve sakatlanma, bu durumlarda kisa siirede toparlanma, beklenen
diizeyde biiyiime gelisme, dnerilen sinirlarda veya bu sinirlara yakin viicut agirligi ve
yag1 gibi avantajlara sahiptir. Sporcunun genel sagligini1 korumak ve performansini
arttirmak sporcu beslenmesindeki en Onemli hedeflerdir (Ersoy, 2007). Diinya
genelinde ve Tiirkiye’de sporcular ile ilgili ¢alismalarin ¢ogu iiniversite 6grencileri
ve yetiskin sporcular ile yapilmistir. Adolesan donemdeki sporcularla yapilan
calismalarin az olmasmin yan1 sira farkli dallardaki sporcular1 kiyaslayan
arastirmalara rastlanmamistir. Adolesan sporcularin, yaptiklart spor nedeni ile artmis
enerji ve besin dgesi gereksinimlerinin yani sira bliylime ve gelismeleri igin gerekli
olan enerji ve besin Ogelerini de yeterli miktarda almalari gerekmektedir. Aksi
durumda beslenme yetersizligi sorunlari, viicut agirligi kaybi, hedeflenen viicut
kompozisyonuna ve fiziksel kapasiteye ulasamama soz konusudur (Ersoy, 2007;

Ersoy ve Hasbay, 2008).

Bu calisma farkli branglarda (badminton, judo, karate, atletizm ve giires)
caligmalarina devam eden adolesan erkek sporcularin beslenme durumlar1 ve

beslenme bilgilerinin saptanmasi amaciyla planlanmstir.

1.1. Adolesan Donem

Adolesan donem cocukluk déneminden sonra, yetiskinlik doneminden 6nce
insanin biiylimesinin ve gelismesinin gerceklestigi 10-19 yas aras1 donemdir (WHO,
2016a; Giizel ve ark., 2016; TUBER, 2016). Bu donemde hormonlarin etkisi ile
fiziksel biiyiime, pubertal degisim ve psikososyal degisimler olmaktadir (Ozcebe,
2002). Adolesan kiz ve erkeklerde cinsiyet hormonlariin salgilandig1 ve cinsiyete
0zgl bulgularin, cinsel ve duyusal davraniglarda degisikliklerin gozlemlendigi

doneme puberte denir (Ozcebe, 2002; Ergiin ve ark., 2016; Giizel ve ark., 2016). Bu



doneme giris yas1 genel olarak erkekler i¢in 12 yas iken, kizlar i¢in 10-11 yag arasidir

(Ozcebe, 2002; Giizel ve ark., 2016).

Ergenlige giris yast ve bu siire¢ i¢in belirli yas araliklar1 verilse de gesitli
faktorlerden dolayr bu doneme giris erken veya geg olabilir (Baltaci ve ark., 2006).
Kizlarda genellikle 10-13 yaslarinda, erkeklerde ise 12-15 yaslarinda hizli bir
bliylime olur (Wardlaw ve Hampl, 2007). Bu donemde viicuttaki biitiin organlar
biiyiir, boyda uzama, viicut agirhginda artis ve cinsel gelisim gozlenir. On bir-16
yaglar1 arasindaki herhangi bir donemde goriilen ve yaklasik 2-3 yil siiren hizh
bliylime siirecine biiylime atagi denir (Baltaci ve ark. 2006). Boy uzama atagi
erkeklerde 14-15 yaslar arasinda, kizlarda 12-13 yaslar arasinda gézlenmekte olup,
erigkin boy uzunlugunun %?20-25’i bu donemde kazanilir. Bilyiime atagimin
gerceklestigi donemde erkeklerde 20-25 cm, kizlarda ise 15-20 cm boy uzunlugu
artis1 gézlenmektedir (Ozcebe, 2002; Giizel ve ark., 2016). Erken gelisen kizlar 7-8
yasinda, erken gelisen erkekler ise 9-10 yasinda biiylime donemine girerler (Wardlaw
ve Hampl, 2007). Kizlarda genelde bu donemde menstrilasyon baslar ve menars
basladiktan 2 yil sonra biliylime hiz1 azalir (Wardlaw ve Hampl, 2007; Baltaci ve ark.,
2006). Boy uzamasi Ostrojen hormonunun etkisi ile menarstan sonra kizlarda
yavaslarken, erkeklerde boy uzamasi 19-20 yaslarina kadar devam edebilir. Ciinkii
Ostrojen hormonu testosteron hormonuna gore epifiz plagin1 daha hizli kapatmaktadir
(Ozcebe, 2002). Biiyiime déneminde kizlar yaklasik 25 cm, erkekler yaklasik 30 cm
uzar. Bu donemde ¢ogunlukla kizlarda kas ve yag dokusunda artis, erkeklerde ise kas
dokusunda artis olur;yetiskin agirligmin %50’si yetiskin uzunlugunun ise %151
kazanilir (Wardlaw ve Hampl, 2007; Baltaci ve ark., 2006). Bu donemdeki yasa gore
boy uzunlugu ve viicut agirligi oranlart arasindaki farkin %15’ten fazla olmamasi
gerekmektedir. Erkeklerde boy uzamasi ve agirlik artist beraber olurken kizlarda
agirlik artisi boy uzamasindan yaklasik 6 ay sonra olur. Kas, iskelet sistemi, i¢
organlar, el ve bilek kemiklerindeki kikirdak yapida adolesan donemde sertlesme ve
kemiklesmede artis olur. Biiyime ataginin yasandigi adolesan donemde yetiskin

kemik kiitlesinin yaklasik %37’si kazanilmaktadir (Baltaci ve ark., 2006).



Cinsiyet hormonlarinin etkisi ile bu doénemde kizlarda kalgada genisleme
(Ozcebe, 2002), kas ve yag dokusunda artis; erkeklerde ise cilt altindaki yag
dokusunda azalma, kas dokusunda artis (Wardlaw ve Hampl, 2007; Giizel ve ark.,
2016),omuzlarda genisleme (Ozcebe, 2002) gdézlemlenir. Adolesan donemin basinda
yag dokusunda azalma olup ilerleyen siiregte her iki cinsiyette de yag dokusunda
artis gdzlemlenir. flerleyen dénemlerde kizlarda yag dokusundaki, erkeklerde ise kas
dokusundaki artis daha fazla olur (Baltac1 ve ark., 2006). Bu donemde hem kizlarda

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

Adolesan donemde hem fiziksel hem ruhsal hem de sosyal biiyiime ve
gelisme hizlidir. Biyolojik biiylime, sosyal biiyiime, duygusal biiyiime ve entelektiiel
biilylime donemlerinin birbirleriyle ayni zamanlara denk gelmemesi nedeni ile
psikososyal gelisim siirecinde bazi sorunlarla karsilagilabilir. Buna ek olarak biiyiime
gelisme stirecine uyumun diginda bu donemde farkli saglik sorunlar1 gozlenebilir
(Ozcebe, 2002). Biiyiime déneminin baslamasiyla birlikte adolesanlar daha ¢ok besin
tilketmeye baslarlar. Adolesanlar beslenme aliskanliklar1 yoniinden risk altinda olan
bir gruptur ve bu risk yasla paralel bir sekilde artmaktadir (Demirezen ve Cosansu,
2005). Bu  donemde saglikli ve besleyici besinler tiiketilirse besin Ogesi
gereksinimleri karsilanabilir. Yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayan bir diyet
adolesanlarin giinliik karbonhidrat, protein ve yag gereksinimlerini karsilar (Wardlaw
ve Hampl, 2007). Cocukluk doéneminde yetersiz beslenme ve enfeksiyon
hastaliklarina yakalanma gibi saglik sorunlarina neden olabilecek durumlar adolesan

donemi olumsuz etkileyebilir (Ozcebe, 2002).

Bu doneme yetersiz beslenerek girmek, bunun yani sira hem diisilk hem de
yiiksek gelirli {ilkelerde hafif sisman veya obez adolesanlarin sayisinin artmasi uzun
donemde adolesanlarin sosyal yasamini,fizyolojik ve psikolojik durumunu olumsuz
yonde etkilemektedir (Rees ve Neumark-Sztainer, 1999; WHO, 2016a). Diinya
genelinde adolesanlarda biiytime geriligi gozlenmekle birlikte bu durumun bir¢ok
farkli nedeni olabilmektedir. Sosyoekonomik diizeyi diisiik iilkelerde ve bolgelerde
biiylime geriliginin esas nedeni malnutrisyon yani yetersiz beslenmedir. Gelismekte

olan iilkelerde ise benzer sekilde yetersiz enerji ve protein alimina bagl olarak



bliyiime geriligi ve boy kisaligi gozlenir. D vitamini ve kalsiyum gibi kemik
gelisimine katki saglayan vitamin ve minerallerin yetersiz alinmasi, beslenme
davranis1 bozukluklari ve istahsizlik da adolesanlarda boy kisaligina neden olabilir.
Adolesan donemin ilk yillarindaki yetersiz beslenmeye bagli olarak adolesanlar
eriskinliginde normal boy uzunluguna sahip olamayabilir; fakat erken tani ile yeterli
ve dengeli beslenme saglanir ise yasitlarini yakalayip normal boy uzunluguna
ulasabilirler (Pirgon ve Aslan, 2015). Adolesan donemde yeterli ve dengeli beslenen
ve diizenli fiziksel aktivite yapan bireyler ileriki yaslarda daha saglikli olmaktadir
(Bush, 2009). Adolesanlarin saglikli yasam davranislari edinmeleri hem bu dénemde
biiyiime ve gelismelerini hem de yasam boyu genel sagliklarini olumlu ydnde
etkilemektedir (Giizel ve ark., 2016). Saglikli beslenmek ve aktif bir yasam tarzina
sahip olmak kemik gelisimini ve kemik mineral yogunlugunu artirmaktadir
(Wardlaw ve Hampl, 2007). Adolesanlar saglikli bir grup olarak
degerlendirilmektedir. Fakat adolesanlarin giivenli ve destekleyici bir cevreye,
bedenleri ve sagliklar1 hakkinda kendilerine 6zel saglik ve danigmanlik hizmetlerine

ihtiyaclar1 vardir (Ozcebe, 2002).

1.2. Adolesan Donemde Sporcu Beslenmesi

Biiylime anne karnindan erigkinlige kadar gecen bir siiregtir. Cocuklar ve
adolesanlar biiylime siirecinde olduklari i¢in bu dénemde saglikli beslenme 6nemlidir
(Arikan ve ark.,2013). En onemli 6zelligi biiyiime ve gelismenin ¢ok hizli oldugu
adolesan donemde giinliik enerji ve besin dgesi ihtiyaclarinin karsilanmasina, bunun
icin de Ogilinlerin diizenli olmasma ve besin ¢esitliliginin saglanmasina dikkat

edilmelidir (Gtizel ve ark., 2016).

Adolesanlarin beslenmesindeki asil amag¢ optimal biiylime ve gelisme igin
gerekli olan besin Ogelerinin alinmasinin saglanmasidir (Ersoy, 2007). Biiyiime
doneminin baglamasiyla birlikte adolesanlar daha ¢ok besin tiiketmeye baslarlar.
Saglikli ve besin degeri yiiksek besinler tiiketilirse, bu donemde besin Ogesi
gereksinimleri karsilanabilir (Wardlaw ve Hampl, 2007). Yeme aligkanliklarina baglh

olarak yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda biiyiime ve gelisme olumsuz



etkilenmekte olup; demir, kalsiyum gibi 6nemli baz1 minerallerin ve besin dgelerinin

eksikligi gozlenebilmektedir (Ozcebe, 2002).

Adolesanlarin beslenme aligkanliklar1 ¢ok farkli olabilir (Wardlaw ve Hampl,
2007). Adolesanlarin beslenme aliskanliklari aile, arkadas, medya gibi unsurlardan
etkilenir (Demirezen ve Cosansu, 2005). Adolesanlar genellikle moda diyetler
uygulamayi, ev disinda yemek yemeyi, 6giin atlamayi, atistirmayr ve fast food
tilketmeyi tercih ederler (Wardlaw ve Hampl, 2007).Adolesanlarin beslenmeye bagh
olarak karsilastiklart sorunlar arasinda zayiflik, sismanlik, vitamin ve mineral
yetersizlikleri ve bu yetersizliklere bagh saglik sorunlari yer almaktadir (Demirezen
ve Cosansu, 2005). Adolesanlarin yanlis beslenme aligkanliklarinin basinda 6giin
atlama gelir ve atlanma orani en yiiksek olan ana 6giin giiniin en 6nemli 6giinii olan
kahvaltidir (Giizel ve ark., 2016; TUBER 2016). Adolesanlar sismanlama korkusu,
goriiniis ve sosyal kaygilar gibi sorunlar yasar ve bunlarin sonucunda zayiflamaya
yonelik uygulamalar yapabilirler (Petrie ve ark., 2004; Wardlaw ve Hampl, 2007).Bu
tiir davranislar sonucunda adolesanin sagligi bozulur, enfeksiyonlara karsi direng
azalir ve biiylime geriligi gozlenebilir (Anonim, 2013). Yapilan ¢alismalar adolesan
sporcularin goriiniim, performans ve viicut agirligi kontrolii i¢in gesitli sagliksiz
beslenme davraniglar1 sergilediklerini géstermektedir (Andreas, 2012; Pettersson ve
ark., 2012). Pelegrini ve ark. (2014) adolesanlarin beslenme durumu iizerinde etkili
olan unsurlart incelemek i¢in yiiriittiikkleri ¢alismada 660 adolesanin %71,4’{iniin
bedenlerinden memnun olmadiklar1 i¢in beslenme davranislarinda degisiklikler
yaptiklari, kizlarin en ¢ok zayiflamak icin erkeklerin ise en c¢ok viicut agirlig
kazanimi i¢in bu uygulamalarda bulunduklari; yasla birlikte bu davraniglarin goriilme

sikliginin arttig1 saptanmastir.

Adolesanlarin besin tercihleri saglikli bir yasam siirmeleri i¢in 6nemlidir.
Adolesanlara biiylimeleri, gelismeleri ve fiziksel aktiviteleri g6z Oniinde
bulundurularak ihtiyaclarini karsilayacak yeterli ve dengeli bir diyet 6nerilmelidir.
Adolesanlarin diyetlerine meyveler, sebzeler, tahillar, et iiriinleri, balik, siit iirlinleri
eklenerek besin gesitliligi saglanmalidir (Kleinmann ve Lifsitz, 1995). Adolesanlar

ginliik siit ve siit triinleri grubundaki besinlerden 4 porsiyon, et, yumurta ve



kurubaklagil grubundaki besinlerden 2-3 porsiyon, sebze meyve grubundaki
besinlerden en az 5 porsiyon ve ekmek ve tahil grubundaki besinlerden erkekler 9,
kizlar 7 porsiyon tliketmelidirler. Bir besin grubundan tiiketilen bir besin viicudun
ihtiya¢ duydugu tiim besin 6gelerini igermemekte olup bu nedenle 6giinlerde farkli
ve cesitli besinleri tiiketmek gerekmektedir (TORB, 2015). Adolesanlarin diisiik
miktarda kurubaklagil tiiketmelerinin beslenme durumunu olumsuz ydnde

etkiledigini gosteren ¢alismalar bulunmaktadir (Roba ve ark., 2015).

Adolesanlarin siit igmemeleri, igmeyi birakmalar: veya yetersiz siit igmeleri
sonucu kalsiyum alimlari yetersiz olmaktadir (Wardlaw veHampl, 2007). Tiirkiye
Beslenme Rehberi (TUBER)’e gore Tiirkiye’deki adolesanlar giinde yaklasik olarak
165 gram siit tiiketmektedir (TUBER, 2016). Siit yerine gazli iceceklerin ve
megrubatlarin tiiketilmesi yetersiz kalsiyum alimina neden olmaktadir. Son 20 yilda
adolesanlarinda siit yerine bu tiirigeceklerin tiiketim miktarinin arttigi ve buna bagh
olarak bu yas grubunda kemik kiitlesinde azalma ve kemik kiriklar1 gériilme oraninin
da arttig1 bilinmektedir (Wardlaw veHampl, 2007). Yas ortalamasi 22,1+2,6 yil olan
125 geng atletin beslenme aliskanliklari, kemik sagligi ve kemik mineral yogunlugu
arasindaki iligkinin incelenmesinin amaglandigi bir c¢aligmada giinliik yeterli
miktarda siit ve siit tiriinleri tiiketilmesinin stres kiriklarini %68,0 azalttigi (p<0,05)
ve siit ve siit irlinlerini yeterli tiiketenlerde kemik mineral yogunluklarinin daha

yiiksek oldugu (p<0,05) saptanmistir (Nieves Ve ark., 2010).

Adolesan donemdeki diyetle ilgili yapilan yanlis uygulamalardan bir digeri de
yagsiz besin tiiketimidir. Adolesanlarin ¢ogu yaglarin da viicudun ¢alismasinda
gerekli oldugunu bilmemektedirler. Yagli ve sekerli besinlerin fazla tiiketimi
sismanliga neden olurken, islenmis besinlerin tiiketilmesi sonucunda da saglik
sorunlar1 olusabilmektedir (Ozcebe, 2002). Giiniimiizde fast food ve abur cubur
tilketimi adolesanlar arasinda yaygin olarak goriilmekte; buna bagli olarak
adolesanlar yetersiz sebze ve meyve tiiketirken daha fazla miktarda sodyum
almaktadirlar (Wardlaw ve Hampl, 2007). Bu tiir beslenme sonucunda diyetle A
vitamini, C vitamini, kalsiyum ve posa alimi yetersiz; yag ve tuz alimi fazla

olmaktadir (Giizel, 2016). Ileriki yaslarda hipertansiyon goriilme riskini azaltmak



icin adolesanlarin daha az tuz tiiketmeleri; diyabete yakalanma riskini azaltmak, dis
cliriiklerini onlemek ve hiperaktiviteyi azaltmak icin ise basit seker tilketmemeleri
onerilmektedir (Kleinmann ve Lifsitz, 1995). Baz1 adolesanlar agirlik kazanimini
onlemek i¢in besin tiiketimlerini azaltirken bazilar1 da sadece fast food veya yagh
atistirmaliklar gibi besinleri tiiketmektedirler. Giinliik diyetin patates kizartmasi,
sekerli icecekler veya pasta, borek cesitlerinden olusmasi besin 0gesi yoOniinden
zengin gidalarin yeterince tiiketilememesine ve gereksinim duyulan besin dgelerinin
karsilanamamasina yol acgar (Wardlaw veHampl, 2007). Bu dénem anoreksiya
nevroza, bulimiya nevroza gibi yeme davranisi bozukluklarinin sik goriildigi bir

siirectir (Ozcebe, 2002).

Adolesan donemde artan biiyiime ve gelisme hizindan dolay: giinliik enerji ve
besin 6gesi alimi yeterli olmalidir (Saptas, 2013; Giizel ve ark., 2016). Enerji ve
besin Ogesi ihtiyacini etkileyen bir bagka unsur da fiziksel aktivitedir. Adolesan
fiziksel aktivite yapiyor, hareketli veya profesyonel anlamda sporla ugrasiyor ise
enerji ve besin Ogesi ihtiyaci da artar. Enerji, protein ve vitamin-mineral aliminin
yetersiz olmasi boy uzamasimi geciktirir. Diger taraftan adolesanin diyetinin

karbonhidrat ve yag odakli olmas1 sigmanliga neden olur (Saptas, 2013).

Gelismekte olan iilkelerde ¢ocuk ve adolesanlarin beslenme durumlarinin
saptanmasi saglikli bireylerin yetismesinde biiyiik bir 6neme sahiptir (Sarkar ve Sil,
2016). Adolesanlarin beslenme durumlart degerlendirilirken viicut agirliklari, boy
uzunluklar 6l¢iilmeli; agirlik kaybi ve kazanimi, biiylime geriligi olup olmadigina
bakilmali, fiziksel aktivite kaydi alinmali; gilinliik 68iin sayist ve bu ogilinlerde
tilketilen besinler belirlenmeli, cinsel gelisim ve kizlarin menstrilasyon Oykiisii

alimmalidir (Erkan, 2011).

Girigimsel olmayan, ucuz, hizli, evrensel, pratik ve yararli olan antropometrik
Olcimler adolesanlarda biiyiime ve gelismenin degerlendirilip izlenmesinde
onemlidir. Biiylime ve gelismenin en 6nemli gostergeleri olan boy uzunlugu ve viicut
agirhginin takibi adolesanin beslenme durumu ve gelisimi hakkinda bilgi verir.

Antropometrik olgiimler saglik taramalarinda kullanilabilecek birinci basamak



yontemlerdir. Beden kiitle indeksi (BKi, kg/m?), iist orta kol gevresi (cm), triseps
deri kivrim kalinligi (mm), biseps deri kiviim kalinligi (mm), subskapular deri
kivrim kalinligi (mm), suprailiak deri kivrim kalinligi (mm), toplam deri kivrim
kalinligi (mm), bel g¢evresi (cm) ve bel/kalca orani adolesanlarin biliylime ve
gelisimlerinin  izlenmesinde kullanilabilecek pratik yontemlere Ornek olarak
verilebilir. Bu dlgtimler adolesan donemden itibaren biitiin yas gruplarinda beslenme
durumlarinin ve viicut kompozisyonlarinin degerlendirilmesinde kullanilmaktadir.
Ust orta kol gevresi adolesanlarin beslenme durumlarmin ve fiziksel gelisimlerinin
degerlendirilmesinde 6nemli bir rol oynar. Adolesan donemde, erkeklerde daha fazla
olmakla birlikte, hem erkek hem de kizlarda viicut yag dokusunda artis
gozlenmektedir. Deri kivrim kalinligi Olgiimleri beslenme durumu ve biiyiime

gelismenin izlenmesinde 6nemlidir (Yilmaz, 2016).

Spor bransina, yasina, hedeflerine ve saglik durumuna uygun beslenen
adolesan sporcular enerji ihtiyaglarint karsilamak i¢in besin tiiketimlerini
artirdiklarinda besin 6gesi ihtiyaglart da karsilanmaktadir (Henry, 2001). Sporcular
icin standartlastirilmis ideal bir beslenme programi veya performanslarini dogrudan
artiracak miicizevi bir besin ya da beslenme programi yoktur. Bu nedenle sporcular
yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayan ve yeterli miktarda sivi aliminin saglandig
bir beslenme programi izlemelidir. En iist diizeyde performansin saglanmasi igin

enerji alim1 ve sivi tiiketimi cok dnemlidir (TUBER, 2016).

Viicut agirligi sporcularin performansi iizerinde etkilidir. Bu nedenle
sporcularda agirlik smiflamasi yapilmakta,bu durum ozellikle viicut agirhig
kontroliinii gerektiren sporlarla ugrasanlarin besin tiiketimleri olumsuz yonde
etkilenmektedir (Kern, 2006). Zayiflamak i¢in yapilan yanlis beslenme davranislari
yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olarak sagligi olumsuz etkilemektedir (Giizel,
2016). Benzer sekilde besin veya sivi kisitlamasi gibi yeme bozukluklar1 olan veya
asin1 fiziksel aktivite yapan adolesan sporcular, kisa veya uzun donemli ciddi riskler

altindadir (Rees ve Neumark-Sztainer, 1999).
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Adolesanin boy uzunlugu ve viicut agirligi uzman bir kisi tarafindan takip
edilmeli ve adolesanin kendi yorumuna birakilmamalidir. Ciinkii ailesi sisman olan
sisman bir adolesan kendisinin normal viicut agirliginda oldugunu; ailesi kisa boylu
olan kisa boylu bir adolesan ise boy uzunlugunun normal oldugunu diisiinebilir. Bu
nedenle uzman goriisii almak ve dogru degerlendirmeler yapmak onemlidir. Bu
donemde iyi beslenmenin biiyiime ve gelisme ac¢isindan Onemi vurgulanmali,
adolesanlarin beslenme aliskanliklar1 sorgulanarak saglikli beslenme konusunda
bilgilendirilmelilerdir (Derman, 2008). Adolesan donemde besin 6geleri gereksinimi

asagida Ozetlenmistir.

1.2.1. Enerji

Biiyiime ve gelismenin saglanmasi ve aktivitelerin yapilmasi i¢in giinliik olarak
yeterli enerjiye gereksinim vardir. Adolesanlarin giinliik enerji gereksinimleri
yaklasik olarak 11-18 yas erkekler igin 2500-2800 Kkal, kizlar i¢in ise 2200 kkal
civaridir (TORB, 2015). Fiziksel aktivite ve spor yapan veya hareketli adolesanlarin
enerji ihtiyaglar1 daha fazladir (Erkan, 2011).

Sporcunun bireysel 6zellikleri, viicut kompozisyonu, spor bransi, yapilan
aktivitenin stiresi ve siddeti gibi faktorler fiziksel aktivite sirasinda harcanan enerji
miktarin1 belirler (Ersoy, 2013; TUBER, 2016). Yetersiz enerji alimi1 sonucunda kas
kiitlesinde azalma, kemik mineral yogunlugunda azalma, halsizlik, bitkinlik, hastalik

ve sakatlanma riskinde artis goriilebilir (TUBER, 2016).

1.2.2. Karbonhidrat

Karbonhidratlar  bliylime donemindeki adolesanlarin  artan  enerji
gereksiniminin karsilanmasinda 6nemlidir (Giizel ve ark., 2016). Giinliik alinan
enerjinin en az %50-60’ 1 karbonhidratlardan saglanmasi (Erkan, 2011; TOBR,
2015; Gtizel ve ark., 2016); karbonhidrat kaynaklarmin kompleks ve posa igceren
karbonhidratlardan olusmasi1 6nerilmektedir (Giizel ve ark., 2016). Giinliik diyetle
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karbonhidrat alimi1 yetersiz oldugu zaman proteinler enerji kaynagi olarak

kullanilmaktadir (Erkan, 2011).

Egzersizin siddeti ve siiresi arttikga kas hiicrelerinin ¢alismasina ve enerji
tilketimine bagli olarak karbonhidrat gereksiniminde artis olmaktadir. Bir sporcunun
giinliik karbonhidrat ihtiyaci bireysel Ozelliklerine ve egzersiz diizenine gore

degismektedir (Gogiis, 2003).

Sporcularin karbonhidrat ihtiyaci giinliik alinan enerjinin %50-70’1 arasinda
degisebilir. Glinliik alinan toplam enerji ve antrenman sekli karbonhidrat ihtiyacinin
belirlenmesinde dnemlidir. Genel olarak sporcular i¢in giinliik alinan enerjinin %60-
65’inin karbonhidratlardan gelmesi, enerji alimi yiiksek olan sporcularda giinliik
aliman enerjinin yaklasik %50’sinin; agir antrenman yapan ve dayaniklilik
sporcularinda giinliik alinan enerjinin yaklasik 9%70’inin karbonhidratlardan
saglanmasi Onerilmektedir. Yeterli miktarda karbonhidrat alim1 glikojen depolarinin
ve performans diizeyinin yiiksek diizeyde tutulmasimi saglar (TUBER, 2016).
Viicutta sinirli miktarda bulunan karaciger glikojen depolar1 yiiksek performans
saglamada oOnemli bir belirleyicidir. Egzersiz Oncesi ve sonrast donemlerde
karbonhidrat alimina bagl olarak depolanan miktar degismektedir. Antrenman veya
miisabaka Oncesinde ve sirasinda karbonhidrat alimi performans i¢in Onemlidir.
Antrenman sonrasinda ilk yarim saat icerisinde ve 2 saat ara ile karbonhidrat alimi
gerekmektedir. Antrenmanin siddetine ve siiresine gore antrenman sonras1 600-1200
kkal igeren karbonhidrat agirlikli bir 6gilinilin tiiketilmesi uygundur (Gogiis, 2003).
Sporcularin karbonhidrat kaynagi olarak tahil, meyve gibi saglikli besinleri tercih
etmeleri enerji ve karbonhidrat gereksinimlerini karsilamanin yani sira viicudun

vitamin, mineral ve posa gereksinimini karsilamak igin de &nemlidir (TUBER,

2016).

Sporcularin yetersiz karbonhidrat alimlar1 kronik yorgunluga neden olur
(TUBER, 2016). Egzersiz siiresi uzadikga once kaslarda sonra da karacigerde

bulunan karbonhidrat depolar1 tiikenir; karbonhidrat depolar1 bosaldiktan sonra da
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beyin ve sinir sistemi olumsuz etkilenerek, bas donmesi, géz kararmasi, mide

bulantisi, asirt yorgunluk, soguk terleme gozlenir (Gogiis, 2003).

1.2.3. Protein

Biiylime ve gelisme sonucunda kas ve doku kiitlesindeki artis, hormonal
degisiklikler, eritrosit ve miyoglobin ihtiyacinin artmasi nedenleri ile protein
gereksinimi artmaktadir (Giizel ve ark., 2016). Kas hacminin artmasi, dokularin
onarilmas1 ve gelistirilmesi, bliylime-gelisme i¢in proteinlere ihtiyag vardir.
Sporcunun bireysel 6zelliklerine, viicut kompozisyonuna, kondisyonuna, egzersizin
tiirii ve siddetine gore enerji ve diger makro besin dgeleri gereksinimleri géz ontinde
bulundurularak giinliik aldiklari enerjinin %12-15’inin proteinlerden saglanmasi
onerilmektedir. Sporcularin giinliik protein gereksinimleri hesaplanirken dayaniklilik
sporcularinin  viicut agirliklarinin  kilogrami  basma 1,2-1,4 gram, Kkuvvet
sporcularinin ise viicut agirliklarinin kilogrami basina 1,6-1,7 gram protein almalari
saglanmalidir (TUBER, 2016). Erkeklerde 15-18 yaslarinda, kizlarda ise 11-14
yaslarinda biiyiime i¢in ihtiya¢ duyulan protein miktar1 artar (Erkan, 2011). Protein
gereksiniminin en fazla oldugu yaslar erkeklerde 16 yas, kizlarda 12 yastir (Glizel ve
ark., 2016). Bununla birlikte adolesanin fizyolojik durumu, besin oriintiisii, diyetinin
aminoasit Oriintiisii, enerji ve diger besin dgelerini yeterli alip almamasi, fiziksel
aktivite diizeyi, genel sagligi, herhangi bir hastalik veya sakatligin bulunmasi ve
beslenme durumu da protein ihtiyacimi etkilemektedir (Glizel ve ark., 2016).
Adolesanlarin viicut agirligi bagina giinde en az 0,8 gram protein almalari, bu protein
kaynaklarinin et, siit ve yumurta gibi biyolojik degeri yiliksek olan proteinlerden
olmasi onerilmektedir (Saptas, 2013). Giinliik kilogram basma erkeklerde 1 gram,
kizlarda 0,8 gram protein alinmasi protein gereksinimini karsilamak icin yeterli
olabilir (Erkan, 2011). Diyetle yetersiz karbonhidrat ve yag alimi sonucunda
proteinler viicutta enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir (Gogiis, 2003). Yetersiz
protein alinmasi biiylime geriligi, cinsel gelismede gerilik ve yagsiz viicut kiitlesinde
azalmaya neden olur (Erkan, 2011). Adolesan sporcularin yeterli miktarda protein
almas1 pozitif protein metabolizmasinin saglanmasi ve kas protein sentezinin artmasi

i¢in énemlidir (Turnagdl ve Ozen, 2015).
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1.2.4. Yag

Birim basina en ¢ok enerji veren besin 6geleri yaglardir (Giizel ve ark., 2016).
Spor ve antrenman boyunca viicut enerji i¢in yaglar1 ve karbonhidratlar
kullanmaktadir. Kas hiicrelerinde bulunan trigliseritler ve kandaki serbest yag asitleri
egzersiz sirasinda enerji kaynagi olarak kullanilirlar. Spor ve egzersiz sirasinda
epinefrin hormonu salgis1 artarak hormona duyarli lipaz1 aktive eder. Spor ve
egzersiz aninda ihtiya¢ duyulan enerjinin %10’undan daha az1 silomikronlar i¢indeki
trigliseridlerden ve diisiik yogunluktaki lipoproteinlerden saglanmaktadir. Egzersiz
stiresi uzadikca viicut, yaglari enerji olarak kullanmaya baslar. Sporcularin giinliik
aldiklar1 enerjinin %20-35’inin yaglardan gelmesi (TUBER, 2016); %15’in altina
inilmemesi O6nerilmektedir (Baysal, 2014). Adolesanlar igin giinliik enerjinin
%30 unun yaglardan gelmesi (Kleinmann ve Lifsitz, 1995; TOBR, 2015; Giizel ve
ark., 2016) ve doymus yag miktarinin yagdan gelen enerjinin %10’undan daha az
olmasi Onerilmektedir (Kleinmann ve Lifsitz, 1995; Erkan, 2011; Giizel ve ark.,
2016). Sporcular basta olmak {iizere, sporla ugrasan ve egzersiz yapan bireylerde
performans, viicudun yaglari enerjiye doniistiirebilme ve bu enerjiyi kullanabilme
kapasitesine baglhidir (Gogiis, 2003). Uzun mesafe kosuculari, bisiklet sporcular1 ve
kiirekciler enerji ihtiyaglarini karsilamak i¢in daha yiiksek miktarda yaga ihtiyag
duyarlar (TUBER, 2016). Egzersizin lipolizi arttirict etkisinden dolayr yorucu ve
yogun egzersizlerde harcanan enerjinin %80 kadar1 yaglardan gelir (Gogiis, 2003).
Antrenman veya egzersiz siiresince enerjinin ne kadarmin yaglardan saglanacagi
egzersizin siresine ve yogunluguna baglidir. Diisiikk yogunluktaki antrenman ve
egzersizlerde yaglar asil enerji kaynagi iken yiiksek yogunluktaki antrenman ve
egzersizlerde karbonhidratlar enerjinin asil kaynagidir (TUBER, 2016). Doksan
dakikadan kisa egzersizlerde viicut enerji i¢in karbonhidrat ve yaglar1 kullanirken
(Goglis, 2003); 90 dakikadan uzun siiren egzersizlerde glikojen depolarinin
tilkkenmesine bagli olarak enerjinin yaklasik %90°1 yaglardan karsilanmaktadir
(Gogiis, 2003; TUBER, 2016). Yaglarin kisitlanmas1 enerji ihtiyacinin
karsilanamamasina ve proteinlerin enerji i¢in kullanilmasina, bdylece biiyiime ve

gelisme geriliklerine neden olmaktadir (Giizel ve ark., 2016).
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1.2.5. Vitaminler ve Mineraller

Vitaminler ve mineraller viicutta sentezlenmeyen ve viicudun g¢aligmasi igin
gerekli olan besin Ogeleridir. Metabolik tepkimelerde gorev alma, viicut yapisina
katilma gibi gorevleri nedeniyle vitamin ve mineral gereksiniminin karsilanmasi
genel saglik agisindan dnemlidir (Samur, 2008). Enerji ve proteini yeterli miktarda
iceren bir diyetin tiim besin Ogelerini yeterli miktarda igerdigi disiiniilmektedir.

Fakat vitamin ve mineral alimina dikkat edilmelidir (Saptas, 2013).

Giinliik ihtiyact olan enerji ve makro besin dgelerini yeterli miktarda alan
sporcularin gogunlukla giinlik mikro besin 6gelerini de yeterli miktarda aldiklari
disiiniiliir (Goglis, 2003). Fakat yetersiz enerji alan sporcular mikro besin dgelerini
de yetersiz almaktadir (Turnagdl ve Ozen, 2015). Fiziksel olarak aktif olan bireylerin
mikro besin dgelerini toplum i¢in 6nerilen miktarlarda aldig1 diistiniilmektedir. Fakat
aliman miktarlar gereksinim duyulan miktarlarin altinda oldugu zaman viicut
islevlerinde birtakim bozukluklar goriilebilir (Lukaski, 2004). Giires, jimnastik, bale,
karate, judo vb. viicut agirligi kontrolii gerektiren branglardaki sporcular estetik
nedenlerden &tiirii viicut agirligi kaybetme amaciyla besin tiiketimlerini azaltmakta
veya besin tiiketmemektedirler (Gogiis 2003; Lukaski, 2004). Besin tliketiminin
azalmasina bagli enerji ve makro besin ogelerinin yetersiz alimmasi sonucunda
vitamin ve mineral alimlari da yetersiz olmaktadir (Gogiis, 2003). Akut yetersizlikler
cogunlukla ciddi sorunlara neden olmamakta ve performanst olumsuz yonde
etkilememektedir (Lukaski, 2004).

Bu kosullar goz onilinde bulunduruldugunda sporcularin besinsel destek
olarak vitamin veya mineral suplemanlar1 kullanmalar1 gerekebilir (Gogiis, 2003).
Fakat yeterli bir diyet tiiketen sporcularin vitamin ve mineral supleman: kullanmaya
ihtiyaclart yoktur (Lukaski, 2004). Saglikli yasama ve optimum performans igin
biitiin vitaminler 6nemli olsa da sporcular i¢in antioksidan vitaminlerin yeterli
alinmas1 performansin optimum diizeye ulasmasinda ve bu diizeyin korunmasinda
cok onemlidir (Gogiisg, 2003). Sporcularin mineral gereksinimleri hesaplanirken terle

kaybedilen mineraller disinda takviyeye gerek yoktur (Turnagél ve Ozen, 2015).
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Sporcular i¢in 6nemli oldugu diisliniilen baz1 vitamin ve minerallerin egzersiz ile

ilgili fonksiyonlar1 ve yetersizlik semptomlar1 Cizelge 1.1.’de 6zetlenmistir (Lukaski,

2004).

Cizelge 1.1. Sporcular igin 6nemli oldugu diisiiniilen baz1 mikro besin Ggelerinin

egzersiz ile ilgili fonksiyonlar1 ve yetersizlik belirtileri

Vitaminler

Fonksiyon

| Yetersizlik Belirtileri

Suda Coziinen Vitaminler

B1 (Tiamin)

Karbonhidrat ve amino asit

metabolizmasinin ¢aligmasinda etkin

Halsizlik, performansta azalma, kas
atrofisi, agirlik kayb1

B2 (Riboflavin) Oksidatif metabolizmanin ¢alismasinda | Deri, mukoza membrani ve sinir
ve elektron tasima sisteminde etkin siteminde bozukluk
Niasin Oksidatif metabolizmanin ¢alismasinda | Asabiyet, diyare
ve elektron tasima sisteminde etkin
B6 (Pridoksin) Glukoneogenezis Deri iltihabi, konviilsiyon
B12 (Kobalamin) Hemoglobin yapimi1 Anemi, nerdlojik fonksiyonlarda
bozukluk

Folik asit

Hemoglobin ve niikleik asit yapimi

Anemi, yorgunluk

C vitamini (Askorbik asit)

Antioksidan

Yorgunluk, igtahsizlik

Yagda Coziinen Vitaminler

A vitamini (Retinol) Antioksidan Istahsizlik, hastahiklara yakalanma
riskinde artig
E vitamini (Tokoferol) Antioksidan Sinir ve kas sisteminde zarar

Mineraller

Magnezyum Enerji metabolizmasinin ¢alismasi, sinir | Kas yorgunlugu, mide bulantisi,
sisteminin iletiminde, kaslarin | asabiyet
kasilmasinda

Demir Hemoglobin yapimi1 Anemi, kognitif yetersizlik, bagisiklik

ile ilgili anomaliler

Cinko Niikleik  asit  sentezi, glikoliz, | Istahsizlik, biiyiime geriligi, bagisiklik
karbondioksitin uzaklastirilmasi ile ilgili anomaliler

Krom Glikoz metabolizmast Glikoz intoleranst

1.2.5.1. Vitaminler

Artan enerji gereksinimin karsilanmasinda karbonhidratlardan enerji tiretilmesi

icin tiamin, niasin ve riboflavin ihtiyac1t artmaktadir. Biliylime ve gelisme
donemindeki adolesanlarin doku artisi ve DNA, RNA sentezlerindeki artiglar
sonucunda folat ve B, vitamini ihtiyac1 da artmaktadir. Folat ve B;, vitamininin agir
yetersizligi anemiye neden olarak dogrudan performansta azalma ile
sonuclanmaktadir. Kemik kiitlesindeki artis ve dislerin gelisimi i¢in daha fazla D
vitamini gerekmektedir. Biiylime ve gelisme doneminde tretilen yeni hiicrelerin

yapisal ve islevsel Ozelliklerini gergeklestirebilmeleri i¢in A, C ve E vitaminlerinin
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ihtiyact artmaktadir (Giizel ve ark., 2016). Viicutta depolandigi icin A ve E
vitaminlerinin sporcularda yetersiz alimlarina bagli sorunlara neden olmadigi
diisiiniilmektedir (Lukaski, 2004). Ozellikle giinliik alinmas1 gereken suda eriyen B
grubu ve C vitamini vyetersizligi, kisa siirede performansi olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Gogiis, 2003). Cizelge 1.2.°de 12-17 yas arast erkeklerin
vitamin gereksinimleri ozetlenmistir (Dietary Referance Intakes, 2011; TUBER,

2016).

Cizelge 1.2. 12-17 Yas aras1 adolesan erkeklerin giinliik vitamin gereksinimleri

Vitaminler TUBER (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 biiyiime ve gelisme ile birlikte kemik dokusunda ve yogunlugunda
artis gozlenir. Pubertal gelisim déneminde erkeklerde kalsiyumun viicuttaki emilimi
ve kemik yapisina katilma miktar1 artmaktadir. Yeterli miktarda kalsiyum almayan
adolesan sporcularda stres kiriklar1 goriilme riski artar (Turnagdl ve Ozen, 2015).
Erkeklerde daha fazla olmakla birlikte adolesanlarin giinlik Kalsiyum ihtiyaci
yaklasik 1300 mg’dir (Wardlaw ve Hampl, 2007; Erkan, 2011;TOBR, 2015; Yolbas
ve Aktar, 2016). On dort—18 yas arasi bireylerin yaklasik %10’u bu miktar
karsilayabilmektedir (Yolbas ve Aktar, 2016). Assumpcao ve ark. (2016) yaslar1 10-
19 arasinda degisen 913 adolesan ile yiiriittiikleri epidemiyolojik ¢alisma sonunda
adolesanlarin %88,6’sinin yeterli miktarda kalsiyum almadiklarin1 ve ailelerinin
egitim diizeyi disiik olan adolesanlarin kalsiyum alim miktarlarinin daha diisiik

oldugunu saptamislardir. Adolesanlarin kalsiyum ihtiyaglarinin karsilanabilmesi i¢in
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giinde 3 porsiyon siit ve siit {irlinleri tiiketilmesi yeterlidir (Wardlaw ve Hampl,
2007).

Adolesanlarda karsilasilan en yaygin sorunlardan biride demir yetersizligidir
(Kleinmann ve Lifsitz, 1995; Wardlaw ve Hampl, 2007; Giizel ve ark., 2016). Kan
hacmindeki ve kas kiitlesindeki artis sonucunda adolesanlarin demir ihtiyact artmakla
birlikte; menstriiasyonun baslamasiyla birlikte kizlarin demir ihtiyaglar1 erkeklerden
daha fazla olmaktadir (Turnagdl ve Ozen, 2015; Giizel ve ark., 2016). Estetik
kaygilar, yetersiz beslenme, diisiik sosyoeckonomik diizey, sporcu olmak gibi
durumlar demir eksikligi goriilme riskini arttirmaktadir (Giizel ve ark., 2016). Demir
yetersizligi kizlarda menstriiasyona basladiktan sonra, erkeklerde biiylime ataginin
dorugunda siklikla ortaya ¢ikmaktadir (Wardlaw ve Hampl, 2007; Yolbas ve Aktar,
2016). Adolesanlara onerilen giinlitk demir gereksinimi erkekler igin 11 mg, kizlar
icin 13 mg (TUBER, 2016) olmakla birlikte; adolesanlarin yaklasik %16’smin
ginliik diyetleri ile 7.9 mg’dan daha az demir aldiklar1 (Erkan, 2011), yaklasik
%10’unda demir depolariin yetersiz oldugu veya anemi gozlendigi bildirilmektedir.
Bu donemde vejetaryen beslenme gibi beslenme aligkanliklari demir yetersizligine ve
anemiye neden olmaktadir. Adolesanlar demir ihtiyaglarin1 karsilamak igin et
riinleri ve tam tahilli driinler gibi demirden zengin besinleri tiikketmelidirler.
Menstriial donemi agir geciren kizlarin demir alimina 6zen gostermeleri veya demir
suplemant kullanmalar1 gerekmektedir. Demir yetersizligi anemisi adolesan sagligini
olumsuz yonde etkilemektedir. Demir yetersizligi anemisi halsizlik, dikkat eksikligi
ve Ogrenmede glicliige neden olur;adolesanlarin okul yasami ve performanslari
olumsuz etkilenir (Wardlaw veHampl, 2007).Yetersiz demir alimi1 anemiye neden
olmasa bile viicuttaki islevlerinden dolayr kas metabolizmasini ve bilissel
fonksiyonlar1 olumsuz yonde etkiler (Turnagdl ve Ozen, 2015). Anemiye neden
olsun ya da olmasin yetersiz demir alimi aktivite diizeyinin ve performansin
diismesine sebep olur. Magnezyum oksijenle enerji iiretiminde oksijenin etkinligini
arttirmaktadir. Aksi takdirde oksijen gereksiniminde artisja neden olarak

performansta diisiise neden olabilmektedir (Lukaski, 2004).
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Cizelge 1.3.te 12-17 yas arast adolesan erkeklerin giinliik mineral

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

Rehberi(TUBER, 2016)’ne gore 6zetlenmistir

Cizelge 1.3. 12-17 yas aras1 adolesan erkeklerin giinliikk mineral gereksinimleri

Mineraller TUBER 2016 DRI (2011)*
Kalsiyum (mg) 1150 1100
Demir (mg) 11 5,9-7,7
Bakar (mg) 1.3 0,54-0,69
Magnezyum (mg) 640 200-340
Fosfor (mg) 640 1055
Sodyum (g) 15 15
Potasyum (g) 4,5-4,7 4,5-47
Selenyum (mcg) 55-70 35-45
Cinko (mg) 10,7-14,2 7,0-8,5
iyot (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

Yas ve 0zel durumlara yonelik dnerilen net miktarlar bulunmamasina karsin,
adolesanlarin giinliik posa alimi yas (y1l) +5 gram olmalidir (Erkan, 2011; Samur ve
Mercanligil, 2012). Giinliik posa aliminin st smirt yas (yil) +10 gram olarak
hesaplanir (Erkan, 2011). Adolesan erkeklerin giinliik diyetle posa alimlar1 10-18 yas
grubu i¢in 29 g olmalidir (TOBR, 2015).

Sporculara antrenman Oncesi glisemik indeksi diislik, antrenman sonrasi
glisemik indeksi yiiksek besinler tiiketmeleri Onerilmektedir. Antrenman sonrasi
oginde yiliksek miktarda posa olmasit sporcunun sagligini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Ersoy, 2013). Besinlerle alinan posa besin 06gelerinin
bagirsaktan emilme siiresini etkileyerek aclik ve tokluk olusmasinda etkili
olmaktadir. Posa igerigine bagl olarak tiiketilen besinlerin glisemik indeksi
degismektedir; alinan posa miktar1 arttikca besinlerin glisemik indeksi diismektedir
(Brownlee, 2011). Posanin insiilin duyarliligin1 arttirmasi ve kardiyovaskiiler
hastaliklara yakalanma riskini azaltmasi gibi bilinen yararlarina ek olarak, viicut

agirligr kontroliiniin saglanmasina da etkinligi bulunmaktadir ve 6zellikle viicut
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agirhigr kontrolii gerektiren branglardaki sporcular icin diyetle yeterli miktarda posa
alinmasi biiyiikk 6nem tagimaktadir(Li ve Uppal, 2010). Posa tiiketilen besinlerin
glisemik indeksini diisiirerek viicut agirligi kontrolii veya kaybinin saglanmasina
yardimci olmaktadir (Kendall ve ark., 2010). Posa bagirsak viskozitesini arttirarak
tokluk hissinin erken olusmasina ve uzun siiretok hissedilmesine katki sagladigini
gosteren calismalar bulunmaktadir (Kristensen ve Jensen, 2010).Diger taraftan
posadan zengin bir diyetin tiiketilmesi gaz ve siskinlige neden olabilmektedir. Bu
durum sagligi olumsuz yonde etkilememesine ragmen sporcularin antrenman
programlarint veya antrenman Yyapabilme kapasitelerini olumsuz ydnde

etkilemektedir (Li ve Uppal, 2010).

1.2.7. Su

Giinlik diyetle almman enerjinin yeterli olmast ve sivi alimi performansi
dogrudan etkiler. Viicutta yeterli miktarda sivi olmasi hidrasyon olarak; yetersiz
miktarda olmasi ise dehidrasyon olarak ifade edilir. Sporcularin bireysel 6zellikleri,
antrenman siire ve siddeti, antrenman kosullar1 ve cevre sartlarina bagli olarak
terleme ve dehidrasyon diizeyleri farklilik gosterir. Yiizde iki diizeyindeki sivi kaybi
bile performansta ciddi 6l¢iide azalmaya neden olur; dehidrasyonun diizeyi arttik¢a
performansta diisiis de artar (TUBER, 2016). Antrenman sonucunda kaybedilen
stvinin  yerine konmasi igin bir sonraki giine kadar 3-3,5 litre su igilmesi

onerilmektedir (Gogiis, 2003).

Viicuttaki su miktarinin olmasi gereken diizeyde tutulmasi viicut sicakliginin
kontrolii ve optimum performans i¢in ¢ok Onemlidir. Fiziksel aktivite sirasinda
iiretilen enerjinin yaklasik olarak %80°1 1s1ya doniisiir ve artan viicut 1sisinin kontrol
altinda tutulmasi fazla 1sinin terleme yolu ile deriden atilmasiyla saglanir. Viicut
stvilarinin yetersiz olmasi basta performans diislikliigi olmak iizere sicak stresi,
giines ¢arpmast ve Oliime neden olabilir. Cocuk ve adolesanlar yiiksek sicaklifa ve
bu sicaklikta yapilan fiziksel aktivitelere kars1 daha dayaniksizdir ve bu kosullarda
yapilan egzersiz veya antrenman siiresince saatte 500-600 mL kadar terledikleri
bilinmektedir (Ersoy, 2007).
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Egzersiz ve antrenmanda performansin korunmasi ve kaybedilen sivinin yerine
konmasi i¢in 20-30 dakikada bir yaklagik 100-200 mL s1v1 tiikketilmesi gerekmektedir
(Ersoy, 2007). Bir saatten uzun siiren fiziksel aktivite veya antrenmanlarda sivi
kaybini gidermek ve performansi korumak i¢in %6-8 oraninda karbonhidrat i¢eren
icecekler tiiketilmelidir (TUBER, 2016). Viicut agirhg kontrolii gerektiren
branglardaki sporcular agirlik kaybi icin sivi alimmi kisitlamakta ya da sivi
tilkketmemeyi tercih etmektedirler. Bu durum sonucunda, sporcularin basta saglik ve
performanslart  olumsuz yonde etkilenir; sporcular kas kramplari, mental
fonksiyonlarda bozukluk vb. bir¢ok istenmeyen durumla karsi karsiya kalirlar
(Ersoy, 2007).

Viicut sivilarinin optimum diizeyde olmasi, sporcularin hem sagliklarint hem
de performanslarini etkiler. Antrenman veya egzersiz boyunca/siiresince optimal
performansi saglamak i¢in sivi alimma en az 24 saat dncesinden dikkat edilmeye
baslanmali; egzersiz veya antrenmandan yaklasik 4 saat once 500 mL civar1 su
tilketilip; egzersiz veya antrenman boyunca da her 15-20 dakikada bir 150-350 mL
su ve sporcu igecegi tiikketilmelidir. Egzersiz veya antrenmandan sonra ise kaybedilen
viicut agirhgmin 1.5 katt kadar sivi tiiketilmelidir. Egzersiz veya antrenman
sonrasinda sadece su yerine siit, sporcu icecegi vb. iceceklerin tiiketilmesi hem
kaybedilen sivilarin yerine konmasini saglar hem de toparlanmaya yardimeci olur

(TUBER, 2016).

1.3. Besinsel Ergojenik Destekler

Dogal yetenek ve antrenman disinda performansi artirmak icin kullanilan
birtakim maddeler, yontemler ve malzemeler ergojenik destek olarak adlandirilir
(Unal, 2005).Son yillarda sporcular arasinda performans: artirmak ve basariyr daha
kolay yakalamak i¢in ergojenik yardim kullanimi yayginlagmaktadir. Madalyalarin
salise farkiyla elde edildigi miisabaka sporlar1 gibi dallarda sporcular, antrenmanlarin
yani sira baska arayislar i¢ine itilmistir. Ergojenik yardim {irlinleri ya da sporcu besin
destekleri (supplement) konusu, iizerinde 6nemle durulmasi gereken konulardan

biridir (Argan ve Kdose, 2009).

21



Ergojenik sozciigli, Yunanca’da “is tiretmek” anlamina gelen ergo; is ve genic;
tiretmek kelimelerinden olusmaktadir (Cetin ve ark., 2008; Ersoy, 2013). Sporcular
tarafindan kullanilan sporcu besin destekleri ya da ergojenik yardim olarak kullanilan
birtakim besinsel destekleyici triinler dogal yetenek ve antrenman haricinde
performansi arttirmak i¢in kullanilmaktadir (Argan ve Kdse, 2009). Ergojenik
destekler; egzersiz ve spor performansini, fiziksel goriiniimii olumlu yonde etkileyen,
hastalik olusumu ve sakatlanmalar1 onleyen, stresle bas etmeyi saglayan dgeler ve
yontemlerdir (Ersoy, 2013). Spor terimi olarak ergojenik yardim ise enerji
kullantmi1  arttiran, yorgunlugu geciktiren ve performansi arttiran olarak
tanimlanmaktadir (Cetin ve ark., 2008). Ergojenik destekleri kullanmanin temel
amacinin, “rakip iizerinde galibiyet saglamak™ icin kuvveti, dayanikliligi, hizi ve
beceriyi artirmak oldugu belirtilmektedir (Ersoy, 2013). Sporcularin ergojenik destek
kullanim durumlari {izerine yapilan bir meta analiz sonucunda, ergojenik desteklerin
performanst arttirmak, agirlik kazanimi saglamak, antrenman sonrast hizl
toparlanmak, beslenme yetersizliklerine bagl olusabilecek sorunlari onlemek, diger
sporcularin kullanmasi nedenlerinden dolay1 kullanildiklar1 belirlenmistir (Sanchez

ve Zabala, 2013).

Yas, cinsiyet, spor dali, sporcunun amator veya profesyonel olmasi ve diger
saglik problemleri kullanilacak {iriinlin se¢iminde goz Onilinde bulundurulmalidir
(Ersoy ve Hasbay, 2008). Ergojenik desteklerden bir kismi direkt sporcu sagligini
tehdit ettigi ya da sporcular arasindaki esit yarigsma sartlarini ortadan kaldirdig1 i¢in
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC), Diinya Anti-Doping Ajanst (WADA) ve
Uluslararast Spor Federasyonlar1 (IF) tarafindan doping olarak kabul edilip
yasaklanmustir (Unal, 2005). Ergojenik destekler; “fizyolojik”, “biyomekanik”,
“psikolojik”, “farmakolojik” ve “besinsel” olmak {lizere 5 grup altinda
toplanmaktadir (Cetin ve ark., 2008; Ersoy, 2013). Makro veya mikro besin dgelerini
yiiksek miktarlarda igeren,sporcular tarafindan performanst gelistirmek i¢in
kullanilan 6zel diyetler, beslenme uygulamalari ve stratejileri besinsel ergojenik
desteklerdir (Tek ve Pekcan, 2012). Cok eski ¢aglardan bu yana dogal yiyecekler ile
bilesikler, tibbi tedavi ve performans: artirma amaciyla kullanilmaktadir.

Karbonhidrat yiikleme, kreatin fosfat, amino asit, vitamin suplemanlari, spor
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icecekleri, enerji jelleri, karbonhidrattan zengin icecekler, sivi 6giinler bu grupta yer
alan ergojenik desteklere 6rnek olarak verilebilir (Ersoy, 2013). Besin destekleri
“toparlanmay1 hizlandiran”, “viicut kompozisyonunda degisiklige neden olan” ve
“enerji Uretimini arttiran” olmak tizere ii¢ ana baglik altinda toplanmaktadir (Tek ve
Pekcan, 2012). Ergojenik iriinleri kullanmadan Once doktor ve diyetisyene

danisilmalidir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

1.4. Beslenme Bilgisi

Insanlar aliskin olduklari, lezzetli, kolay tiiketilebilen, ucuz ve saglikli
oldugunu diisiindiikleri besinleri tiiketmek isterken; uzmanlar daha fazla sebze ve
meyve, daha az islenmis besin, daha az yagl, sekerli ve tuzlu besinlerin
tilketilmesini, besin ¢esitliliginin saglanmasini 6nermektedir. Diger taraftan besin
sanayi Uretim orani yiiksek olan temel besinleri, yag, seker ve tuz icerigi yliksek hizli
hazir besinleri, sekerli icecekleri daha biiyiikk porsiyonlarda daha diisiik fiyatlarda
sunmaktadir. Bu durumda tiiketicinin kafas1 karigmakta ve tiiketici saglikli besin

tercihleri yapamamaktadir (Contento, 2011).

Insanlar her giin birgok kez besin tiiketimlerine iligkin tercihler yapmaktadir.
Hangi besinin tiiketilecegi, nerede tiiketilecegi, kiminle tiiketilecegi, ne kadar
tilketilecegi bu tercihler arasinda yer almaktadir. Tiiketilecek 6giin ana 6gilin de olsa
ara Oginde olsa  bireylerin karar verme siirecini etkileyen bir¢ok unsur
bulunmaktadir. Besinlerin tadi ve aliskanliklar, bu tercihlerde etkili olmasina ragmen
dogru bir egitim ile bu tercihler istenen dogrultuda degistirilebilmektedir (Contento,
2011).

Diizensiz beslenme, besinleri hizli tiiketme ve ev dis1 besin tiiketimi, kendi
paralarin1 harcama, televizyon ve bilgisayar basinda uzun siire vakit gecirme, hizl
hazir besinleri ve ucuz besinleri tiiketme, daha fazla besin alma ve hazirlama,
ebeveynlerin satin alma davranislari ve aligverislerin belirli kisimlarini yapma, siit
yerine diger sekerli ve alkolsiiz icecekleri tiiketme adolesanlarin beslenmelerini

etkileyen davraniglar arasinda yer almaktadir (Contento, 2011).
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Sporcularin genellikle dogru besin tercihleri yapmalart i¢in gerekli olan
beslenme bilgisine sahip olmadiklar1 ve beslenme konusunda bagkalarinin onerilerine
ihtiya¢ duyduklar1 bilinmektedir (Henry, 2001). Farkli spor dallar i¢in ne kadar ek
enerji ve besin 0gesi gerektigi, bu miktarlarin karsilanmasi igin nasil beslenilmesi
gerektigi konusunda bilgilendirilmeleri ve bilinglendirilmeleri gerekmektedir (Giizel

ve ark., 2016).
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Yeri, Zamani ve Orneklem Sec¢imi

Arastirma evreni Ankara Biiyliksehir Belediyesi EGO spor kuliibiinde
Badminton, Judo, Karate, Atletizm ve Giires branslarinda ¢alismalarina devam eden
12-17 yas aras1 adolesan erkek sporculardir. Arastirma kapsamina alinacak kisi
sayisinin saptanmasinda Tabakali Ornekleme‘de kullanilan 3 yontemden biri olan
“Esit Dagitim Yontemi” kullanilmistir. Bu yontemin kullanilmasinin nedeni 6rnek
hacminin yiiksek olmayisidir (Ozgen ve Génen 1992). Calismanin yapilacagi spor
kuliibiinde yaklasik 200 adolesan erkek sporcu vardir. Glires branginda ulagilabilecek
maksimum sporcu sayisi 25’°tir. Dolayisiyla karsilagtirmanin anlamli olabilmesi i¢in
diger spor branslarindan da 25 sporcunun caligmaya dahil edilmesi hedeflenmistir.
Calismaya her branstaki sporculardan (badminton, judo, karate, atletizm ve giires)
25’er sporcu olmak iizere toplamda 125 sporcu dahil edilmistir. Calismaya evrenin
%350°den fazlasmnin dahil edilmesi istatistiksel olarak gegerlilik saglamaktadir.
Sporcularin ¢alismaya dahil edilme kriteri olarak en az bir yil siireyle profesyonel
anlamda spora devam etmis olma sarti aranmistir. Katilimcilar bilgilendirildikten

sonra arastirmaya katilmay1 kabul eden goniillii sporcular calismaya dahil edilmistir.

Calisma baslangicinda EGO Spor Kuliibii’nden gerekli izin (EK-1) alindiktan
sonra Ankara Universitesi Etik Kurul Komitesine basvurulmus ve 02.03.2015 tarihli

Etik Kurul onayi ile gerceklestirilmistir (EK-2).

2.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Arastirma verileri, anket formu ile yiiz ylize gorlisme teknigi kullanilarak
toplanmistir. Anket formu konu ile ilgili kaynaklar incelenerek hazirlanmistir
(Paugh, 2005; Burkhart ve Coad, 2010; Smith, 2012; Ozdogan ve Ozgelik, 2011).
Sorularin anlagilabilirligi 30 adolesan erkek sporcu ile test edilmis, gerekli

diizeltmeler yapildiktan sonra ankete son hali verilmistir (EK-3). Arastirmaci ve
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goniillii  katilimcilarin - aileleri tarafindan anket formunun basinda yer alan
bilgilendirilmis onam formu imzalanmistir (EK-4). Anket formunda sporcularin
sosyodemografik ozellikleri (yas, egitim durumu vb.), beslenme aligkanliklarina dair
bilgiler (giinde ka¢ 0giin beslendigi, 6glin atlayip atlamadigi, 6giinlerini nerede
tikettigi vb.), besin tiiketim kaydi ve beslenme bilgisini saptamaya yonelik bilgi

sorular1 yer almistir.

2.2.1. Beslenme Aliskanliklarinin Belirlenmesi

Katilimcilarin beslenme aligkanliklarinin belirlenmesi i¢in giinde kag¢ ana ve
ara Ogln yaptiklar, ana ogiinleri ne siklikla ve nerede tiikettikleri, 6giin atlama
nedenleri, ara 6glinde yiyecek ve igecek tercihleri, antrenman Oncesi, sirasi ve

sonrast yiyecek ve icecek tercihleri ile ilgili sorular yer almistir.

2.2.2. Besin Tiiketim Durumunun Saptanmasi

Katilimcilarin =~ beslenme  durumlarmmin = saptanmasi  i¢in  beslenme
aligskanliklarina iliskin sorular sorulmus ve 24 saati hatirlatma yontemi ile bir giinliik
besin tilketim kayitlar1 almmistir. Tiiketilen besinlerin odlgiilerinin  hatasiz
degerlendirilebilmesi i¢in “Yemek ve Besin Fotograf Katalogu”ndan yararlanilmistir
(Rakicioglu ve ark., 2014). Tiiketilen baz1 yemeklerin i¢ine giren malzemelerin ve
miktarlariin belirlenmesinde Standart Yemek Tarifeleri kitabindan yararlanilmistir
(Merdol, 2003). Tiiketilen besinlerin enerji ve besin dgeleri igeriginin belirlenmesi
icin Beslenme Bilgi Sistemleri (BeBIS) programi kullanilmis olup elde edilen
degerler Dietary Referance Intakes’in adolesanlar ig¢in Onerdigi referans degerlerle
karsilagtirilmistir  (Otten ve ark, 2011). Bu degerlendirmede kisilerin besin
tiketimleri +%33.0 kesim noktasina gore <%67,0 “yetersiz”, %67,0-%133,0
“yeterli”, >%133,0 “fazla” tiiketim olarak siniflandirilmistir (NAP, 1986).

Sporcularin  ara  Oglinlerde  tiikettikleri  yiyecekler ve igecekler,

antrenman/miisabaka Oncesi tiikettikleri yiyecek ve igecekler, antrenman/miisabaka
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strast tiikettikleri yiyecekler ve igecekler, antrenman/miisabaka sonrasi tiikettikleri
yiyecekler ve antrenman/miisabaka sonrasi tilikettikleri igeceklere iliskin besin
tercihlerinin degerlendirilmesinde Ozgen ve Gonen’in (1989) degerlendirme yontemi
kullanilmistir. Bu yonteme gore katilimcilar tiikettikleri besinleri tercih siralarina
gore 1, 2 ve 3 olarak belirtir. Daha sonra 1. tercih 3 puan ile, 2. tercih 2 puan ile ve 3.

tercih 1 puan ile carpilip toplanarak her bir besinin aldig1 toplam puan hesaplanir.

2.2.3. Beslenme Bilgisinin Degerlendirilmesi

Beslenme bilgilerinin degerlendirilmesi igin katilimcilara temel beslenme ve
sporcu beslenmesini temsil eden 26 tane bilgi sorusu sorulmus olup; katilimecilar
sorulara“Katiliyorum”,  “Katilmiyorum” ve  “Bilmiyorum” olarak cevap
vermislerdir.Sorularin 13 tanesi (1, 2, 4, 5, 6, 8, 10, 11, 17, 18, 19, 20 ve 25 numarali
sorular) temel beslenme; 13 tanesi (3, 7, 9, 12, 13, 14, 15, 16, 21, 22, 23, 24 ve 26
numarali sorular) sporcu beslenmesi ile iligkilidir.Dogru cevap verilen her soru i¢in
“1” puan, yanlis cevaplanan ve bilmiyorum cevabi verilen her soru i¢in “0” puan
verilmistir. Temel beslenme ve sporcu beslenmesi sorular1 i¢in en yiiksek puan
13’erpuan alinacak olup, toplam puan 26’dir. Toplam puanin 9 puan ve altinda
olmas1 “yetersiz”’; 10-17 puan arasi olmasi “orta” ve 18 puan ve iizeri olmasi

“yeterli” diizeyde bilgi sahibi olarak degerlendirilmistir.

2.2.4. Antropometrik olciimler

Caligmaya katilan sporcularin boy uzunlugu (cm), iist orta kol ¢evresi (cm),
triseps (mm) ve biseps (mm) deri kivrim kalinlik o6lgiimleri ve Biyoelektrik

Empedans Analizi (BIA) ile viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi dl¢iimleri alinmugtir.

2.2.4.1 Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimeilarin boy uzunlugu olglimleri bireylerin ayaklar1 yan yana; bas,

kalga ve ayak topuklar1 duvara degecek bir sekilde ve Frankfort diizlemde
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Ol¢iilmiistiir (Frisancho 1989; Gibson, 2005). Boy uzunluklar1 Diinya Saglik
Orgiitii’niin (WHO) 5-19 yas erkek cocuklar igin yasa gére boy uzunlugu tablosu
kullanilarak degerlendirilmistir (WHO, 2016b). Katilimcilarin boy uzunluklari
persentil degerleri tizerinden <5,0 ise “cok kisa (bodur)”, >5,0 -<15,0 ise “kisa”,
>15,0-<85,0 ise “normal”, >85,0-<95,0 ise “uzun”, >95,0ise “cok uzun” olarak
smiflandirilmistir  (Pekcan, 2011). Boy uzunlugu simmiflamasi Cizelge 2.1.°de

gosterilmistir.

2.2.4.2 Viicut Agirhg Olciimii

Katilimeilarin viicut agirligi olgtimleri 0,5 kg’a duyarli, kalibre edilebilen
hassas tart1 ile dl¢iilmiistiir. Katilimcilarin viicut agirligr 6l¢iimleri yapilirken sabah

ac karnina, ince kiyafetle ve ayakkabisiz olmalarina dikkat edilmistir (Frisancho,

1989; Gibson, 2005).

2.2.4.3 Biyoelektriksel Empedans Analizi (BIA)

Biyoelektriksel Empedans Analizi (BIA), zayif elektriksel akim (800 U A; 50
Khz) araciligiyla yagsiz doku kiitlesi ve yagin elektriksel geg¢irgenlik farkina dayali
bir 6l¢iim ydntemidir (Frisancho, 1989; Gibson, 2005). Olgiim yaparken elden ayaga
biyoelektrik empedans analizi kullanilmistir. Katilimcilarin 6lgtimleri yapilirken
sabah a¢ karnina, ince kiyafetle olmalarina dikkat edilmistir. Ol¢iim yapilmadan 1
giin once katilimcilara Ol¢limler hakkinda ve Olglim Oncesinde dikkat edilmesi
gereken hususlar konusunda bilgilendirme yapilmigtir. Katilimeilar 6lgtim 6ncesi 24-
48 saatlik siirede agir fiziksel aktivite yapmamalari, 24 saat once alkol almamalari,
Ol¢iim Oncesinde 8 saat a¢ kalmalari, 6lglimden 4 saat once ¢ok fazla su igcmemeleri,
Olctimden 8 saat dnce cay veya kahve igmemeleri ve Ol¢iim sirasinda tizerlerinde

herhangi bir metal aksesuar bulunmamasi konusunda bilgilendirilmislerdir.
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2.2.4.4 Beden Kiitle indeksinin (BKI) Hesaplanmasi

Sporcularin viicut agirligi ve boy uzunlugu OSlgiimleri kullanilarak Beden
Kiitle Indeksi (BKI) hesaplanmistir (Frisancho, 1989; Gibson,2005). Diinya Saglik
Orgiitii’niin 5-19 yas erkek cocuklar i¢in yasa gdre BKI persentil referans degerler
tablosu kullanilarak BKI’leri degerlendirilmistir (WHO, 2016b). Katilimcilarin
BK1’leri persentil degerleri iizerinden <5,0 “cok zayif”, >5,0-<15,0 “zayif”, >15,0-
<85,0 “normal”, >85,0-<95,0 “kilolu”, >95,0ise “sisman” olarak simiflanmistir
(Pekcan, 2011). Iistatistiksel analizlerin anlamli olabilmesi igin BKI degeri
<15,0“zay1f’, >15,0-<85,0 “normal” ve >85,0 “sisman” olarak 3 grup olarak

degerlendirilmistir. Persentil degerleri siniflamas1 Cizelge 2.1.’de gosterilmistir.

Cizelge 2.1. Adolesanlarda Persentil Degerlerine Goére Boy Uzunlugu ve BKI
siiflamas1 (WHO, 2016b)

Persentil Araliklar Boy Uzunlugul BKi"
<5,0 Cok kisa (Bodur) Cok zayif
>5,0-<15,0 Kisa Zay1f
>15,0 - <85,0 Normal Normal
>85,0 - <95,0 Uzun Kilolu
>95,0 Cok uzun Sisman

Boy uzunlugu ve BK1 icin persentil degerleri Diinya Saglik Orgiitiiniin (WHO, 2016b) yas ve cinsiyete gére referans degerleri
iizerinden hesaplanmustir.

2.2.4.5 Ust Orta Kol Cevresi Olciimii

Katilimeilarin kollar dirseklerinden 90° biikiildiikten sonra omuzda akromial
cikint1 ve dirsekte olekranon ¢ikinti arasi orta nokta olarak isaretlenip, meziirle iist
orta kol gevre dl¢iimii (cm) yapilmistir (Frisancho, 1989; Gibson, 2005). Sporcularin
iist orta kol ¢evreleri persentil degerlerine gore 15’in alti “normalden ince”, 15-85
arast “normal” ve 85 ve iizeri ‘“normalden kalin” olarak 3 grup altinda

siniflandirilmistir (Gibson, 2005).
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2.2.4.6 Deri Kivrim Kalinhg Olgiimleri

Deri kivrim kalinligi omuz ile dirsek arasindaki orta nokta isaretlendikten
sonra igaretlenen noktadan yere paralel olacak sekilde triseps (mm) ve biseps (mm)
kaslar1 {lizerindeki doku sol elin isaret ve bas parmagi ile tutulduktan sonra sag el
yardimiyla kaliper ile Olclilmiistiir. Sporcularin triseps ve biseps deri kivrim
kalinliklart persentil degerlerine gore 15’in alt1 “normalin alt1”, 15-85 aras1 “normal”
ve 85 ve lizeri “normalin tizeri” olarak 3 grup altinda siiflandirilmistir (Gibson,

2005).

2.3. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Calismadan elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Science)
istatistik programu ile degerlendirilmistir. Degisken olarak brans tiirleri (badminton,
judo, karate, atletizm ve giires) alinmustir. Istatistiksel anlamlilik; p<0,05, p<0,01 ve
p<0,001 diizeylerinde degerlendirilmistir.Tanimlayic1 veriler i¢in say1 ve yilizde
dagilimi, nitel degiskenler arasinda anlamli bir iligkinin olup olmadigini belirlemek
icin Ki-Kare anlamlilik testi uygulanmistir.Kategorik verilerde 6rneklem sayisinin
yetersiz olmasi sonucu Ki-kare anlamlilik testinin uygulanamadigi durumlarda
Fisher’s Exact Ki-Kare testi uygulanmistir. Beslenme bilgisi, enerji ve besin 6gesi
alimlari, antropometrik Olglimler gibi nicel verilerin degerlendirilmesinde
dagilimlarin normallik durumuna bagh olarak Kruskal-Wallis Varyans Analizi
uygulanmistir. Gruplar arasi farklarin hangi gruptan kaynaklandigmin saptanmasi
icin Kruskal Wallis Hipotez Testi uygulanmigtir. Tiim istatistiksel testlerde giiven
aralig1 %95,0 kabul edilmistir (Giiris ve Astar, 2014; Siimbiiloglu ve Stimbiiloglu,
2009).
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3. BULGULAR

Ankara Biiyliksehir Belediyesi EGO spor kuliibiinde c¢alismalarina devam
eden adolesan sporcularin dahil edildigi ¢alismanin bu boliimiinde sporcular ile ilgili
genel Dbilgiler, spor yasamlarina iliskin bilgiler, beslenme aliskanliklari,
antropometrik dl¢timleri, beslenme bilgileri, gilinliik enerji ve besin dgesi alimlar1 yer

almaktadir.

3.1. Genel Bilgiler

Sporcularin bazi1 demografik bilgileri Cizelge 3.1.’de verilmistir. Caligmaya
farkli branglarda calismalarina devam eden 12-17 yas arasi lisansli 125 adolesan
erkek sporcu dahil edilmistir. Sporcularm ortalama yasi 14,254+1,66 yil olup,
%62,4’0 14-17 yas, %37,6’s1 ise 12-13 yas grubundadir. Sporcularin %52,0’si

ilkdgretim, %48,0’1 ortadgretim dgrencisidir.

Cizelge 3.1. Sporcularin baz1 demografik 6zellikleri

Demografik Atletizm Giires Judo Karate Badminton Toplam
ozellikler s | % S | % S | % S | % S | % S %
Yas
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
Sumf
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 I 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 | 1000 | 25 | 1000 | 25 | 100,0 | 25 | 1000 | 25 100,0 125 100,0
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Arastirmaya katilan adolesan sporcularin %95,2’sinde herhangi bir kronik
hastalik olmadig1 beyan edilmistir. Genel 6rneklemde ikiser sporcu bobrek hastaligi

ve alerjisi, birer sporcu da siniizit ve dikkat eksikliginin oldugunu bildirmistir.

Sporcularin spor yasamina iliskin ortalama ve standart sapma (X=SS)
degerleri Cizelge 3.2.°de Ozetlenmistir. Adolesan sporcularin sporla ugrastiklar
stireye bakildigt zaman genel orneklemde 4,33+2,2 yil oldugu goriilmektedir.
Branglara gore ise bu siire karate sporu yapanlarda 5,00+2,35 yil, giireste 4,28+1,91
yil, badmintonda 4,24+2,46 yil, judoda 4,14+2,12, atletizmde ise 4,00+£2,12 yildir.
Sporcular haftalik ortalama 4,6+1,2 giin antrenman yapmaktadir. Sporcularin haftalik
antrenman sayist (p<0,05), giinliilk antrenman siiresi ve yillik miisabaka sayisinin
branglara gére anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<0,01).Haftalik en sik
antrenman yapan grubun judo (5,3+1,5 kez), en az siklikta yapan gruplarin ise
atletizm ve giires (swrasiyla 4,24+1,1 ve 4,24+1,1 kez) oldugu saptanmistir.
Sporcularin branglart ve haftalik antrenman sayilari (kez) arasindaki fark istatistiksel
olarak anlaml1 (p<0,05) bulunmus olup, anlamlilik judo sporculari ile giires (p<0,05)
ve atletizm (p<0,05)sporcular1 arasindaki farktan kaynaklanmaktadir. Tim
branglardaki sporcularin giinlik ortalama antrenman siireleri 2,13+0,67 saat’dir.
Sporcularin branslar1 ve gilinliik antrenman siireleri (sa/glin) arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli (p<0,05) bulunmus olup, anlamlilik karate sporculari ile
judo (p<0,05), giires (p<0,05) ve badminton (p<0,01) sporcular1 arasindaki farktan
kaynaklanmaktadir. Sporcularin y1l boyu miisabakaya katilma sikliklar1 6,76+5,1 kez
olup; en sik miisabakaya katilan grubun giires (10,48+5,53 kez), en az miisabakaya
katilan grubun ise atletizm (4,32+4,40 kez) oldugu saptanmustir. Sporcularin
branglar1 ve yillik miisabaka sayilari (kez) arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
(p<0,01) bulunmus olup, anlamlilik giires sporcular1 ile atletizm (p<0,01) ve karate

sporculart (p<0,01) arasindaki farktan kaynaklanmaktadir.
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Cizelge 3.2. Sporcularin spor yasamina iligkin ortalama ve standart sapma degerleri

Spor yasami Atletizm Giires Judo Karate Badminton Toplam Kruskal p degeri | Farkhihk*
(n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=125) Wallis
(X£SS) (X£SS) (X+£SS) (X+£SS) (X£SS) (X£SS) Degeri
Spor siiresi 40+212 | 428+1,91 | 4,14+2,12 | 5,00+2,35 4,24 +2,46 433+£2,.2 2,709 0,608
(y1h)
Antrenman 424+1,12 | 424+1,1 53+1,52 | 4,68 +0,62 4,48 +1,16 4,6+1,2 13,304 0,010 G-J
sayisi (hafta) A-J
Antrenman 2,07+£0,35 | 2,19+£0,67 | 235+0,92 | 1,76+0,42 2,32+0,68 2,13 +0,67 17,462 0,002 K-J
stiresi (sa/giin) K-G
K-B
Yillik 4,32 +4,40 10,48 + 6,36 4,46 | 7,56+5,30 5,08 +3,54 6,76 £ 5,1 22,659 0,000 A-G
miisabaka 5,53 B-G
sayis1

*Kruskal Wallis Hipotez Testi




Cizelge 3.3.’te sporcularin antrenman siireleri verilmistir. Sporcularin giinliik
antrenman siirelerine bakildiginda %64,8’iningiinde 2-3 saat, %25,6’sinin 1-2 saat,
%9,6’s1nin 3 saat ve iizeri antrenman yaptig1 saptanmis olup; sporcularin branslarina
gore giinliik antrenman siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu

saptanmustir (p<0,05).

Adolesan sporcularin ergojenik destek kullanim durumlart ve kullandiklar
ergojenik tUriinler Cizelge 3.4’te gosterilmistir. Calismaya katilan sporcularin genel
orneklemde %35,6’s1, atletizm ile ugrasanlarin %12,0’si, badminton sporcularinin
%8,0’1, judo ve karate sporcularmin %4,0’l ergojenik destek kullandiklarini ifade
etmiglerdir. Giires sporcularinin herhangi bir ergojenik destek kullanmadiklar
belirlenmistir. Sporcularin en ¢ok kullandigi ergojenik destegin vitamin mineral
suplemanlar1 (%71,4) oldugu, ikinci sirada protein tozlari, antrenman Oncesi liriinler
ve karbonhidrat tozlarmin (%28,5) geldigi saptanmuistir. Ergojenik destek kullanan
sporcularin  %66,6’s1 bu destekleri antrenoriin, %16,7’si doktorun Onerdigini;

%16,7’si ise kendilerinin kullanmaya basladiklarini belirtmislerdir.
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Cizelge 3.3. Sporcularin antrenman siireleri

Antrenman Atletizm Giires Judo Karate Badminton Toplam Ki p degeri
suiresi Kare
(saat/giin) Degeri

% % S % S % % S %
1-<2 5 20,0 4 | 160 | 7 | 280 | 13 | 520 | 3 12,0 32 | 256
2-<3 19 | 760 | 19 | 760 | 13 | 520 | 11 | 440 | 19 | 760 81 | 648 | 18295 | 0,019
<3 1 4.0 2 8.0 5 | 200 | 1 4.0 3 12,0 12 96
Toplam 25 | 1000 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 125 | 1000




9¢

Cizelge 3.4. Sporcularin ergojenik destek kullanma durumlari

Atletizm Giires Judo Karate Badminton Toplam Ki Kare | p degeri
Ergojenik Degeri

destek S % S % S % S % % S %
Kullanan 3 12,0 - - 1 4,0 1 4,0 2 8,0 7 5,6
Kullanmayan | 22 | 88,0 | 25 | 1000 | 24 | 96,0 | 24 | 960 | 23 | 920 | 118 | 944 | 393 041
Kullanmilan ergojenik destek*
Protein tozu - - - - 100,0 - - 50,0 28,5
Vitamin- 1 33,3 - - 100,0 1 100,0 100,0 71,4
mineral
suplemanlar1
BCAA - 0,0 - - - - - - 1 50,0 1 14,3
Glutamin - 0,0 - - - - - - 50,0 14,3
Antrenman 2 66,7 - - - - - - 50,0 2 28,5
oncesi lirtin
Balik yagi - 0,0 - - - - 1 100,0 - - - -
Karbonhidrat 2 66,7 - - - - - - - - 2 28,5
tozu
Toplam 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 125 | 100,0

* Birden fazla cevap verilmistir.




3.2 Sporcularin Beslenme Ahskanliklarina iliskin Bilgiler

Bu boliimde sporcularin ana 6gilin sayilari, ana 6giin tiiketim sikliklari, ana
ogiinleri yedikleri yerler, ana 6glin atlama nedenleri, ara 6glin tiiketimleri, ara
ogiinde tercih ettikleri yiyecekler ve igecekler, giinliik sivi tiikketimleri, miisabaka ve
antrenmandan ne kadar siire 6nce ve sonra ana 6giin tiikettikleri, antrenman 6ncesi,
sirast ve sonrast tercih ettikleri yiyecekler ve igecekler verilmis ve tartigmalari

yapilmustir.

3.2.1 Sporcularin ana 6giin tiiketimleri ile ilgili bilgiler

Glinde ii¢ ve daha fazla 6glin tiikketen judo sporcularinin sikligi %76,0;
atletizm, giires ve badminton sporcularinin %68,0, karate sporculariin %60,0 olup;
karate sporcularinin %40,0’1nin, atletizm ve badminton sporcularinin %32,0’sinin,
giires sporcularinin %28,0’inin ve judo sporcularinin %?24,0’liniin giinde iki 6giin;
giires sporcularinin %#4,0’linlin glinde bir 6gln tiikettigi saptanmistir. Sporcularin
branglarina gore ana 0giin sayilar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki

saptanmamustir (p>0,05) (Cizelge 3.5.).

Cizelge 3.5. Sporcularin ana 6glin say1s1

Ana Atletizm Giires Judo Karate Badminton Toplam Ki- p
6giin kare | degeri
sayisi S % S % S % S % S % S %

1 4,0 - 1 0,8

8 | 320 | 7| 280 | 6 | 240 | 10| 400 | 8 | 320 | 39 | 3172

W[ N~

15| 60,0 [ 15| 600 |14 | 560 |14 | 56,0 | 14 | 56,0 72 | 57,6

4 2 8,0 2 8,0 51200 |1 4,0 3 120 | 13 | 104

Ana 6giin gruplari

3’ten 8 32,0 8 32,0 6 240 | 10 | 40,0 8 32,0 40 32,0
daha az

3ve 17| 680 (17| 680 | 19| 76,0 | 15| 60,0 | 17 | 68,0 85 | 68,0 | 1,471 | 0,787
daha
fazla

Toplam | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 125 | 100,0
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Cizelge 3.6.’da adolesan sporcularin kahvalti, 6gle yemegi ve aksam yemegi

ana Ogtinlerini tiiketim sikliklar1 verilmistir.

Cizelge 3.6. Sporcularin ana 6giin tiikketim sikliklari

Ana 6giin Atletizm Giires Judo Karate Badminton Toplam
S| % s | % S| % S| % S % S %

Kahvalt1

Her giin 21 840 | 21 | 840 | 22 88,0 | 15 | 60,0 17 68,0 96 76,8

Haftada 5-6 1 4,0 - - - - 3 12,0 - - 4 3,2

giin

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

glin

Haftada 1-2 - - 1 4,0 3 12,0 3 12,0 4 16,0 11 8,8

giin

Hig 2 4,0 - - - - 3 12,0 1 4,0 6 4,8

Ogle yemegi

Her giin 19 76,0 | 21 | 84,0 19 76,0 | 21 | 84,0 20 80,0 100 80,0

Haftada 5-6 - - - - - - 1 4,0 0 0,0 1 0,8

glin

Haftada 3-4 2 8,0 1 4,0 2 8,0 2 8,0 4 16,0 11 8,8

giin

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

glin

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

Aksam yemegi

Her giin 24 | 9,0 | 20 | 80,0 | 25| 100,0 | 22 | 88,0 23 92,0 114 91,2

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

giin

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

giin

Haftada 1-2 - - 1 4,0 - - - - - - 1 0,8

giin

Hig 1 4,0 1 4,0 - - 1 4,0 - - 3 2,4

Toplam 25 | 1000 | 25 | 1000 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 125 | 100,

Judo sporcularinin %88,0’inin, atletizm ve glires sporcularinin %84,0’{iniin,
badminton sporcularinin %68,0’inin ve karate sporcularinin %60,0’min her giin
kahvalt1 yaptig1 belirlenmistir. Karate sporcularinin %12,0’si1, atletizm ve badminton
sporcularinin  %4,0’i hi¢ kahvalti yapmadiginit belirtmistir. Giires ve karate
sporcularinin %84,0’linlin, badminton sporcularinin %80,0’inin, atletizm ve judo
sporcularinin %76,0’sinin her giin 6gle yemegi yedikleri; atletizm sporcularinin
%8,0’inin, judo ve karate sporcularinin %4,0’liniin higbir zaman 06gle yemegi

yemedikleri saptanmustir. Judo sporcularmin tamami, atletizm sporcularinin
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%96,0’s1, badminton sporcularinin %92,0’si, karate sporcularinin %88,0’1 ve giires

sporculariin %80,0°1 her giin aksam yemegi yediklerini sdylemislerdir.

Cizelge 3.7°de bransglara gore adolesan sporcularin her giin ana Ogiinleri
tiketme durumlar gosterilmistir. Calismaya dahil edilen sporcularin %76,8’inin
hergiin kahvalti, %80,0’inin her giin 6gle yemegi ve %91,2’sinin her giin aksam

yemegi yedikleri saptanmistir.

Cizelge 3.8’de adolesan sporcularin ana ogiinleri yedikleri yerler verilmistir.
Genel Orneklemde ve spor ¢esidine gore kahvalti ¢ogunlukla evde yapilmaktadir
(genel %85.,9, atletizm %100,0, giires %84,0, judo %76,0, karate %81,8, badminton
%87,5).

Ogle dgiiniiniin nerede yendigi incelendiginde genel érneklemin %57,0’sinin,
judo (%79,2), badminton (%68,0), atletizm (%65,2) sporlarin1 yapan adolesanlarin
bliyiik c¢ogunlugunun, giires sporunu yapanlarin yariya yakininin (%44,0) 6gle
yemegini evde, karate sporunu yapanlarin ise %37,5’inin kantinde yedikleri

belirlenmistir.

Adolesan sporcularda biitiin branglarda aksam yemegini evde yiyenlerin
siklig1 en yiliksek olmakla beraber (%95,1) yurtta (judo %8.,0, giires %4,2) ve
kantinde (karate %8,3) yediklerini sdyleyenler de bulunmaktadir. Spor branglar ile
ana Oglnlerin yenildigi yerler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamastir (p>0,05).
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Cizelge 3.7. Sporcularin branglarina gore ana 6giin tiikketim durumu

Atletizm Giires Judo Karate Badminton Toplam KiKare | p degeri

Ana 6giin Degeri

Sz S | % S | % S| % | s | % S | %
Kahvalt1
Her giin 21 84,0 21 84,0 22 88,0 15 | 60,0 | 17 68,0 9 | 76,8
tiiketen 9,583 0,206
Her giin 3 12,0 4 16,0 3 12,0 7 28,0 7 28,0 24 | 19,2
tilkketmeyen
Hig 1 4,0 - - - - 3 12,0 1 4,0 5 4,0
tilkketmeyen
Ogle yemegi
Her giin 19 76,0 21 84,0 19 76,0 21 | 84,0 | 20 80,0 100 | 80,0
tiiketen 4,059 0,914
Her giin 4 16,0 4 16,0 5 20,0 3 12,0 5 20,0 21 | 16,8
tilketmeyen
Hig 2 8,0 - - 1 4,0 1 4,0 - - 4 3,2
tilketmeyen
Aksam yemegi
Her giin 24 96,0 20 80,0 25 100,0 22 | 88,0 | 23 92,0 114 | 91,2
tilketen 8,022 0,270
Her giin 1 4.0 4 16,0 - - 2 8,0 2 8,0 9 7,2
tilkketmeyen
Hig - - 1 4,0 - - 1 4,0 - - 2 1,6
tilkketmeyen
Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 | 100,0 | 25 100,0 | 125 | 100,0




v

Cizelge 3.8. Sporcularin ana 6giinleri yedikleri yer

Ana Atletizm Giires Judo Karate Badminton Toplam Ki Kare | p degeri
ogiinlerin S % S % S % S % S % S % Degeri
yendigi yer
Kahvalti
Ev 24 | 100,0 | 21 840 | 19 | 760 | 18 | 818 | 21 87,5 103 | 85,9
Yurt - - 1 4,0 2 8,0 - - - - 3 2,5 20,720 0,216
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
Ogle yemegi
Ev 15 65,2 11 440 | 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 24,0 1 4,2 9 37,5 7 28,0 29 23,9 46,082 0,051
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 - 2 8,0 - - - - - - 2 1,7
getiriyor
Aksam yemegi
Ev 24 | 100,0 | 23 958 | 22 | 880 | 22 | 91,7 | 25 | 100,0 | 116 | 951 14,698 0,293
Yurt - - 1 4,2 2 8,0 - - - - 3 2,5
Kantin - - - - - - 2 8,3 - - 2 1,6
Lokanta - - - - 1 4,0 - - - - 1 0,8




Adolesan sporcularin 6giin atlama nedenleri Cizelge 3.9.’da oldugu gibidir.
Kahvaltinin atlanma nedenlerini atletizm sporculart istahsizlik (%50,0), zaman
olmamast (%33,3) ve aligkanlik olmamasi (%16,7); giires sporculart zaman
olmamas1 (%42,8), alisgkanlik olmamasi (%28,6), istahsizlik (%28,6); judo
sporcularinin tamami, karate sporcularinin %72,7°si zaman olmamas1 ve %27,3’1
aligkanlik olmamasi; badminton sporcular: ise zaman olmamasi(%55,6), aliskanlik
olmamasi (%22,2), istahsizlik (%22,2) olarak belirtmislerdir. Ogle yemeginin
yenmeme nedeni olarak judoda aliskanligin olmamasi (%66,7), badmintonda
istahsizlik (%57,3) ilk siray1 almistir. Atletizmde zamanin, aligkanlhigin ve istahin
olmamasi sebebiyle 6gle yemegini tilkketmeme ayn1 ylizdelere sahiptir (%33,3). Ayni
sekilde karatede ve giireste zamanim yok (%33,3), aligkanligim yok (%40,0)
diyenlerin orani aynidir. Aksam yemegi en az atlanan ana 6giindiir. Bu 6giin atletizm
ve judo sporculari tarafindan hi¢ atlanmamakta olup; giires¢iler zayiflamak (%80,0)
ve zaman olmamasi (%20,0); karateciler aliskanlik (%66,7) ve zaman olmamasi
(%33,3); badmintoncular istahsizlik (%100,0) nedeniyle aksam Ogiiniini

yemediklerini s6ylemislerdir.

Cizelge 3.9.Sporcularin ana 6giin atlama nedenleri

Ana 6giin atlama Atletizm Giires Judo Karate Badminton Toplam
neden S % S % S % S % S % S %
Kahvalti

Zamani1 yok 21333 |3 |428 | 3| 1000 | 8| 727 | 5 55,6 21 | 58,3
Aliskanlig1 yok 1167 | 2 | 286 | - - 31273 | 2 22,2 8 22,2
Istahsizlik 31500 2| 286 | - - - - 2 22,2 7 19,5
Ogle yemegi

Zamani1 yok 21333 |2 )| 400 | - - 21333 |1 14,3 7 23,3
Aligkanlig1 yok 2 33,3 2 400 | 4 66,7 2 33,3 2 28,6 12 40,0
Istahsizlik 2 | 333 | - - 2 33,3 1] 16,7 | 4 57,3 9 30,0
Zayiflamak igin - - 1 20,0 - - 1 16,7 - - 2 6,7
Aksam yemegi

Zamani1 yok - - 1 20,0 - - 1 33,3 - - 2 20,0
Aliskanlig1 yok - - - - - - 2 | 66,7 | - - 2 20,0
Istahsizlik - - - - - - - - 2 100,0 2 20,0
Zayiflamak igin - - 4 80,0 - - - - - - 4 40,0

*Birden fazla cevap verilmistir.
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3.2.2. Sporcularin ara 6giin tiiketimleri ile ilgili bilgiler

Sporcularin ara 6glin tiiketim sikliklarma iliskin veriler Cizelge 3.10.’da
verilmistir. Caligsmaya katilan adolesan sporcularin %76,8’1 (n=96) giinde en az 1 ara
ogiin tilikettiklerini belirtmislerdir. Giires sporcularinin %88,0’1, judo sporcularinin
%84,0’1i, badminton sporcularinin %80,0°1, atletizm sporcularinin %68,0’1 ve karate
sporcularinin %64,0’i diizenli olarak ara 6giinde yiyecek tiiketmektedir. Sporcularin
%57,6’si glinde sadece 3 ana 0gin tiketmekte olup (Cizelge 3.5.); giires
sporcularinin %44,0’liniin, atletizm, karate ve badminton sporcularinin %24,0’tiniin,
judo sporcularinin %20,0’siningiinde 3 ara 6giin tlikettikleri bulunmustur (Cizelge
3.10.). Sporcularin branslarina gore ara 6giin tiikketim sikliklar1 incelenmis; ikindide
ara 0giin yeme durumu branglara gore istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur

(p>0,05).

Sporcularin ara dgiinlerde tercih ettikleri yiyecek ve i¢ecek tercih puanlari

sirastyla Cizelge 3.11. ve Cizelge 3.12.’de gosterilmistir.

Ara 0glin tiiketen adolesan sporcularin tercih ettikleri yiyeceklerde genel
orneklemde en yiiksek puani alan ilk ii¢ yiyecek meyve (180 puan), kuruyemis (106
puan) ve biskiivi-kek (105 puan) olarak belirlenmistir. Karate yapanlar hari¢ diger
dort grupta en yiiksek puani meyve almis olup, genel 6rneklemle benzerdir (atletizm
35 puan, giires 42 puan, judo 52 puan, badminton 34 puan). Badmintoncularda ikinci
ve ligiincii siralama da genel 6rneklemle benzer olmakla beraber; atletizm (16 puan),
gires (31 puan), judoda (21 puan) ikinci tercih biskiivi-kek, tclincii tercih
kuruyemistir (siras1 ile 15 puan, 27 puan, 15 puan). Karate yapan adolesan
sporcularda ise puanlar ¢ok yakin olmakla birlikte birinci tercih kuruyemis (18
puan), ikinci tercih meyve (17 puan) ii¢lincii tercih ise ayni puanla (16 puan) biskiivi-

kek ve simittir.
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Cizelge 3.10. Sporcularin ara 6giin tiikketimlerine ait bilgiler

Ara 6giin Atletizm Giires Judo Karate Badminton Toplam Ki-Kare | p degeri
tiiketim Degeri
durumu S | % s | % S | % S | % S | % S | %
Ara 6giin sayisi
Tiiketmiyor 8 32,0 3 12,0 4 16,0 9 36,0 S) 20,0 29 23,2
1 3) 20,0 2 8,0 6 24,0 3) 20,0 7 28,0 25 20,0 13,098 0,498
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 3) 20,0 6 24,0 6 24,0 34 27,2
Ara 6giin yiyecek tiiketen
Tiiketen 17 68,0 22 88,0 21 84,0 16 64,0 20 80,0 96 76,8 6,017 0,198
Tiiketmeyen 8 32,0 3 12,0 4 16,0 9 36,0 5 20,0 29 23,2
Ara 6giin icecek tiiketen
Tiiketen 14 56,0 21 84,0 21 84,0 16 64,0 20 80,0 92 73,6 8,482 0,75
Tiiketmeyen 11 44,0 4 16,0 4 16,0 9 36,0 5 20,0 33 26,4
Kusluk
Tiiketen 13 52,0 18 72,0 13 52,0 11 44,0 14 56,0 69 55,2 9,609 0,294
Tiiketmeyen 12 48,0 7 28,0 12 48,0 14 | 56,0 11 44,0 56 44,8
ikindi
Tiiketen 9 36,0 19 76,0 15 60,0 11 44,0 14 56,0 68 54,4 15,000 0,059
Tiiketmeyen 16 64,0 6 24,0 10 40,0 14 56,0 11 44,0 S/ 45,6
Gece
Tiiketen 13 54,2 16 64,0 13 59,1 11 45,8 11 44,0 64 51,2 9,170 0,328
Tiiketmeyen 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




Cizelge 3.11. Sporcularin ara 6giinlerde tercih ettikleri yiyecekler

Yiyecekler Tercih Atletizm Giires 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
Kuruyemis 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
Biskiivi,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
Pogaga 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
Cikolata 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
Sandvig 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
Cigkofte 1.Tercih - - 1 - - 1
2.Tercih - - - - -
3.Tercih - - - -
Toplam - - 1 - 1
Puan - - 3 - - 3
Yogurt 1.Tercih - - - - - -
2.Tercih - - - 1 - 1
3.Tercih - - - - - -
Toplam - - - 1 - 1
Puan - - - 2 - 2
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Sporcularin ara 6gilinlerde tiikettikleri igecekler Cizelge 3.12.’de verilmistir.
Ara 0giin tiiketen sporcular tarafindan en ¢ok tercih edilen 3 igecek sirasiyla cay (134
puan), siit (109 puan) ve gazli igecektir (61 puan). Branglara gore ele alindigi zaman
iceceklerde tercih edilen ilk ti¢ igecek; atletizm i¢in ¢ay (25 puan), siit (16 puan) ve
ayran (11 puan); giires sporculart igin ¢ay (38 puan), siit (17 puan)ve hazir meyve
suyu (16 puan); judo sporculari igin siit (24 puan), gazli icecekler (22 puan) ve gay
(20 puan); karate sporculari igin siit (27 puan), ¢ay (17 puan) ve hazir meyve suyu
(16 puan); badminton sporculari i¢in ¢ay (34 puan), siit (25 puan) ve hazir meyve

suyu (16 puan) olarak bulunmustur.

Cizelge 3.12. Sporcularin ara 6giinlerde tercih ettikleri igecekler

icecekler Tercih Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel
Cay 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
Siit 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
Gazli igecekler | 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
Hazir meyve 1.Tercih 1 3 - 2 1 7
suyu 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 1.Tercih 3 - 5 1 - 9
meyve 2.Tercih 1 - 1 1 3
suyu 3.Tercih 1 2 - 2 5
Toplam 5 - 7 2 3 17
Puan 12 - 17 5 4 38
Ev yapimi 1.Tercih - - - -
meyve 2.Tercih - - - - -
konsantresi 3.Tercih - - - - 1 1
Toplam - - - - 1 1
Puan - - - - 1 1
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3.2.3. Sporcularin giinliik s1v1 tiiketimleri

Arastirmaya katilan adolesan sporcularin giin i¢inde tiikettikleri igeceklerin

ortalama degerleri ¢izelge 3.13’te oldugu gibidir.

Sporcularin giin boyu tiikettikleri icecek miktarlarina bakildigi zaman ilk
sirada yer alan suyu (1809,7+994,12 mL), cay (251,26+291,59 mL) ve siit
(212,124200,32 mL) izlemektedir.

Branglara gore incelendigi zaman da, ortalama miktarlar degismekle birlikte,
ilk sirada suyun yer aldig1 goriilmektedir. Karate sporcularinda bu deger en yiiksek
olup (2032,8+1165,4 mL), atletizm (1953,2+797,63 mL), judo (1846,0+1241,4 mL),
gires ve badminton (1608,0+£670,05 mL, 1608,4+981,03 mL) ile ugrasan

adolesanlarin ortalama Su tiikketimi onu izlemektedir.

Atletizm ve karate yapan adolesan sporcularda siralama genel 6rneklemden
farkl olup siit tiikketimi ikinci (239,2+184,61 mL — 282,0+£145,77 mL), ¢ay i¢iincii
(199,6+260,37 mL—130,1+136,16 mL) sirada yer almistir. Sporcularin ortalama cay,

siit, gazli igecek tliketimleri arasindaki farklar istatistiksel olarak 6nemlidir (p<0,05).
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Cizelge 3.13. Sporcularin giinliik ortalama igecek tiiketim miktarlari

Giinliik Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel Kruskal p degeri Farkhhk*
tiiketilen (n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=125) Wallis

icecekler (mL) (X+£SS) (X£SS) (X£SS) (X£SS) (X+£SS) (X+£SS) Degeri

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

Cay 199,6+260,37 396,2+349,19 240,3+326,25 130,1+136,16 290,14+288,0 251,26+291,59 4,000 0,024 G-K
Stit 239,2+184,61 155,2+177,62 175,2+248,5 282,0+145,77 209,04+219,21 212,12+200,32 12,494 0,014 J-K
Ayran 73,2+174,37 54,0+104,04 122,24248,76 73,4+143,56 99,2+136,0 84,4+167,61 3,252 0,517

Gazli igecekler - 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 icecegi - - 20,0+100,0 - - 4,0+44,72 4,000 0,406

*Kruskal Wallis Hipotez Testi




3.2.4. Sporcularin miisabaka ve antrenmandan ne kadar siire dnce ve sonra ana

ogiin tiikketimleri

Cizelge 3.14.’te sporcularin miisabaka ve antrenman Oncesi-sonrasi 6gln
tilkketim siireleri verilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin %28,0’1 miisabaka ve
antrenmandan ne kadar siire 6nce bir seyler tiikettigine dikkat etmezken; %?28,8’1 2
saat 6nce, %20,8’1 1 saat once, %10,4’1i 3-4 saat once %6,4’1 4 saatten daha uzun
siire once ve %5,6’s1 yarim saat Once bir seyler tiikettiklerini belirtmislerdir.
Miisabaka ve antrenmandan ne kadar siire sonra bir seyler tiiketildigine bakildiginda
sporcularin  %35,2’sininbu  siireye dikkat etmedigi, %21,6’sinin 1 saat sonra,
%20,0’sinin yarim saat sonra, %15,2’sinin 2 saat sonra, %6,4 iiniin 3-4 saat sonra ve

%1,6’s11n 4 saat veya daha uzun siire sonra 6giin tiikettigi gdozlenmistir.

Cizelge 3.15.’te sporcularin antrenman Oncesi, sirast ve sonrasi yiyecek ve
icecek tiikketim aligkanliklari verilmistir. Yiyecek tiiketiminin en ¢ok antrenman
oncesi (%48,0), igecek tiikketiminin en ¢ok antrenman sonrasi (%52,0) olup, yiyecek
tilketiminin en az antrenman sirasinda (%8,0), icecek tiikketiminin en az antrenman

oncesinde (%44,0) oldugu belirlenmistir.
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Cizelge 3.14.Sporcularin miisabaka ve antrenman 6ncesi-sonrasi 6giin tiiketimleri Siireleri

Ogiin tiiketim Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel Ki-Kare | pdegeri
siireleri S % S % S % S % S % S % Degerl
Miisabaka ve antrenman oncesi

4 saat veya daha - - 1 4,0 2 8,0 4 16,0 1 4,0 8 6,4

once

3-4 saat 6nce 5 20,0 3 12,0 - - 3 12,0 2 8,0 13 10,4

2 saat Once 8 32,0 6 24.0 8 32,0 7 28,0 7 28,0 36 28,8 22633 0.307
1 saat Once 2 8,0 5 20,0 6 24.0 6 24.0 7 28,0 26 20,8

1/2 saat dnce 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

Miisabaka ve antrenman sonras

4 saat veya daha - - - - - - 2 8,0 - - 2 1,6

sonra

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 22,462 0,316
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
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Cizelge 3.15. Sporcularin antrenman dncesi, sirasi, sonrasi yiyecek ve icecek tiiketim bilgileri

Antrenman
oncesi, sirasi, Atletizm Giires Judo Karate Badminton Toplam Ki-Kare | p degeri
sonrasl Degeri
yiyecek ve S Y 0 0 0 0 0
icecek 0 S ) S Y0 S ) S Yo S Y0
tiiketimi
Antrenman oncesi yiyecek
Tiiketen 6 24,0 10 40,0 15 60,0 15 60,0 14 56,0 60 48,0 9,936 0,042
Tiiketmeyen 19 76,0 15 60,0 10 40,0 10 40,0 11 44,0 65 52,0
Antrenman oncesi icecek
Tiiketen 7 28,0 11 44,0 12 48,0 9 36,0 16 64,0 55 44,0 7,468 0,113
Tiiketmeyen 18 72,0 14 56,0 13 52,0 16 64,0 9 36,0 70 56,0
Antrenman sirasi yiyecek
Tiiketen 1 4,0 1 4,0 3 12,0 - - 5 20,0 10 8,0 8,696 0,132
Tiiketmeyen 24 96,0 24 96,0 22 88,0 25 | 100,0 20 80,0 115 92,0
Antrenman sirasi icecek
Tiiketen 9 36,0 13 52,0 12 48,0 11 44,0 19 76,0 64 51,2 9,093 0,059
Tiiketmeyen 16 64,0 12 48,0 13 52,0 14 | 56,0 6 24,0 61 48,8
Antrenman sonrasi yiyecek
Tiiketen 6 24,0 4 16,0 6 24,0 7 28,0 11 44,0 34 27,2 5,414 0,247
Tiliketmeyen 19 76,0 21 84,0 19 76,0 18 72,0 14 56,0 91 72,8
Antrenman sonrasi icecek
Tiiketen 9 36,0 10 40,0 11 44,0 18 72,0 17 68,0 65 52,0
Tiliketmeyen 16 64,0 15 60,0 14 56,0 7 28,0 8 32,0 60 48,0 11,218 0,024
Toplam 25 | 1000 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 25 100,0 125 100,0




Cizelge 3.16.’da sporcularin antrenman Oncesi tercih ettikleri yiyecekler
verilmigtir. Caligmaya dahil edilen sporculara antrenman 0ncesi, sirasi ve sonrasi en
cok tercih ettikleri yiyecekler ve igecekler sorulmustur. Sporcularin genelinde
antrenman Oncesi en ¢ok tercih edilen 3 yiyecegin sirasiyla meyve (76 puan),
cikolata (38 puan) ve biskiivi kek (35 puan) oldugu belirlenmistir. Branglara gore
yiyecek tercihlerine bakildiginda giires¢ilerin genel 6rnekleme benzer sekilde en ¢cok
meyve (13 puan), ¢ikolata (7 puan) ve biskiivi keki (6 puan) tercih ettigi; atletizm ve
karate sporcularinin en ¢ok meyve (atletizm 6 puan, karate 17 puan), biskiivi-kek
(atletizm 3 puan, karate 10 puan) ve ¢ikolatayi (atletizm 3 puan, karate 9 puan), judo
sporcularinin en ¢ok meyve (25 puan), simit-pogaga (14 puan) ve ¢ikolatayr (13
puan), badminton sporcularinin ise en ¢ok meyve (15 puan), biskiivi-kek (11 puan),

kuruyemis (6 puan) ve ¢ikolatay1 (6 puan) tercih ettikleri gdzlenmistir.

Cizelge 3.16. Sporcularin antrenman 6ncesi tercih ettikleri yiyecekler

Yiyecekler Tercih Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel

N
[y

Meyve 1.Tercih 2 4 5

6]

5
2.Tercih - - 4 -
3.Tercih - 1 2

w

5

N
©

Toplam 2 5

15

~
(o))

11
Puan 6 13 25
Kuruyemis 1.Tercih - - -

2.Tercih - - 1
3.Tercih - - -

Toplam - - 1

Puan - - 2

[N

Biskiivi,kek 1.Tercih 1 2
2.Tercih - R

3.Tercih

[S20 BN o o Kol e ad B ol I

Toplam 1 2

(o]
[N
[N

Puan 3

Simit, pogaga 1.Tercih

RIS EN R I N R S I R

"
v

2.Tercih

3.Tercih

Toplam

Puan

W[N]

Cikolata 1.Tercih 1
2.Tercih -

VINw|Rlo|k N w| s N

Nk |w]e]

3.Tercih

w
[3)]

Toplam 1

Puan 3 7 13

[ Ll =] [V

Tost, sandvig 1.Tercih - - 1

2.Tercih 1

3.Tercih

-

Toplam 1 - 1

e w (= N[ W= =
Blufr|~ w85 |ofe|B BN NS s - o|o|R|o|o|w

AN [ PO|W|FR (P[P (W[F

Puan 2 - 3

w

Cizelge 3.17°de sporcularin antrenman Oncesi tercih ettikleri icecekler

verilmistir. Sporcularin genelinde antrenman 6ncesi en ¢ok tercih edilen 3 icecegin
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sirasiyla su (67 puan), hazir meyve (37 puan) ve taze meyve suyu (27 puan) oldugu
belirlenmistir. Branglara gore igecek tercihlerine bakildiginda giires ve judo
sporcularinin en ¢ok su (giires 9 puan, judo 17 puan), hazir meyve suyu (giires 6
puan, judo 15 puan) ve gay (giires 5 puan, judo 5 puan); atletizm sporcularinin su (9
puan) ve siit (9 puan) ve cay (3 puan); karate sporcularinin su (14 puan), hazir meyve
suyu (6 puan) ve cay (3 puan) ve gazli igecek (3 puan); badminton sporcularinin su

(18 puan), siit (12 puan) ve hazir meyve suyunu (10 puan) tercih ettigi goriilmektedir.

Cizelge 3.17. Sporcularin antrenman oncesi tercih ettikleri icecekler

icecekler Tercih Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel
1.Tercih 1 1 1 1 1 5
Cay 2.Tercih - 1 1 - - 2
3.Tercih - - - - 1 1
Toplam 1 2 2 1 2 8
Puan 3 5 5 3 4 20
1.Tercih - 1 - - - 1
Kahve 2.Tercih - - - 1 1
3.Tercih - - -
Toplam 1 - 1 2
Puan - 3 - - 2 5
1.Tercih 3 1 - - 4 8
Siit 2.Tercih - - 1 - - 1
3.Tercih - - - = = -
Toplam 8] 1 1 4 9
Puan 9 3 2 - 12 26
1.Tercih - 1 - - 1 2
Ayran 2.Tercih - - 1 2 3
3.Tercih - - - -
Toplam 1 1 3 5
Puan 3 - 2 7 12
1.Tercih - - 1 1 2
Gazl igecek 2.Tercih 1 1 - 1 3
3.Tercih - - - - -
Toplam 1 1 1 2 5
Puan 2 2 3 5 12
1.Tercih 2 4 2 2 10
Hazir meyve 2.Tercih - 1 - 2 3
suyu 3.Tercih - 1 - - 1
Toplam 2 6 2 4 14
Puan 6 15 6 10 37
1.Tercih - - - 1 1
Taze 2.Tercih 1 - - 12
meyve 3.Tercih - - - -
suyu Toplam 1 - 1 13
Puan - - 2 - 3 27
1.Tercih 3 3 5 4 5 20
Su 2.Tercih - - 1 1 - 2
3.Tercih - - - - 3 3
Toplam 3 3 6 - 8 25
Puan 9 9 17 14 18 67
1.Tercih - - 1 - - 1
Enerji igecegi | 2.Tercih - - - -
3.Tercih - - -
Toplam 1 - - 1
Puan 3 - - 3




Cizelge 3.18’de sporcularin antrenman sirasi tercih ettikleri yiyecekler
verilmistir. Sporcularin genelinde antrenman sirasinda en ¢ok tercih edilen 3
yiyecegin sirasiyla meyve (12 puan), cikolata (10 puan) ve biskiivi-kek (9
puan)oldugu belirlenmistir. Branslara gore bakildiginda atletizm sporcularinin meyve
(3 puan), giires sporcularinin ¢ikolata (3 puan) ve meyve (2 puan), judo sporcularinin
meyve (5 puan), cikolata (5 puan) ve tost-sandvi¢ (4 puan), badminton sporcularinin
biskiivi-kek (9 puan), kuruyemis (5 puan) ve meyve (2 puan) ve gikolata (2 puan)
tercih ettikleri; karate sporcularmin antrenman sirasinda besin tiiketmeyi tercih

etmedikleri saptanmustir.

Cizelge 3.18. Sporcularin antrenman sirasi tercih ettikleri yiyecekler

Yiyecekler Tercih Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel
1.Tercih 1 - 1 - - 2
Meyve 2.Tercih - 1 1 1 3
3.Tercih - - - - -
Toplam 1 1 2 1 5
Puan 3 2 5 2 12
1.Tercih - - - - -
Kuruyemis 2.Tercih 2 2
3.Tercih 1 1
Toplam - - - 3 3
Puan - - - 5 5
1.Tercih - - - 3 3
Biskiivi,kek 2.Tercih - - - - -
3.Tercih - - - - -
Toplam - - - 3 3
Puan - 9 9
1.Tercih - - -
Simit,pogaca 2.Tercih 1 - 1
3.Tercih - -
Toplam 1 1
Puan - - 2 - 2
1.Tercih - 1 1 - 2
Cikolata 2.Tercih - - 1 1 2
3.Tercih - - - - -
Toplam - 1 2 1 4
Puan - 3 5 2 10
1.Tercih 1 - 1
Tost, sandvig 2.Tercih - - -
3.Tercih 1 1
Toplam 2 - 2
Puan 4 - 4

Cizelge 3.19.°da sporcularin antrenman sirasinda tercih ettikleri igecekler
verilmistir. Sporcularin genelinde en c¢ok tercih edilen igecekler sirasiyla su (180
puan), hazir meyve suyu (5 puan) ve enerji igecegidir (4 puan). Branslara gore
bakildiginda 6rneklem geneline benzer sekilde tiim branglarda en ¢ok tercih edilen

igecegin su oldugu (atletizm 27 puan, giires 39 puan, judo 33 puan, karate 33 puan,
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badminton 48 puan) giires sporcularinin ikinci tercihlerinin enerji igecegi (2 puan)
oldugu, judo sporcularinin ikinci tercihlerinin hazir meyve suyu (3 puan) badminton
sporcularinin ikinci tercihinin siit oldugu (3 puan), judo sporcularmin {igiincii
tercihlerinin enerji igecegi (2 puan), badminton sporcularinin ii¢lincii tercihlerinin siit
(3 puan) oldugu ve atletizm ve karate sporcularinin antrenman sirasinda su disinda

herhangi bir igecek tercih etmedikleri belirlenmistir.

Cizelge 3.19. Sporcularin antrenman sirasi tercih ettikleri igecekler

icecekler Tercih Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel
1.Tercih - - - - 1

[EnN

Siit 2.Tercih - - - -

3.Tercih - - - -
Toplam - -

Puan

1.Tercih

Gazli igecek 2.Tercih

3.Tercih

Toplam

Puan - - - -

1.Tercih - - 1 -

Hazir meyve 2.Tercih - - 3 -

suyu 3.Tercih = = - -

Toplam - - 1 -

N[ [N ] ol |
[GIDS IR T DI Y I FPV) P A

Puan - - 3 _

1.Tercih 9 13 11 11

=
(o]
[o2]
o

Su 2.Tercih - - - -

3.Tercih - - - - - -

Toplam 9 13 11 11 16 60

Puan 27 39 33 33 48 180

1.Tercih - - - - - -

Enerji icecegi | 2.Tercih - 1

3.Tercih

1 2
Toplam - 1 1 - - 2
Puan - 2 2 4

Cizelge 3.20.’de sporcularin antrenman sonrasi tercih ettikleri yiyecekler
verilmistir. Sporcularin genelinde antrenman sonrasi en ¢ok tercih edilen3 yiyecek
sirastyla meyve (46 puan), biskiivi-kek (31 puan) ve kuruyemis (8 puan) ve simit-
pogaca (8 puan) olarak belirlenmistir. Branglara gore antrenman sonrasi en ¢ok tercih
edilen yiyeceklere bakildiginda atletizm sporcularinin meyve (9 puan) ve biskiivi-kek
(6 puan); giires sporcularmin biskiivi-kek (6 puan) ve meyve (3 puan); judo
sporcularinin meyve (14 puan); simit-pogaga (5 puan) ve tost-sandvi¢ (3 puan);
karate sporcularmin biskiivi-kek (12 puan); simit-pogaca (3 puan), tost-sandvig (3
puan); badminton sporcularinin meyve (20 puan), kuruyemis (8 puan) ve biskiivi-kek

(7 puan) tiiketmeyi tercih ettikleri belirlenmistir.
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Cizelge 3.20. Sporcularin antrenman sonrasi tercih ettikleri yiyecekler

Yiyecekler Tercih Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel
1.Tercih 3 1 2 - 6 12
Meyve 2.Tercih - - 4 1 5
3.Tercih - - - - -
Toplam 3 1 6 7 17
Puan 9 3 14 20 46
1.Tercih - - - 2 2
Kuruyemis 2.Tercih - - - 1 1
3.Tercih - - - - -
Toplam - - - 3 3
Puan - - - - 8 8
1.Tercih 2 2 - 4 2 10
Biskiivi,kek 2.Tercih - - - - - -
3.Tercih - - - - 1 1
Toplam 2 2 - 4 3 11
Puan 6 6 - 12 7 31
1.Tercih - - 1 1 - 2
Simit,pogaca 2.Tercih 1 - - 1
3.Tercih - - - - - -
Toplam - - 2 1 - 3
Puan - - 5 3 - 8
1.Tercih - - - - 1 1
Cikolata 2.Tercih - - - 1 1
3.Tercih - - -
Toplam - - - 2 2
Puan - - - - 5 5
1.Tercih - - 1 1 - 2
Tost, sandvig 2.Tercih - - - - - -
3.Tercih - - - - -
Toplam - - 1 1 - 2
Puan - - 3 3 - 6

Cizelge 3.21°de sporcularin antrenman sonrasi en ¢ok tercih ettikleri igecekler
verilmistir. Sporcularin genelinde antrenman sonrasi en ¢ok tiiketilen icecekler ise
sirastyla su (134 puan), ayran (20 puan) ve siittiir (18 puan). Branglara gore
bakildiginda ise tiim branslarda Orneklem geneline benzer sekilde en ¢ok tercih
edilen igecegin su oldugu (atletizm 18 puan, giires 24 puan, judo 17 puan, karate 42
puan, badminton 33 puan); atletizm sporcularinda ikinci i¢ecegin ¢ay (3 puan), siit (3
puan) ve hazir meyve suyu (3 puan); giires sporcularinda ikinci igecegin ayran (3
puan) ve hazir meyve suyu (3 puan); judo sporcularinda ikinci igecegin siit (8 puan)
ticlincii igecegin hazir meyve suyu (7 puan); karate sporcularinda ikinci igecegin ¢ay
(3 puan), siit (3 puan), ayran (3 puan) ve gazli icecek (3 puan); badminton
sporcularinda ikinci i¢ecegin ayran (9 puan) iiciincii icecegin cay (4 puan) ve siit (4

puan) oldugu belirlenmistir.
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Cizelge 3.21. Sporcularin antrenman Sonrasi tercih ettikleri icecekler

icecekler
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3.3. Sporcularin Beslenme Bilgileri

Genel Orneklemde arastirmaya katilan adolesan sporcularin beslenme
bilgilerini internet (%48,4), antrenor (%41,9) ve aile (%41,9)’den edindikleri
bulunmustur. Branglara gore bakildiginda atletizm sporcularmin internet (%52,0),
aile (%44,0) ve antrendr (%40,0); giires sporcularinin internet (%44,0), antrenor
(9%40,0), aile (%36,0) ve arkadas (%36,0); judo sporcularinin aile (%52,0), antrendr
(%48,0) ve internet (%24,0); karate sporcularinin internet (%72,0), antrendr (%40,0)
ve arkadas (%36,0); badminton sporcularinin okul (%54,2), internet (%50,0) ve aile
(%50,0) ve antrenorden (%41,7) beslenme bilgisi

edindikleri belirlenmistir.

Sporcularin beslenme bilgisi edindikleri kaynaklar Cizelge 3.22.’de verilmistir.
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Cizelge 3.22. Sporcularin beslenme bilgisi edindikleri kaynaklar

Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel
Beslenme ile
ilgili bilgileri 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 - - - - - - - - 1 4,0 1 0,8
etmeyen
Beslenme ile ilgili bilgilerin takip edildigi kaynak*
Internet 13 52,0 11 44,0 6 24,0 18 72,0 12 50,0 60 48,4
Antrenor 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 52 419
Okul 9 36,0 7 28,0 4 16,0 4 16,0 13 54,2 37 29,8
Arkadas 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
Saglik 1 4,0 1 4,0 4 16,0 - - 6 25,0 12 9,6
personeli
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 yanit verilmistir.

Aragtirmaya katilan adolesanlara beslenme ile ilgili bilgilerini belirlemek i¢in

26 ifade yoneltilmistir (Cizelge 3.23.).

“Dort temel besin grubu; et, siit, tahil, sebze/meyve gruplaridir” ifadesine
calismaya katilan sporcularin %75,2’si “dogru”, %7,2’si “yanlis” ve %]17,6’s1
“bilmiyorum” seklinde cevap vermislerdir. Sporcularin %75,2’si bu ifadeyi dogru

cevaplamstir.

“Kahvaltt yapmamak spor performansin1 olumsuz etkiler” ifadesini dogru
bilenler 6rneklemin %59,2°sidir. “Kas kiitlesini artirmak i¢in gereksinimden fazla
protein tiketilmelidir* ifadesine “yanlhs” diyerek dogru cevap veren sporcular

%36,8, bu konu ile ilgili bilgilerinin olmadigin1 belirtenler ise %24,8’dir.

Sporcularin %65,6’s1 susamadan su i¢ilmesi gerektigini, %34,4’1i en elverisli
enerji kaynagimin karbonhidrat oldugunu, %52,8’1 misir gevregi, ekmek, simit ve
makarnanin zengin karbonhidrat kaynaklart oldugunu,%31,2’si kahve igmenin

egzersiz performansini arttirdigini bilmislerdir.
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“Ogiin atlamak kilo verdirir” ifadesine ¢alismaya katilan sporcularin %36,8’i
“dogru”, %48,0’1 “yanlis” ve %15,2’si “bilmiyorum” cevabin1 vermislerdir.
Sporcularin  %48,0’1 bu ifadenin yanlis oldugunu bilmislerdir. “Toparlanma
doneminde karbonhidrat agirlikli beslenilmelidir” ifadesinin dogru oldugunu bilen

sporcularin oran1%44,0’tiir.

3

“Zayiflama diyetinde ekmek hi¢ yenmemelidir” ifadesine “yanlis” diyerek
dogru cevap veren sporcular %51,2, bu konu ile ilgili bilgileri olmadigini belirtenler

ise %22 4’tir.

Demir eksikligi sonucu kansizligin meydana geldigini arastirmaya katilan
sporcularin %47,2’si, uzun siireli egzersizlerde spor igecekleri igmenin avantaj
sagladigin1 %36,0°s1, fiziksel aktivitenin acken yapilmamasini %56,0’s1, gece siit
icmenin kas yapmadigini%28,8’i, sporcular icin besin destegi aliminin gerekli
olmadigimi %24,8’i, egzersiz sirasinda her 15-20 dakikada bir 150-200 mL su
icilmesi gerektigini%61,6’s1 bilmistir.

Arastirmaya katilan adolesan sporcularin %32,0’s1 “Kahvalt1 yapmak dikkati
arttirir” ifadesinin dogru veya yanlis olmasiyla ilgili kararsiz kalmis, %52,0’si dogru
yanit vermistir. Katilimcilarin %48,8’1 “Et tiiketilmedigi zaman yerine yumurta
tilketilebilir” ifadesini “dogru” diyerek bilmis olup,%28,8’1 “yanlis”, %22,4’i

“bilmiyorum” cevabini vermistir.

“Sebze ve meyvelerde vitamin vardir” ifadesini ¢aligmaya katilan sporcularin
%75,2’s1 “dogru” diyerek bilmis olup,%16,8’1 “yanlis” ve %38,0’1 “bilmiyorum”

seklinde cevaplamislardir.

Sporcularin  %76,8’inin siit ve siit Urlinlerinin kemiklerin biiylimesi ve
giiclenmesi i¢in gerekli oldugunu, %44,0’linlin antrenman veya miisabakadan hemen
once yemek yenmemesi gerektigini, %44,0’liniin antrenman veya miisabakadan

hemen sonra yemek yenmesi gerektigini, %68,0’inin susuz kalmanin performansi
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etkiledigini, %44,0’tinlin miisabaka Oncesi kilo vermek i¢in su ve diger igecekleri

titketmemenin yanlis oldugunu bildikleri belirlenmistir.

“Kilo vermek i¢in az yemek ya da hi¢ yememek gerekir” ifadesine calismaya
katilan sporcularin %60,8’1 “yanlis” diyerek dogru cevap vermislerdir. “Egzersiz
boyunca ara ara su i¢ilmelidir” ifadesini sporcularin %77,6’s1 “dogru” diyerek bilmis

olup, %15,2’si “yanlis” ve %7,2’si “bilmiyorum” seklinde cevap vermislerdir.

Arastirmaya katilan adolesan sporcularin ortalama beslenme bilgi puanlar
Cizelge 3.24.°te gosterilmistir. Beslenme ile ilgili ifadelere verilen cevaplar her
dogru cevaba bir, yanlis ve bilmiyorum cevabma sifir puan verilerek
degerlendirilmistir. Genel oOrneklemde ortalama bilgi puami 13,44+4,47 olarak
belirlenmigtir. Genel 6rneklemde ortalama toplam bilgi puani 13,44+4,47, temel
beslenme bilgi puan1 7,47+£2,90, sporcu beslenmesi bilgi puant 5,97+£2,10 olarak
bulunmustur. Branglara gore ele alindig1 zaman judo sporu ile ugrasanlarin ortalama
toplam beslenme puant (14,64+3,2) ve ortalama temel beslenme bilgi puan
(8,68+1,90) digerlerinden yiiksektir. Sporcu beslenmesi ortalama puani en yiiksek
olan grup badmintonculardir (6,16+2,41). Ortalama beslenme bilgi puanlar

arasindaki farklar istatistiksel olarak 6nemsizdir (p>0,05).

Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri Cizelge 3.25.°te gosterilmistir. Yeterli
beslenme bilgisine sahip olan sporcular en ¢ok badminton (%36,0), en az atletizm
(%16,0) ve karate (%16,0) branslarinda olup, yetersiz beslenme bilgisine sahip
sporcular en ¢ok atletizm bransinda (%32,0) yer almaktadir. Sporcularin yarisindan
fazlasinin (%55,2) beslenme bilgisi orta diizeydedir. Sporcularin beslenme bilgi

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).
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Cizelge 3.23. Sporcularin beslenme ile ilgili bilgi durumlari

ifadeler Dogru Yanhs | Bilmiyor
S % S % S %

Dort temel besin grubu; et, siit, tahil, sebze/meyve gruplaridir. 94 | 752 | 9 72 | 22 | 17,6
Kahvalti yapmamak spor performansini olumsuz etkiler. 74 | 59,2|38|304|13|104
Kas kiitlesini artirmak i¢in gereksinimden fazla protein 48 | 38,4 | 46 | 36,8 | 31 | 24,8
tiiketilmelidir.
Susamadan su igmek gerekmez. 27 | 216|182 | 656 |16 | 12,8
En elverisli enerji kaynagi karbonhidratlardir. 43 |1 344|130 | 24,0 | 52 | 416
Misir gevregi, ekmek, simit ve makarna zengin karbonhidrat 66 | 52,8 | 31| 24,8 | 28 | 22,4
kaynaklaridir.
Kahve igmek egzersiz performansini artirir. 39 (31,249 | 39,2 | 37 | 29,6
Ogﬁn atlamak kilo verdirir. 46 | 36,8 | 60 | 48,0 | 19 | 15,2
Toparlanma déneminde karbonhidrat agirlikli beslenilmelidir. 55 1440| 29 | 23,2 |41 | 32,8
Zayiflama diyetinde ekmek hi¢ yenmemelidir. 331264 |64 |512|28|224
Demir eksikligi sonucu kansizlik meydana gelir. 59 | 47,2 | 23 | 18,4 | 43 | 34,4
Uzun siireli egzersizlerde spor i¢cecekleri igmek avantaj saglar. 45 | 36,0 | 56 | 44,8 | 24 | 19,2
Fiziksel aktivite agken yapilmalidir. 28 122470 |56,0]| 27 | 21,6
Gece siit igmek kas yapar. 43 | 34,4 | 36 | 28,8 | 46 | 36,8
Sporcular i¢in besin destegi alimi gereklidir. 77 1616 | 31| 24,8 | 17 | 13,6
Egzersiz sirasinda her 15-20 dakikada bir 150-200 mL su 77 | 616 | 30| 240 | 18 | 14,4
i¢ilmelidir.
Kahvalti yapmak dikkati arttirir. 65 | 52,0 | 20 | 16,0 | 40 | 32,0
Et tiikketilmedigi zaman yerine yumurta tiiketilebilir. 61 | 48,8 | 36 | 28,8 | 28 | 224
Sebze ve meyvelerde vitamin vardir. 94 | 752 |21 |168 | 10| 8,0
Siit ve siit iiriinleri kemiklerin biiyiimesi ve giiclenmesi igin 96 | 76,8 | 15 [ 120 | 14 | 11,2
gereklidir.
Antrenman veya miisabakadan hemen dnce yemek 55 440 | 44 | 35,2 | 26 | 20,8
yenmemelidir.
Antrenman veya miisabakadan hemen sonra yemek 44 |1 352 | 55 |44,0 | 26 | 20,8
yenmemelidir.
Susuz kalmak performansi etkilemez. 25120,0| 8 |68,0| 15| 12,0
Miisabaka oncesi kilo vermek igin su ve diger igecekleri 39 |31,2|55|44,0 | 31| 248
tilkketmemek gerekir.
Kilo vermek i¢in az yemek ya da hi¢ yememek gerekir. 371296 | 76 | 608 | 12 | 9,6
Egzersiz boyunca ara ara su i¢ilmelidir. 97 | 77619152 9 | 7,2

*Dogru yanitlar koyu olarak gosterilmistir.
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Cizelge 3.24. Sporcularin ortalama beslenme bilgi puanlari

Sporcularin ortalama

Atletizm

Giires Judo Karate Badminton Genel Kruskal Wallis p degeri
bilgi puanlar: (n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=125) Degeri
(X£SS) (XxSS) (X+SS) (X+SS) (XxSS) (XxSS)
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 6,1242,36 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 13,243,72 14,16+5,25 13,44+4,47 5,006 0,287




€9

Cizelge 3.25. Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri

Beslenme bilgi diizeyi Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel Ki-Kare p degeri
Degeri
S % S % S % S % S % S %
Yetersiz 8 32,0 6 24,0 2 8,0 6 24,0 6 24,0 28 224
(<9 puan)
Orta 13 52,0 14 56,0 17 68,0 15 60,0 10 40,0 69 55,2
(>10 - <17 puan) 8,442 0,392
Yeterli 4 16,0 5 20,0 6 24,0 4 16,0 9 36,0 28 22,4
(>18 puan)
Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0 125 100,0




3.4. Sporcularin Antropometrik Ol¢iimlerine Iliskin Veriler

Arastirmaya katilan sporcularin bazi antropometrik dl¢limlerine ait ortalama

ve standart sapma degerleri Cizelge 3.26.’da gosterilmistir.

Ortalama viicut agirligi en yiiksek olan karate ile ugrasan sporculardir
(62,04+12,89 kg). Ikinci sirada giiresgiler (59,44+11,77 kg), iigiincii sirada judocular
(57,40£14,31 kg) gelmektedir. Badminton (53,17+14,38 kg) ve atletizm
(53,06+£10,67 kg) sporcularinin ortalama viicut agirligi degerleri birbirine yakindir.
Ortalama boy uzunlugu da viicut agirliginda oldugu gibi Kkaratecilerde yiiksektir
(167,80+11,05 cm). Giires (165,85+9,92 cm), judo (162,78+11,59 cm), atletizm
(162,40+10,10 cm) ve badminton sporculart (159,18+13,95 cm) onu izlemektedir.
Ortalama beden kiitle indeksi en yiiksek olan sporcular karateciler (21,78+2,31
kg/m?) en disiik olan ise atletizm sporunu (19,89+2,0 kg/m?) yapanlardir.
Sporcularin branslar1 ve BKI’leri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmus olup,(p<0,05) farklilik atletizm ve karate sporculari arasinda gézlenmistir

(p<0,05).

Ortalama iist orta kol gevresi en yiiksek giiresgilerdedir (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 ugrasanlar (24,94+2,60 cm) izlemektedir.
Sporcularm branslara gére UOKC’leri istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermekte olup fark atletizm sporculari ile karate ve giires sporcular1 arasinda

bulunmaktadir (p<0,05).

Ortalama TDKK (10,40+4,97 mm) ve BDKK (5,76£3,71 mm)
badmintoncularda en yiiksektir. En diisik TDKK olanlar atletizm (8,34+2,31 mm),
BDKK olanlar ise giires (4,10+1,12 mm) sporu yapanlardir.
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Cizelge 3.26. Sporcularin antropometrik 6lgtimleri ortalama ve standart sapmalari

Antropometrik Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel Kruskal P Farkhhk*
olgiimler (n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=125) Wallis | degeri
(X£SS) (X£SS) (X£SS) (X£SS) (X£SS) (X£SS)

Viicut agirhigr (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 uzunlugu (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?) 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
A-K

UOKC (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-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

Viicut yag yiizdesi (%) 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




Arastirmaya katilan adolesan sporcularin boy uzunlugu, BKI, iist orta kol
cevresi, TDKK, BDKK persentillere gore degerlendirilmistir (Cizelge 3.27.).
Sporcularin yasa gore boy uzunluklar1 degerlendirildiginde %62,4’iiniin normal boy
uzunluguna sahip oldugu, %16,8’inin kisa, %9,6’sinin ¢ok kisa (bodur), %3,2’sinin
uzun ve %8,0’inin ¢ok uzun oldugu saptanmistir. Branglara gore bakildiginda yasa
gore boy uzunlugu normal aralikta olan sporcularin siklig1 atletizm ile ugrasanlarda
%80,0, giirescilerde %68,0, judo ve badminton sporcularinda %56,0 ve karate
sporcularinda %52,0’dir. Yasa gore boy uzunlugu normalin altinda olanlar en fazla
judocularda (kisa %28,0, ¢ok kisa (bodur) %12,0) olup; badminton (kisa %16,0, ¢ok
kisa (bodur) %12,0), giires, karate (kisa %16,0, ¢cok kisa (bodur) %8,0) ve atletizm
(kisa %8,0, ¢ok kisa (bodur) %8,0) onu takip etmektedir. Yasa gore boy uzunlugu
normalin tizerinde olanlar en fazla karatecilerde (uzun %8,0, ¢ok uzun %16,0) olup
badminton (uzun %4,0, ¢ok uzun %12,0), giires (¢ok uzun %8,0), atletizm (uzun
%4,0), judo (¢ok uzun %16,0) onu takip etmektedir.

Beden kiitle indeksi persentil degerlerine gore; genel 6rneklemde sporcularin
%68,8’1 normal viicut agirligina sahip iken; %18,4’0 Kilolu, %5,6’s1 sisman, %5,6’s1
zaylf ve %1,6’s1 ¢ok zayiftir. Kilolu ve sisman sporcular en ¢ok karate bransinda

(kilolu %28,0, sisman %8,0), en az atletizm (kilolu %4,0, sisman %0,0) bransindadir.

Sporcularin geneline bakildiginda iist orta kol ¢evresinin %84,8’inin normal
aralikta, %14,4’liniin normalin altinda ve %0,8’inin normalin iizerinde oldugu
saptanmistir. Branglara gore bakildiginda atletizm, giires, judo ve karate brangslarinda
iist orta kol ¢evresi normal araligin iizerinde olan sporcu bulunmazken; badminton
sporcularmin %@4,0’linlin iist orta kol ¢evresinin normal aralifin iizerinde oldugu
belirlenmigtir. Atletizm sporcularinin %32,0’sinin, judo sporcularinin %16,0’1n1n,
karate sporcularinin %12,0’sinin, badminton sporcularinin %8,0’inin ve giires
sporculariin %4,0’ilinlin Ust orta kol cevresinin normal araligin altinda oldugu

belirlenmistir.
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Genel 6rneklemde sporcularin %89,6’sinin triseps deri kivrim kalinliginin
normal, %8,8’inin normal araligin altinda ve %1,6’smin normal aralifin iizerinde
oldugu bulunmustur. Branglara gore bakildiginda ise atletizm, giires, judo ve karate
branglarinda triseps deri kivrim kalinlig1 normal araligin iizerinde bulunan sporcu
bulunmazken badminton sporcularinin %8,0’inin triseps deri kivrim kalinlig
normalin tizerindedir. Atletizm ve badminton sporcularinin %38,0’inin, giires
sporcularinin  %4,0’tiniin, judo ve karate sporcularmin %12,0’sinin triseps deri
kivrim kalinligi normal araligin altindadir. Sporcularin branslar1 ve antropometik
Ol¢iimlerinin persentil degerlerine gore dagilimi arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik saptanmamistir (p>0,05).
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Cizelge 3.27. Sporcularin antropometrik 6l¢iimlerinin persentil degerlerine gore dagilimi

Persentil dagilimlarina gore Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel Ki-Kare p Degeri
antropometrik dl¢iimler S % S % S % S % S % S % Degeri*

Yasa gore boy uzunlugu

89

<5, 2 8,0 2 8,0 3 12,0 2 8,0 3 12,0 12 9,6
>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 14,176 0,586
>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
>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 26,313 0,50
>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

Ust orta kol cevresi

<15, 8 32,0 1 4,0 4 16,0 3 12,0 2 8,0 18 144
>15,- <85, 17 68,0 24 96,0 21 84,0 22 88,0 22 88,0 106 84,8 13,375 01
=85, - - - - - - - - 1 4,0 1 0,8

Triseps deri kivrim kalinhgi

<15, 2 8,0 1 40 3 120 3 120 2 8,0 11 88
>15,- <85, 23 92,0 24 96,0 22 88,0 22 88,0 21 84,0 112 89,6 9,505 0,302
=3 - - - - - - - - 2 8,0 2 16

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




3.5. Sporcularin Giinliik Besinler ile Aldiklar1 Ortalama Enerji, Makro ve

Mikro Besin Ogeleri

Bu boliimde sporcularin 6rneklem genelinde ve branslarina gore giinliik

besinler ile aldiklar1 ortalama enerji, makro ve mikro besin 6geleri verilmistir.

3.5.1. Sporcularin giinliik besinler ile aldiklar: ortalama enerji, makro besin

ogeleri ve posa

Sporcularin giinliik tiikettikleri besinler ile aldiklar1 ortalama enerji, makro
besin Ogeleri ve posa miktarlar1 Cizelge 3.28.’de gosterilmistir. Calismaya dahil
edilen sporcularin branslarmma gore giinlilk aldiklar1 ortalama enerji miktarlar
atletizm 2303,8+687,03 kkal, giires 2301,9+688,6 kkal, judo 2941,2+1517,97 kkal,
karate 2035,6+905,63 kkal’dir. Giinlilk alinan ortalama karbonhidrat miktar:
atletizmde 309,15+95,70 g, giireste 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 bulunmustur.
Protein alimlarina bakildigr zaman atletizmde 82,90+29,5 g, giireste 84,53+30,17 g,
judoda 98,65+57,04 g, karatede 73,38+40,84 g ve badmintonda 87,83+53,69
gramdir. Giinliik alinan ortalama yag miktar1 atletizmde 79,26+38,38 g, giireste
73,9+27,63 g, judoda 115,07+71,79 g, karatede 57,73+30,1 g ve badmintonda
90,934+55,77 g’dir. Adolesan sporcularin giinliilk ortalama posa alimlar1 atletizmde
26,63+12,91 g, giireste 24,86+11,21 g, judoda 29,54+14,3 g, karatede 22,11+12,47 g
ve badmintonda 25,45+12,85g olarak belirlenmistir. Sporcularin branglara gore
ortalama enerji, karbonhidrat, protein ve posa alimlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmamasina ragmen (p>0,05), ortalama yag alimlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (p<0,05). Bu anlamlilik, karate ve

judo sporculari arasindaki farktan kaynaklanmaktadir (p<0,01).
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Cizelge 3.28. Sporcularin branglara gore giinliik aldiklar1 ortalama enerji, makro besin 6geleri ve posa

Enerji, makro Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel Kruskal p degeri | Farkhhk*
besin dgeleri ve (n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=125) Wallis

posa (X+SS) (X=£SS) (X=£SS) (X+£SS) (X+SS) (X=£SS) Degeri

Enerji (kcal/giin) 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 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

(g/giin)

Protein (g/giin) 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

Yag (g/giin) 79,26+38,38 73,9+27,63 115,07+71,79 57,73£30,1 90,93455,77 83,37450,75 13,639 0,009 K-J
Posa (g/giin) 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




Cizelge 3.29.°da sporcularin giinliikk aldiklart enerjinin karbonhidrat, protein
ve yagdan gelen yiizdeleri verilmistir. Enerjinin karbonhidrattan gelen orani en
yiiksek karate (%54,16+8,97), en diisiik judoda (%50,44+9,68) olup; proteinde en
yiiksek giireste (%14,85+3,56) en diisiik judoda (13,5043,06), yagda ise en yiiksek
judoda (%34,90+10,63) en diisiik karatededir (%24,74+6,10). Sporcularin giinliik
aldiklar1 enerjinin proteinden gelen yiizdesi ile branglar arasinda anlamli bir fark
bulunmazken (p>0,05), karbonhidrat ve yagdan gelen yiizdeleri arasinda anlamli bir
fark saptanmistir (p<0,05). Enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesindeki anlamlilik
judo ve karate sporculari arasindaki farktan (p<0,01), enerjinin yagdan gelen
yiizdesindeki anlamlilik karate sporculari ile badminton (p<0,05) ve judo sporculari
(p<0,01) arasindaki farktan kaynaklanmaktadir.

Cizelge 3.30.’da sporcularin giinliik aldiklar1 karbonhidrat, protein ve posa
alimlarinin DRI’ya gore yeterlilik durumu gosterilmistir. Sporcularda tiim branglarda
yetersiz karbonhidrat alimi olmamasina karsin; giires, judo ve karate sporcularinda
yetersiz protein alimi (sirasiyla %4,0, %4.,0, %12,0) ve tiim branslarda yetersiz posa
alimi (sirasiyla %40,0, %48,0, %40,0, 72,0, %40,0) oldugu bulunmustur. Sporcularin
branglarina gore karbonhidrat ve posa alim diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmamasina karsin (p>0,05) protein alim diizeyleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir (p<0,05).
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Cizelge 3. 29. Sporcularin giinliik aldiklari enerjinin makro besin 6gelerine gore yiizdeleri

Enerji yiizdesi (%) Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel Kruskal p degeri Farkhhk*
(n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=125) Wallis Degeri
(XSS) (X+SS) (XxSS) (X£SS) (X£SS) (X£SS)
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 14,3143,75 2,476 0,649
Yag 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
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Cizelge 3.30. Sporcularin branslara gore giinliik karbonhidrat, protein ve posa alimlarinin yeterlilik oranlari

Enerji, makro Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel Ki Kare p Degeri
ggzi; ogeleri ve S % S % S % S % S % S % Degeri
Karbonhidrat (g/giin) ahm

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/giin) ahm

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

Yeterli 5 20,0 3 12,0 5 20,0 11 44,0 7 28,0 31 248 13,500 0,043
Fazla 20 80,0 21 84,0 19 76,0 11 44,0 18 72,0 89 71,2

Posa (g/giin) alm

Yetersiz 10 40,0 12 48,0 10 40,0 18 72,0 10 40,0 60 48,0

Yeterli 13 52,0 12 48,0 12 48,0 7 28,0 14 56,0 58 46,4 9,640 0,236
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




3.5.2. Sporcularin giinliik vitamin alimlari

Cizelge 3.31°da adolesan sporcularin giinliik vitamin alimlart verilmistir.

Genel Orneklemde ortalama A vitamini alim1 1073,5+£1542,87 mcg/giin’diir.
Spor branslarina gore ortalama A vitamini alimi degerlendirildiginde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gézlenmemekle beraber alim miktar1 en yiiksek judo
sporcularinda (1517,842535,31 mcg/giin) olup; giires (1129,2+1707,59 mcg/giin),
badminton (947,04+£764,16 mcg/giin), atletizm (905,24+712,4 mcg/giin) ve karate
(868,31£1250,99 mcg/giin) sporculari onu izlemektedir.

Ortalama E vitamini alim1 genel Orneklemde 26,03+20,13 mg/giin olarak
belirlenmistir. En yiiksek ortalama E vitamini alim1 judo sporcularinda (40,31+35,06
mg/glin), en diisiik karate (19,53+10,47 mg/giin) sporcularindadir. Spor branglarina
gore ortalama E vitamini alimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gozlenmemistir (p>0,05).

Giinliik ortalama C vitamini alimi genel 6rneklemde 97,27+114,75 mg/giin
olarak saptanmistir. Spor branslari ve C vitamini alimi arasindaki iligki istatistiksel
olarak anlamli degildir (p>0.05). Giinliik ortalama C vitamini alim miktari en yiiksek
judocularda (105,69+84,95 mg/giin) olup karate (104,21+£210,41 mg/giin),
badminton (101,63+77,53 mg/giin), gilres (88,02+75,11 mg/giin) ve atletizm
(86,82+67,46 mg/giin) sporu ile ugrasan sporcular takip etmektedir.

Ortalama tiamin alim1 spor brangina gére anlamli bir farklilik géstermemekle
birlikte en yiiksek judo sporcularinda (1,17+0,63 mg/giin) olup, badminton
(1,07+0,67 mg/giin), giires (0,99+0,42 mg/giin), atletizm (0,97+£0,32 mg/giin) ve
karate (0,84+0,48 mg/giin) sporcular1 onu izlemektedir.Genel 6rneklemde giinliik
ortalama riboflavin alim1 1,58+0,83 mg/giin, niasin alim1 26,6+15,53 mg/giin) olarak
bulunmustur. Judocularda (1,79+1,0 mg/giin) giinliik ortalama riboflavin alim1 en

yiiksek, karatecilerde (1,29+0,8 mg/giin) en diisiik; benzer sekilde giinliik ortalama
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niasin alim1 en yliksek judocularda (31,78+19,84 mg/giin), en diisiik karatecilerdedir
(22,34£12,15 mg/giin).Genel oOrneklemde gilinlik ortalama Bg vitamin alimi;
1,45+0,89 mg/giin, judo sporcularinda 1,75+1,07 mg/giin, badmintonda 1,64+1,29
mg/giin, giireste 1,35+0,55 mg/giin, atletizmde 1,35+0,51 mg/giin ve karatede
1,15+0,69 mg/giin olarak bulunmustur.

Sporcularin genelinde giinliik ortalama folat alimi1 385,99+189,77 mcg/giin
olarak saptanmistir. Giinliik ortalama folat alim miktar1 en yiiksek judo ile ugrasan
sporcularda (465,02+227,93 mcg/gilin) olup, atletizm (396,58+157,18 mcg/giin),
giires (385,8+159,6 mcg/giin), badminton (374,284209,21 mcg/giin) ve karate
(308,29+£164,63 mcg/giin) sporculart onu izlemektedir. Branglara gore giinlik
ortalama folat alim miktarlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmus
(p<0,05) olup, anlamhlik karate ve judo sporculari arasindaki farktan
kaynaklanmaktadir (p<0,05).

Genel oOrneklemde ortalama B, alimi  4,6445,09 mcg/giin  olarak
belirlenmistir. Sporcularin branglarina gore giinliik ortalama Bj, alim miktar1 en
yiksek judo sporcularinda (6,31£9,34 mcg/giin) olup; bu siralamay:r badminton
(4,7743,98 mcg/giin), giires (4,45+2,84 mcg/giin), atletizm (4,44+3,12 mcg/giin) ve
karate (3,2142,78 mcg/giin) sporculart izlemektedir.
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Cizelge 3.31. Sporcularin branslara gore giinliik vitamin alimlari

Vitaminler Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel p degeri | Farkhhk*
(n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=125)
(X£SS) (X£SS) (X£SS) (X+SS) (X£SS) (X+SS)

A (mcg/giin) 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/giin) 21,87+8,13 23,67+13,5 40,314+35,06 19,53+10,47 24,79+15,0 26,034+20,13 0,056

C (mg/giin) 86,82+67,46 88,02+75,11 105,69+84,95 104,214210,41 101,63+77,53 97,27+114,75 0,349

Tiamin (mg/giin) 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/giin) 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/giin) 24,3549,72 25,86%10,50 31,78+19,84 22,34+12,15 28,69+21,05 26,6+15,53 0,324

Pridoksin (mg/giin) 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/giin) 396,58+157,18 3,85,8+159,6 465,02+227,93 308,29+164,63 374,284209,21 385,99+189,77 0,046 K-J

B12 (mcg/giin) 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

*Kruskal Wallis Hipotez Testi




Cizelge 3.32.°de sporcularin branslarina gore vitamin alimlarmin yeterlilik

oranlar1 goriilmekte olup tiim vitaminlerin aliminin yetersiz oldugu belirlenmistir.

Cizelge 3.32. Sporcularin branglara Qgore vitamin alimlarimin DRI’ye gore

degerlendirilmesi
Vitaminler Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel Ki- p

S % S % S % S % S % S % kare | degeri

degeri

A vitamini |
Yetersiz 7 28,0 9 36,0 8 320 | 12 | 48,0 5 20,0 41 32,8
Yeterli 11 | 440 | 11 | 440 9 | 360 | 10 | 400 9 36,0 50 | 40,0 | 9,080 0,568
Fazla 7 280 | 5 200 | 8 | 320 | 3 120 | 11 | 440 34 | 272
E vitamini
Yetersiz 1 4,0 2 8,0 2 8,0 4 16,0 2 8,0 11 8,8
Yeterli 8 [ 320 | 9 36,0 2 8,0 8 32,0 8 32,0 35 28,0 | 6,045 0,196
Fazla 16 | 640 | 14 | 560 | 21 | 84,0 | 13 | 520 | 15 | 60,0 79 63,2
C vitamini |
Yetersiz 9 | 360 | 9 36,0 7 280 | 9 36,0 7 28,0 41 328
Yeterli 6 240 | 6 24,0 5 200 | 11 | 440 4 16,0 32 256 | 9,879 0,607
Fazla 10 | 400 | 10 | 400 | 13 | 520 | 5 200 | 14 | 56,0 52 | 416
Tiamin |
Yetersiz 5 200 | 7 28,0 7 280 | 14 | 56,0 | 10 | 400 43 344
Yeterli 19 | 760 [ 15 | 60,0 | 11 | 440 | 8 32,0 8 32,0 61 | 488 | 5,604 0,231
Fazla 1 4,0 3 12,0 7 280 | 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
Yeterli 10 | 40,0 8 32,0 11 | 440 9 36,0 12 48,0 50 40,0 | 10,835 0,028
Fazla 15 | 600 | 13 | 520 | 12 | 480 | 7 28,0 | 12 | 480 59 | 47,2
Niasin |
Yetersiz 1 4,0 2 8,0 1 4,0 2 8,0 1 4,0 7 5,6
Yeterli 6 240 | 4 16,0 5 200 | 12 | 480 7 28,0 34 | 272 | 7,443 0,114
Fazla 18 | 720 | 19 | 76,0 19 76,0 | 11 | 440 17 68,0 84 67,2
B Vitamini |
Yetersiz 3 12,0 4 16,0 3 12,0 | 10 | 40,0 3 12,0 23 18,4
Yeterli 13 | 520 [ 13 | 520 | 10 | 400 | 9 360 | 11 | 440 56 | 44,8 | 7,580 0,108
Fazla 9 | 360 | 8 320 |12 | 480 | 6 240 | 11 | 440 46 36,8
Folat
Yetersiz 4 160 | 5 200 | 4 160 | 8 32,0 6 24,0 27 21,6
Yeterli 14 | 560 | 12 | 480 | 10 | 40,0 | 14 | 560 | 10 | 40,0 60 | 48,0 | 8,039 0,481
Fazla 7 280 | 8 320 [ 11 | 440 | 3 12,0 9 36,0 38 304
B, vitamini |
Yetersiz 4 160 | 2 8,0 1 4,0 7 28,0 5 20,0 19 15,2
Yeterli 4 160 | 7 28,0 6 240 | 8 32,0 2 8,0 27 216 | 7,973 0,93
Fazla 17 | 680 | 16 | 640 | 18 | 720 | 10 | 400 | 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 oOrneklemde arastirmaya katilan adolesan sporcularin %67,2’sinin
niasin, %63,2’sinin E vitamini, %63,2’sinin By, vitamini, %47,2’sinin riboflavin,
%41,6’sinin C vitamini alim diizeyleri “fazla” bulunmustur. Yeterlilik diizeyi
degerlendirildigi zaman %48,0’inin folat, %48,8’inin tiamin, %44,8’inin Bg vitamini,
%40,0’1n1n A vitamini ve riboflavin alim diizeyleri yeterlidir. Yetersizlik siklig1 en
yiiksek olan A vitaminidir. Riboflavin hari¢ (p<0,05), diger vitamin alim diizeyleri

spor branglarina gore istatistiksel olarak anlaml1 degildir.
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Sporcularin giinliik aldiklar1 ortalama mineral miktarlart Cizelge 3.33.°te

oldugu gibidir.

Genel 6rneklemde giinliik ortalama kalsiyum alimi 765,53+435,93 mg/giin
olarak saptanmustir. Giinliik ortalama kalsiyum alim miktarlar1 en yiiksek atletizm
sporcularinda (897,67+250,3 mg/gilin) olup,badminton (854,64+525,24 mg/giin),
giires (813,25+388,49 mg/giin), judo (690,67+£543,37 mg/giin) ve karate
(547,11£335,94 mg/giin) 1ile ugrasan sporcular onu izlemektedir.Giinliik ortalama
kalsiyum alimi, spor branslarina gore anlamli bir farklilik gostermemektedir

(p>0,05).

Giinliik ortalama bakir alimi genel Orneklemde 1,95+0,99 mcg/giin
badminton ile ugrasan sporcularda2,14+1,23 mcg/giin, atletizmde 2,0+0,63 mcg/giin,
judoda 1,99+1,03 mcg/giin, giireste 1,88+0,46 mcg/giin, karatede 1,67+1,16 mcg/giin
olarak saptanmustir (p>0,05).

Sporcularin genelinde giinliik ortalama demir alim miktar1 12,57+6,33
mcg/giin olarak belirlenmistir. Giinliik ortalama demir alim miktar1 en yiiksek
badminton sporcularinda (14,14£8,32 mcg/giin), en diisik karate (10,01+6,01
mcg/glin) sporcularindadir. Spor branslar1 ve giinliik alinan ortalama demir miktari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki g6zlenmemistir (p>0.05).

Sporcularin genelinde giinliik ortalama magnezyum alimi 271,55+155,39
mg/giin’diir. Glinlik ortalama magnezyum alim miktart en yiiksek badminton
sporcularinda (319,75+197,10 mg/giin),en diisiik karate (213,82+140,25 mg/giin)

sporcularindadir.

Genel orneklemde adolesan sporcularin giinliik diyetleri ile aldiklar: ortalama
fosfor miktar1 1334.9+633.73 mg/giin olarak saptanmistir. Ortalama fosfor alim1 en
yiiksek(1507,3+855,97 mg/giin)olan badmintoncular, en disik (1109,0+£546,61
mg/giin) olan karatecilerdir (p>0,05).
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Orneklem genelinde giinliik ortalama ¢inko alim miktar1 11,1+5,17 mg/giin
olarak belirlenmistir. Sporcularin branglarina gore giinliik ortalama ¢inko alimlar1 en
yiiksek judocularda (12,78+6,04 mg/giin),en diisiik karatecilerdedir (9,39+5,33
mg/giin).Spor branglar1 ve giinliikk alinan ortalama ¢inko miktar1 arasinda anlamli bir

farklilik gézlenmemistir (p>0,05).

Gilinliik ortalama potasyum alimi genel 6rneklemde2400,7+1349,81 mg/giin,
judocularda 2702,9+1703,3 mg/giin, badmintonda 2624,0+1535,53 mg/giin, giireste
2351,8+1188,63 mg/glin, atletizmde 2331,8+873,77 mg/gin ve Karatede
1992,9+1284,7 mg/giin’diir.
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Cizelge 3.33. Sporcularin branslara gore aldiklar1 ortalama mineraller

Mineraller Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel Kruskal P degeri
(n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=25) Wallis
(X£SS) (X£SS) (X£SS) (X+SS) (X+SS) (X+SS)
Kalsiyum (mg/giin) 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
Bakir (mcg/giin) 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/giin) 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 285,94+111,98 249,32+67,1 267,5+190,98 213,82+140,25 319,754+197,10 271,55+155,39 4,808 0,308
(mg/giin)
Fosfor (mg/giin) 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
Cinko (mg/giin) 10,77+3,19 11,3445,2 12,78+6,04 9,39+5,33 11,245,46 11,145,17 6,005 0,199
Potasyum (g/giin) 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




Cizelge 3.34.’te sporcularin giinliik diyet ile mineral alimlarinin yeterlilik

oranlar1 verilmistir.

Arastirmaya  katilan  adolesan  sporcularin  %60,0’min  giinliik
kalsiyum,%74,4’’tinlin potasyum, %36,8’inin magnezyum alimlar1 yetersizdir.
Kalsiyumda yetersizlik en yiiksek karate (%80,0), potasyumda badminton (%88,0),
magnezyumda karate (%60,0) sporunu yapanlardir. Sporcularin %88,8’inin bakir
alimlar1 “fazla” bulunmustur. Adolesan sporcularin %59,2’sinin giinliik diyetleri ile
aldiklar1 ¢inkonun, %356,0’smin fosforun, %52,8’inin magnezyumun,%47,2’sinin

demirin yeterli oldugu belirlenmistir.

Cizelge 3.34. Sporcularin branglara gore mineral alimlarimin yeterlilik durumu

Mineral Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel Ki P
s‘ % s‘ % s‘ % s‘ % s‘ % S ‘ % DKe;ii degeri

Kalsiyum

Yetersiz 12 ] 480 |13 | 520 | 14 | 56,0 | 20 | 80,0 | 16 | 640 | 75 | 60,0

Yeterli 12| 480 |11 | 440 | 9 | 360 | 4 | 160 | 6 | 240 | 42 | 336 | 2956 | 023

Fazla 1] 40 | 1] 40 | 2| 80 | 1| 40 | 3 | 120 | 8 | 64

Bakir

Yetersiz - - 1 4,0 1 4,0 1 4,0 - - 3 2,4

Yeterli 3| 120 | 3| 120 | L | 40 | 3 | 120 | 1 | 40 | 11 | 88 | 2723 | 0605

Fazla 22 | 880 | 21 | 840 | 23 | 920 | 21 | 840 | 24 | 960 | 111 | 888

Demir

Yetersiz 2] 80 | 2] 80 [ 1] 40 [ 5] 200 2 | 80 | 12 | 96

Yeterli 13| 520 | 12 | 480 | 11 | 440 | 13 | 520 | 10 | 400 | 59 | 47,2 | o445 | 0245

Fazla 10 | 400 | 11 | 440 | 13 | 520 | 7 | 280 | 13 | 520 | 54 | 432

Magnezyum

Yetersiz 5 [ 200 | 9 | 360 |11 | 440 | 15| 600 | 6 | 240 | 46 | 368

Yeterli 10| 760 | 15 | 60,0 | 12 | 480 | 7 | 280 | 13 | 520 | 66 | 528 | 2180 | 0057

Fazla 1] 40 | 1] 40 | 2] 80 | 38| 120 | 6 | 240 | 13 | 104

Fosfor

Yetersiz 2] 80 | 2] 80 | 4| 160 | 11| 440 | 5 | 200 | 24 | 19,2

Yeterli 10| 760 |17 | 680 | 12 | 480 | 9 | 360 | 13 | 520 | 70 | 560 | 6939 | 0162

Fazla 4 | 160 | 6 | 240 | 9 | 360 | 5 | 200 | 7 | 280 | 31 | 248

Cinko

Yetersiz 2] 80 | 2] 80 | 3] 120 | 8 | 320 | 1 | 40 | 16 | 128

Yeterli 17 | 680 | 18 | 720 | 14 | 56,0 | 11 | 440 | 14 | 560 | 74 | 592 | 2914 | 0206

Fazla 6 | 240 | 5 | 200 | 8 | 320 | 6 | 240 | 10 | 400 | 35 | 280

Potasyum

Yetersiz 18 | 720 |19 | 760 | 15| 60,0 | 19 | 760 | 22 | 880 | 93 | 744

Yeterli 6 | 240 | 4 | 160 | 9 | 360 | 6 | 240 | 3 | 120 | 28 | 224 | 5298 | 0262

Fazla 1] 40 [ 2] 80 | L | 40 | - - - - 4 | 32

Toplam 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 25 | 100,0 | 125 | 100,0
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Sporcularin besin gruplarina gore tiikettikleri ortalama besin miktarlari
(Cizelge 3.35.) asagida gosterilmistir. Orneklem genelinde siit tiiketimi
284,21+244,20 mL/giin olup branslara gére giinliik siit tiikketimi degerlendirildiginde
en yiksek tiketimin giiresgilerde (305,06+£182,27 mL), en disiik tiketimin
judocularda  (215,69+190,01mL) oldugu saptanmigtir. Caligmaya  katilan
sporculardan sadece badminton sporcularmin (15,0£0,0 mL) yogurt tiikettigi
belirlenmistir. Orneklem genelinde beyaz peynir tiiketimi 55,83+56,64 g/giin olup
ginliik beyaz peynir tiketimi en ¢ok judocularda (65,80+78,79 g/giin), en az
karatecilerde (45,0+£32,07 g/giin) saptanmistir. Sporcularin genelinde kasar peynir
tiketimi  52,54+20,45 g/glin olup gilinlik kasar tiiketimi en cok giirescilerde
(60,0+0,0 g/giin), en az karatecilerdedir (45,0+17,32 g/giin).

Calismaya katilan sporcularin giinliik giinliik kirmizi et tiiketimi 63,21+42,54
g/gilin saptanmig olup kirmizi et tiikketimi en ¢ok giirescilerde (76,33+68,06 g/giin) en
az atletizm sporcularindadir (42,5+15,67 g/giin). Oreklem genelinde tavuk eti
tikketimi 120,21+109,07 g/glin saptanmis olup giinliik tavuk eti tiiketimi en c¢ok
judocularda (161,25+114,44 g/giin) onu takiben yakin bir degerle badmintoncularda
(145,0+£208,5 g/giin) ve en az giiresgilerde (91,11£53,01 g/glin) saptanmustir.
Atletizm, judo ve karate sporculari balik tiiketmediklerini beyan etmis olup balik
tilketimi giiresgilerde 120,0+0,0 g/giin ve badminton sporcularinda 155,0+7,07 g/giin
belirlenmistir. Sporcularin genelinde gilinlik yumurta tiiketimi 91,89+74,06 g/giin
saptanmig olup, giinlik yumurta tiiketimi en yiiksek judocularda (106,82+99,51
g/giin) ve giirescilerde (105,3+81,12 g/giin) en az karatecilerde (64,76+£56,15 g/giin)
belirlenmistir. Orneklem genelinde giinliik kurubaklagil tiiketimi 70,98+69,36 g/giin
olup giinliik kurubaklagil tiiketimi en ¢ok karatecilerde (91,87+91,02 g/giin) en az
badmintoncularda (61,07+£52,95 g/giin) saptanmustir.Sporcularin genelinde giinliik
kuruyemis tiiketimi 29,05+28,67 g/giin olup giinlik kuruyemis tiiketimi en ¢ok
badmintoncularda (41,62+38,1 g/glin) en az karatecilerde (13,25+6,65 g/giin)

belirlenmistir.

Orneklem genelinde giinliik yesil yaprakli sebze tiiketimi 76,25+89,38 g/giin
olup giinliik yesil yaprakli sebze tiiketimi en ¢ok giirescilerde (114,33+167,79 g/giin)
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en az karatecilerde (48,87+34,38 g/giin) saptanmistir. Sporcularin genelinde diger
sebzelerin tiiketimi 425,38+328,89 g/giin olup giinliik tiiketim en fazla judocularda
en az karatecilerde saptanmistir. Sporcularin turunggil tiikketimine bakildiginda
orneklem genelinde 59,44+92,23 g/giin olup en ¢ok judocularda (74,0+£82,2 g/giin)
en az karatecilerde (45,63+112,85 g/giin) saptanmistir. Diger meyvelerin tiikketimi
orneklem genelinde 337,14+£187,32 g/giin olup en ¢ok karatecilerde (600,0+0,0
0/giin) en az judocularda (210,0+0,0 g/giin) belirlenmistir.

Sporcularin genelinde giinliikk ekmek-yufka tiiketimi 319,64+168,83 g/giin
olup en ¢ok giires (357,09+179,81 g/giin) ve judo (357,0+222,48 g/giin)
sporcularinda en az badminton sporcularinda (261,254+129,43 g/giin) saptanmuistir.
Orneklem genelinde giinliik piring-bulgur-makarna-un tiiketimi 411,06+176,98 g/giin
olup en c¢ok badmintoncularda (494,75+£273,24 g/giin) en az judocularda
(279,67+£22,14 g/giin) saptanmistir.
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Cizelge 3.35. Sporcularin besin gruplarina gore tiikettikleri ortalama besin miktarlari

Besinler Atletizm Giires Judo Karate Badminton Genel
(n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=25) (n=125)
(X£SS) (X£SS) (X£SS) (X£SS) (X£SS) (X£SS)
Siit ve siit iiriinleri
Siit (mL/giin) 293,65+342,94 305,06+182,27 215,69+190,01 292,924+220,09 294,0+214,64 284,21+244,20
Yogurt (mL/giin) - - - - 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
Kasar 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 iiriinleri
Kirmizi et () 42,5+15,67 76,33+68,06 69,37+31,07 63,0+31,54 72,11455,35 63,21+42,54
Tavuk (g) 102,57+61,91 91,11453,01 161,25+114,44 103,57+45,89 145,0+208,5 120,21+109,07
Balik (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 91,87491,02 61,07+52,95 70,98+69,36
Kuruyemis (g) 40,0+0,0 22,0+17,08 22,254+25,72 13,25+6,65 41,62+38,1 29,05+28,67
Taze sebze ve meyveler
Yesil yaprakl 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
Diger 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
Turunggiller (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
Diger 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 tahillar
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
Piring, 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




4. TARTISMA

Adolesan donem biiylime ve gelismenin fizyolojik, psikolojik ve sosyal
yonden hizli ilerledigi, yasam boyu sagligin temellerinin atildig1 bir siirectir. Biiylime
ve gelisme silirecinin saglikli bir sekilde tamamlanmasinda beslenmenin 6nemi
biiyiiktiir. Biiyiime ve gelisme dogrultusunda artan besin 6gesi gereksinimlerine ek
olarak fiziksel aktivite yapilmasi, beslenme davranisi bozukluklari, sporcu olma,
menstruasyon gerceklesmesi, gebelik, madde bagimligi, vejetaryen olma gibi bir ¢ok
farkl: risk faktorii besin gereksinimini etkilemektedir (Derman ve ark, 2015). Diinya
genelinde adolesanlarin beslenme ile ilgili karsilagtiklart sorunlar benzerdir (Rees ve
Neumark-Sztainer, 1999). Diinya Saglik Orgiitii (WHO) gelismekte olan iilkelerdeki
cogu kiz ve erkek ¢cocugun bu doneme yetersiz beslenerek girdigini, bunun yani sira
hem diisiik hem de yiiksek gelirli iilkelerde hafif sisman veya obez adolesanlarin
sayisinin arttiginin altin1 ¢izmektedir (WHO, 2016a). Yetersiz beslenme uzun
donemde adolesanlarin fizyolojik, psikolojik durumu ve sosyal yasamini olumsuz
yonde etkilemektedir (Rees ve Neumark-Sztainer, 1999). Adolesanlarin fiziksel
aktivite yapma ve spor faaliyetleri igerisinde bulunma oranlari giin gectikce
artmaktadir. Sporcu bir adolesanin beslenmesi biiylime gelismenin optimum diizeyde
devam etmesi, sportif performansin saglanmasi, sakatlanma ve yaralanma riskinin
azaltilmasi agsindan biiyiik bir dneme sahiptir. Adolesanlarin bireysel 6zelliklerine
ve fiziksel kapasitelerine uygun olmayan fiziksel aktiviteler veya sportif faliyetler
yapmasi, yetersiz veya sagliksiz diyet uygulamalar 6zellikle adolesan sporcularin
sagligin1 olumsuz yonde etkiler. Fiziksel aktivite veya spor yapilmasima ragmen,
yetersiz beslenme sonucu spor adolesan sagligini olumsuz yonde etkileyebilmektedir

(Turnagdl ve Ozen, 2015).

Bu calismada beslenme yoniinden risk altinda kabul edilen gruplardan biri
olan adolesan sporcularin beslenme durumlar1 ve beslenme bilgileri incelenmistir.
Calismaya badminton, judo, karate, atletizm ve giires branglarindan yaslar1 12-17
arasinda degisen ve en az bir yil silireyle profesyonel anlamda spora devam eden

erkek adolesanlar katilmistir.
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4.1. Sporculara Ait Genel Bilgilerin Degerlendirilmesi

Calismaya atletizm, giires, judo, karate ve badminton branglarindan 25’er
sporcu dahil edilmis olup sporcularin ortalama yas114,25+1,66
yildir.Sporcularin%52,0’si ilkogretim, %48,0’1 ortadgretim dgrencisidir. Sporcularin
ortalama spor siireleri 4,33+2,2 yil; haftalik ortalama antrenman sayilar1 4,6+1,2 kez;
giinlik ortalama antrenman siireleri2,13+0,67 saat; yillik ortalama miisabaka

sayilar16,76+5,1 kez’dir (Cizelge 3.2.).

Atletizm, giires, judo ve badminton sporcularinin ¢ogunlugu giinde (sirasiyla
%76,0, %76,0, %52,0 ve %76,0) 2-3 saat antrenman yaparken; karate sporcularinin
yarisindan ¢ogu giinde (%52,0) 1-2 saat antrenman yapmaktadir. Sporcularin %9,6’s1
giinde 3 saatten fazla antrenman yapmaktadir (Cizelge 3.3.). Calismaya katilan
sporcularin %5,6’sinin en az bir ergojenik destek kullandigr saptanmistir. Giires
brangindaki sporu yapanlar hari¢ diger tiim branslardaki sporcularda ergojenik destek
kullanim1  belirlenmistir.  Kullanilan ~ ergojenik  destekler g6z  Oniinde
bulunduruldugunda ise en ¢ok tercih edilen ergojenik destek iiriinlerinin vitamin
mineral suplemanlar1 (%71,4), protein tozlar1 (%28,5), antrenman Oncesi triinler
(%28,5) ve karbonhidrat tozlari (%28,5) oldugu belirlenmistir (Cizelge 3.4.).
Sporcularin antrenoér (%66,6) ve doktor oOnerisi (%16,7) ile veya kendi istegi ile

(%16,7) ergojenik destek kullandig1 saptanmaistir.

Burigo’nun (2006) 109 sporcu ile (ortalama yas 19,7+1.4) yiirittigi
aragtirmanin sonucunda sporcularin %75,0’inin sporculara yonelik besinsel ergojenik

destek, %56,0’sin1in vitamin ve mineral supleman: kullandiklarini saptamistir.

Froiland ve arkadaglari (2004) birinci klasmanda yarigan 203 kadin ve erkek
sporcu ile yaptiklar ¢alismada sporcularin %89,0’unun en az bir ergojenik destek
kullandigini ve erkek sporcularin en ¢ok whey proteini, aminoasit, glutamin, hidroksi
metil biitirat, ginseng, kilo aldiric1 ve juven kullandiklarin1 saptamislardir. Yapilan
calismada erkek sporcular ergojenik desteklere iliskin bilgilerini antrenor, arkadas ve

diyetisyenden edindiklerini beyan etmislerdir.
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Adolesanlarin ergojenik destek iriinlerine iliskin bilgilerinin ve kullanim
sikliklarmin arastirildigibir ¢alismaya 13-19 yaslarinda 329 adolesan (190 erkek, 139
kadin) dahil edilmistir. Calisma verilerine gore adolesanlarin %42,5’1 multivitamin
veya mineral kullanmaktadir. Kreatin, diiiretik, bitkisel trtinler vb. bir ¢ok farkli
ergojenik destegin de kullanildigi saptanmistir. Calisma verilerine gore adolesanlarin
yaglart ve fiziksel aktivite diizeyleri artttkca daha sik ergojenik destek
kullandiklar,fiziksel aktivite yapan adolesanlarin ergojenik destek kullanmanin
performanslarini olumlu etkileyecegini diisiindiikleri belirlenmistir (Bell ve ark.,
2004).Ergojenik desteklerin, yeterli ve dengeli beslenen, giinliik ihtiyaci olan besin
Ogelerini diyetleri ile karsilayan sporcularin performanslar1 iizerinde herhangi

olumlu bir etkisi olmadig bildirilmektedir (Lukaski, 2004).

4.2. Sporcularin Beslenme Ahgkanliklarina Iliskin Bilgilerin Degerlendirilmesi

Gilin igerisinde alinacak besinlerin 3 ana 0glin seklinde tiiketilmesi
onerilmektedir. Buna ek olarak diizenli olarak besin Ogesi yoniinden yeterli bir
kahvalt1 tiiketmenin spor performansini olumlu yonde etkiledigi diisiiniilmektedir
(Baysal, 2014). Adolesanlarin yeterli ve dengeli beslenmeleri 6nemlidir; ancak bu
donemde adolesanlar 6&iin atlama ve yanlis beslenme aligkanliklar1 gibi istenmeyen
beslenme davranislarina sahip olabilirler (Burkhart ve Coad, 2010). Istenen
performansin saglanmasinda saglikli beslenme ve kilo kontrolii ¢ok Onemlidir
(Pettersson ve ark., 2012). Ogiin atlama sonucunda yetersiz makro besin Ogesi
alimina ek olarak yetersiz mikro besin dgesi alimi da gézlenmektedir (Nande ve ark.,

2009).

Bu calismada sporcularin %32,0’sinin glinde en az 1 6giin atladig1; en ¢ok
Ogilin atlayan sporcularin karate (%40,0), en az 6giin atlayan sporcularin ise judo
(%24,0) branglarinda oldugu saptanmistir (Cizelge 3.5.). Adolesan sporcular en ¢ok
kahvalt1 (%23,2) 6glintinii atlamaktadir (Cizelge 3.6.). Videon ve Manning’in (2003)
18,177 adolesanin beslenme aliskanliklarin1 inceledikleri c¢alismada her bes
adolesandan birinin kahvalti 6glinlinii atladigi belirlenmistir. Karbonhidrat icerigi

yiiksek bir kahvalti adolesan sporcularin enerji ihtiyacinin karsilanmasina katkida
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bulunmasinin yani sira glikojen depolarinin 3-4 saat igerisinde dolmasina yardimci
olarak giin igerisindeki antrenmanlara yakit saglamaktadir (Turnagdl, 2007). Bu
calismaya katilan sporculardan atletizm ve giires sporcularinin %16,0’s1, judo
sporcularinin %12,0°si, karate sporcularinin %40,0’1 ve badminton sporcularinin

%32,0’s1 her giin kahvalti yapmamaktadir.

Akman ve ark. (2012) 357 lise 6grencisi ile yaptiklart ¢alismada grencilerin
%49,7’sinin diizenli olarak sportif faaliyetlere katildigini, %63,9’unun giinde en az 1
6glinii atladigin1 ve en ¢ok atlanan 6giiniin kahvalti (%49,7) oldugunu saptamislardir.
Bunun yant sira Croll ve ark. (2006) diizenli olarak sportif faaliyetlere katilan kiz ve
erkek adolesanlarin herhangi bir sportif faaliyet yapmayanlara kiyasla istatistiksel
olarak anlamli diizeyde daha sik kahvalti yaptiklar1 ve daha saglikli beslenme
aligkanliklarina sahip olduklar1 sonucuna varmiglardir. Sporcu ve sporcu olmayan kiz
ve erkek adolesanlarin (n=575) beslenme aligkanliklarinin incelendigi bir bagka
calismada adolesanlarin %83,0’linlin uluslararasi onerilere gore saglikli bir diyete

sahip olmadig1 saptanmistir (Andreas, 2012).

Nande ve ark. (2009) farkli spor branslarindaki 59 kadin ve erkek sporcunun
yetersiz mikro besin dgesi aldiklarin1 bu durumun asil nedeninin 6giin atlamaktan

kaynaklandigini saptamiglardir.

Sporcularin 6glin atlama nedenleri degerlendirildiginde kahvaltinin en ¢ok
zamansizlik (%58,3), 6gle yemeginin en ¢ok aligkanhigin olmamasi (%40,0), aksam
yemeginin en ¢ok zayiflamak (%40,0) icin atlandig1 belirlenmistir. Erken kalkma,
ulagim i¢in gegen siire ve okula yetisme telasi kahvaltinin atlanmasinda; okul ve
sportif faliyetlerden kaynaklanan yogun temponun 6gle yemeginin atlanmasinda
etkili oldugu disiiniilmektedir (Cizelge 3.9.). Croll ve ark. (2006) yaptiklar
calismada viicut agirligr kontrolii gerektiren branglardaki sporcularin diger branglara
kiyasla daha sik kahvalti yaptiklarini; gilires ve judo gibi viicut agirligi kontrolii
gerektiren branglarda caligmalarina devam eden sporcularin 6gle ve aksam 6&iint
atlamalarinin en biiyiik nedeninin zayiflamak oldugu saptanmistir. Artioli ve ark.

(2010) ortalama yasglar1 19,3+5,3 yil olan 822 (607 erkek, 215 kadin) miisabik judo
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sporculart ile yaptiklari ¢alismada sporcularin %86,0’Sinin miisabakaya katilmak
amaciyla agirlik kaybetmek igin 6giin atladiklarini, elit sporcularin elit olmayan

sporculara kiyasla 6gilin atlama oranlarinin daha fazla oldugunu gozlemlemistir.

Arastirmaya katilan adolesan sporcularin ana Ogilinlerini yedikleri yerler
incelendiginde kahvaltinin en ¢ok sirasiyla ev (%85,7), kantin (%10,1) ve yurtta
(%2,5); ogle yemeginin ev (%57,0), kantin (%23,9) ve yemekhane’de (%11,5);
aksam yemeginin ev (%95,1), yurt (%2,5) ve kantin’de (%1,6) yendigi saptanmistir
(Cizelge 3.8.). Yapilan bir calismada yemek yenilen yerin adolesanlarin beslenme
aligkanliklar1 ve besin tercihleri lizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu; ev ve okul
ortamlarinin adolesanlara saglikli beslenme imkani1 verirken, market, restoran gibi
yerlerin sagliksiz yiyecek ve atistirmaliklar sunarak adolesanlarin sagliksiz beslenme
aligkanliklar1 edinmelerine ve sagliksiz beslenmelerine neden oldugu sonucuna
vartlmistir (Williams, 2016). Yapilan baska bir ¢alismada ise ana 6glinleri evde aile
ile birlikte tiiketmenin 6glin atlamay1 azalttii; sebze, meyve ve siit iriinleri

titkketimini olumlu yonde etkiledigi saptanmistir (Videon ve Manning, 2003).

Adolesan sporcularin artan besin Ogesi gereksinimlerini karsilayabilmeleri
icin ana Ogiinlere ek olarak ara 6giin tiikketmeleri 6nerilmektedir (Ersoy, 2007). Bu
calismada sporcularin %76,8’inin ara 6giin tiikettigi, fakat sadece %27,2’sinin giinde
3 ara Ogiin tiikettigi saptanmistir. Sporcular arasinda en ¢ok tiiketilen ara 6glin
kusluktur (%55,2) (Cizelge 3.10.). Kahvaltinin en ¢ok atlanan 6giin olmasinin bu

duruma neden oldugu diistiniilebilir.

Ara Ogiinler sporcularin ana Ogiinlerde tiiketemedikleri veya yetersiz
tilkettikleri besin gruplar tiiketmeleri ve gereksinim duyduklari besin Ogelerini
saglamalarinda adolesan sporculara yardimei olur (Ersoy, 2007). Taze meyveler ve
sulari, siit Uriinleri, kuruyemigler, tahilli gevrekler adolesan sporculara Onerilen
saglikli ara 0giinler arasinda yer almaktadir (Fink ve ark., 2009). Bu caligmada tiim
branglardaki sporcularin ara dgiinlerinde tiikettigi yiyeceklere bakildiginda tercih

puani en yiiksek olanin meyve (Cizelge 3.11.); icecek tercihlerine bakildiginda ise
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atletizm, giires ve badminton sporcularinda en ¢ok tercih edilenin ¢ay, judo ve karate
sporcularinda ise siit oldugu saptanmistir (Cizelge 3.12.). Iglesias ve ark. (2008)
yaptiklar1 c¢aligmada sporcularin ara oOgiinlerde en ¢ok tercih ettikleri yiyecegin

meyve,igecegin ise meyve sulart oldugunu saptamiglardir.

Adolesan futbolcular ile yiiriitiilen bir ¢alismada sporcularin ara 6giinlerde en
cok tiikettikleri icecegin meyve suyu, en ¢ok tiikettikleri yiyeceklerin ise biskiivi,
tathlar ve sekerlemeler oldugu saptanmistir. Sporcularin ara 6giinlerde bu besinleri
tercih etmelerinin asil nedeninin giinliik karbonhidrat ihtiyaclarinin artisindan

kaynaklandig1 diisiiniilmektedir (Iglesias ve ark., 2008).

Adolesan sporcularin dehidrasyona maruz kalma riski yetiskinlere kiyasla
daha fazladir (Fink ve ark., 2009). Cocuk ve adolesanlarin 1s1 toleransi, terleme
oranlart ve buharlasma ile 1s1 kaybi1 daha disiiktir (Turnagol, 2007). Belirli
araliklarla su ve diger igeceklerin tiiketilmesi adolesan sporcunun sivi dengesini
korumasina yardimci olur (Fink ve ark., 2009). Bu ¢aligmaya katilan sporcularin giin
boyu tiikettikleri icecek miktarlarina bakildigi zaman ilk sirada su (1809,7+994,12
mL) yer almakta, onu ¢ay (251,26+291,59 mL) ve siit (212,12+200,32 mL)
izlemektedir (Cizelge 3.13.). Adolesan sporcularin sivi dengesini saglamak i¢in siit,
taze meyve suyu gibi hem su yiizdesi yiiksek hem de besleyici besinleri tiiketmeleri

sagliklar1 ve performanslar tizerinde olumlu etki gdsterir (Fink ve ark, 2007).

Adolesan sporcularin antrenman veya miisabakadan 3 saat Once ana
ogiinlerini tiiketmis olmalar1 6nerilmektedir. Ug saatten daha kisa siire dnce ana dgiin
tilkketilmesi besinlerin sindirim siiresinin uzamasina ve performansin olumsuz yonde
etkilenmesine neden olmaktadir (Turnag6l, 2007). Bu ¢alismaya katilan sporcularin
antrenman ve miisabaka Oncesi Ogilin tliketim siireleri degerlendirildiginde
%16,8’inin 3 saat Once ana Ogiin tiikettigi, %28,0’inin siireye dikkat etmedigi

saptanmustir (Cizelge 3.14.).

Sporcularin antrenman veya miisabakay1 takiben ilk yarim saat igerisinde

besin tiiketmeleri ve bu besinlerin karbonhidrat igeriginin yiiksek olmasi

90



onerilmektedir (Ersoy, 2013). Calismaya katilan sporcularin %20,0’si yarim saat
sonra ana 0giin tiikkettiklerini %35,2’si ise siireye dikkat etmediklerini sdylemislerdir

(Cizelge 3.14.).

4.3. Sporcularin Antropometrik Ol¢iimlerine Iliskin Verilerin Degerlendirilmesi

Istenen performansin saglanmasinda ve basari igin saglikli beslenme, viicut
agirhigr kontrolii ve viicut kompozisyonu onemlidir (Pettersson ve ark., 2012). Bu
calismaya dahil edilen sporcularmn BKI (kg/mz) ve UOKC (cm) degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu (p<0,05, p<0,05) saptanmistir. Atletizm
ve badminton sporcularmin BKI degerlerinin daha diisiik, giires, judo ve karate
sporcularinin BKI degerlerinin daha yiiksek olmasinin yapilan aktivite tiiriinden

kaynaklandig diistiniilmektedir (Cizelge 3.26.).

Paugh (2005) farkli branglardaki sporcularla yaptig1 calismada daha diisiik
beden kiitle indeksine sahip sporcularin daha saglikli beslenme aliskanliklarina sahip

oldugunu belirlemistir.

Nande ve ark. (2008) 59 geng sporcu ile yirittiikleri galismada; biitiin
sporcularin viicut agirhigr ve boy uzunlugu degerlerinin yaslarma gore olmalar
gereken standartlarin altinda oldugu sonucuna varmislardir. Yapilan baska bir
calismada yaslar1 10-14 arasinda degisen yliziiciilerin yaslarina ve boy uzunluklarina
gore viicut agirliklarinin standart degerler arasinda olmasmin sporcularin yeterli

miktarda makro besin 6gesi alimlart sonucunda oldugu saptanmistir (Prajakta ve ark.,

2010).

Arastirmaya katilan sporcularin  viicut yag yiizdelerine bakildiginda
badminton sporcularinin  18,61+6,13, karate sporcularinin 15,66+4,47, giires
sporculariin 15,0543,73, atletizm sporcularinin 14,84+4,56 ve judo sporcularinin
14,63+5,43 oldugu belirlenmistir. Gilires, judo ve karate branslarindaki sporcular
branslar1 geregi agirlik kontrolii saglamak zorundadir. Bu durumun badminton gibi
viicut agirligr kontrolii zorunlulugu olmayan branslara kiyasla daha diisiik viicut yag

yiizdelerine sahip olmalarina neden oldugu diistiniilmektedir. Triki ve arkadaslar
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(2012) futbol ve judo branslarindaki erkek cocuklarin viicut kompozisyonunu
degerlendirmek i¢in futbol, judo ve kontrol grubu olmak iizere 32’ser kisilik gruplar
olusturmustur. Caligma sonucunda elde edilen verilere gore hem futbol hem de judo
sporcularmin yagsiz viicut dokularinin birbirine benzer fakat kontrol grubundan daha

yiiksek oldugu ve viicut yag yilizdesinin daha diisiik oldugu sonucuna varmislardir.

Mikolajczak ve ark. (2012) 369 adolesan erkek ile yaptiklar1 caligmada
adolesanlarin %12,5’inin sisman, %35,7’sinin malnutrisyonlu oldugunu, %34,2’sinin
beslenmelerine dikkat ettigini, %21,4’linlin goriiniislerinden memnun oldugunu
belirlemiglerdir. Calisma sonucunda elde edilen verilere gore adolesan erkeklerin
viicut agirligt kontrolii i¢in diyet yapma, supleman kullanma, sigara igme gibi
davranislar sergiledikleri saptanmis olup adolesanlarin saglikli beslenme ve saglikli

yasam konularinda bilinglendirilmeleri gerektigi sonucuna varilmaistir.

Sarkar ve Sil (2016) yaptiklari ¢alismada sosyoekonomik diizeyi diisiik bir
bolgedeki 8-16 yas arasi 550 erkek ¢ocugun beslenme durumunu tespit etmek i¢in
boy uzunlugu ve viicut agirligi Olclimlerini almislar, beden kiitle indekslerini
hesaplayarak 6l¢lim sonuglarint WHO standartlarina gore degerlendirmislerdir. Elde
edilen veriler dogrultusunda ¢ocuklarin %9,09’unda bodurluk, %12,0’sinde zayiflik
ve %7,09’unda sismanlik oldugu belirlenmistir. Bu ¢alismaya katilan adolesanlarin
%16,8’inin kisa, %9,6’mnin ¢ok kisa (bodur), %7,2’sinin zayif, %11,2’sinin sisman

oldugu saptanmustir.

Orneklem genelinde sporcularin %89,6’sinin triseps deri kivrim kalinlig
normal aralikladir, Triseps deri kivrim kalinligi en yiiksek badmintoncularda
(10,40+4,97 mm), en diistik atletizmcilerde (8,34+2,31 mm); benzer sekilde biseps
deri kivrim kalinligi en yiiksek badmintoncularda (5,76+£3,71 mm), en disiik
gilirescilerde (4,10+1,12 mm) saptanmistir, Sporcularin viicut agirhiginin triseps ve
biseps deri kivrim kalinliklar ile iligkili olmadigi, farkliligin yapilan spor ¢esidinden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir, Glimiis ve arkadaglar1 (2011) 115 erkek ve 83 kiz
olmak iizere 198 adolesanin beslenme davranislar1 ve antropometrik Ol¢limlerini
incelemis, adolesanlarin %3,0’{inlin triseps ve biseps deri kivrim kalinliklarinin

normal aralikta oldugunu saptamislardir,
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4.4. Sporcularin Beslenme Bilgilerinin Degerlendirilmesi

Beslenme davraniglarinin beslenme bilgisi ile iligkili oldugu ve saglikli
beslenme konusunda egitilen bireylerin, saglikli uygulamalarda bulunacag:
distiniilmektedir (Burkhart ve Coad, 2010). Paugh (2005) farkli branslardaki
sporcularla yiiriittiigii ¢alismada sporcularin beslenme bilgisi arttikca daha saglikli

beslendiklerini saptamistir.

Besinler igerdikleri besin dgelerine gore 4 temel grup altinda toplanmaktadir.
Bu gruplar siit ve siit tiriinleri, et-yumurta-kurubaklagil-yagli tohumlar, sebzeler ve
meyveler ve tahil gruplaridir (Baysal, 2014; Merdol ve Seker 2013; TOBR, 2015).
Bu ¢aligmaya dahil edilen edilen atletizm sporculariin %72,0si, giires sporcularinin
%80,0’1, judo sporcularinin %84,0°1, karate sporcularinin %60,0°1 ve badminton
sporcularinin = %80,0’i “Dort temel besin grubu; et, siit, tahil, sebze/meyve

gruplaridir” ifadesine katildiklarini belirtmislerdir.

Giinlik gereksinim duyulan besinlerin karsilanmasi i¢in 3 ana 0giin
tiikketilmesi dnerilmektedir. Ogiin atlamak uzun dénemde besin dgesi yetersizliklerine
neden olabilir. Giinlin en 6nemli 6giinii olarak kabul edilen kahvaltinin atlanmasi
sonucu halsizlik, dikkat eksikligi, yorgunluk gibi bulgular ortaya ¢ikabilir ve
bunlarin sonucunda spor performanst olumsuz etkilenebilir (Ersoy, 2007).
Arastirmaya katilan atletizm sporcularinin %60,0’1, giires sporcularinin %48,0°1,
judo sporcularmin  %64,0°l, karate sporcularinin  %52,0°si  ve badminton
sporcularinin %72,0’si  “Kahvalti yapmamak spor performansini olumsuz etkiler”

ifadesine katildiklarini belirterek dogru yanit vermislerdir.

Sporcularin  protein  gereksinimleri belirlenirken beslenme durumlari
degerlendirilmeli, diyetlerinin protein/enerji oran1 goz 6niinde bulundurularak giinliik
protein gereksinimi hesaplanmali ve gereksinim duyulan miktarda protein almalarini
saglayacak bir diyet uygulanmalidir (Bilgi¢ ve Ersoy, 2009). Kas kiitlesini arttirmak

i¢in yeterli miktarda protein tiiketmek &nemlidir. ihtiya¢ duyulandan daha fazla
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miktarda protein tiiketilmesinin kas kiitlesinin artiginda  etkili olmadigi
bildirilmektedir (Ersoy, 2013). Arastirmaya katilan sporcularin, genel 6rneklemde
%36,8°’1 “Kas kiitlesini artirmak ic¢in gereksinimden fazla protein tliketilmelidir”

ifadesine yanlis diyerek dogru yanit vermislerdir (Cizelge 3.23.).

Aragtirmaya sporcularinin % 65,6’s1 “Susamadan su igmek gerekmez”
ifadesine yanlis diyerek dogru cevap vermislerdir. Susama hissi hidrasyonun iyi bir
gostergesi degildir. Sporcular susamayr beklemeden antrenman Oncesi, sirast ve
sonrasi sivi alimima 6zen gostermelidir. Cocuklar, adolesanlar ve yaslilar susama
hissine daha az duyarlidir. Susama hissi viicut dehidrate olduktan sonra olusur(Ersoy,

2014).

Giinliik enerji ihtiyacinin karsilanmasina en ¢ok katkida bulunan makro besin
Ogesi karbonhidratlardir (Murray ve ark., 1993). Karbonhidratlarin oksidasyonu
sonucunda viicudun ihtiya¢ duydugu enerji gereksinimi karsilanir (Giirdol, 2014).
Viicutta bulunan karbonhidratlardan glukoz ve glikojen aktivite sirasinda ihtiyag
duyulan enerjinin karsilanmasinda rol oynar (Murray ve ark., 1993). Atletizm
sporcularinin %24,0°1, giires sporcularinin %28,0’1, judo sporcularinin %44,0°1,
karate sporcularinin %40,0’1 ve badminton sporcularinin %36,0°s1 “En elverisli

enerji kaynagi karbonhidratlardir” ifadesine katilarak dogru yanit vermislerdir.

Genel orneklemde arastirmaya katilan adolesan sporcularin %52,8°1 “Misir
gevregi, ekmek, simit ve makarna zengin karbonhidrat kaynaklaridir” ifadesine
katildiklarin1  sdyleyerek dogru yanit vermislerdir (Cizelge 3.23). Un, bulgur,
makarna, sehriye, nisasta, ekmek, pasta, biskiivi, unlu mamiiller, kahvaltilik
gevrekler enerji ve karbonhidrat icerigi yiiksek olan tahillar grubunda yer alan

besinlerdir (Baysal, 2014).

Kafein igerigi yiiksek olan besinlerden kahvenin egzersiz oncesi tiiketilmesi,
metabolizmayr hizlandirip enerji Uretimini arttirmaktadir. Metabolizmadaki bu
degisikliklerin sonucunda da egzersiz performansinda artis gozlenmektedir (Ersoy ve

Karakaya, 2005). “Kahve igmek egzersiz performansini artirir” ifadesine “dogru”
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diyerek dogru cevap verenler atletizm sporcularinda %52,0, giires sporcularinda
%36,0, judo sporcularinda %16,0, karate sporcularinda %28,0 ve badminton

sporcularinda %24,0’tiir.

Calismaya katilan atletizm sporcularinin  %44,0’l, giires sporcularinin
%44,0°1, judo sporcularinin %56,0’s1, karate sporcularinin %48,0’1 ve badminton
sporcularmin  %48,0’i “Ogiin atlamak kilo verdirir” ifadesine katilmadiklarim
belirterek dogru yanit vermislerdir. Ogiin atlamak sagliksiz bir beslenme davranist

olarak degerlendirilmektedir (TUBER, 2016).

Toparlanma doneminde karbonhidrat icerigi yiiksek besinlerin tiiketilmesi
bosalan glikojen depolarinin daha c¢abuk dolmasimi sagladigi igin sporcular
antrenman veya miisabaka sonrasinda karbonhidrat yoniinden zengin Ogiinler
tiketmelidir (Ersoy, 2011). Bu c¢alismaya dahil edilen atletizm sporcularinin
%56,0’1, giires sporcularmin  %48,0’i, judo sporcularinin %44,0°1, karate
sporculariin %36,0’s1 ve badminton sporcularinin %36,0’s1 toparlanma doneminde

karbonhidrat agirlikli beslenilmesi gerektigini bilmislerdir.

Zayiflama diyetlerinde alinan enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin dengeli
ve posa iceriginin yiiksek olmasi, zayiflama diyetlerinden beyaz ekmek yerine
kepekli ve tahilli ekmek ¢esitlerinin tiiketilmesi 6nerilmektedir (Mercanligil, 2008a).
Calismaya katilan adolesan sporcularin %51,2’s1“Zayiflama diyetlerinde ekmek hig

yenmemelidir” ifadesine katilmayarak dogru yanit vermislerdir (Cizelge 3.23.).

Giinliik demir gereksinimi karsilanmadigr zaman kan hiicreleri azalmakta ve
hemoglobin miktarinin diismesine neden olan demir yetersizligi anemisi ortaya
¢ikmaktadir (Baysal, 2014). Calismadaki atletizm sporcularinin %36,0’s1, giires
sporcularinin %36,0’s1, judo sporcularinin %48,0’i, karate sporcularinin %60,0’1 ve
badminton sporcularinin %56,0’s1 demir eksikligi sonucu kansizlik meydana

gelecegini bilmislerdir.
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Sicak havalarda veya uzun siireli yapilan egzersizlerde sivi kaybinin yerine
konmas1 daha zor olup sadece su tiikketimi yeterli olamamaktadir. Bu sartlarda sporcu
icecekleri tikketmek yararhidir (Ersoy, 2014). Arastirmaya katilan atletizmcilerin
%44,0°1, giirescilerin %44,0’1, judocularin %32,0’si, karatecilerin %28,0’i ve
badmintoncularin %32,0’si “Uzun siireli egzersizlerde spor igecekleri igmek avantaj

saglar” ifadesine katilarak dogru yanit vermislerdir.

Sporcularin  %56,0’s1  “Fiziksel aktivite agken yapilmalidir” ifadesine
katilmayarak dogru yanit vermislerdir.Oysa fiziksel aktivite, egzersiz ve antrenmanin
a¢ veya tok yapilmamasi, egzersizden 3 saat 6nce ana Ogliniin tiiketilmis olmasi

onerilmektedir (Akyol ve ark., 2008).

Icerdigi elzem amino asitlerin dengeli olmasi nedeniyle kaliteli protein
kaynaklari arasinda yer alan siit antrenman sonrasi toparlanmayi ve glikojen
sentezini arttiran ve icerdigi karbonhidrat, protein, kalsiyum ve diger mineraller
sayesinde kas gelisimine ve sivi dengesinin korunmasina yardimci olan bir
icecektir(Unal ve Besler, 2008). Ozellikle ¢ocuk ve adolesan sporcularin sivi
alimlarin1 karsilamak igin siit tiikketmeleri Onerilmektedir (Ersoy, 2014). Fakat
literatiirde gece siit igmenin kas kiitlesini arttirdigin1 gosteren herhangi bir ¢alismaya
rastlanmamustir. Bu ¢aligmaya katilan adolesan sporcularin %28,8’1 “Gece siit igmek

kas yapar” ifadesine katilmayarak dogru yanit vermislerdir (Cizelge 3.23.).

Sporcular performanslarinin artacagi diisiincesiyle c¢esitli besinsel destekleri
kullanmaktadir. Yas, cinsiyet vb. fizyolojik 6zelliklerine, antrenman programina ve
spor bransina yonelik hazirlanmis yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayan bir diyet
uygulayan sporcunun herhangi bir besinsel destege ihtiyaci yoktur (Tek ve Pekcan,
2012). Aragtirmaya sporcularmin %24,8’i “Sporcular i¢in besin destegi alimi

gereklidir” ifadesine katilmayarak dogru yanit vermislerdir.

Antrenman ve fiziksel aktivite sirasinda terle birlikte kaybedilen sivilarin
yerine konmasi i¢in aktivite sirasinda her 15-20 dakikada bir 150-200 mL su igilmesi

onerilmektedir (ACSM, 2011; Ersoy, 2014). Arastirmaya katilan sporcularin
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%61,6’s1“Egzersiz sirasinda her 15-20 dakikada bir 150-200 mL su ig¢ilmelidir”

ifadesine katilarak dogru yanit vermislerdir.

Bu ¢alismaya katilan sporcularin %52,0’si “Kahvalt1 yapmak dikkati arttirir”
ifadesine katilarak dogru yanit vermislerdir. Gajre ve ark. (2008) yaslar1 11 ile 13
arasinda degisen 379 c¢ocugun kahvalti yapma aligkanliklar1 ile dikkat-
konsantrasyonlari, hafizalar1 ve okul basarilar1 arasindaki iligskiyi incelemek igin
dikkat ve hafiza testi uygulamislardir. Calisma sonucunda elde edilen verilere gore
diizenli olarak kahvalti yapan c¢ocuklarin kahvalti atlayan c¢ocuklara kiyasla
dikkatlerinin, verilen bilgiyi akilda tutma kapasitelerinin ve okul basarilarinin

istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu saptamislardir (p<0,05).

Calismaya katilan sporcularin%48,8’1“Et tiiketilmedigi zaman yerine yumurta
tilketilebilir” ifadesine katilarak dogru yanit vermislerdir (Cizelge 3.23.). Yumurta
elzem amino asitleri iceren ve aminoasit icerigi anne siitiine benzeyen tek besindir.
Hayvansal protein kaynagi olan yumurta ornek protein olarak kabul edilir ve besin

icerigi benzer olan etin ekonomik bir alternatifi olarak tiiketilebilir (Anonim, 2011).

Caligmaya dahil edilen atletizm sporcularinin %75,2’si sebze ve meyvelerde
vitamin oldugunu diisiindiiklerini sdyleyerek dogru yanit vermislerdir. Sebzeler ve
meyveler vitamin ve mineral igerigi yiikksek olan besinlerdir. Karoten, E vitamini, C
vitamini sebze ve meyvelerde bulunan vitaminlere 6rnek olarak verilebilir (Yiicecan,

2008).

Calismaya katilan sporcularinin76,8’1 “Siit ve siit iriinleri kemiklerin
bliylimesi ve giiclenmesi icin gereklidir” ifadesine katilarak dogru yanit vermislerdir
(Cizelge 3.23.).Siit, peynir, yogurt gibi siit {irlinleri kalsiyum ve protein igeren
besinlerdir. Kemiklerin biiyiimesi, gelismesi ve sagliginin korunmasinda kalsiyuma
ek olarak siit iirlinlerinde bulunan karbonhidratlar, proteinler, yaglar, fosfor,

magnezyum gerekmektedir (Unal ve Besler, 2008).
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Calismaya katilan sporcularmin %44,0’i“Antrenman ve miisabakadan hemen
once yemek yenmemelidir” ifadesine katilarak dogru yanit vermislerdir. Antrenman
veya miisabaka siiresince agligin Onlenmesi, kaslara yakit saglanmasi1 ve egzersiz
boyunca kan sekerinin diigmesinin Onlenmesi i¢in besin tiiketimi Onemlidir.
Antrenman veya miisabaka oncesinde az yagli, karbonhidrat igerigi yiiksek kolay

sindirilebilen besinler aktivite yapilmadan 3 saat 6nce tiikketilmelidir (Ersoy, 2013).

Calismaya katilan sporcularinin %44,0°1i““Antrenman ve miisabakadan hemen
sonra yemek yenilmemelidir” ifadesine katilmayarak dogru yamit vermislerdir
(Cizelge 3.23.).Antrenman veya miisabaka sonrasinda bosalan sivi, glikojen ve yag
depolarinin yerine konmasi igin aktivite sonrasi besin tiiketimi énemlidir. Antrenman
veya miisabaka sonrasinda ilk yarim saat icerisinde ve karbonhidrat icerigi yiiksek
besinler tiiketmek bosalan depolarin  maksimum diizeyde doldurulmasini

saglamaktadir (Ersoy, 2013).

Calismaya katilan sporcularinin = %68,0’i“Susuz  kalmak performansi
etkilemez” ifadesine katilmayarak dogru yanit vermislerdir. Viicudun diizgiin bir
sekilde calismasi ve yasamsal fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi i¢in viicut su
oraninin yeterli diizeyde tutulmasi gerekmektedir. Viicut sivilart %1 azaldiginda
susuzluk duygusu gelisir, %3,0 azaldiginda kan hacmi azalir ve egzersiz
performansinda diisiis meydanda gelir, %5,0 azaldiginda dikkat eksikligi, %10,0
kayipta kas spazmlari, bitkinlik gozlenir. Dolasim sistemi ve bobreklerin galigmasi

olumsuz yonde etkilenir (Baysal, 2014).

Calismaya katilan sporcularinin %44,0’ii“Miisabaka oncesi kilo vermek i¢in
su ve diger icecekleri tilketmemek gerekir” ifadesine katildiklarim
belirtmislerdir.Miisabaka oOncesinde viicut agirligt kaybr i¢in sivi kisitlanmasi
dehidrasyon, mineral kaybi, oksijen tiiketimi ile sonug¢lanarak sportif performansi
olumsuz yonde etkiler. Siv1 kisitlamas1 uzun siireli olursa sagliksiz bir zayiflama, kas

kaybi goriiliir (Alpay ve ark. 2015).
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Calismaya katilan sporcularin %44,0°1 “Kilo vermek i¢in az yemek yada hig
yememek gerekir” ifadesine katilmadiklarini belirterek dogru yanit vermislerdir.
Gereksinim duyulandan daha az veya hi¢ besin tiiketmemek hizli agirlik kaybina,
yagsiz viicut kiitlesinde ve viicuttan nitrojen kaybina, bazal metabolizma hizinin
azalmasia, yavaglayan metabolizma hiz1 sonucu kaybedilen viicut agirliginin
korunamamasina neden olup saglik acisindan ciddi bir risk olusturur (Mercanligil,
2008Db).

Calismaya katilan sporcularin %77,6’s1 “Egzersiz boyunca ara ara su
icilmelidir” ifadesine katilarak dogru yanit vermislerdir. Antrenman veya fiziksel
aktivite sirasinda kaybedilen suyun yerine konmasi igin belirli zaman araliklarinda
belirli miktarlarda su tiiketilmelidir. S1vi dengesinin optimum diizeyde saglanmasi
icin egzersiz siiresince her 15-20 dakikada 200-350 mL su veya sporcu i¢eceginin

tilketilmesi onerilmektedir (Ersoy, 2013).

Bu galigmaya dahil edilen sporcularin beslenme bilgisini en ¢ok internetten
(%48,4) edindikleri belirlenmistir.Antrendr (%41,9), aile (%41,9) ve okuldan
(9%29,8) bilgi edindiklerini soyleyenler onu izlemistir (Cizelge 3.22.). Yapilan bir
arastirma sonucunda 19 yas ve iizeri birinci klasman sporcularin beslenme bilgisini
en ¢ok arkadas, antrendr ve diyetisyenden edindikleri belirlenmistir (Froiland ve ark.,
2004).

Burigo (2006) 109 sporcu ile yiiriittigii calismada sporcularin beslenme
bilgisini en ¢ok bireysel antrenor (%59,6), takim antrendrii (%54,8) ve
arkadaglarindan (%50,0) edindikleri; beslenme bilgisi edindikleri kaynaklar arasinda
okulu (%29,8) belirten sporcularin diger sporculara gore daha yiiksek beslenme

bilgisine sahip oldugunu saptamustir.

Sporcularin temel beslenme bilgisi puanlarina bakildiginda en yiiksek puani
judo sporcularmin (8,68+1,90 puan), sporcu beslenmesi bilgisi en yiiksek puani
badmintoncularin (6,16+£2,41 puan) aldigi belirlenmistir. Toplam beslenme bilgi

puani judo sporcularinda (14,6443,2 puan) en yiiksektir. Calismaya dahil edilen tim
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branslardaki sporcularin ortalama temel beslenme bilgisi puanlarmin (7,47+2,90
puan), ortalama sporcu beslenmesi bilgi puanlarindan (5,97+2,10 puan) daha yiiksek

oldugu saptanmistir (Cizelge 3.24.).

Sporcularin internete kiyasla aile, okul ve antrendr gibi daha giivenilir
kaynaklardan bilgi edinmelerinin beslenme bilgi diizeylerini daha fazla arttirdig

tahmin edilmektedir.

Adolesan sporcular1 beslenme konusunda yonlendiren antrendrlerin beslenme
bilgisinin 6l¢iilmesi amaciyla yiiriitiilen bir caligmaya jimnastik, tenis, yiizme ve judo
branglarindan 55 antrenor dahil edilmistir. Caligma verileri sonucunda antrenorlerin
beslenme Onerilerini genel olarak verdigi, antrenman Oncesi-sirasi ve sonrasi igin
herhangi bir beslenme Onerisinde bulunmadiklar1 belirlenmistir. Antrenorler
tarafindan verilen Onerilerin saglikli olmak ve yeterli beslenmek icin degil viicut
agirhigr kontrolii ve kas miktarini arttirmaya yonelik oneriler oldugu saptanmistir.
Antrendrlerin  %27’sinin  saglikli olmayan zayiflama yontemlerini Onerdikleri,
%93 1liniin yaris oncesi %46’mn1n ise yaris sonrasina yonelik beslenme Onerilerinde
bulundugu saptanmistir. Antrendrler bilgi amacgli sorulan sorularin %70’ini dogru
olarak cevaplamistir. Beslenme bilgi testi sonucu antrendrlerin yiiksek protein ve
diisiik yagh beslenmeye yoneldikleri saptanmistir. Sonug olarak adolesan sporcularin
bilgi kaynagi olan antrenorlerin beslenme bilgisinin yetersiz oldugu, beslenme
bilgilerinin iyilestirilmesinin adolesan sporcularin beslenmesini olumlu etkileyecegi

belirtilmistir (Juzwiak ve Ancona-Lopez, 2004).

Paugh (2005) basketbol, kir kosusu, softbol ve beysbol branslarindaki geng
sporcular ile yiirtittiikleri calisma sonucunda beslenme bilgisi daha iyi1 olan
sporcularin daha saglikli beslenme aligkanliklarina ve daha diisiik beden kiitle

indekslerine sahip oldugunu saptamiglardir.

Yapilan bir calismada elit sporcularin beslenme bilgi ve davraniglarinin
saptanmasi amacglanmis olup ¢alismaya 297 kadin (ortalama yas: 21,8+1,8 yil) ve
298 (ortalama yas: 22,8+1,9 yil) erkek sporcu dahil edilmistir. Erkek ve kadin

sporcularin beslenme bilgileri ve beslenme davranislar1 arasinda pozitif bir
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korelasyon oldugu saptanmistir (p<0,01). Calismadan elde edilen verilere gore
sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin orta diizeyde oldugu ve yeterli ve dengeli

beslenmedikleri saptanmistir (Azizi ve ark., 2010).

Bu calismada da adolesan sporcularin sadece %?22,4’tiniin yeterli bilgi
diizeyine sahip oldugu saptanmistir. Yetersiz bilgi diizeyine sahip sporcular en ¢ok
atletizm bransinda (%32,0), yeterli bilgi diizeyine sahip sporcular ise en ¢ok

badminton bransinda (%24,0) yer almaktadir.

Burkhart ve Coad (2010) yaslar1 13-20 yil arasinda degisen 5 farkli takim
sporunda (basketbol, netbol, futbol, ragbi ve hokey) calismalarina devam etmekte
olan 100 adolesan sporcunun temel beslenme bilgilerinin orta diizeyde yeterli

oldugunu fakat sporcu beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugunu tespit etmistir.

4.5.Sporcularin Giinliik Enerji ve Besin Ogesi Alimlar1

Artan besin dgesi gereksinimlerini karsilayamayan adolesanlarin risk altinda
olduklar1 bilinmektedir (Almarcegui ve ark. 2013). Yetersiz enerji ve mikrobesin
Ogesi alimi ¢ocuk ve adolesanlarin biiyiimelerini olumsuz etkilemektedir (Shafiee ve
ark., 2015). Prajakta ve ark. (2010) yaptiklar1 ¢alismada adolesan sporcularin giinliik
enerji alimlarinin gereksinimlerinin altinda, protein ve yag alimlarinin ise
gereksinimlerinin {izerinde oldugunu saptamiglardir. Gerekli besin 6gelerinin
alinmasi i¢in tliketilen besinlerde ¢esitliligin saglanmasi gereklidir. Diinya genelinde
sosyo ekonomik diizeyi diisiik bolgelerde istenen besin ¢esitligini saglamak onemli
bir sorundur (Shafiee ve ark., 2015). Gelismekte olan iilkelerde beslenme durumunun
saptanmast genel saglik durumunun siirdiiriilmesi ig¢in 6nemlidir (Sarkar ve Sil,
2016). Spor yapan adolesanlarin besin dgesi gereksinimleri degismektedir. Terle
kaybedilen su ve minerallerin yerine konmasi énemlidir. Yapilan aktiviteler sonucu
artan enerji gereksinimi karsilanmalidir. Adolesan sporcular malnutrisyon riski

altindadir. Ozellikle giires, judo, karate gibi viicut agirligi kontrolii gerektiren
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branglarda sporcularin viicut agirhigi kontrollerini saglamak ig¢in besin alimlarini
kisitlamalar1 sonucunda enerji, protein ve mikro besin oOgesi yetersizlikleri
goriilmektedir. Adolesan sporcularda demir ve kalsiyum yetersizlikleri en ¢ok
goriilen mineral yetersizliklerindendir. Adolesan sporcularin kronik olarak yetersiz
beslenmesi biliylime ve gelismelerini olumsuz etkiler, sakatlanma ve stres kirig
risklerini arttirir (Petrie ve ark., 2004). Yapilan bir calismada adolesan sporcularin
artan gereksinime ragmen gilinliilk enerji, karbonhidrat, protein ve yag alimlarinin
onerilen miktarlarin altinda oldugu saptanmis olup, bu durumun biiyiime ve
gelismede gerilige neden oldugu sonucuna varilmistir (Nande ve ark., 2008). Agirlik
kontrolii gerektiren branglarla ugrasan sporcularda yetersiz beslenmeye bagli besin
Ogesi yetersizlikleri goriilmektedir (Lukaski, 2004). Bu ¢alismaya katilan giires, judo
ve karate sporcularinin viicut agirligi kontrolii gerektiren branslarda olmalar1 nedeni

ile yetersiz beslenme riski altinda olduklar diistiniilmektedir.

Adolesan sporcularin besin gereksinimleri daha farkli oldugundan artan enerji
gereksinimini karsilamak igin yeterli beslenmeleri, terle kaybedilen su ve mineralleri
yerine koymak i¢in beslenmeye 6zen gostermeleri gerekmektedir. Viicut agirligi
kontrolii gerektiren branglardaki sporcularin enerji, protein ve mikro besin Ogeleri
ihtiyaglarin1 karsilayamama sikligi daha yiiksektir (Petrie ve ark., 2004). Yetersiz

protein, yag ve karbonhidrat alim1 performansi olumsuz etkiler (Lukaski 2004).

Bu ¢alismaya dahil edilen sporcular arasinda yetersiz miktarda karbonhidrat
tilketen olmamasina ragmen karate sporcularmmin %12.0’sinin, giires ve judo
sporcularinin %4.0’{iniin yetersiz miktarda protein tiikettikleri saptanmistir. Yetersiz
protein tiiketiminin biiylime ve gelisimi olumsuz etkiledigi ve kas kiitlesinde
azalmaya neden oldugu bilinmektedir. Diyetle posa alimina iliskin olarak biitiin
branglarda yetersiz tiilketim s6z konusu olmakla birlikte karate sporcularinin
%72.0’sinin, giires sporcularmin  %48.0’inin, atletizm, judo ve badminton
sporcularinin  %40.0’min yetersiz miktarda posa aldiklar1 saptanmistir (Cizelge
3.30.).

Yaslar1 10-19 arasi degisen adolesan erkekler ile yiiriitiilen bir ¢alismada

adolesanlarin giinliik aldiklar1 enerji ve protein miktarlarinin 6nerilen miktarlarin ¢ok
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altinda oldugu, adolesanlik siireci ilerledik¢e alinan enerji ve protein miktarlarinin

arttig1 gézlenmistir (Shafiee ve ark., 2015).

Zalcman ve arkadaslari (2007) yaptiklar: ¢alismada 24 sporcunun (18 erkek, 6
kadin) beslenme durumunu saptamayir amaglamistir. Sporcularin besin alimlari
incelendiginde protein ve yag alimlarinin 6nerilen miktarlardan yiiksek karbonhidrat
alimlarinin 6nerilen miktarlardan diisiik oldugu saptanmistir. Sporcularin vitamin ve

mineral alimlarinin yetersiz oldugu belirlenmistir.

Farkli branslardaki sporcularin beslenme durumlarmin karsilagtirilmasinin
amaglandigr bir c¢alismaya yaslar1 18-25 arasinda degisen giires, judo ve
haltercilerden olusan 75 sporcu (giires: 25, judo:25, halter:25)dahil edilmistir.
Calisma sonuclarina gore haltercilerin enerji gereksinimi ve enerji aliminin daha
yiiksek, judocularin ise enerji alimimin en diisiik oldugu saptanmistir. Ayn1 zamanda
glinliik enerji ve besin 6gesi aliminin her 3 bransin sporcularinda onerilenin altinda

oldugu belirlenmistir (Nath ve Asanare., 2010).

Bu caligmaya dahil edilen sporcular genellikle yeterli miktarda vitamin
almakla beraber tiim branglardaki sporcularda ¢esitli vitamin yetersizlikleri
goriilmektedir. Bu ¢alismaya dahil edilen sporcularin %32.8’1 yetersiz A vitamini,
%8,8’1 yetersiz E vitamini, %21,6’s1 yetersiz folat ve %15,2’si yetersiz Bipvitamini
almaktadir (Cizelge 3.32.). Genel 6rneklemde ortalama Bj, alimi1 4,64+5,09 mcg/giin
olarak belirlenmistir. Giinliik ortalama Bj, vitamini aliminin beklenenden yiiksek
olmasimin onerilen miktardan (50 g/giin) fazla tiiketilen yumurtadan (91,89+74,06
g/glin) kaynaklandig1 distiniilmektedir (Cizelge 3.35.). Folat ve Bj, vitamini
yetersizligi sonucu anemi ortaya ¢ikmakta ve performansta azalma goézlenmektedir.
Viicutta depolandigi i¢in A ve E vitaminlerinin sporcular {izerindeki etkilerini kesin
olarak soylemek miimkiin degildir (Lukaski, 2004).Yapilan bir c¢alismada
adolesanlarin B-karoten ve diger vitamin alimlarmin 6nerilen miktarlarin altinda
oldugu ve adolesanlik siireci boyunca Onerilen miktarlarin altinda kaldig

saptanmuistir (Shafiee ve ark., 2015).

B grubu vitaminler enerji metabolizmasinin ¢aligmasi ile ilgilidir ve yetersiz

alimlar1 bunu etkileyebilir (Baysal, 2014). Bu calismaya dahil edilen sporcularin
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%34,4’linlinglinliktiamin  alim1  yetersizdir. Adolesan sporcularin  beslenme
durumlarinin saptanmasinin amaglandig bir ¢alismada sporcularin sporcu olmayan
yasitlarina gore enerji harcamalarinin,fosfor ve tiamin alimlarinin anlamli derece
yiiksek oldugu saptanmistir.Hem sporcu hem de sporcu olmayan adolesanlarin
giinliik besin tiiketimlerinin yetersiz oldugu, besin ¢esitligi saglamadiklar1 ve makro
ve mikro besin 6gesi gereksinimlerini karsilayamadiklari saptanmigtir (Almarcegui

ve ark., 2013).

Nande ve ark. (2009) farkli branglardaki 59 geng¢ sporcunun mikro besin dgesi
alimlarin1 saptamak icin yaptiklart ¢alismada cinsiyet ve spor bransindan bagimsiz
olarak sporcularin tamaminin giinliik ortalama tiamin, riboflavin, folik asit, kalsiyum
ve fosfor alimlarinin 6nerilen miktarlarin altinda, karoten ve C vitamini alimlarinin
ise Onerilen miktarlarin tizerinde oldugu saptanmistir. Sporcularin giinliik demir
gereksinimlerinin sadece %50.0’sini karsiladiklar1 saptanmistir. Mikro besin dgeleri
alimlarinin yetersiz olmasinin sporcularin 6giin atlamalari, antrenman programlari ve

okul programlari ile iligkili oldugu sonucuna varilmstir.

Aragtirmaya katilan sporcularin %60,0’1 yetersiz kalsiyum, %9,6’s1 yetersiz
demir ve %36,8’1 yetersiz magnezyum almaktadir. Sporcularin ¢ogunun mineral alim
diizeyleri yeterlidir (Cizelge 3.34.). Fakat kisa veya uzun siireli olarak mineral
alimimin yetersiz olmas1 durumunda yetersizlik belirtileri gézlenmektedir. Ornegin
demir ve magnezyum yetersizlikleri performansta azalmaya neden olmaktadir
(Lukaski, 2004). Besin 6gelerinin yetersiz tiikketilmesi biiyiime ve gelismeyi olumsuz

etkiler ve yaralanma riskini artirir(Petrie ve ark., 2004).

Adolesan sporcularda kalsiyum ve demir yetersizligi sik goriilmektedir
(Petrie ve ark., 2004). Bu nedenle adolesan sporcularin mineral alimlar
degerlendirilirken demir ve kalsiyum alimlari, izerinde durulmas: gereken 6nemli bir
konudur (Fink ve ark., 2009). Yapilan bir ¢alismada adolesanlarin demir ve kalsiyum
alimlarinin adolesan dénemin baginda ve ilerleyen donemlerinde 6nerilen miktarlarin
altinda oldugu saptanmistir (Shafiee ve ark., 2015). Kim ve ark. (2002) yaptiklari
calismada yetersiz demir alan sporcularin bagisiklik sistemlerinin zayifladiginm

saptamistir.
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Nuviala ve ark. (1996) karate, hentbol, basketbol ve atletizm branslarindaki
geng sporcularla yaptiklar ¢alismada sporcularin diyetlerinde yeterli miktarda demir

almalarina ragmen serum ferritin diizeylerinin diisiik oldugunu saptamislardr.

Koehler ve ark. (2012) yaptiklar1 ¢alismada, 193 elit adolesan sporcunun
beslenme aligkanliklarini, fiziksel aktivite diizeylerini ve hematolojik verilerini
incelemis; caligmaya dahil edilen sporcularin tamaminin giinliik aldiklar1 demir
miktarlarinin kendileri ig¢in onerilen miktarlardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde

daha diisiik oldugunu saptamislardir.

Prajakta ve ark. (2010) adolesan sporcular ile yiiriittiikleri g¢alismanin
sonucunda sporcularin giinlik ortalama tiamin, riboflavin, niasin, folik asit, C
vitamini, kalsiyum, fosfor ve demir alimlarinin RDA’ya gore onerilen miktarlarin
tizerinde oldugunu fakat bu durumun fiziksel uygunluklar1 iizerinde herhangi bir

etkisi olmadig1 sonucuna varilmiglardir.

Yapilan bir calismada yaglar1 10-19 arasinda degisen adolesan erkeklerin
ortalama enerji ve besin dgesi alimlarinin saptanmasi ve onerilen degerleri karsilama
durumunun incelenmesi amag¢lanmigtir. Calisma sonucunda elde edilen verilere gore
ortalama enerji, protein, kalsiyum ve diger besin ogelerinin aliminin Onerilen
miktarlardan 6nemli derecede daha diisiik oldugu saptanmistir. (Shafiee ve ark.,
2015).

Croll ve ark. (2006) 4746 sporcu ve sporcu olmayan adolesan ile yiriittiikleri
caligmanin sonucunda sporcularin giinliik ortalama protein, kalsiyum, demir ve ¢inko
aliminin sedanter yasitlarina kiyasla daha yiiksek oldugunu; fakat her iki grubun da
giinliik kalsiyum aliminin onerilen miktarlarin istatistiksel olarak anlamli diizeyde

altinda oldugunu saptamiglardir.

Cvjetan ve arkadaglarinin (2014) okul ortaminin adolesanlarin beslenmesi
lizerine etkilerinin incelenmesi amaciyla yiiriittiikkleri ¢alismada, okul ortamlarinin
adolesanlarin meyve ve sebze tiiketimi tizerinde olumlu etkileri oldugunu;ancak okul
ortaminin besin degeri diisiik yiyecek tiikketimleri ve beden kiitle indeksleri tizerinde

herhangi bir etkisinin olmadigi sonucuna varmislardir. Besin degeri diisiikk besinlere

105



ulagim okul disinda kontrol edilemedigi ve sinirlandirilamadigi i¢in adolesanlarin bu
besinleri tliketmeleri {izerinde okul ¢evresinin herhangi bir etkisinin olmadigi

sonucuna varilmistir.

Sporcularin besin gruplarina gore tiikettikleri ortalama besin miktarlar
degerlendirildiginde  sporcularin  genelinin ortalama siit tliketim miktar
284,214+244,20 mL/giin olarak bulunmustur. Sporcularin genelinde ortalama yogurt,
beyaz peynir, kasar peynir tiiketim miktar1 sirasiyla 15,0+0,0 mL/giin, 55,83+56,64
g/giin ve 52,54420,45 g/giin olarak saptanmistir. Siit tiiketimi degerlendirildiginde
judo ile ilgilenen sporcular genel ortalamadan daha az tliketmistir. Yogurt ise
yalnizca badminton sporu ile ilgilenenler tarafindan tiiketilmistir. Sporcularin
genelinde beyaz peynir ve kasar peynirinin tiiketim miktar1 birbirine yakin olup

sirastyla 55,83+56,64 g/giin, 52,54+20,45 g/giin olarak saptanmistir (Cizelge 3.35.).

Siit ve siit trtinleri sadece kalsiyumun dogal kaynagi degil, ayn1 zamanda
sporcular i¢in kolay tiiketilebilir 1yi bir toparlanma icecegidir (Ersoy, 2013). Tiirkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmasi2010 verilerine gore Tiirkiye genelinde Onerilenin
altinda siit ve siit iirlinii tilketen bireylerde ortalama siit tiiketim miktar1 17 mL/giin,
yogurt 57 g/giin, peynir 27 g/giin olarak saptanmistir (TBSA, 2014). Adélesanlarda
tilketilmesi Onerilen siit tiilketim miktar1 1 su bardagi (200 mL), Onerilen peynir
miktar1 60 g olarak belirlenmistir (TOBR, 2015). Ancak bu calismaya katilan

adolesanlarin 6nerilen miktar1 karsilamadigi belirlenmistir.

Yapilan bir calismada yaslar1 18-26 arasinda degisen 125 gencg atletin
beslenme aligkanliklar1 ve kemik sagligi ve kemik mineral yogunlugu arasindaki
iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma verilerine gore kalsiyum, siit ve siit
driinleri tiiketim miktar1 arttikca stres kiriklart goriilme sikliliginin  azaldig
saptanmistir. Giinliikk yeterli miktarda siit ve siit {riinleri tiiketilmesinin stres
kiriklarmi %68 oraninda azalttigir (p<0.05), giinliik yeterli miktarda siit ve siit
tirtinleri, kalsiyum, hayvansal protein ve potasyum alan sporcularin genel olarak
kemik mineral yogunluklarinin daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0.05). Geng

sporcularda kalsiyum, D vitamini ve protein ig¢eren siit tirtinlerinin tiiketilmesi kemik
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mineral yogunlugunu arttirip ve stres kiriklarinin goriilme sikligini azaltmaktadir

(Nieves ve ark., 2010).

Sporcularin et ve et irlinleri tiiketim miktar1 incelendiginde sporcularin
genelinin ortalama kirmizi et tiiketimi 63,21+42,54 g/giin, ortalama tavuk eti
tiketimi 120,21£109,07 g/giin, ortalama balik tiketimi 143,33+20,81 g/giin
bulunmustur. Atletizm sporu ile ilgilenenlerin ortalama kirmizi et tiiketimi genel
ortalamadan daha diisiik bulunmustur. Atletizm, judo ve karate ile ilgilenen
sporcularin balik tiiketmedigi belirlenmistir. Adodlesanlarda onerilen giinliik yumurta
tiikketimi TOBR (2015)’ye gore 50 g olarak belirlenmistir. Onerilen miktara gore her
branstaki sporcunun 50 g’dan fazla yumurta tiikettigi belirlenmistir. Iyi kalite protein
kaynag1 olan yumurtanin sporcularda daha yiiksek miktarda tiiketilme nedeninin
artan protein gereksinimini kargilamak oldugu diisiiniilmektedir. Adolesanlar igin
onerilen yagl tohum miktar1 30 g olarak belirlenmistir (TOBR, 2015). Sporcularin
ortalama kuruyemis tiiketim miktar1 29,05+28,67 g/giin bulunmustur. Karate, judo ve
giires sporu ile ilgilenenlerde ortalama kuruyemis tiiketim miktar1 6nerilenden az,
atletizm ve badminton ile ilgilenenlerde ise yliksek oldugu belirlenmistir (Cizelge

3.35.).

Sporcularin taze sebze ve meyve tiikketimleri degerlendirildiginde sporcularin
genelinde ortalama yesil yaprakli sebze tiiketimi 76,25+89,38 g/giin, diger sebzeler
425,38+328,89 g/giin, turunggiller 59,44+92,23 g/giin bulunmustur (Cizelge 3.35.).
Adolesanlar i¢in TOBR'de belirlenen giinliik ortalama tiiketilmesi gereken miktar
sebzeler i¢in belirlenmeyip mevsim sebzelerinin tliketilmesi Onerilmistir. Meyve
tiiketimi i¢in gilinliik onerilen miktar ise 150 g, taze sikilmis meyve suyu i¢in 100 mL
olarak belirlenmistir (TOBR, 2015). Bu calismada her bransta tiiketilen miktarlar

Onerilen miktarlardan fazladir.

Sporcularin ekmek ve tahil gruplari degerlendirildiginde ortalama ekmek-
yufka tiketimi 319,64+168,83 g/giin; piring, bulgur, makarna, un tiikketimi
411,06£176,98 g/giin bulunmustur. Adolesanlar i¢in Onerilen gilinliik tiiketilmesi

gereken ortalama ekmek ve tahil grubu 100-125 g/giin olarak belirlenmistir (TOBR,
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2015). Biitiin spor branglarinda tiiketilen ortalama ekmek-yufka miktar1 onerilen
miktardan fazladir. Artan tahil iriinleri tiikketiminin asil nedeninin artan enerji

harcamasi oldugu diisiiniilmektedir.

Iglesias ve ark. (2008) yaslari 14-16 arasinda degisen adolesan erkek
sporcularin besin tercihlerini saptamak i¢in yuriittiikleri ¢alismada en ¢ok sevilen ve
tilketilen besinlerin kirmizi et, kanatli hayvan etleri ve makarna oldugu, en ¢ok
sevilmeyen besinlerin ise sebzeler ve balik oldugunu saptamislardir. Sporcularin giin
icerisinde en ¢ok tiikettikleri besinlerin meyveler ve meyve sulari, ekmek, biskiivi,

tath ve sekerleme oldugu belirlenmistir.

Videon ve Manning (2003) 18.177 adolesan ile yiiriittikkleri ¢alismada
adolesanlarin %71.0’inin yetersiz miktarda sebze, %55.0’inin yetersiz miktarda

meyve ve %47.0°sinin yetersiz miktarda siit iiriinleri tiikettigini saptamustir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismaya atletizm, giires, judo, karate ve badminton branslarindan
25¢r sporcu dahil edilmis olup sporcularin branslara gore ortalama yaslari
sirastyla atletizm 13,96+1,62 yil, glires 14,64+1,55 yil, judo 14,68+1,54 yil,
karate 14,52+1,71 yil ve badminton 13,48+1,68 yildir.

Sporcularin %52,0°si ilkdgretim, %48,0°1 ortadgretim Ogrencisidir.
Sporcularin branslara gére ortalama spor siireleri atletizm 4,0+2,12 yil, giires
4,28+191 wyil, judo 4,14+2,12 yil, karate 5,00£2,35 yil ve badminton
4,24+2 46 yil; haftalik ortalama antrenman sayilari atletizm 4,24+1,12, giires
4,24 +1,1, judo 5,3+1,52, karate 4,68+0,62 ve badminton 4,48+1,16; giinlik
ortalama antrenman siireleri atletizm 2,07+0,35 saat, giires 2,19+0,67 saat,
judo 2,35+0,92 saat, karate 1,76+0,42 saat ve badminton 2,32+0,68 saat;
yillik ortalama miisabaka sayilar1 antrenman 4,32+4,40, giires 10,48+5,53,
judo 6,36+4,46, karate 7,56+5,30 ve badminton 5,08+3,54 tiir.

Sporcular antrenman veya miisabakadan dnce ve sonra ne kadar siire
igerisinde besin tiiketmeleri gerektigini bilmedigi, antrenman veya miisabaka
oncesi, sirast ve sonrasi tiketilecek yiyecekler ve icecekler ile ilgili

davraniglarinin ve tercihlerinin dogru olmadig: belirlenmistir.

Sporcularin viicut agirligi kontrolii amagli besin veya sivi kisitlama
gibi sagliksiz uygulamalarin dogru oldugunu diistindiikler1 belirlenmistir.
Sporcularin  yaslarini, boy wuzunluklarini ve branglarini g6z Oniinde
bulundurarak sahip olmalar1 gereken viicut agirhigi hakkinda bilingsiz
olduklari, ideal boy uzunlugu ve viicut agirligina sahip olmadiklar
belirlenmistir.Arastirmaya katilan adolesanlarin %9,6’s1 ¢ok kisa (bodur),

%7,2’si zayif, %5,6’s1 sismandir.
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Tiim branglardaki sporcular beslenme bilgisi yOniinden yeterli
degildir.Bu arastirmaya katilan adolesan sporcularin sadece %?22,4’i yeterli
bilgi diizeyine sahiptir. Sporcularin beslenmelerinin spor performansi ve
dayaniklilig1 etkiledigi bilinmektedir. Yanlis ve eksik bilgi spor performansi

ve dayanikliligi olumsuz etkileyebilir.

Calisma sonucunda elde edilen veriler sporcularin 6glin atlama gibi
sagliksiz beslenme aligkanliklarina sahip oldugunu, giinliik makro ve mikro
besin dgesi gereksinimlerini karsilayamadiklarini ve besin tliketimlerine gore

besin ¢esitliligi saglayamadiklarini gostermektedir.

ONERILER

Adolesanlar beslenme acisindan risk altinda olan bir gruptur.
Adolesan sporcular artan enerji ve besin 6gesi gereksinimleri nedeniyle daha
yiiksek risk altindadir ve beslenme konusunda bilgilendirilmelidir. Adolesan
sporcularin beslenmeleri {izerinde etkisi yliksek olan aile ve antrendrler de bu

egitime dahil edilmelidir.

Bu calismada katilimcilardan bir giinliik besin tiikketim kayd1
alinmistir. Adolesan sporculardan birden fazla giinden elde edilen besin
tilketim kaydi alinmasi ve bu verinin besin tiiketim sikligr ile desteklenmesi

beslenme durumunun daha iyi degerlendirilmesi i¢in faydali olacaktir.

Bu c¢alismaya katilimcilarin  biyokimyasal parametreleri  dahil
edilmemistir. Adolesan sporcularin biyokimyasal parameterlerinin galismaya
dahil edilmesi, beslenme konusunda adolesan sporculara yapilacak

uygulamalara yol gosterebilir.

Bu calismada sporculara beslenme ile ilgili sorular sorulmus ve

degerlendirilmistir. Adolesan sporcularin beslenme bilgisi degerlendirilirken
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aile ve antrendrlerinin de beslenme bilgilerinin degerlendirilmesinin

caligmaya anlamlilik katacag diistiniilmektedir.

Sporcular ve antrenorleri temel beslenme ve sporcu beslenmesi
konularinda egitilmeli, sporculara gilivenilir bilgi kaynaklarina nasil
ulagabilecekleri konusunda yol gosterilmelidir. Sporculara, ailelerine ve
antrendrlerine nasil saglikli, yeterli ve dengeli beslenebileceklerine yonelik
egitimler ve seminerler verilerek bu konuda bilinglendirilmeleri

saglanmalidir.

Adolesan sporcular ile ilgili daha fazla ve kapsamli g¢aligmalar
yapilmast adolesan sporcularin beslenme ile karsilastiklart sorunlarin

saptanmasi ve ¢oziimlenmesi i¢in yol gdsterici olacaktir.
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OZET

Farklh Branslarda Spor Yapan Adolesan Erkeklerin Beslenme
Durumlari ve Beslenme Bilgilerinin Saptanmasi

Bu ¢alismanin amaci profesyonel bir spor kuliibiinde ¢alismalarina devam
eden adolesan erkek sporcularin, beslenme durumlari ve beslenme bilgilerinin
saptanmasidir. Arastirma Ankara’da bulunan, EGO Spor Kuliibii Sincan Kapali Spor
Tesisi’nde antrenmanlarina devam eden farkli spor branslarindaki goniillii adolesan
erkek sporcular iizerinde yapilmistir. Calismaya Atletizm, Glires, Judo, Karate ve
Badminton branslarinda calismalarina devam eden 12-17 yas arast lisanshi 125
adolesan erkek sporcu dahil edilmistir. Arastirma verileri anket formu ile yiiz yiize
goriisiilerek toplanmistir. Anket formunda; sporcularin sosyodemografik bilgileri,
beslenme aliskanliklar1 ve beslenme bilgilerini saptamaya yonelik sorular yer
almistir. Sporcularin bazi antropometrik dl¢timleri (boy uzunlugu, viicut agirlig, tist
orta kol gevresi, triseps deri kivrim kalinligi, biseps deri kivrim kalinlig) alinmis ve
Bioelektrik impedans Analizi ile viicut yag yiizdeleri olgiilmiis, 24 saati hatirlatma
yontemi ile bir giinliik besin tiikketim kayitlar1 alinmistir. Aragtirma sonucunda elde

edilen veriler SPSS paket programi kullanilarak degerlendirilmistir.

Sporcularin ortalama yas1 14,25+1,66 yil; boy uzunlugu 163,60+11,61 cm ve
ortalama viicut agirlhigr 57,47+£14,36 kg’dir. Sporcularin branslarina gére ana ve ara
oglin tiiketim sikliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamigtir
(p>0,05). Sporcularin branslarma gore ortalama BKi (kg/m?) ve UOKC (cm)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Sporcularin temel
beslenme bilgi diizeylerine bakildiginda sirasiyla judo (8,68+1,90 puan), badminton
(8,00+3,31 puan) ve Karate (7,36+2,50 puan) sporcularinin en yiiksek puana; sporcu
beslenmesi bilgi diizeylerine bakildiginda ise sirasiyla badminton (6,16+2,41 puan),
atletizm (6,12+2,36 puan) ve judo (5,96+1,90 puan) sporcularinin en yiiksek puana
sahip oldugu saptanmustir.

Sporcularin genel sagliginin korunmasi ve saglikli beslenme aligkanliklarinin

kazandirilmas i¢in beslenme bilgilerinin arttirilmasi gerekmektedir. Ve bu alandaki
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bilgilerle ilgili sorunlarin tespit edilip, eksikliklerin giderilmesi i¢in daha kapsamli

caligmalarin yapilmasi 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?) 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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KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

ARASTIRMANIN ACIK ADI
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KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU i
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EK-3: Anket Formu

FARKLI BRANSLARDA SPOR YAPAN ADOLESAN ERKEKLERIN
BESLENME DURUMLARI VE BESLENME BIiLGILERININ SAPTANMASI

Ankara Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii

ANKET NO: TARIH: ... /....J12016
A.GENEL BILGILER
1. Dogum tarihiniz nedir? ..........ccoviiuiiennn
2. Kaciner sinifa gidiyorsunuz? .........ccoeevenneen

3.Doktor tarafindan tamis1 konulmus bir hastalhi@imiz var mi? Varsa liitfen
belirtiniz.

1. Yok 2. Var (nedir?)......coovviiiiiiiiiiiiinn..

4.Asagidaki branslardan hangisi ile ugrasiyorsunuz?

1.Atletizm 2.Giires 3.Judo 4.Karate
5.Badminton
5. Kag yildir bu sporu yapiyorsunuz? .........ccceeeeeeeennens yil
6. Haftada kac giin antrenman yapilyorsunuz? ...........c.c.eee.. giin
7. Giinde ortalama kag¢ saat antrenman yapiyorsunuz? ..........cceeeeeeene. saat

8. Yilda ka¢ kere miisabakalara katillyorsunuz?............................

9. Performansimizi artirmak i¢in ergojenik iiriin kullantyor musunuz?

Kullanma Durumu Kullanilan | Kim Ne Sikhikla
Uriin Onerdi? | Kullamyorsunuz?

Kullamyor | Kullanmiyor

Protein Tozu

Vitamin-mineral

suplemani
Yag yakici
Diger (c.oeevenenennnn. )
Diger (coeveeevninnnnns )
Diger (c.oeeeeninennnn. )
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Oneren Kisi Kullanim Sikhig

1. Antrendr 1. Her giin
2. Doktor 2. Haftada 5-6
3. Takim arkadaglart 3. Haftada 3-4
4. Aile 4. Haftada 1-2
5. Kendisi 5. Miisabaka 6ncesi
6. Diger(.......oevvninnnnn ) 6. Antrenman sirasi
7. Diger (coevevvevnniiinnnnnn. )

B.BESLENME ALISKANLIKLARI
1. Genellikle giinde ka¢ ana 6giin yemek yersiniz?..................cccocoeiiininnnnns

2. Ana ogiinleri ne siklikla yersiniz?

Ogiinler Haftada | Haftada Haftada

Her giin 5-6 giin 3-4 giin 1-2 giin Hi¢

Kahvalt1

Ogle
yemegi

Aksam
yemegi

3.Genellikle sabah kahvaltisini, 6glen ve aksam yemeklerini nerede yersiniz?

Kahvalti Ogle Aksam

Ev

Yurt

Kantin

Yolda

Pastane

Lokanta

Fast-food

4.Ana 6giinleri yemediginiz durumlarda nedeni nedir? (Birden fazla secenek
isaretleyebilirsiniz)

Ogiin Atlama Nedeni Kahvalt Ogle Aksam

Zamani yok

Aligkanlig1 yok

Istahsizlik

Zayiflamak i¢in

130




5. Ara 6giin tiiketiyor musunuz?
1. Evet
2. Hayir

6. Ara ogiin tiiketiyorsaniz, asagida belirtilenler ara ogiinlerden hangilerini
tilkketiyorsunuz?

1. Kusluk 6giinii (sabah ve 6gle 6giinleri aras1)

2. Ikindi 6giinii (6gle ve aksam dgiinleri arast )

3. Gece 0giinii (aksam 6glinii ile yatma vakti arasinda)

7.Ara 6giinde asagida belirtilen yiyecek ve iceceklerden hangilerini
tilkketiyorsunuz? (Onem sirasina gore 1, 2, 3 seklinde ii¢ tercih belirtiniz.)

Yiyecek Icecek

Meyve Cay

Kuruyemis Kahve

Biskiivi, kek Siit

Cips Ayran

Simit Gazli icecek

Diger(Belirtiniz) Hazir meyve suyu

(T )
Taze meyve suyu
Diger (Belirtiniz)
e B )

8.Asagidaki icecekleri giinde ne kadar tiikketiyorsunuz? (Mililitre, litre ve su
bardag vb. olarak belirtiniz.)

Igecekler Miktar | Tiiketmiyor

Su

Meyve suyu

Sporcu igecegi

Enerji icecegi

. Ayran

Cay

Kahve

Gazli igecek

1
2
3
4.
5. Siit
6
7
8
9
1
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9.Miisabakalardan ve antrenmanlardan ne kadar siire once ve ne kadar siire
sonra ana 0giin tiikketiyorsunuz?

Siire

Miisabaka/Antrenman
Oncesi

Miisabaka/Antrenman
Sonrasi

1. 4 saatten daha uzun
siire

3-4 saat

2 saat

1 saat

Yarim saat

Dikkat etmiyor

N|o|0 Rk~ wiN

Diger

10. Yarisma oncesinde, sirasinda ve sonrasinda genel olarak en ¢ok tiikettiginiz
ii¢ yiyecek ve ii¢ icecegi tercih sirasina gore belirtiniz.

| Yiyecekler

\ Icecekler

Antrenman/Miisabaka Oncesi

1. Tercih

2. Tercih

3. Tercih

Antrenman/Miisabaka Sirasi

1. Tercih

2. Tercih

3. Tercih

Antrenman/Miisabaka Sonrasi

1. Tercih

2. Tercih

3. Tercih
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BESLENME BIiLGiSi

1. Asagida verilen ifadeleri kendinize gore cevap veriniz.

£
-
= z .g
b p—
ifadeler % |2 | E
= > | m
1. | Dort temel besin grubu; et, siit, tahil, sebze/meyve
gruplandir.
2. | Kahvalti yapmamak spor performansini olumsuz
etkiler.
3. | Kas kiitlesini artirmak igin gereksinimden fazla protein
tiketilmelidir.
4. | Susamadan su igmek gerekmez.
5. | En elverisli enerji kaynagi karbonhidratlardir.
6. | Misir gevregi, ekmek, simit ve makarna zengin
karbonhidrat kaynaklaridir.
7. | Kahve icmek egzersiz performansini artirir.
8. | Ogiin atlamak kilo verdirir.
9. | Toparlanma doneminde karbonhidrat agirlikli
beslenilmelidir.
10. | Zayiflama diyetinde ekmek hi¢ yenmemelidir.
11. | Demir eksikligi sonucu kansizlik meydana gelir.
12. | Uzun siireli egzersizlerde spor igecekleri igmek avantaj
saglar.
13. | Fiziksel aktivite acken yapilmalidir.
14. | Gece siit igmek kas yapar.
15. | Sporcular i¢in besin destegi alimi gereklidir.
16. | Egzersiz sirasinda her 15-20 dakikada bir 150-200 mL
su i¢ilmelidir.
17. | Kahvalti yapmak dikkati arttirir.
18. | Et tiiketilmedigi zaman yerine yumurta tiiketilebilir.
19. | Sebze ve meyvelerde vitamin vardir.
20. | Siit ve siit tirtinleri kemiklerin biiylimesi ve giiclenmesi
icin gereklidir.
21. | Antrenman veya miisabakadan hemen 6nce yemek
yenilmemelidir.
22. | Antrenman veya miisabakadan hemen sonra yemek
yenmemelidir.
23. | Susuz kalmak performansi etkilemez.
24. | Miisabaka oncesi kilo vermek icin su ve diger
icecekleri tiiketmemek gerekir.
25. | Kilo vermek i¢in az yemek ya da hi¢ yememek gerekir.
26. | Egzersiz boyunca ara ara su i¢ilmelidir.
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2. Beslenme konusundaki bilginizi nasil degerlendiriyorsunuz?

1.Kétii diizeyde 2.Normal diizeyde 3.1yi diizeyde

3. Beslenme konusundaki bilgilerinizi nereden edindiniz/ediniyorsunuz?

1.Kitap-dergi | 5.Saglik personeli

2.Internet 6.0kul
3.Antrendr 7. Aile (Anne, baba, kardes)
4. Arkadas 8.Diger (voovvvvvniennn... )

ANTROPOMETIK OLCUMLER

Viicut Agirligi (kg)

Boy Uzunlugu (cm)

Ust Orta Kol Cevresi (cm)

Triseps Deri Kivrim Kalinligi
(mm)

Biseps Deri Kivrim Kalinligi
(mm)

Viicut Yag Yiizdesi
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24 SAATLIK BESIN TUKETIM KAYDI

Besinler Icindekiler Miktar

Kahvalt1

I"(usluk Ara
Ogiinii

Ogle Yemegi

Ikindi Ara Ogiin

Aksam Yemegi

Gece Ara Ogiinii
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EK-4: Goniilli Onam Formu

GONULLU ONAM FORMU

Bu calisma Farkli Branslarda Spor Yapan Adolesan Erkeklerin Beslenme
Durumlar1 ve Beslenme Bilgilerinin Saptanmasi amaci ile planlanmigtir.Bu
arastirmay1, Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik
Anabilim Dali’nda yiiriitmekte oldugum yiiksek lisans tezi kapsaminda Ankara
Universitesi Dis Hekimligi Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan ve Ankara
Biiyiiksehir Belediyesi EGO spor kuliibiinden aldigim izinle yapmaktayim.ilisikteki
anketler farkli branslarda spor yapan adolesan erkeklerin beslenme durumlarini ve
beslenme bilgilerini belirlemek i¢in hazirlanmistir. Sizden istenen bilgiler sadece
arastirma i¢in kullanilacak ve tamamen gizli kalacaktir. Arastirmaya katilmaniz
sadece sizin goniillii olmaniza baghidir ve bu konuda higbir zorunlulugunuz
bulunmamaktadir. Calismanin herhangi bir asamasinda hicbir neden gostermeksizin
ayrilabilirsiniz. Katilmay1 kabul ederseniz arastirmaci tarafindan anket uygulanacak
ve bazi antropometrik dl¢limler (boy uzunlugu, viicut agirligi, deri kivrim kalinlig
Olctimleri) alinacak, viicut bilesimleriniz olgiilecektir Antropometrik Ol¢limlerin
alimmasinin amaci alinan Olc¢limlerin aymi yastaki bireylerin standart degerleri ile
kiyaslamaktir. Arastirmada kullanilan formlar yaklasik 30 dakika siirecektir.
Calismanin degerlendirilmesi sirasinda isim kaydedilmeyecek, bir kod numarasi
verilerek kayitlar bu kod numaras: ile saklanacak ve higbir sekilde isimden
bahsedilmeyecektir. Calismada yer alan sorularin gercege uygun olarak cevap
verilmesi arastirma sonuglarinin bilimsel ve giivenilir olmasi agisindan 6nemlidir.

Arastirmanin goniillii olur-onam formunu okudum. Arastirma ile ilgili istedigim tiim
aciklamalar yeterli yapilmistir ve tiim sorularima tatmin edici cevaplar verilmistir.
Aragtirmaya ¢ocugumun katilmasini kabul ediyorum.

Goniilli Veli ya da Vasisinin Tarih: ..../...... /2016
Adi-Soyadt:
Imzas:1:

Bu arastirma ile ilgili yukarida yer alan ve istenen diger bilgiler katilimciya
tarafimdan ag¢iklanmistir ve yazili onamini aldim.

Arastirmacinin Tarih: ..../.../2016
Adi-Soyadi: Ars.Gor.Onur Cirak

Ankara Universitesi Saglik Bilimleri

Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii

Imzast:
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