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OZET

SPOR YAPAN ADOLESANLARIN BESLENME BiLGi DUZEYLERININ BELIRLENMESI
(SANLIURFA ILi ORNEGI)

Ayse Kudret SARIBAY
Amasya Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim
Dali, Yiksek Lisans Tezi (08, 2018)
Danisman: Dr. Ogretim Uyesi Sule KIRBAS

Bu arastirma Sanlurfa ili merkeze bagli okullarda spor yapan lise diizeyindeki

addlesanlarin beslenme bilgi dizeylerini belirlemek amaciyla yapilimistir.

Arastirmanin drneklemini Aralik 2017- Subat 2018'de Sanliurfa’da rastgele
orneklem yontemiyle belirlenen 4 lisede spor yapan 495 d6grenci olusturmaktadir. Calisma
icin katilimcilarin sézIi onamlari ve kurum izni alinmistir. Verilerin toplanmasinda ABBID
Olcedi kullaniimis olup analizinde SPSS 23. programi kullaniimigtir.  Verilerin
degerlendiriimesinde tanimlayici istatistikler, bagimsiz gruplarda t testi, tek yénli varyans
analizi, Tukey HSD testi ve Games-Howell testi kullaniimistir. Analizlerde Tipl hata payi
0,05 olarak kabul edilmistir.

Ogrencilerin %79,8'i erkek, %30,3'0 15 yasinda ve %36,4'U 9. siniftir. Ogrencilerin
%28,3'U bes yiIl ve Ustiinde spor yapmakta, %41,4'Unln aile aylik geliri 801-1600TL
arasinda, %40'1nin ailedeki kisi sayilari 7 ve Uzerindedir. Ogrenciler Dinya Saglk Orguti
tarafindan o6nerilen siniflandirmaya goére normal beden kitle indeksine sahiptir.
Ogrencilerin cinsiyet, yas, yapilan spor tiri-siresi, sinif, ailedeki kisi sayisi, beden kitle
indeksi degiskenlerinde beslenme bilgi duzeyleri puan ortalamalarinda anlaml bir farklihk
tespit edilmemistir (p>0.05). Katilimcilarin okul tird ve gelir dizeyi dediskenlerine goére
anlamh farkliik bulunmustur (p<0.05). Ogrencilerin yaklasik olarak %65’inin beslenme

bilgi dlzeyinin dusuk duzeyde oldugu belirlenmistir.

Calismamizda cinsiyet, yas, yapilan spor tlrl-siresi degiskenlerine gore farklilik
saptanmamistir. Bulgularimizla benzer ¢alismalar oldugu gibi (Akil ve Gurblz, 2005; Suel
ve ark., 2002), cinsiyet (Worsley, 2002) yas ve spor yilinda(Akil ve Gilrbiz, 2005)
bulgularimizi desteklemeyen c¢alismalarda bulunmaktadir. Arastirmada beslenme bilgi
duzeylerini gelir ve okul tarinin etkiledigi gorulmustur. Destekleyen galismalar mevcuttur
(Akil ve Gurbuz, 2005; Dallongevilla ve ark., 2001).



Sonu¢ olarak; g¢alismamizda katilimcilarin = ¢ogunlugunun beslenme bilgi
dizeylerinin duguk oldugu, gelir dizeylerinin ve okul turinun bilgi duzeylerini etkiledigi
saptanmistir. Bu dogrultuda okullarda ve kultplerde genclerin beslenme bilgi duzeylerini
artirmaya yonelik beden egitimi 6gretmenleri ile isbirligiyle dizenlenecek seminerlerin

faydali olacagdi distnulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Addlesan, Beslenme, Bilgi Duzeyi



ABSTRACT
EXAMINING THE NUTRITION KNOWLEDGE LEVELS OF ADOLESCENTS PLAYING
SPORTS

Ayse Kudret SARIBAY
Amasya University, Department of Physical Education and Sports
Master's Thesis (08, 2018)
Dr.Teaching Member Sule KIRBAS

This study was conducted for the purpose of determining the nutrition knowledge
levels of high school level adolescents playing sports at schools in affiliation with the city

center of Sanliurfa.

The study sample consists of 495 students playing sports at four high schools,
which were determined with random sampling method in Sanlurfa between December
2017- February 2018. Participants’ verbal consent and institution permission were
obtained for the study. ABBID scale was used in collecting the data, SPSS 23. software in
analyzing the data, and descriptive statistics, independent samples t-test, one-way
analysis of variance, Tukey HSD test and Games-Howell test in evaluating the data.
During the analyses, Typel margin of error was accepted as 0.05.

Among the students; 79,8% were male, 30,3% 15 years old and 36,4% 9th grade.
It was determined that 28,3% of students had been playing sports for five years and
above, 41.4% had family monthly income of 801-1600TL and 40% had seven and more
family members in family. According to the classification suggested by the World Health
Organization, the students had a normal body mass index. It was determined that there
was no significant difference between the nutrition knowledge level score averages of
students according to the variables of gender, age, type-duration of sports, humber of
family members and body mass index (p>0.05). On the other hand, a significant difference
was found according to the variables of type of school and level of income (p<0.05). It was

determined that approximately 65% of students had lower nutrition knowledge levels.

In our study, it was determined that there was no difference according to the
variables of gender, age and type-duration of sports. There are studies showing a
parallelism with our findings; on the other hand, some studies do not support our findings
regarding (Akil ve Girblz, 2005; Suel at al., 2002) , gender (Worsley, 2002), age and
sports year (Akil ve Glrblz, 2005). In the study, it was seen that income and type of

school affected nutrition knowledge levels, which is supported by some studies (Akil ve



Gurblz, 2005; Dallongevilla at al., 2001). As a consequence; in our study it was
determined that majority of participants had lower nutrition knowledge levels and their type
of school and level of income affected their knowledge levels. Accordingly, it is believed
that seminars to be organized in cooperation with physical education teachers will be
useful for increasing the nutrition knowledge levels of adolescents at schools and clubs.

Keywords: Sports, Adolescent, Nutrition, Knowledge Level



ONSOz

Beslenme sporcularin performansina etkisinden dolayr énem verilmesi ve dikkat
edilmesi gereken bir konudur. Gunumuzde artan fastfood yiyecekleri ve alinan gazli
iceceklerden o6turi beslenme aliskanliklari degismis ve sagliksiz beslenme ortaya
cikmigtir. Yapilan bu galismada Sanhurfa iline bagli doért farkl lisede spor yapan, herhangi
bir brangla ugrasan addlesanlarin yaptiklari spor, spor yapma siresi, okul tarl vb.
faktorlerin  beslenme bilgi dizeylerine etkisi belirlenmek istenmistir. Calismanin
yuritilmesi icin gereken izinleri veren Sanlurfa il Milli Egitim Mudurl Serafettin Turan’a

sonsuz tesekkurlerimi sunarim.

AYSE KUDRET SARIBAY
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Yuksek lisans tez calismam boyunca bilgisini, emegini, tecriibelerini ve destegini
benden esirgemeyen Amasya Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Bélimiinden sayin hocam ve tez danismanim Dr. Ogr. Uyesi Sule
KIRBAS'a,

Egitimimi tamamlamamda bana her tirli destegi veren ¢ok sevgili anneme, her
zaman 0Ornek aldigim asla vazgecmemeyi 6greten maddi manevi destegini esirgemeyen

canim babama,

Danistigim her konuda bana yardimci olan bilgi ve birikimini aktaran ablam Fadile

CIDEM’e ve degerli enistem Mehmet CIDEM’e sonsuz tesekkirlerimi sunarim.
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|. BOLUM

1. GIRIS

Addlesan cocukluktan eriskinlige gecis donemidir. Hizli bedensel blylime, cinsel
gelisme ve psikososyal olgunlasma bu déneme ait 6zelliklerdendir. Ad6lesan dénemdeki
kisilerle ilgili pek cok farkh calisma yapiimis olmasina ragmen, adoélesanlarin temel
Ozellikleri ve bulunulan yas araliklari gibi konularda fikir farkliliklari mevcuttur
(Beslenme.gov.tr). Dinya Saghk Orgiitii 10-19 yas arasinda bulunan saglikh kisileri
addlesan seklinde dederlendirmektedir (WHO). Tirkiye Halk Saghgi Kurumu (THSK) ise
bu dénemi DSO’den farkli olarak erkeklerde 11-14, kizlarda 10-12 yaslarda baslayip 12-
18 yaslar1 arasinda suren hizli biylime, gelisme ve olgunlasma, ¢ocukluktan yetiskinlige
gecis yapilan dénem seklinde tanimlamaktadir. Bu tir siniflandiriima ve tanimlamalar
yaplimasina karsin, addlesan dénemin fiziksel, sosyal ve psikolojik olarak olgunlugun
tamamlandigi bir dénem olmasindan kaynakh ¢ok tlrll bir sire¢ oldugu diasinilmektedir

(Beslenme.gov.tr).

Geng sporcunun beslenme sorunlarinin yetiskin sporcununkine paralel oldugu
diusunilse de gunimizde bliylimekte olan ¢ocuklarin onlari yetiskinlerden ayiran ve ézgull
beslenme faktorleri gerektiren cesitli fizyolojik ve metabolik 6zelliklere sahip olduklari
bilinmektedir. Sporcu beslenmesi bir sporcunun blylmesinde, gelisiminde ve

performansinda énemli bir faktérdur (Almquist ve ark., 2008).

Blylme ve gelisme hizinin arttiyi adblesan dénemde yeterli miktarda enerji ve
besin o6gelerinin alinmasi bireyin akranlariyla ayni gelisim seviyesinde olmasini
saglamaktadir. Bu dénemde kisi eriskin donemdeki boyunun %15, agirhgin %50, toplam
mineral igeriginin ise %40 1na erismektedir (Demir, 2008). Bu dénemdeki fiziksel
degisiklikler bedenin besin ihtiyacini etkiler ve degistirir. Enerji, protein, vitamin ve mineral
gereksinimi artmasinin yani sira, igstah da artmaktadir. Ayrica addlesan donemde yemek
yeme aligkanliklari ve gida segimleri gibi durumlarda da degisiklikler olabilmektedir
(Erkan, 2011).

Addlesan bireyler, blylime igin artan enerji ve besin ogeleri ihtiyaglari, beslenme
aliskanliklari, yasam tarzi-davraniglari ve c¢evresel etkilere duyarliliklari sebebiyle

toplumda risk gruplari icindedir (WHO, 2005). Bundan dolay! spor yapan ¢ocuklarin ve



addlesanlarin beslenme durumunun degerlendiriimesi insan beslenmesinin en dnemli
konularindandir. Ancak addlesan sporcularin beslenme durumlari ve ihtiyaglarini
belirleyen bilgiler hala yeterli dizeyde degildir. Antrenmanin gesitli spor disiplini ve formu
geng sporcularin blyime ve gelisiminin arastiriimasi ve incelenmesini gerektirmektedir
(Chalcarz ve Radzimirska, 2009).

Cocuklara ve yetigkinlere kiyasla addlesanlarin besin secimleri ve yeme
aligkanhklar farkhdir (Von Postskagegard ve ark., 2002; Alexy ve ark., 2002). Bu
dénemde agirlikla iligkili kaygl ve davraniglar, beden tatminsizligi, saglikli ve saglksiz kilo
kontrol davraniglari ¢ok yaygindir (Neumark-Sztainer ve ark., 2002). Bazi branglarda
performansi en iyi seviyeye g¢ikarmak icin geng¢ sporcular kilo vermek veya daha az yag
oranina ulasabilmek amaciyla ¢aba sarf etmektedirler. Bu durum gen¢ sporcularda
buyume ve gelismenin gecikmesi, amenore, azalmig kemik yogunlugu ve yeme

bozukluklari gibi durumlarin ortaya ¢gikma riskini artirmaktadir (Meyer ve ark., 2007).

Cocuk ve ergenlerin uygun beslenme programi ve egzersiz; hayat boyu eglenceli,
saglikh ve spora katilimli faydali tecribeler kazandirmaya yonlendirebilir (Meyer ve ark.,
2007). Lakin; siki antrenmanlar veya diyetlere maruz kalindiginda, addlesanlarin
gelisimleri yavaslayabilir ve spor yapmak onlara zarar verebilir. Carpisma sporlarinda
(boks, buz hokeyi, futbol, rodeo vb.) sporcularin kasitli olarak vurmalari, birbirleriyle veya

nesnelerle buyulk bir kuvvetle carpismalari bu duruma érnek gdsterilebilir (Rice, 2008).

Dogru antrenman, gida alimi ve kalitimsal yapi sporcularin genel olarak
performansini etkileyen unsurlardir. Sporcularin beslenme hakkinda bilgiye sahip
olmalari, beslenme dizenlerini kontrol altinda tutabilmeleri ve performanslarini
etkileyebilecek mudahaleler yapabilmelerini saglamaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2006).
Dogru beslenme sporcuda kaslarin kasilma yetenegini ve kuvvetini artirmanin yani sira
antrenman sonrasi yenilenmeye de yardimci olmaktadir (Szczepanska ve Spatkowska,
2012). Yeterli ve dengeli beslenme sporcularin spordaki basarisini garantileyememesinin
aksine yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu ortaya cikacak olan olumsuz etkileri
engellemektedir (Ersoy ve Hasbay, 2006). Dogru antrenman programinin yapilmasi ile
uygulanan yeterli ve dengeli beslenme programlari, sporcunun dayanikhlik ve sportif

performansinda artigsa yardimci olmaktadir (Sakar, 2009).

Geng atletler hangi besinlerin enerji saglama agisindan iyi oldugunu, hangilerinin
ne vakit tlketilmesi gerektigini, hangilerinin egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda
tiketilmesi gerektigini 6grenmeleri gerekir (Purcell, 2013). Spor yapan adolesanlar

bliyime ve gelisme igin, performanslarini en iyi seviyeye ¢ikarmak ve sagliklarini korumak
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icin dengeli bir diyete ihtiyag duyarlar (Torun ve Yildiz, 2013). lyi hazirlanmig bir diyet
uygun miktarda makro ve mikro besin &gelerini kapsamakla beraber buyimenin
devamhhgi ile fiziksel etkinlik icin gereken enerjinin de alinmasina katkida bulunur. Sivi
tiketimi de ayriyeten buylimeyi ve sportif performansi destekleyen hidrasyon igin énemli
ve gereklidir (Purchell, 2013).

Su insan vicudunun en onemli kimyasal bilegsenidir. Egzersiz veya musabaka
esnasinda meydana gelen sivi kaybinin geri alinmasi fiziksel etkinlik esnasinda ve
toparlanma sureci icerisinde sporcuya avantaj saglamaktadir. Eger kaybedilen sivi yerine
konulmaz ise sporcularda élimle bile sonuglanabilecek sekilde ciddi saglik problemleri
olusabilmektedir. Bundan ylzden antrenman &éncesi, sirasi ve sonrasinda hidrasyonun
korunabilmesi Ozellikle adodlesanlar icin buyuk onem tasimaktadir (Demirkan ve ark.,
2010).

Bu calisma, Sanlurfa ili merkeze bagh okullarda spor yapan lise dizeyindeki

addlesanlarin beslenme bilgi dizeylerini belirlemek amaciyla yapilimistir.
1.1. Problem Durumu

Gencin spor yapmasi hizli biylimeye ek olarak enerji ve besin 6gelerinde de artisa
sebep olmaktadir. Bu nedenle farkli spor dallarinin ne kadar ekstradan enerji gerektirdigi
ve bunu karsilamada diyetin 06zelligi konusunda genclere yeterli bilgi veriimeli ve

bilinglendirilmelidir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Sporcunun performansini artirmak, olasi sakatliklar, rahatsizliklarin 6nlne
gecmek, sporcunun yaptigl bransa uygun kilo kontorlini saglamak sindirim sisteminin
saghgini korumak, antrenman sonrasi toparlanma suresini en aza indirmek amaciyla
dengeli beslenilmelidir ( Stel ve ark., 2006). Addlesan sporculara bransa 6zgu yeterli ve

dengeli beslenme aligkanligi kazandiriimasi gerektigi disunulebilir.

Besin 6gelerinin belirli bir sire yetersiz alinmasi veya birkacinin alinmamasindan
kaynakli sporcularda performansin olumsuz etkilendigi bilinmektedir (Desbrow ve ark.,
2014). Addlesan sporcular igcin dogru beslenme hem en iyi buyime ve gelismeyi
yakalayabilmek hem de sporda en iyi performansi gdsterebilmek icin hayati seviyede

O6nem tasimaktadir (Thompson, 1998).



1.2. Problem Ciimlesi

“Spor yapan adolesanlarin beslenme bilgi dizeyleri nedir?” Sorusu yaptigimiz

galismanin problemini olusturmaktadir.

“Cinsiyet spor yapan adolesanlarin beslenme bilgi dizeylerini etkiliyor mu? Yas
spor yapan addlesanlarin beslenme bilgi dizeylerini etkiliyor mu? Kilo spor yapan
adolesanlarin beslenme bilgi duizeylerini etkiliyor mu? Yapilan spor adélesanlarin
beslenme bilgi dizeylerini etkiliyor mu? Spor yapma yili adélesanlarin beslenme bilgi
diuzeylerini etkiliyor mu? Sinif adélesanlarin beslenme bilgi dizeylerine etkisi nedir? Boy
uzunlugu adolesanlarin beslenme bilgi dizeylerini etkiliyor mu? Anne baba 6li-sag olma
durumu adélesanlarin beslenme bilgi dizeylerini etkiliyor mu? Aile aylik gelir durumu
adolesanlarin  beslenme bilgi duzeylerini etkiliyor mu? Aile gelir durumu algisi
addlesanlarin beslenme bilgi duzeylerini etkiliyor mu? Ailede yasayan Kigi sayisi
addlesanlarin beslenme bilgi duzeylerini etkiliyor mu? Egitim gorilen okul beslenme bilgi
dizeyini etkiliyor mu? Farkh okullarda egitim gormek adodlesanlarin beslenme bilgi

dizeylerini etkiliyor mu?” Sorulari galismamizin alt problemlerini olusturmaktadir.
1.3. Aragstirmanin Amaci

Sanlurfa ili Merkeze bagli 4 okulda 6grenim goren lise diizeyindeki addlesan 495
sporcu kisi Uzerinde yapilan bu ¢alismada beslenme bilgisinin artmasinin; daha iyi saghga
sahip olmanin yani sira sporda en iyi seviyede bireysel ve takim performansini
saglayacagini vurgulamak ve addlesan sporcularda beslenmenin dnemine dikkat cekmek

icin, addlesan sporcularin beslenme bilgi dizeyleri belilenmek amaglanmigtir.
1.4. Aragtirmanin Onemi

Spor yapan addlesanlarin beslenme bilgisine sahip olmasi; yaptiklari spora 6zgu
beslenmelerini ve buna bagh olarak performanslarini arttirmalarini saglamasi bakimindan
onemlidir. Calismamizda addlesan sporcularin beslenme bilgi dizeyini etkileyen faktorler
belirlenmesi ve bu dodrultuda sporculara c¢alismamizdaki faktérler g6z &ninde
bulundurularak beslenme egitimi verilmesine katkida bulunulabilecegi dusinildigunden

onem teskil etmektedir.
1.5. Arastirmanin Sinirliliklari

Calisma Sanliurfa merkeze bagh 4 okulda gercgeklestirildiginden, merkezdeki
okullarin hepsine ulagsmanin zamansal ve mekénsal bakimdan zor olmasindan dolayi

Sanlurfa ilindeki tim okullara mal edilmesi s6z konusu degildir.



1.6. Arastirmanin Varsayimlari
“Yas lise dlzeyindeki ad6lesan sporcularda beslenme bilgi diizeyini etkilemektedir.

Cinsiyet lise dlzeyindeki adoblesan sporcularda beslenme bilgi dizeyini

etkilemektedir.

Yapilan spor turd lise dizeyindeki adblesan sporcularda beslenme bilgi dizeyini
etkilemektedir.

Egitim gorllen okul tirl lise duzeyindeki addlesan sporcularda beslenme bilgi

dizeyini etkilemektedir.

Beden kitle indeksi lise diizeyindeki addlesan sporcularda beslenme bilgi diizeyini

etkilemektedir.
Sinif lise duzeyindeki addlesan sporcularda beslenme bilgi dizeyini etkilemektedir.

Yapilan sporun ne kadar suredir yapildigi lise dizeyindeki addlesan sporcularda

beslenme bilgi dizeyini etkilemektedir.

Ogrencilerin aile aylik gelirleri lise diizeyindeki adélesan sporcularda beslenme

bilgi dizeyini etkilemektedir.

Katiimcilarin ailede yasayan kKisi sayisi lise duzeyindeki addlesan sporcularda
beslenme bilgi dizeyini etkilemektedir.” Varsayimlarindan yola c¢ikilarak ¢alismamiz

sekillendirilmistir.

1.7. Tanimlar

Spor; bir bagkasiyla micadele etmek veya belirlenen bir hedefe ulagmak igin,
belirli kurallar icinde, bireysel olarak ya da toplu olarak yapilan, hem sporu yapana hem de
izleyene mutluluk veren fiziksel ve zihinsel aktivitelerdir denebilir (Tanriverdi, 2012).
Sporun ilk ne zaman ve nerede yapildigini tam olarak sdyleyebilmek mumkin dedgildir.
Ancak spor olaylari insanlarin dogaya uyma ve dogayla bas etme ¢abalarindan ortaya
¢iktigi ortak bir distincedir (Tekin, A. ve Tekin, G., 2014).

Beslenme saghgi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini artirmak i¢in vicudun
ihtiyaci olan besin 6gelerini yeterli miktarda ve uygun zamanda almak icin kisi tarafindan

bilingli olarak yapilir (Erkan, 2011).

Ergenlik donemi biylime ve gelismenin en hizli oldugu, cocukluktan erigkinlige

gegcisi icine alan bir dénemdir (Erkan, 2011).



Yiyeceklerle alinan ve harcanan enerjinin egit olmasina enerji dengesi denir. Enerji
dengesinde vucut harcadigi kadar enerji alir ve bu denge saglanirsa vucut agirhigi

degismez (Ersoy ve Hasbay, 2006).

Addlesan sporcular icin beslenme hem sportif basarinin hem de blyime ve
gelismenin devaminin saglanmasi agisindan dnemli ve gereklidir. Makro, mikro besin
Ogeleri ve sivilarin yeteri kadar tiketilmesi buyume ve etkinlikler icin gerekli olan enerjinin

saglanmasi acisindan 6nemli rol oynamaktadir (Purchell, 2013).



Il. BOLUM

2. KURAMSAL CERGEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR
2.1. Kuramsal Cergceve

insan yasaminin dénemleri incelendigi zaman en kritik gelisim déneminin adélesan
dénem oldugu ve bu dénemin bireyin yasamini énemli 6lclide etkiledigi gorilmektedir.
Cocukluk ve yetiskinlik arasinda yer alan birgok degisimden otlri addlesan dénem

belirleyici bir donemdir (Rodriquez ve ark., 2004).

Adodlesan donem baslangic evresi, orta evre ve ge¢ ergenlik evresi olarak
degerlendirilir. 12-14 yas arasinda gorlulen erken ergenlik doneminde fiziksel ve
davranigsal degisiklikler hizli geligir. Fiziksel olarak hizli buyime ve cinsel gelisim kizlarda
erkeklere nazaran daha 6nce olusur. 15-18 yas arasindaki dénem orta ergenlik olarak
adlandirilir ve bu dénemde anne babadan ayrilarak farkl bir birey olma ve bunu kabul
ettirme cabasi s6z konusudur. Ge¢ ergenlik donemi 18 yas dolaylarinda baslayarak kimlik

duygusunun butinlesmesiyle sona erer (Derman, 2008).

Addlesan donemde; iskelet sisteminde hizli buyime ve cinsel geligsim ile biyolojik
gelisim saptanirken; bilissel gelisim ve kimlik gelisimi vasiflariyla da psikolojik gelisim
saptanir. Sosyal olarak da ergenlik dénemi geng¢ erigkin roline hazirlik dénemidir
(Derman, 2008). Gelisim durumuyla ilgili gbsterge elde etmek amaciyla altta yatan
biyolojik sureglerin sonugclari degerlendirildiginde genel olarak iskelet yasi ve ikincil
cinsiyet 6zellikleri (pubik kili, genital, testikiler volum vb.) belirlenmektedir (Bergeron ve
ark., 2015). Diger gostergeler ise kemik yodunlugunun zirve yaptigi zaman ve bakilan
yasta ulasacagi yetiskin boy oranini kapsamaktadir. Yasin artmasiyla birlikte erkeklerde
ergenlik ddneminde ve buyume atagi boyunca, futbol dahil birgok takim sporlari, yizme,
pist ve saha sporcu Ornekleri oransal olarak biyolojik gelisimi ilerlemis (erken) oyunculari
cogunlukla kapsarken, gelisimi geride kalmig (ge¢) oyunculari daha az miktarda

icermektedir (Susman ve ark., 1987).

Ergenlik fiziksel buylme ile beraber bircok hormonun dizeyini belirgin sekilde
arttiran bir surectir (Susman ve ark., 1987). Bu slrecte, yeterli seks steroidlerinin

salgilanmasiyla buyime hormonu sekresyonu da artmaktadir. Buyime hormonu ve seks
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steroidleri blyime ataginin gelismesinde arti bir etkiye sahiptirler. Blyime atagi sirasinda
boy artis hizi en ylksek seviyeye ulagsmakta olup buna boy uzama hizi dorugu denir.
Kizlarda erkeklerden iki yil dnce baslar (Tek, 2012).

Addlesan dénem zirve kemik kitlesine ulasilan donemdir (Beslenme.gov.tr). Total
vucut kemik mineral icerigi ve yogunlugu, ergenlik sirasinda kiz ve erkek cinsiyetinde de
hizla artar ve ergenlikten sonra en Ust seviyeye ulasir. Erigkinlerde kemik yogdunlugu 20
yasindan sonra artmamaktadir (Tek, 2012). Bu nedenle ¢ocukluk ve adolesan dénemde
kemik yogunlugunun belirlenmesi kemik erimesinde erken teshis igin énemli bir rol

oynamaktadir (Yabanci ve Pekcan, 2010)

Dengesiz beslenme saglik problemlerine sebep olabilmektedir. Dengesiz
beslenmeye bagli olarak sismanlik ortaya cikar. Sismanlik ise biyume geriligine, fiziksel
gelisimin azalmasina, ileri yaslarda beslenmeye bagli kronik hastaliklarin gérilme riskinde
artisa neden olur (Tuber, 2016). Ergenlik déneminde yetersiz ve dengesiz beslenme,
yavas boy uzamasi, daha diguk en Ust seviye kemik kutlesi ve geciken ergenlik gibi
durumlarla normal buyime ve gelisme engellenebilmekte ve ilerde meydana gelebilecek
kronik hastalik olasiligini arttirabilmektedir (Ruxton ve Derbyshire, 2013; Treuth ve Griffh,
2006). Ozellikle giiniimiizde erigkin bireylerin énemli saglik problemlerinden biridir. Ayrica
kemik erimesi ve kalp-damar hastaliklarinin gocukluk ve adélesan dénemde uygulanan
yanlis beslenme sonucu olustugu unutulmamalidir (Erkan, 2011). Bedensel hareketler
arttinhp yeterince ve dengeli beslenildigi takdirde kaslarin glici artacak ve sismanlik
Onlenecektir. Kemiklerdeki mineral yogunlugu artacaktir (Url-1). Bu nedenle beslenmeye

yasamin her ddneminde gereken énem verilmelidir (Erkan, 2011).

Ergenler bircok nedenden oturl enerji ve besin Ogesi yetersizlikleri veya
dengesizliklerinden fazlaca etkilenen, toplumdaki risk gruplari igerisinde bulunmaktadir.

Bu nedenleri su sekilde siralayabiliriz (Spear, 2002):
* Fiziksel baylime ve gelismede ani artis nedeniyle besin ihtiyacinin artmasi,

* Degisen yasam tarzinin ve beslenme aligkanliklarinin hem besin alimini hem de besin

intiyacini etkilemesi,

*Spor yapan, kronik hastaliga sahip olan, asiri derecede diyet yapan ya da alkol ve

uyusturucu kullanan ergenlerin 6zel diyet ihtiyacinin olmasi

Sebze, meyve, tum taneli tahillarin gok miktarda, az yagl sut trGnlerin ve yagsiz

etin orta miktarda, yag, seker ve tuzdan zengin gidalarin ¢ok az miktarda tiketilmesi ve



her gun bol su icme aligkanlik haline getirilmesi saglikh bir ergen beslenmesi igin
gereklidir (Erkan, 2011).

2.2. ligili Aragtirmalar
2.2.1. Addlesan Sporcularda Beslenme

Geng sporcular icin uygun beslenme sadece atletik basarisi igin degil buyime,
gelisme ve genel saglik i¢cin ¢cok dnemlidir. Beslenme dnerileri en glncel bilimsel verilere

dayanmalidir (Cotugna, 2005).

Spora olan ilginin artmasiyla birlikte sporcularin beslenmesi de giderek daha ¢ok
konusulan ve arastirilan bir mesele halini almaktadir. Dizenli ve dengeli beslenme sporcu
acisindan birgok acidan onemlidir. Performans arttirma, agirhk kaybi ve asiri agirhk
aliminin 6nlne geg¢me, vicuttaki elektrolit kayiplarinin verdigi rahatsizliklari énlen
sindirim sisteminin duzenli galismasini saglama, toparlanma surecinde enerji kaynaklarini
yenileyebilme gibi sporcuyu dogrudan veya dolayli sekilde etkileyebilen pek ¢ok durum

dengeli beslenilerek kontrol altina alinabilmektedir (Stiel ve ark., 2006).

Spor performansi; biyime ve gelisme, uygun aerobik, anaerobik ve dayaniklilik
antrenmanlari ile birlikte kademeli olarak artmaktadir. Fakat ¢ocukluktan geng erigkinlik

cagina kadar es zamanli olmayan bir gelisme gostermektedir (Bergeron ve ark., 2015).

Yeterince ve dengeli beslenen bir sporcu, yetersiz ve dengesiz beslenen bir
sporcuya nazaran bazi avantajlara sahiptir. Bu ylksek performans, yiksek antrenman
etkinligi, artmis konsantre ve dikkat, daha az sakatlanma ve hastalanma dizeyi, uygun
vicut kompozisyonu ve vyeterli blyime gelisme dizeyi olarak belirtilebilir (Ersoy ve
Hasbay, 2008).

Egzersiz ve aktif spor sirasinda beslenme, kisinin performansini dogrudan etkiler.
Egzersizin dolagim sistemi Gzerinde olumlu etkileri bulunur. Egzersiz ya da antrenman
esnasinda kaslar daha fazla oksijene ihtiyag duymakta ve kalp daha hizli kan
pompalamaktadir. Antrenman ve egzersiz sirasinda enerji harcama artigi, vicut yag
oraninin azalmasi ve kan basincinin dizenlenmesine pozitif etki saglayarak, kalp
hastaliklari riskini dnlemektedir (Amer. Coll. Of Sports Med., 2000).

Ergenlerin enerji ihtiyaclari, aktivite duzeyi, bazal metabolizma orani ve pubertal
blaylimeyi ve gelismeyi desteklemek icin artan gereksinimlerden etkilenmektedir (Story ve
Stang, 2005). Adélesan ¢agindaki sporcularin enerji ihtiyaci sedanter veya fiziksel olarak

aktif olmayan akranlarina oranla daha yUksektir (Erkan, 2011). Kanada Pediatri Cemiyeti
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spor yapan ergenler i¢cin normal enerji ihtiyacina ek olarak enerji alinmasi gerektigini
belirtmektedir. Bu alim 60 dakika futbol oynayan 30 kg agirliginda olan bir kiz igin ekstra
270 kkal, 60 dakika buz hokeyi oynayan 60 kg agirliginda olan bir erkek icin ekstra936
kkal olarak belirlenebilir (Purchell, 2013). Ergen erkeklerde yiksek kalorik gereksinimler
vardir. CunkU boy, kilo ve yagsiz vicut kitlesinde kadinlardan daha fazla artis goralur
(Story ve Stang, 2005).

Ergenlik cocukluk ddéneminden sonra buylmenin en yiksek oldugu dénem
olmasindan dolayr hizli bliyimeye ek olarak ergenlerin enerji ve besinlere olan
gereksinimlerini de artirmaktadir. Addlesanlarda ihtiyaclarin artmasi istahi uyarici bir
etkiye sahiptir. GiUnimuizde ergenlerin beslenmesinde; gazli icecekler, patates kizartmasi,
hamburger ve pizza gibi besinlerin gogunlukla yer aldidi, bunun aksine sebze, meyve, sit
ve Urdnleri gibi gidalarin tuketiminin az oldugu gorulmektedir. Beslenme davranigindaki bu
olumsuz ydnelme toplam yag, doymus yag ve seker alimini artirmanin yaninda kalsiyum,
demir, ¢inko, potasyum, A, D, C vitaminleri ve folik asit aliminda yetersizligine sebep
olmaktadir (Tek, 2012a).

Sporda basarisinin basini olusturan etmenlerden biri hi¢ siphesiz beslenmedir.
Spor yapan bireyler icin, en iyi beslenme misabakadan o6nceki birka¢ gin iginde
saglanamaz. En iyi sekilde beslenme sporcular i¢in bir yasam tarzi ve aliskanhigi haline

gelmelidir (Desbrow ve ark., 2014).

Addlesanlardaki beslenme bozukluklari; sismanligin yani sira, bliylime gelismede
gerilik, pubertenin gecikmesi, demir eksikliginden kaynakli anemi, okul bagarisinda dusus
ve hayatlarinin ileri dbénemlerinde c¢esitli hastaliklar gibi olumsuzluklara neden
olabilmektedir (Stang ve Bayerl,2003; Vadiveloo ve ark., 2009).

Addlesan c¢agda yanhs uygulanan zayiflama diyetleri yetersiz ve dengesiz
beslenmeye sebep olmaktadir. Kisi kendisini televizyon ya da sosyal medyada gordugu
kisilere benzetmek icin onlarin 6gutlerini uygulamak gibi davraniglar sergileyebilmektedir
(Url-1).

Takim sporlari, aralikli yiksek siddetli aktiviteye dayanmaya ek olarak spor dallari
arasinda hatta ayni takim icinde, oyun igindeki temel 6zellikleri dedisebilen spor dallaridir.
Bu durum ayni takim icerisindeki sporcularin besinsel ve fizyolojik ihtiyaclarinda
farkliliklara sebep olmaktadir (Mujika ve Burke, 2010). Avustralya Spor Diyetisyenleri'nin
beslenme egitimleri ve dnerileri, aktif ergen sporcularin uzun dénem saglikli kalabilmeleri

icin beslenmelerini kuvvetlendirmeleri gerekliligine dayanmaktadir. Adélesan sporcularin
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gunlik egzersiz igin gereken ihtiyaglarini ortalama beslenme aligkanliklarina yansitmalari
gerektigi ve gun icerisine dengeli olarak ayarlanmig, 06zellikle antrenmanin hemen
sonrasinda yuksek kalitede karbonhidrat ve protein kaynaklari almalari gerektigi
belirtiimektedir (Desbrow ve ark., 2014).

Bir otomobil igin tercih edilen yakit tirt performans Uzerine ne kadar etkili oluyorsa
sporcular i¢cin de dogru beslenme stilinin segilmesi basaritizerinde o derece etkilidir
(Yidinm ve ark., 2005). Adolesan sporcularin hangi gidalarin enerji Uretimi igin iyi
oldugunu, hangi yiyeceklerin ne zaman tiketiimesi gerektigini, 6zel durumlar esnasinda
nasil beslenilmesi gerektigi ve aktiviteden sonra toparlanma i¢cin ne zaman ve ne
yenilmesi gerektigini bilmeleri gerekmektedir. Yeterli miktarlarda makro besin &gelerini
(karbonhidratlar, protein ve yag) ve mikro besin dgelerini (vitaminler ve mineraller) iceren
iyi dengelenmis bir beslenme programi hem buyime ve gelisme hem de aktivite igin

gerekli olan enerjiyi saglanmasinda ¢ok énemlidir (Purchell, 2013).
2.2.1.1. Addlesan Sporcularda Enerji ihtiyaci ve Besin Ogeleri Gereksinmeleri
2.2.1.1.1. Eneriji ihtiyaci

Gun boyu dis fircalamadan kogsmaya kadar yapilan her hareket igin enerji gerekir.
Enerji birimi kilokaloridir ve besin 6gelerinden enerji elde edilir (Pehlivan, 2009). Enerji
yiyeceklerle uzun sureli yetersiz alindijinda kisinin gereksinimi olan eneriji, vucuttaki yag
veya yagsiz enerji depolarindan saglanir. Bu durumda agirlik kaybi (kilo verme) ile kas
dokusunda da azalma goérilur. Kuvvet ve dayanikliik kaybi yasanmasiyla birlikte

performans azalir (Ersoy ve Hasbay, 2006).

Sporcularin enerji ihtiyaglari yasa, cinsiyete, vicut cussesine ve bilesimine (boy
kilo yagsiz doku miktan) fiziksel etkinlik seviyesi ve harcanan enerji miktarina gore
farklilagir (Ersoy ve Hasbay, 2006). Ust diizey performansin saglanabilmesi igin yapilan
calismalarda besin maddelerinin taninarak, nelerden olustuju ve ne zaman ne kadar
tiketilmesi gerektigi, gunlik kalori ihtiyaci sporcular tarafindan bilinmelidir (Yildirim ve
ark., 2005).

Adélesan gagindaki bireyler igin Tirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) enerji ihtiyaci
Onerileri 10-13 yas orta derecede aktif erkekler igin 2000-2200 kkal, kizlar igin 1800-2000
kcal, 14-18 yas orta derecede aktif erkekler igin 2400-3000 kcal, kizlar i¢in ise 2000-2200
kcal olarak belirtiimektedir (Tuber, 2016). Bu enerji miktarinda ¢ocukluk donemine oranla
oldukgca 6nemli bir artis vardir. Yarismali spor dallarinda aktif olan ya da fazla fiziksel

etkinlik yapan ergenlerin enerji ihtiyaci bu ortalamalarda daha da yuUksektir. Bu ihtiyaci
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karsilayabilmek icin addlesanlarin degdisik protein kaynaklarini, disik seviyede yag iceren
sut drunlerini, sebze ve meyveleri tuketmesi gerekmektedir. Addlesan donemdeki ener;ji
ve besin yetersizligi pubertenin gecikmesi ve buyumenin geri kalmasi gibi sonuglar
dogurmaktadir. Siki diyet yapma, disik ekonomik geliri ya da devam eden hastalik

yetersiz enerji aliminin sebepleri olabilmektedir (Erkan, 2011).

Farkh spor branslarinda kullanilan enerji duzeni, enerji ve besin gereksinimi farkl
olabilecegi gibi, ayni spor bransta oynayan ya da ayni takimda olan sporcularin ihtiyaci da
birbirinden farkli olabilir. Bu fark ise beslenmenin kisiye 06zel olmasindan
kaynaklanmaktadir (Ozdemir, 2010).

Gencin bu dénemde yapilan spor dalinin ek eneriji ihtiyaci hesaplanarak, bu enerji
ek olarak verilmelidir. Spor 6ncesi ve sonrasi beslenmenin performansi etkiledigini de
unutmamak gerekir (Ozkarabulut ve Yirek, 2017).

2.2.1.2. Makro Besin Ogeleri

Yenilen ve yenildiginde hayatta kalmak icin zorunlu besin 6gelerini saglayan

bitkisel ve hayvansal dokulara besin adi verilir (Sag. Bak. Temel Sag. Hiz., 2004).

Sporcu beslenmesinde 6nem teskil eden ana &geler; karbonhidratlar, yagdlar,
protein, vitaminler, mineraller ve sudur. Besinler farkli miktarlarda karbonhidrat, protein ve
yag icerirler. Bu yuzden besin 6geleri, vicutta yikildiginda farkli miktarlarda enerji

uUretirler.3 temel enerji kaynagimiz; karbonhidratlar, proteinler ve yaglardir:
1 gram karbonhidrat 4 kkal.
1 gram protein 4 kkal.
1 gram yag 9 kkal saglamaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2006).
2.2.1.2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidrat ve yag egzersiz sirasinda kaslar tarafindan kullanilan énemli besin
ogeleridir (Smith ve Jeukendrup,2013; Aucouturier ve ark., 2008). Beyin sistemi, hareket
sistemi ve sinir sistemi icin karbonhidrat gereklidir (Pehlivan, 2009). Asil gorevi viicuda
enerji vermektir ve sporcular igin temel enerji kaynagidir (Asfuroglu, 2013). Besinlerdeki
karbonhidratlar viicutta enerji saglamak igin kullaniimadan énce glikoza gevrilir. Glikozda
vicutta glikojen olarak depo edilir (Pehlivan, 2009). Kaslarda 300-400 gram, karacigerde
75-100 gram kadar glikojen deposu vardir (Ersoy ve Hasbay, 2006).
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CHO vicudun temel enerji kaynagidir. Meyve, sebze, tam tahil Grlnleri ve
kurubaklagiller hem karbonhidrattan hem de posadan zengin besinlerdir. Karbonhidrattan
gelen enerji oraninin %45-60 olmasi, basit karbonhidratlarin enerjiye katkisinin ise %10-

25’i gegmemesi onerilmektedir (Tuber, 2016).

Tablo 1. Farkli Egzersiz Durumlarinda Onerilen Karbonhidrat Gereksinmeleri

(Nutr. and Atl. Perf., 2016)

Durum Amaclanan CHO CHO tipi ve alim
Miktar zamaniyla ilgili
yorumlar
Dusuk seviyede *CHO tiiketim zamani,
yogunluk veya beceri ihtiyaci hizlica
Hafif iceren etkinlikler Gunluk 3-5g/kg saglamak veya giin
icinde antrenman
i surecindeki yakit
Orta _ seviyede Gunlik 5-7g/kg ihtiyacini giderecek
egzersizler sekilde segcilebilir.
Orta
(6r: gUnlUk 1 Saat) -Top|am enerji
gereksinimi

karsilanmalidir.

Dayaniklilik Ginliik 6-10g/kg EZ[;’;’ ”Qgg‘t ket
antrenmani

Yiiksek uygun zamanda

(6r: Giinlik 1-3 saat saglanmalidir.

orta veya  yuksek

yogunlukta egzersiz) *Sporcular diger besin

ogesi ihtiyaglarini da

gidermek icin, tim
gidalardan zengin
CHO kaynaklarini

Asir yiklenme Glnluk 8-12g/kg tiketmelidirler

Cok Yiiksek (Gunlik >4-5 saat,
orta veya  yuksek
seviyede egzersiz)
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Tablo 2. Akut Karbonhidrat Deposu Doldurma Stratejileri (Nutr. and Atl. Perf, 2016)

Durum istenilen CHO CHO tipi ve alim zamaniyla ilgili
Miktar yorumlar
Genel Depo Egzersiz Gunlik  7-12g/kg  <Sporcularin depolarinin dolmasi,
Doldurma hazirlanma, 90 dk’dan gereksinme ihtiyaci bagirsak konforlarinin
kisa egzersiz saglanabilmesi ya da vucut
agirhiklarinin  korunabilmesi igin
CHO Egzersiz igin hazilanma  1.5-2 gun sareyle dustk ~posa igerikli ~ kolay
Yiiklemesi 90  dakikadan Gunlik 10-12g/kg ~ fuketilebilen —~ — karbonhidrat
egzersiz kaynaklarinin segilmesi gerekir.
Hizh Geri *Kiguk atistirmaliklar tiketilebilir.
Doldurma .
Iki  depo doldurma Saatte 1-1.2g/kg ilk  Karbonhidrattan zengin besinler
ihtiyaci  arasinda 4 saat icin, daha ve igecekler istenilen depo
saatten az toparlanma sonra gunlik yakit doluluguna ulagmada yardimci
ihtiyacina  devam olabilir.
et.
Antrenman Egzersizden >60 dakika Egzersizden 1-4 -+ Karbonhidrath  yiyecek ve
veya once saat once tuketilen igeceklerin zamanlamasi, miktari ve
Egzersiz 1-4 g/kg tary, etkinligin uygulama
Oncesi Yakit ihtiyaglarina ve bireysel tercihlere /
Doldurma deneyimlere uygun olarak
secilmelidir.

* Etkinlik sirasinda gastrointestinal
sorun riskini azaltmak icin yag /
protein / lifte ylksek seceneklerden
kacginiimasi gerekebilir.

» Dusuk glisemik indeks segimleri,
egzersiz sirasinda karbonhidratin
tuketilemedigi durumlar icin daha
uzun sdreli bir yakit kaynagi
saglayabilir.

Kisa Egzersiz 45 dakikadan kisa
Sirasinda

intiyag yok

Uzun  Siireli *Sporcu igecekleri bir karbonhidrat

Yuksek kaynagi olarak kolayca tuketilebilir.

Siddetli 45-75 dakika arasinda Dasiik miktarda

Egzersiz *Agiz ve agiz boslugu ile surekli
CHO temasi, beyin ve merkezi sinir
sisteminde olusturdugu etki
sonucunda iyi hissetmeyi saglar

Dayaniklilik *Karbonhidrat tuketimi kaslardaki

Egzersizleri endojen depolara kaynaktir.

Sirasinda, 1- 2.5saat 30-60 g/saat

Dur-Basla *Yiyecek ve icecekler, yapilan

Sporlari igin sporun kural ve dogdasina uygun

secilmelidir.

+ GUnlik diyet segenekleri ve
sividan katiya kadar degisen 6zel
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spor UrUnleri yararl olabilir.

*Sporcu kendi sivi dengesi ve
bagirsak rahatligini saglayabilmede
onceden antrenman yaparak

depolarini doldurma planini
yapmalidir.
Asin *Yuksek karbonhidrat alimi daha iyi
Dayaniklihk performans ile iliskilenmektedir.
Gerektiren >2.5-3 saat >90 g/saat
Egzersiz *Farkl karbonhidrat cesitleri
Sirasinda kapsayan gidalarin  tlketilmesi

(glikoz: fruktoz karigimlari) egzersiz
esnasinda alinan karbonhidratlarin

daha hizli okside olmalarini

saglamaktadir.

Kigilerin beslenme programlari hazirlanirken TUBER’in  6nerdigi bigimde

kullaniimalidir.
2.2.1.2.1. Adédlesan Sporcularda Karbonhidratin Onemi

Karbonhidratlarin, sporcu beslenmesinde ¢ok blylik 6nemi vardir. Bu 6nem
performansa etkileri, antrenmana uyum saglamaya olan yardimlarindan ileri gelmektedir.
Karbonhidrat depolari sinirlidir ve gunlik beslenme veya hafif bir aktivite ile bu depolarin
dolu olma dizeyi degisebilmektedir. Beyin ve merkezi sinir sistemi icin temel enerji
kaynagidirlar. Anaerobik ve oksidatif olarak kullanilmaktadir. Ayica kaslarin hareket

etmesini destekleyicidir (Spriet, 2014).

Karbonhidrat girisi kas glikojen depolari bakimindan énemlidir. Yeterli karbonhidrat
alinmadigi durumlarda kas glikojen depolari azalmakta, erken yorgunluk ve performans
dusuklugu gibi sonuclar ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica proteinlerin enerji Uretimine katilmasi
s6z konusu olmaktadir (Yildiz, 2004).

Vicutta CHO ylksek miktarda bulundugunda (glikojen depolari, kan glukoz
seviyesi) uzun sureli veya aralikli ylksek siddetli etkinlikler esnasinda performans artisi
olusmaktadir. Vicut CHO depolari bosaldiginda performans azalir, yetenek ve
konsantrasyon olumsuz etkilenir ve aktivite icin daha fazla gaba harcanir. Bu sebeplerden
dolayr vicut CHO depolarinin surekliligi icin pek c¢ok farkli beslenme stratejileri
gelistiriimistir (Philp ve ark., 2012).



16

Bireye 6zgu gunlik CHO alim énerileri belirlenirken, kisinin antrenman programi ile
yuksek kalitede alistirma performansina ulasabilecegi, yuksek ya da duguk CHO miktar
dikkate alinmalidir (Lee ve ark., 2014).

Arastirmalar, alistirmadan 2-4 saat 6nce énemli miktarda karbonhidrat (200-300 g)
alan sporcularin dayaniklihk performansinin arttigini belirtmektedir (Ersoy ve Hasbay,
2006). Dusuk karbonhidrat (glikojen) depolari yorgunluk, antrenman veya yarisma
sirasinda performans dismesi ve bagisiklik sistemi Gzerinde olumsuz tesiri olabilmektedir
(Williams ve Rollo, 2015).

Sporcu beslenmesinde kompleks karbonhidrat olan pilav, makarna, ekmek,
kurubaklagiller, sebzeler ve diger tahil trinleri kesinlikle bulunmasi gerekir. Sporcularin
glikojen depolari, yuksek karbonhidratli beslenme ile yaklasik 1,5-2 kat kadar artirilabilir.
Sporcularin glikojen depolarinin fazlaligi performanslarinin o kadar yuksek olmasi

demektir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Ergenlerin karbonhidrat metabolizmasi acgisindan glikolitik kapasiteleri heniz tam
gelismedigi icin yetiskinlerden farkli oksidasyon yollari kullanir ve cinsiyet steroidlerinin ve
bluyime hormonun artmasiyla birlikte insulin duyarlihgi %30’lara varan oranlarda azalir
(Nemet ve Eliakim, 2009; Almquist ve ark., 2008).

Adolesanlarda, glikojen depolarinin azalmasini énlemek icinegzersizin basinda
glikojen depolarinin yeniden dolmasi igin ise egzersiz sonrasinda karbonhidrat alimi
faydali olacaktir (Mundt ve ark., 2006).

2.2.1.2.2. Yaglar

Yaglar enerji saglamalarinin yaninda yagda ¢6zinen vitaminlerin vilcutta
kullaniimasini saglar. Ayrica yaglarin igeriginde bulunan ve vicut tarafindan uretilemeyen
bazi yag asitlerinin yiyeceklerden alimi, bliyime ve deri saglhigi acgisindan énemlidir.

Enerjinin %20-25i yaglardan alinmalidir (Ersoy ve Hasbay, 2006).

Bir kisinin vlicut yag depolari; enerji alimi ve enerji harcamalari arasindaki é6mar
boyu siiren bir dengeyi ifade eder. Yagd viicudun en biiyiik enerji deposudur. ihtiyac
duyulan zamanlarda kullanmak icin fazla enerjiyi depolamanin etkili bir yoludur (FiFA,
2010). Karbonhidratlar vicutta sinirli olmakla beraber vicuttaki her 0,5 k§'lik yag deposu

asagi yukari 3500 kkal enerji aciga cikarmaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2006).

Normal biylime ve gelisme i¢in yag ve yag asitlerine ihtiya¢c duyulmaktadir. Yaglar

total kalorinin %30’unu, doymus yag asitleri de %10’unu gegmemesi gerekir. Glnlik 2200
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kalori alacak olan addlesan igin gunlik 73g, 2800 kalori alacak olan addlesan iginse

gunlik 93g yag tuketimi uygundur (Erkan, 2011).
2.2.1.2.2.1. Adélesan Sporcularda Yagin Onemi

Ergenlik ¢caginda kisilerin yeterli ve dengeli beslenmeleri bliylime ve gelismenin
hizlanmasi sebebiyle ¢cok 6nemlidir. Beslenme kisinin yasina gére boy uzunlugu ve vicut

agirhginin belirlenmesiyle degerlendirilir (Url-1).

Geng atletlerin egzersiz sirasinda erigkinlere gore yag kullanim kapasitelerinin
yuksek oldugu belirtiimistir. Egzersiz sirasinda kan gliserol degerlerinin, yag asit
uptake“nin artmasi, solunum béliminin didsmesi gibi bulgular fazla yag kullanimini
gosterir ve gencg atletlerin spor yapmayan yasitlarina oranla biraz daha fazla yag
almalarinin gerektigini gostermektedir. Geng sporcularda kilo kontroli saglamak agisindan
enerji kisittamasi yapilmasi gerektiginde; alinmasi gereken en az seviyede yag miktari,
toplam enerjinin erkeklerde %7"si, kizlarda %14l olarak belirtiimigtir. Ayrica ylksek yag
iceren belirli yiyeceklerin kirmizi et gibi) diyetten kaldirlmamasi tavsiye edilir (Yildiz,
2004).

Vicut agirhk kaybi veya vicut kompozisyonu hedeflerine ulasmak igin sporcular
yag alimlarini ¢cok fazla azaltabilmektedirler. Bu davranisgkisilerin yagda eriyen vitaminleri
ve n-3 gibi gerekli yad asitlerinden vyetersiz beslenmelerine neden olabilmektedir.
Beslenme yetersizliklerinin 6nine gec¢mede Kkisilerin yagdan gelen enerji duzeylerini
%20’nin altina distrmemeleri ve bu tlr yagi azaltici beslenme sekillerine karsi

uyariimalari gerekmektedir (Aucouturier ve ark., 2008).

Bir oyuncu, en uygun seviyede vicut yag miktarina sahip oldugunda en iyi
performansi gOsterecektir. Bu bireylere gére degdismesi ve ayni zamanda bir oyuncunun
kariyeri boyunca farklilik géstermesinden dolayi ideal olan tek bir deger yoktur. Vicut yag
depolari fazla duserse saglik zarar gorecektir. Eger vicut yag depolari fazla yukselirse
oyuncu gereksiz agirligi tagsimak zorunda oldugundan yavaslar. Bu yizden sporcular en
uygun vucut bedeni ve viucut kompozisyonunu saglamak icin besin alimi ve enerji
Uretimini yonetirler (FIFA, 2010).

Tdm bunlar, addlesanlarda performans desteginde yaglarin da karbonhidratlar
kadar onemli oldugunun gostergesidir (Aucouturier ve ark., 2008; Nemet ve Eliakim,
2009). Adolesanlarda, yag depolarinin aksine karbonhidrat depolari vicut agirhginin

sadece %0,4-0,5'ni olusturacak kadar azdir (Nemet ve Eliakim, 2009).
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2.2.1.2.3. Protein

Proteinler biiyime ve gelisme ile doku ve organlardaki hicrelerin yenilenmelerinde
kullaniimaktadir. Bununla birlikte proteinler bagisiklik sistemi ile vicuttaki islemlerin

dizenlenmesinde yer alan hormonlar ve enzimler icin gereklidir (Tlber, 2016).

Vicudumuzdaki hicreler zamanla 6lmekte ve yerlerine yenileri yapiimaktadir.
Bundan 6tird bayime, gelisme ve hicrelerin devamlhiliginda yeterli protein tliketimi olmasi
gerekmektedir(Tuber, 2016).

Pek cok yliksek karbonhidratl besin protein icinde kaynaktir. Protein ihtiyaci besin
acisindan zengin olan gidalar iceren cgesitli diyet alimi ile kolayca karsilanabilmektedir
(Tipton ve Wolfe, 2004). Nohut, mercimek, bakla, fasulye, bezelye ve borlilce llkemizde
yaygin olarak tuketiimekte olan kurubaklagillerdir. Kurubaklagiller protein dederi yuksek
besinlerdir (Tuber, 2016). Antep fistigi, ceviz, yer fistigi, badem ve kabak cekirdedi gibi
yagh tohumlarin 100 gr'inin protein icerigi tahillarinkinden yuksek, et ve kurubaklagillerin

protein iceriklerine ise yakindir (Ayaz, 2008).
2.2.1.2.3.1. Adélesan Sporcularda Proteinin Onemi

Protein gereksinimi ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde artmaktadir. Addlesanlarin
gunlik ihtiyaci yaklasik 45-60 gr kadardir. Kizlarda 0,8 g/kg/gtin, erkeklerde ise 1 g/kg/gin
bu gereksinimi kargilamak igin yeterlidir. Buyume icin elzem protein miktari kizlarda 11-14
yas arasinda, erkeklerde 15-18 yas arasinda daha yiksektir. Ergenlerin pek ¢ogu bu
miktari et, tavuk, yumurta ve sutli Urlnlerden beslenerek alabilmektedir. Ayrica soya,
taneli tahillar ve findik gibi et gibi tGrinler de buna katki saglar. Yeterli protein alinamadigi
durumlarda ergenlerde lineer blylumede, cinsel olgunlasmada gerilik ve yagsiz vicut
kitlesinde azalmaya sebep olur. Yeterli karbonhidrat alinamadigi zaman ise, enerji

kaynagi olarak protein kullanilir (Erkan, 2011).

Klasik nitrojen dengesi yontemi sedanter bireylerin protein ihtiyaglarini karsilamak
icin kullanighdir lakin; sporcular igin bu yéntem uygun degildir. Spor yapanlarda nitrojen
dengesinin ikinci planda kalmasi, birinci planda egzersize adapte olmak ve performansin
gelistiriimesi olmasi buna sebeptir (Philps, 2012; WHO, 2007).

Daha fazla protein tuketimi (40 gr'dan buyuk), kas proteini biresiminde bir artis
saglamamaktadir. Daha blyuk hacimli sporcularda veya kilo kaybi s6z konusu oldugunda
etkili olabilmektedir (Moore ve ark., 2009). Fazla protein aliminda idrar ¢ikiginin artmasi

gibi sonuglar olugsmaktadir. Bu durumda vucuttan daha fazla sivi kaybedilmekte ve
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dehidratasyona neden olmaktadir. Ayrica gereginden ¢ok protein tiketimi karaciger ve
bdbreklerin daha ¢ok yorulmasi ve vicuttan kalsiyum atilmasina sebep olmaktadir (Ersoy
ve Hasbay, 2006).

Kuvvet-gli¢ sporcularinda, kas dokusu ve diyet protein ihtiyaci daha ¢oktur. Kas
dokusunun aktivite sonrasi tamiri igin yeterli miktarda ylksek kalite protein her 6gunde
alinmahdir (Garcia ve ark., 2014). Proteinlerin tumud sporcular igin buyuk Onem
tasimaktadir (Ersoy ve Hasbay,2012).

Ozellikle erkek ergenler arasinda takviye kullanimi (enerji icecekleri dahil) ve kas
gevsetme davranislari (6rn. Asiri protein alimi) yaygindir (Eisenbergveark., 2012). Ancak
geng sporcular yuksek protein gereksinimlerini karsilamak icin protein takviyelerine ihtiyag
duymazlar. Cunku bunlar uygun ve iyi zamanlanmig beslenme sekilleri ile kolayca
karsilanabilir (Bergeron ve ark., 2015).

2.2.1.3. Mikro Besin Ogeleri
2.2.1.3.1. Vitaminler

Vitaminler vicutta metabolik olaylarin normal olarak olusmasi ve saghgin devam
ettirilmesi igin gereken vicutta sentez edilemeyen ya da yetersiz derecede sentezlenen ve

besinler icinde gevreden kicguk miktarda alinmasi gereken maddelerdir (Akkan, 1999).

Addlesan dénem mikro besin 6geleri ihtiyaglari degerlendirildiginde pek ¢ok llkede
addlesan nufusu igin folat, kalsiyum, demir ve D vitamini risk olusturan besin égeleridir
(Moreno ve ark., 2007).

Vitaminlerin birbirleriyle ve diger besin 6geleriyle etkilesim icinde olmasi sebebiyle
herbirinin yetersiz veya fazla tiketilmeleri bagka bir vitamin ya da besin 6gesinin

kullanimini olumsuz yénde etkileyebilmektedir (Pehlivan, 2009).

Saglikli gida tiketimi blyiime ve gelismeyi pozitif yonde etkilemektedir. Ornegin;
kemiklerin gelismesinde kalsiyum, kaslarin gelismesinde protein, enerji olusumunda yag
ve bu metabolik durumlarin meydana gelmesinde vitamin ve minerallere ihtiyag vardir

(Beslenme.gov.tr).

Karbonhidratlar, proteinler ve yaglarla kiyaslandiginda vacudun vitamin ve mineral
ihtiyaci ¢ok az duzeydedir. Bundan dolayr mikro besin 6geleri olarak bilinen vitamin ve
mineraller dogrudan birer enerji kaynagl olmamasinin yani sira enerji saglayan pek ¢ok

mekanizmada dizenleyici olarak goérev yapmaktadirlar (Samur, 2008). Vucutta genel
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olarak vitaminlerin gorevleri; enerji olusumu, sinir ve sindirim sisteminin normal ¢aligmasi
ve kas kasilmalaridir (Sakar, 2009).

Gulnde en az 5 kez sebze velveya meyve tiketiimesi gerekmektedir. Gunluk alinan
sebze ve meyvenin minimum iki porsiyonu yesil yaprakl sebzeler-turuncggiller-domatesleri
icermelidir (TUber, 2016).

Vitaminler, bircok biyokimyasal reaksiyonu katalize eden, daha c¢ok enerji
metabolizmasina yardimci besin égeleridir (Lukaski, 2004). Degisik yas grubu ¢ocuk ve
adolesanlar icin ulusal ve uluslararasi gunlik alim dlzeyleri pek ¢ok vitamin igin
geligtiriimistir (TUber, 2016). Gida cesitliligine 6zen gosteren sporcularin ekstra vitamin-

mineral kullanmasina ihtiyac yoktur (Erkan, 2011).
2.2.1.3.1.1. Yagda Eriyen Vitaminler

A vitamini; gérme, biylime, Ureme, embriyo gelismesi, kan yapimi, bagisiklk

sistemi ve doku hucresi farkhlagmasinda gereklidir (Samur, 2008).

A vitamini yagda eriyen bir vitamin olup yag emilim bozuklugu veya cok yetersiz
beslenen cocuklarda A vitamini yetersizligi gorulmektedir. A vitamini yetersizliginde
¢ocuklarda blyimede gerilik, gdrme bozukluklari, dislerde sekil bozukluklari gibi sorunlar

olusabilmektedir. A vitamininin fazlasi vicut i¢in zararlidir (Sanlier, 2013).

Kalsiyumun vicutta kullanilabilmesi i¢in D vitaminine ihtiya¢ vardir (Tuber, 2016).
Kalsiyum dengesinin olugmasi, iskelet sisteminin butinldginin devamhligi bakimindan D
vitamini 6nemlidir. Fakat bunun disinda hicre farkhlasmasi ve ¢ogdalmasi, hicre
bdylmesi, hormon salgilanmasi gibi fonksiyonlarda da énemli gérevleri vardir (Holick,
2004). Ayrica kan basinci ylksekligi, diyabet, kanser, kardiyovaskuller hastaliklar ve
immin sistem bozukluklari gibi pek c¢ok kronik hastalikta da D vitamini eksikligine
rastlanmigtir (Rowner ve O’brien, 2008). Ergenlerin yaklasik %14udnde D vitamini eksikligi
bildirilmistir (Saintonge ve ark., 2009). Yapilan baska bir calismada da ergen sporcularin

onemli bir bolimuande vitamin D eksikligi ve yetersizligi saptanmigtir (Gumus, 2014).

Yapilan farkl ¢alismalar addlesan nifusun ¢gogunda D vitamini, folat, kalsiyum ve
demir eksikliginin risk tasiyacak derece oldugu belirtilmistir. Ergenlerin besin alim tercihleri

yetiskin ve ¢ocuklara nazaran daha farklidir (Moreno ve ark., 2007).

D vitamininin en énemli etkisi, kalsiyum homeostazi ve kemik sagligi Uzerinedir.
Diyette D vitamini en fazla balik, karaciger ve yumurta sarisinda bulunmaktadir (Ongen ve

ark., 2008). Geng sporcular disuk D vitamini durumu riski altinda oldugundan optimal



21

kemik sagliginin saglanmasi ve yaralanma riskinin azaltiimasi igin takviye yetersizligi
duzeltilmelidir (Bergeron ve ark., 2015). D vitamini besinsel kaynaklarda ¢cok az miktarda
bulunur. Bu nedenletemel kaynagi gunes igiklaridir. Gunlik 15-30 dakika suresince,
gunes 1ginlarinin dik geldigi vakitlerde gunes isinlarindan yararlaniimasi gerekir (Samur,
2008).

D vitamini seviyesi ile sakatliktan kaginma, iyilesme, sinirsel fonksiyonlarin
gelismesi, tip2 kas liflerinin ebatlarinda artma, inflamasyonda disus, stres kiriklarinin ve
akut resperatuvar hastaliklarin gérulmesi arasinda iliski oldugunu gdsteren pek c¢ok

calisma mevcuttur (Ruohola ve ark., 2006; Holliday ve ark., 2011).

D vitamininin kemik saghgi ve kalsiyum homeostazi izerinde dnemli etkisi vardir
(Ongen ve ark., 2008). D vitamini alim seviyesi cografi konum ve sporcunun irkina gére

degismektedir (Purchell, 2013). D vitamini kemik olusumu igin gereklidir (TUber, 2016).

Vitamin E ¢ok 6nemli bir vitamindir ve gines isinlarina, alkali ortama karsi
duyarlidir. Oksijen ve demir ile aninda okside olmakta, emilimi icin safra asitlerine gerek
duyulmaktadir. Diyette bitkisel sivi yag orani ylkseldiginde vitamin E'ye gerek duyulur.
Gunlik besinlerde yeterince bulundugundan yetersizlik belirtilerine insanlarda sik
rastlanmamaktadir (Samur, 2008). Gunlik E vitamini gereksinimi 9-13 yas arasindaki
bireylerde 11 mg, 14-18 yas arasinda ise 15 mg’dir. Addlesanlarda vitaminle desteklenmis
tahillar ve findik 6zellikle 6nerilmektedir (Erkan, 2011).

K vitaminin emiliminde safra asitlerine ve yaga gerek duyulur. Vitamin K
karacigerde kanin pihtilasmasini saglayan maddenin sentezinde kullanilir. Eksikliginde
kanin pihtilagsmasi engellenir ve kanama durmayabilir. Kemik gelisiminde énemli bir
vitamindir (Samur, 2008).

2.2.1.3.1.2. Suda Eriyen Vitaminler

B1 Vitamininin en O6nemli gorevi enerji metabolizmasinda bulunur. Degisik
besinlerle vicuda giren besin 6gelerinin vicutta enerjiye gevriimesi ve karbonhidratlarin
enerjiye donusturdlmesi gibi islevlerde B1 vitamininin dnemli bir gérevi vardir. B1 vitamini
enerji metabolizmasi igin elzem oldugdu igin ¢cok karbonhidrat tiketildiginde kiginin B1
ihtiyaci da artmaktadir. B2 vitamini karbonhidrat, protein ve yaglarin metabolizmasinda
gorevli bir duzenleyici olmakla birlikte buyumenin hizli oldugu cocukluk doneminde
gereksinim fazladir. Vucutta depo edilmemesinin yani sira ihtiyacin Gzerinde alindigi
zamanda idrarla vicuttan atimi fazladir. Besinlerle alinmasi gerekmektedir. B2 vitamini

yetersizliginde;
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* Deride yaralar (dermatit), dudaklarda (keylozis, angular lezyon) ve g6z etrafinda

kesik biciminde yaralar meydana gelmekte,
* Sinir sisteminde bozukluk, anemi (kansizlik) ortaya ¢ikabilmekte,
» GOzde yanma ve kizariklik, ishal olusabilmektedir (Samur, 2008).

Niasin (B3): B grubu vitaminlerinden biri olmakla birlikte karbonhidrat, protein ve
yag metabolizmasinda islev yapmaktadir. Diyette yeterince B3 vitamini alinmadiginda
sinir sistemi, sindirim sistemi ve glnes goren deride simetrik yaralarla kendini belli eden
pellegra hastaligina sebep olur. B5 vitamini karbonhidrat, protein ve vyag
metabolizmasinda gereklidir. Sinir sisteminin, bazi hormonlarin islev gérmesinde ve
yaglarin sentezinde goérev almaktadir. Vitamin B6 Protein, yad ve karbonhidrat
metabolizmasinda yardimci olmaktadir. Ayrica bagisiklik sistemi i¢cin B6 vitaminine ihtiyag
duyulmaktadir. Eksikliginde en énemli bulgu sinir sisteminde, kan hiicrelerinde gortlmekte
olup ayrica deride yaralar olusur. Blyimenin gecikmesi, sindirim sistemi bozuklugu ve
bobrekte tas olmasi da B6 azliinda meydana gelen hastaliklardan birkagidir. Vitamin
B12: Yuksek sicaklikta isitildigi zaman kayba ugramakta olup karaciger, kalp ve bobrek
dokularinda o6nemli duzeyde bulunmaktadir. Bagisikhk sisteminde, protein
metabolizmasinda, sinir sisteminde ve kemik iliginde kan hucrelerinin Gretiminde islev
gbrmektedir (Samur, 2008).

Yapilan bir calismada B12 eksikliginin ergenlerde c¢ogunlukla Kklinik bulgu
yapmadigi belirlenmistir. Sagliksiz beslenme aligkanliklari ve yUksek oranda gortlen B12
vitamin eksikligi nedeniyle ergenlerin bu agidan riskli sayllmasi ve klinikte B12 eksikligi

acisindan degerlendiriimeleri gerektigi distnulmektedir (Yetim ve ark., 2017).

Folik Asit, amino asit ve kan hlcrelerinin yapiminda gerekirdir. Folik asit vicutta
depolanmamaktadir ve bagirsaktaki mikroorganizmalar tarafindan da sentezlenmektedir.
Vucutta iglev goérebilmesi igin C vitaminine gereksinim duyar. Yetersizliginde kan
yapiminda azalma gorulmektedir (Samur, 2008). Sabah kahvaltisi yapmayan ya da hi¢
portakal suyu ya da hububat almayan ergenler 6zellikle folat eksikligi bakimindan risk
grubundadirlar. Gunluk folik asit ihtiyaci 9-13 yas arasindaki addlesanlarda 0,3mg; 14-18
yas arasindakiler igin 0,4mg’dr (Erkan, 2011).

Biotin karbonhidrat metabolizmasinda gorev almakta ve enerji olusumuna katkida
bulunmaktadir. Gereginden az aliminda deri yaralari, istahsiz yoksunlugu, kas agrilari,
soluklasma gibi belirtiler meydana gelir. Biotin, viicutta barsak bakterileri tarafindan

uretilir. Tim yiyeceklerde yeterli miktarda bulunur (Samur, 2008).
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C vitamini kolajen ve diger bag dokularinin sentezinde gereklidir. Genelde
adolesanlarin %86-98’i uygun miktarda C vitamini almaktadir (Garriguet, 2010). Sigara
icen addlesanlarin beslenme aligkanliklarinin daha kétld oldugu ve daha az sebze ve
meyve tikettiklerinden dolayr C vitamini dizeyleri daha duasik miktardadir. Gunlik
Cvitamini gereksinimi 9-13 yas arasindaki bireyler icin 45 mg, 14-18 yas arasindaki
erkekler icin 756mg, kizlar igin ise 65 mg'dir (Erkan, 2011). Vitamin C eksikliginde; dis eti
kanamasi, dislerde anormallikler, yorgunluk, isteksizlik ve eklem agrilari gibi belirtiler
gOrilebilir (Samur, 2008).

Saglikli bir addlesan beslenmesinde: sebze, meyve, tim taneli tahillar ¢ok
miktarda; az yagl sut Grlnleri ve yagsiz et orta miktarda; yag, seker ve tuzdan zengin
gidalar ¢ok az miktarda tiketiimesi gerekmekte ve her gin bol miktarda su igilmesi

aligkanhk haline getiriimesi 6nerilmektedir (Erkan, 2011).

Her grup besini iceren saglikl bir diyet alimiyla beraber dizenli yapilan fiziksel
egzersiz adolesanlarin saglikl buyume ve gelismesine katki saglayacaktir (Martinez ve
ark., 2010).

2.2.1.3.2. Mineraller

Mineraller dogada yaygin olarak gérilmekte olan inorganik maddelerdir. insan
vicudunun bulylylip ve gelismesi, hayatin surdirilmesi ve sagligin devamliiginda
minerallere gereksinim duyulmaktadir (Samur, 2008). Sporcu saghdinda mineraller biyuk
onem tasir. Her birinin yagsamimizda 6zel ve 6nemli bir gorevi bulunmaktadir. Kalsiyum,
fosfor, magnezyum gibi mineraller iskelet ve dis yapisinda yer almaktadir. Demir, kobalt
gibi mineraller kan yapiminda, ¢inko ise bagisiklik sistemi icin dnem arz etmektedir
(TUber, 2016). Cocuk ve addlesan sporcularda, dzellikle bayanlarda, iki mineral eksikligi;
kalsiyum, demir siklkla gérilmekte olup fiziksel performans ve sadlik eksikliginden
etkilenmektedir (Derussieau ve ark., 2004). Ruh hali, bilissel fonksiyon, motivasyon ve
dikkate zarar vermesiyle aerobik ve anaerobik performansi dismesine sebep olmaktadir.
Demir eksikligi kas metabolizmasina zarar vermekle birlikte biligsel fonksiyonlari da
etkilemektedir (Bruner ve ark., 1996).

Ergenlerin belirli mikro besin dgelerine kargi artan ihtiyacini genellikle artan enerji
alimi ile birlikte karsilamak mimkindir. Ancak yine de basta kalsiyum ve demir olmak
Uzere birkag mikro besin dgesinin alimi yeterli olmamaktadir (Thompson, 1998). Ozellikle

ergen kizlar kilo alma korkusuyla daha az st ve st Griinu tiiketmektedir (GUmus, 2014).
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Kalsiyum kemiklerin ve diglerin saglikli gelismesinde ve hlicre ¢alismasinda édnemili
bir role sahiptir (TUber, 2016). Kemik olusumu ve yenilenmesi, normal enzim aktivitesi,
kas kasilmasi ve kan kalsiyum duzeyini surdurmek i¢in kalsiyuma ihtiya¢c duyulmaktadir
(Purchell, 2013). Bireyin yetiskinlik ddneminde ulastigli kemik kitlesinin %90’ina 17 yasina
kadar ulasilmaktadir. Maksimum kemik yogunlugunun %45’ine bu donemde ulagiimakta
ve iskelet gelisiminin hizli olmasindan 6tlrd ergenlerin ¢ocukluk ve yetigkinlik donemine
gore daha ¢ok kalsiyuma gereksinimi olmaktadir (Story ve Stang, 2005). Yeterli miktarda
kalsiyum alimi olmadiginda; duisik kemik mineral yogunlugu, kirilma gerilimi, sakatlanma
ve ileriki ddnemde osteoporozis olusma riski artmaktadir (Smith ve Jeukendrup,2013;
Spear,2005; Amer. Ac.of Ped., 1999).

Ayrica kadin sporcularda az miktarda kalsiyum tiketimi menstural disfonksiyonlara
neden olmakta ve daha blyuk sorunlara yol agabilmektedir (Richandson ve ark., 2006;
Nattiv ve ark., 2007).

Dusuk aktivite dizeyi ve yeterli miktarda kalsiyum aliminin olmamasi kiriimalarin
olusmasiyla iliskili olup ergenlik déneminde gazli igecek tiketiminin, kalsiyum aliminin
azalmasina sebep oldugu, ergenlerin sut yerine gazli igcecek igmeyi tercih ettikleri
belirtiimektedir (Spear, 2002). Yeterli miktarda kalsiyum alindiginda kemik mineral kaybi
azalir ve kemik saghginin korunmasi saglanir (Tuber, 2016). Kalsiyum kemik, dis
mineralizasyonu ve devamliligi agisindan gerek duyulan bir mineraldir (Derman, 2008).
Kalsiyumun, %99'u kemiklerde fosfat ile birlikte bulunur. Kemiklerdeki kalsiyum sadece
kemige kivamini vermemekle beraber gerektiginde kana kalsiyum verebilir. Kalsiyum
viucuttaki fosfatla beraber kemik ve dis gibi sert dokulara kivamini vermektedir. Bunun
disinda kan pihtilasmasi igin zorunludur; kalp ve adele kasalarin ¢alismasinda 6nemli

gorev alir; pek cok hormonun galismasinda ve salgilanmasinda aracidir (Sakar, 2009).

Glnde yaklasik 1200 mg kalsiyum alimini gerceklesebilmesinde ergenlerin her
gln 3 veya 4 defa kalsiyum bakimindan zengin gida almalari dnerilmektedir (Levenson ve
Bockman,1994). Sut, yogurt, peynir, yesil yaprakli sebzeler kalsiyumun iyi kaynaklaridir ve
10-25 yas arasindaki bireyler icin gunlik 1200-1500 mg kalsiyum tuketimi énerilmektedir
(Sakar, 2009). Cocuklarda 800 mg, ergenlik déneminde 1300 mg gunlik kalsiyum
gereksinimi vardir (Samur, 2008). Erkekler bireylerin her yas doneminde gunluk kalsiyum
gereksinimi kizlara nazaran daha yuksektir. Diyetle yeterli miktarda tlketilemiyorsa
kalsiyum diyete eklenmelidir. Kimyasal bigimlerinin (kalsiyum karbonat, sitrat, laktat ya da

fosfat) sadece %25-35 arasi miktari emilebilmektedir. Bunlar igerisinde kalsiyum karbonat
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hem emilirligi en yuksek (%40) hem de fiyati en ucuz olandir (Levenson ve Bockman,
1994).

iskelet sistemimiz igin en gerekli besin déJesi olan kalsiyumun geregince alinmasi
icin, en iyi kalsiyum kaynagi olan sut ve Urdnlerinin tiketimine bitin yaslarda 6zellikle de

addlesan ¢aginda ¢ok fazla 6zen gbstermek gerekmektedir (Yabanci ve Pekcan, 2010).

Ozellikle ergen sporcularda artan kalsiyum gereksinimi giinde 1300 mg'a
cikmaktadir (Martinsenve ark., 2014).

Teegarden ve arkadaslari, ¢cocukluk ve addlesan dénemde st alimi ile kalsiyum
alimi ve kemik mineral yogunlugu arasinda pozitif bir iliski oldugunu bildirmislerdir
(Teegarden, 1999).

Cinko karbonhidrat, lipit ve protein metabolizmasinda pek ¢ok gdrev almaktadir.
Cinko, farkh tirdeki 200’den fazla enzimatik fonksiyon igin dnem teskil etmektedir. Nukleik
asitlerin sentezlenmesi, protein sentezlenmesi, inflamutuvar sendromun gelismesi,
testesteron salinimi, hicresel diferansiyasyon ve raplikasyonu, glikoz kullanimi, instlin
salinimi ve serebral fonksiyonunun icinde bulunmaktadir (Lukaski, 2004; Speich ve ark.,
2001). Ozellikle cinko eksikligi bulunan erkek ergenlerde biiyime geriligi ve cinsel

gelisimde gecikme gorilmektedir (Story ve Stang, 2005).

Cinko dlzeyi hemoreolojik etkisiyle de performansi etkilemekte olup, egzersiz
sirasinda kan akisini etkilemekte ve kirmizi kan hicre membraninin gecirgenligini
ayarlayarak indiklenmis kalsiyumun eritrosit hicre iskeletinden membrana baglanmasina
karsi korumaktadir (Khaled ve ark., 1997). Normal blyime, cinsel gelisim ve bagisikhk
sistemi igin ¢inkogerekli bir mineraldir. Etler ve baliklar gocuklar tarafindan yeterince
tuketilmediginde gunluk ginko alimlari yeterli olmamakta ve blyume gerilikleri ile badisiklik
sistemi bozukluklari ortaya c¢ikabilmektedir (Sanlier, 2013). Cinko insan vicudunda en gok

karaciger, pankreas, bobrekler, kemik, kaslarda ve diger dokularda yer alir (Samur, 2008).

Demir ¢ocuklarin bliyime ve gelisimi igin son derece elzem bir mineral olmakla
beraber kanda oksijen tasiyicisi olan hemoglobinin de temel bilesenidir. Cocuk blyudukce
kan hacmi de buyumekte ve buna baglh olarak demir ihtiyaci da yukselmektedir. Oksijen
tasima kapasitesinin azalmasi ve bagisiklik ile baylime ve gelismenin etkilenmesi demir
yetersizliginde meydana gelir. Cocuklarda demir eksikligi durumunda kansizlik
gorilmektedir (Sanlier, 2013). Kansizlik gelismeden %40-50 oraninda demir eksikligi

olustugu ve performansin dustugu belirtimektedir (Derussieau ve ark., 2004).
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Ergen sporcularda en sik gorulen saglik sorunlarindan biri demir eksikligi
anemisidir (Gumus, 2014). Sporcularda artan ihtiyaglar sebebiyle gelisen demir eksikligi
kas islevlerini ve is glicunu negatif yonde etkilemektedir (THF, 2016). Her 1000 kcal igin
asagl yukari 6 mg demir alinmasi, alt seviyede bir demir tuketiminin goOstergesidir
(Bangsbo ve ark., 2006). Yodun antrenman yapan bazi sporcular, ter, idrar, digki ve
intravaskuler hemolizler yoluyla da demir kaybina ugramaktadirlar. Sebebi ne olursa olsun
dusuk demir seviyeleri saghgi, fiziksel ve zihinsel performansi olumsuz etkilemektedir (Url-
2). Kadin sporcularin, spor yapmayan bireylere oranla demir ihtiyaci 6nerilenden %70
fazla olmaktadir (Dellavalle, 2013).

Yapilan bazi galismalar ergen sporcularin takibinde gunlik enerji ve kalsiyum
tuketimlerinin mutlaka degerlendiriimesi ve sporcularin demir yetersizligi anemisi ve

vitamin D eksikligi acisindan tetkik edilmesini 6nermektedir (Gumus, 2014).

Her grup besini iceren saglikli bir diyet ile birlikte duzenli yapilan fizik egzersiz

ergenlerin saglikli blyime ve gelismesine katkida bulunacaktir (Martinez ve ark., 2010).
2.2.1.3.3. Sivi Alimi

insan metabolizmasinin en biyik bileseni sudur. Toplam viicut suyu yas, cinsiyet,
kasl ve yagli olma durumuna gore farklilik gdstermektedir. Ozellikle ergenlik déneminde
su oraninda hizli bir dislis gorilmektedir. Su cikisi (kaybi), su alimindan daha fazla
miktarda oldugunda ve elektrolit alimi ve atimi birbirine esit olmadigi durumda
dehidrasyon meydana gelir (Grandjean ve Compbell, 2004). Su alimi, sivi ve gida tuketimi
ve metabolik su Uretimi ile olmaktayken sivi kaybi solunum, ter, gastrointestinal ve renal
kayiplar ile meydana gelmektedir. Egzersiz-isi stresi sirasinda terleme, su ¢ikisinin birinci
yoludur. Bobrekler idrar ¢ikigini saglayarak su dengesini ayarlamaktadir (Sawka ve ark.,
2007).

Dehidrasyon glikojen kaybi oranini arttirmakta bu sebeple kas metabolizmasini,
gayret ve motivasyonu azaltarak santral sinir sistemini etkilemektedir (Jentjens ve ark.,
2002). Dehidrasyonun aerobik kapasiteyi azaltmasi ve fizyolojik deformasyonu
arttirmasiyla birlikte Ozellikle sicak ortamlarda vucut agirhginin %Z2’'sinden fazlasi
kaybedildiginde uyarana karsi tetikte olma, dikkat, kisa sureli bellek, algisal ayrim,
aritmetik yetenek, gorsel takip ve psikomotor yetenek gibi bilissel fonksiyonlari azalttigi
belirtiimistir (Meyer ve ark., 2012).

Antrenman ve musabaka bittikten sonra kaybedilen sivinin geri alinmasi gerekir.

Antrenman ve musabaka 6ncesi vicut agirhgi ile musabakadan sonraki vucut agirhgi
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arasindaki degisim, vicudun kaybettigi sivi-su miktarini gdstermektedir. Sporcular
kaybettikleri sivinin  sadece %50’sini antrenman veya musabaka esnasinda
karsilayabildikleri igin susuzluk hissi ile alinan sivi viicudun kaybettigi siviyi yerine koymak
icin yeterli olmamaktadir. Susama hissi olmadan da sivi alimina dikkat edilmesi gerekir.
Antrenman ve musabaka sirasinda birey kaybettigi agirlik miktari kadar sivi-su almalidir
(Sakar ,2009).

11-14 yas arasi erkeklerde sivi ihtiyaci 2500kcal kizlarda 2200kcal; 15-18 yas
arasi sivi ihtiyaci ise erkeklerde 3000kcal, kizlarda 2200kcal’dir (Purchell, 2013).

2.2.1.3.3.1. Addlesan Sporcularda Hidrasyon, Dehidrasyon ve Rehidrasyon

Su yasam icin gerekli bir maddedir. Su alimi yapilmadan birey sadece bir giin
hayatta kalabilmektedir (Popkin ve ark., 2010). Su ve diger sivilarin gorevleri; alinan
besinleri sindirmek, emilimini ve hicrelere tasinmasini saglamak, biyokimyasal
tepkimelerin olugsmasini, organ sistemlerinin ¢alismasini, eklemlerin kayganhgini, vicut
Isisinin denetlenmesini ve metabolizma sonucunda olan zararli maddelerin vicuttan
uzaklastiriimasini dizenlemektir. Buna ek olarak su ve sivilar magnezyum, flor ve
kalsiyum gibi mineralleri de saglamaktadirlar (Tuber, 2016). Yeni dogmus bebegin vicut
agirhginin %75’i su olmasinin yani sira yas ilerledikge bu oran azalir, yashlikta vicut

agirhginin %55'’ini su olusturur (Popkin ve ark., 2010).

Vicut islevlerinin gerceklestirilebilmesi icin organizmada hidrasyon adi verilen sivi
dengesi korunmalidir. Solunum, diski, idrar ve ter ile birlikte kaybolan sivilarin, icecek ve
yiyecekler ile vicuda alinan su ve diger sivilar ile yeniden geri alinmasi ile vicutta sivi

dengesi saglanmaktadir (Tuber, 2016).

Egzersizden 2-4 saat dnce 5-10 ml/kg sivi almak hidrasyonu saglamak igin yeterli
olabilmektedir. Egzersizden 6nce sodyum igeren igeceklerin tuketiimesi vicutta sivi
tutulmasini artirabilmektedir (Ozkarabulut ve Yiksel, 2017; Amer.Coll.of Sports, 2007;
Gaulet, 2012). Addlesan ve cocuklarda ise aktiviteden 2-3 saat 6nce sporcu 400-600ml
sivi tiketmelidir (Purchell, 2013).

Hidrasyon birey icin hayati oneme sahiptir. Vucutta asirn sivi kaybi oldugunda
dolagim yetersiz kalmakta, kan volumini azalmakta, besin 6gelerini doku ve organlara
yeterli miktarda ulasamamakta bu nedenle organlarin islevlerinde sorunlar meydana
gelmesine neden olmaktadir. Vicut suyundaki %10’luk bir kayip bireyin dliumuyle

sonuglanabilmektedir (Tuber, 2016).
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Yapilan aktivite sonrasi ter kaybini karsilamak amaciyla sivi alimi yapilmalidir.
Cocuk ve addlesanlar igin aktivite sonrasi genellikle 6nerilen; azalan her 1 kg'lik vucut

agirhginda 1,5 L sivi alinmasidir (Purchell, 2013).

Spor yapanlar vacut agirhginin %2’sinden daha fazla kayip olmamasina dikkat
edecek sekilde egzersiz sirasinda sivi tuketmelidirler (Garth ve Burke, 2013). Egzersizden
once ve sonra kilo (agirlik) kontrolG yapilarak, egzersiz sirasinda kaybedilen sivi miktari
saptanabilir ve bu kaybin alimini saglamak igin farkh stratejiler gelistirmek mUmkindur
(Ersoy ve Hasbay, 2008).

2.2.1.3.3.2. Sporcu igecegi Alimi

Geng futbol, basketbol, hentbol ve kendo oyuncularinda yapilan bir calisma yeterli
su tiketilmesine ragmen oyuncularin dehidrate olduklarini ve yetersiz miktarda elektrolit
aldiklarini belirtmektedir. Bu calisma sivi yetersizligini gidermek amaciyla karbonhidrat-
elektrolit iceren iceceklerin istenildigi kadar icilmesinin sadece su tuketiimesinden daha

etkili olabileceginin gostergesidir (Yoshikawa ve ark., 2013).

Futbol vb. 60 dakikadan fazla suren vel/veya sicak nemli havada yapilan
egzersizler icin enerji depolarini doldurmak ve sivi elektrolit kayiplarini karsilamak igin %6
oraninda karbonhidrat ve 20-30 mEg/L sodyum klorid iceren spor iceceklerinin tiketilmesi
onerilmektedir (Purchell, 2013).

2.2.1.4. Posa

GUnUmuzde posa cocuklar tarafindan yeteri miktarda alinmamaktadir. Posa;
sindirim, kabizhdin azaltiimasi ve kalp sagliginin korunmasi agisindan onemlidir. Posa
ayrica diyabetten korunmada insulin cevabi bakimindan fayda saglayabilir (Sanlier, 2013).
Posa diyabet, kanser ve koroner kalp hastalidi riskini azaltmakta ayrica kolon kanseri

olusum riskini de azaltmaktadir (Tuber, 2016).

Bazi besinler posanin siper kaynaklaridir. Kuru fasulye, kepek, kurutulmus bazi
taze meyveler ve sebzeler ile ¢ocuklarin posa gereksinimi belirgin bir dizeyde destek
saglanabilir. Diger bitkisel besinler, tam tahillar, kuruyemigler ve yagh tohumlarda posa
icermektedir (Sanher, 2013).

Kabugu ile firnda pisiriimis 200 g patates, glnlik posa ihtiyacinin %16’sini
karsilayabilir. Ayrica patates organizmada yagd yapici Ozellie sahip degildir. Fakat
hazirlama yontemlerine gére farklilik olabilmektedir. Ornegin bol yagda kizartilarak

yapilan patates yemekleri yag ¢cekmesinden dolayi enerjiyi ¢ok yiksek icermesine ragmen
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kabuklariyla firinda pisirilen veya kabuklariyla haglanan patatesin enerjisi oldukga disuk
olmaktadir (MEB, 2006).

2.2.1.5. Antioksidanlar

Antioksidanlar hlicre zarini oksidatif hasardan korumak igin 6nemli rollere
sahiptirler. Egzersiz esnasinda oksijen tiketiminin 10-15 kat artmasindan dolayi hicreler
Uzerindeki oksidatif stres artar (Paterneli ve Coombes, 2011). Akut egzersizin lipid
peroksitlerin yan drtnlerinin dizeylerini ve dogal antioksidan sistem iglevlerini artirir ve

lipit peroksidasyonunu azaltir (Watson ve ark., 2005).

C vitamini, E vitamini (alfa tokoferol), A vitamini (beta karoten), selenyum, bakir,
¢inko, manganez ve demir antioksidan mikro besin dgeleridir (Mcdowell ve ark., 2007). A,
E ve C vitaminleri vicut hucrelerinin hasarini 6nlemektedir. Normal islevlerinin
surdurilmesini ve zararli bazi maddelerin etkilerinin azaltilmasina (antioksidan olarak)
yardimci olur (Tuber, 2016).

Sporcular igeriginde antioksidan bulunduran besinler, vitamin ve mineral tiketimi
ile ilgili bilgilendirilmeli vitamin ve mineral desteklerinin herhangi bir yoksunluk durumu s6z
konusu degilse, performanslarini yikseltmeyecegine yonelik egitim verilmelidir (THF,
2016).

2.2.1.6. Sporcu Beslenmesinde Besin Alimi Zamanlamasi

Sporcularin beslenmesinde zamanlama g¢ok 6nemlidir. Bireye 6zgl beslenme
bigimleri sporcunun hangi gidalarin performanslarini yikselttigini 6grenmesine olanak
saglar. Sporcularin mag¢ gind, her gin dizenli tikettikleri besinler disinda bir besin
tiketmemeleri, besin kaynakli olusabilecek rahatsizliklarin &nlenmesinde 6nemlidir
(Purchell, 2013).

Tam sporcularin beslenmelerinde dikkat etmesi gereken temel unsurlar;

- Sagligi ve performansi sirekli hale getirmek igin enerji ve besin 6gelerini yeterli

tuketmek,
- Yapilan spora 0zel, vicut yag ve yagsiz kutle yuzdesinde surekliligi saglamak,
- Antrenman sonrasi en ylksek seviyede toparlanma,

- Sivi dengesini saglamaktir (Ozdemir, 2010).



30

Mide-bagirsak dizenini saglamak icin egzersizden en az 3 saat 6nce 63ldn
tuketilmelidir. Antrenman/musabaka oncesi 6gunde CHO, protein ve yag olmaldir.
Ogiiniin posa igerigi mide-bagirsak sistemin rahathd igin sinirl seviyede olmaldir.
Yuksek yag icerigine sahip dgunlerin antrenmandan énce tiketilmesi, gastrik bosalmayi
yavaglatacag! icin sporcunun atletik performansini negatif etkileyebilir. Sabah erken
yapilan alistirmalarda, alistirmadan 1-2 saat dnce taze meyve, kuru meyve, kahvaltilik
gevrek gibi atistirmaliklar veya sivi gidalarin alimi ve egzersizden hemen sonra tam bir
kahvalti yapilmasi sartiyla, egzersiz igin en ylksek enerjiyi saglamaktadir (Spronk ve ark.,
2014).

Performansi optimize etmek i¢in besin tiketim zamanini dogru ayarlamak c¢ok
onemlidir. Ana dégunlerin yarismadan en az 3 saat dnce, ara dgunlerin ise 1-2 saat énce
tiketilmesi gerekmektedir (Purchell, 2013). Antrenman éncesi 6gUnlerin ana ilkesi; yeterli
sivi, disuk yag ve posa (mide bosalimini kolaylastirmak ve mide-bagirsak problemlerini
azaltmak icin), yuksek karbonhidrat, orta dlizey protein ve 6nceden blinyenin aligkin
oldugu vyiyeceklerin sporcuya sunulmasidir. Antrenman esnasinda sporcularin
karbonhidrat alimina, aktivite basladiktan kisa bir slire sonra baslamalari tavsiye
edilmektedir. Egzersiz esnasinda, hem sivi hem de karbonhidrat saglamalari sebebiyle

sporcu iceceklerinin alimi tavsiye edilir (Ersoy ve Hasbay, 2006).

Kaslardaki glikojen depolari 1,5-2 saatlik bir alhigtirma sonrasinda bosalabilir ve bu
depolarin doldurulmasinin en etkili yolu, antrenman sonrasinda en kisa zamanda (ilk 2
saat icinde) yuksek karbonhidrath yiyecekler tuketilmelidir (Ersoy ve Hasbay, 2006).
Toparlama amaciyla alinan besinler vicudun glikojen depolarini yenilemek ve uygun
toparlanmayi saglamak igin egzersiz bittikten 30 dakika i¢inde ve daha sonra 1 ile 2 saat

arasinda alinmalidir (Purchell, 2013).
2.2.1.7. Kahvaltinin 6nemi

Addlesan yas grubunun bir yanlis aligkanhigi 6gun atlamadir. Sabah kahvaltisi en
¢ok atlanan 6gunddr (Url-1). Bilimsel veriler kahvaltinin, sagligin devamliligi igin dnemli bir
6gun oldugunu belirtmektedir. Cocuk ve addlesanlarda kahvalti 6glninin atlanmasi
fazlasiyla yaygin bir durumdur. Kahvalti 6gind alinmadidinda gun icerisinde halsizlik,
gugsuzlik, bas agrisi, dikkat ve algilama eksikligi gibi sorunlar meydana gelebilmektedir
(TUber, 2016). Kahvalti 6ginind atlama orani addlesanlarda ¢ocuk yas grubuna gore,
kizlarda erkeklere gore daha fazladir. Saglikh sekilde olusturulan kahvalti 6gunu
matematik problemleri ¢6zme becerisini arttirir, okuma ve dinleme sirasinda daha lyi

anlamay saglar, hafizayi gelistirir, derslerde konsantrasyonu saglar. Béylece g¢ocuklarin
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okul basarisini arttirir. Dlzenli kahvalti yapmak ve dogru besin 6rintlsinid se¢gmekle
buyume, gelisme ve sagligin surekliligi icin gereken enerji ve besin dgelerinin dnemli bir
kismi saglanir (Tuber, 2016).

2.3. Bilgi Duizeyi ve Besin Seg¢imi

Besin secimlerini etkileyen bircok etken vardir. Bu etkenler icinde gidalarin tadi,
Ucreti, gida guvenligi, kiltirel veya inancgla alakali etkenler bulunmaktadir (Worsley,
2002). Gida tercihlerini etkileyen diger etmenler ise yas, cinsiyet, sosyoekonomik durum
ve egitim durumudur (Dollongevilla ve ark., 2001). Genellikle kadinlar erkeklere oranla

daha yuksek beslenme bilgi diizeylerine sahiptirler (Worsley, 2002).

Tim nlfusa bakildijinda yuksek beslenme bilgi dizeyi, daha ylksek egitim
durumu ya da yuksek sosyo-ekonomik durumda olan bireylerde belirlenirken (Parmenter
ve ark., 2000; Heaney ve ark., 2011), en ylksek beslenme bilgi dizeyi, yash veya
genglerin tersine orta yasl kisilerde belirlenmigtir (Dollongevilla ve ark., 2001; Hendrie ve
ark., 2008; Eichler ve ark., 2009).

Sporcu beslenmesinde alistirmaya uyumun saglanmasiyla alakali yapilan
degisiklik stratejileri son zamanlarda gindemde olan konulardir (Lopez ve ark., 2013).
Sporcularin enerji ve besin 06gesi gereksinimiyle alakal bilgilenmeleri, en yuksek
performansa ulagsmalarina imkan vermektedir (Hawley ve ark., 2006). Antrenman ve
beslenme alistirmaya uyumun saglanmasinda gok dnemi olan iki etmendir (Lopez ve ark.,
2013).



1. BOLUM

3. YONTEM
3.1. Aragtirma Modeli, Yeri, Zamani ve Orneklem Segimi

Arastirma Aralik 2017- Subat 2018’de Sanlurfa’da rastgele 6rneklem yontemiyle
belirlenen 4 lisede, spor yapan 495 6grenci ile yapilmis tanimlayici bir arastirmadir.
Arastirmaya baglamadan 6nce g¢alismanin yapilabilmesi icin Oz ve arkadaslari tarafindan
gelistirilen Addlesan Beslenme Bilgi Diizeyi (ABBID) Olgegi anket izni ile katilimcilarin ve

ilgili okul mudurlerinin s6zlt onaylari ile Milli Egitim Mudurligid’nden kurum izni alinmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
3.2.1. Demografik Ozellikler

Adolesan sporcularin kisisel 6zelliklerini saptamak amaciyla 12 sorudan olusan
kisisel bilgi formu kullaniimistir (EK1). Anket formu; adélesan sporcularin sosyo-
demografik ozellikleri (yas, egitim dizeyi, aileye ait bilgiler ve spor tirl, yapilan sporun
suresi vb.) ile ilgili bilgiler kapsamaktadir. Anket formlari ¢alismaya dahil edilen adélesan

sporcular ile yiz ylze gérisme yontemiyle arastirmaci tarafindan uygulanmistir.
3.2.2. Beslenme Bilgi Diizeylerinin Belirlenmesi

Addlesan sporcularin beslenme bilgi duzeylerini belilemek amaciyla yeterli ve
dengeli beslenme, besin Ogeleri ve beslenme iligkili saglik problemler ile ilgili sorulari
iceren anket formu uygulanmigtir. Olgekaragtirmaci tarafindan uygulanmis elde edilen
veriler dogru ve yanlis verilen cevaplar aracihgiyla degerlendirilmistir (EK2). Her dogru
cevap i¢in 1 puan, her yanhs cevap icin ise 0 puan verilerek calismaya katilan Kigilerin

beslenme bilgi duzeyleri puanlandiriimigtir.
3.2.2.1. Addlesan Beslenme Bilgi Diizeyi (ABBiD) Olgegi Anketi

Bir calismada beslenme bilgi diizeylerini degerlendirmek icin Oz ve arkadaslari
tarafindan Adélesan Beslenme Bilgi Diizeyi (ABBID) anketi gelistirilmistir (EK2). ABBID
anketinin 711 dgrenci tzerinde gegerlilik ve givenirligi yapilmistir (Oz ve ark., 2016). 49

dnermeden olusan ‘Addlesan Beslenme Bilgi Diizeyi Anketi'ni (ABBID) gelistirmiglerdir.
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Ankette yer alan O©nermeler dogru—-yanlis olabilen tam cimlelerden olugturulmus.
Yaptiklar analizler sonucu bazi maddeler anketten ¢ikarilmis sonugta yeterli ve dengeli
beslenme, besin 6geleri ve beslenme iligkili saglik problemleri olmak tzere 3 alt boyut ile
38 madde kalmistir. Onermelerden 12 tanesi yanlis 6nerme olup her dogru cevaba 1 puan
verilmigtir. Dogru olmayan onermeler ters kodlanmistir. Yeterli ve dengeli beslenme
boyutundan 9, besin 0&geleri boyutundan 21, beslenme iligkili saglik problemleri
boyutundan 8 énerme bulunmaktadir. ABBID anketinden alinabilecek maksimum puan 38
iken, minimum puan ise 0 puandir. ABBID anketi gecerlilik ve guivenirlik sonuglarina gére,
yeterli ve dengeli beslenme alt alanina ait zorluk indeksi %31.01-%83.54, diskriminasyon
indeksi ise 0.24-0.36 arasindadir. Beslenme iligkili saglik problemleri alt alaninda ise
zorluk indeksi %61.39-%83.75, diskriminasyon indeksi 0.28-0.49 arasindadir. Anket
boélimlerinin ayrica degerlendiriimesi sonucu yeterli ve dengeli beslenme alt boyutunda
Cronbach’s alfa degeri 0.62, temel besin 6geleri alt boyutunda 0.78 ve beslenme ile ilgili
bozukluklar alt boyutunda 0.70dir. Anketin guvenirlik hesaplamasinda i¢ tutarlihk kat
sayisi Cronbach alfa: 0.85 olarak bulmus ve ylksek guvenirlige sahip oldugu
saptamislardir. Anketin test tekrar test sonucu Spearman rank korelasyon analizini 0.69
olarak bulmuslardir (Oz, 2015).

3.2.3. Verilerin Analizi

Verilerin analizi spor bilimleri arastirmalarinda siklikla kullanilan istatistiksel
yaziimlardan biri olan SPSS 23 aracihigiyla gergeklestiriimistir.  Analizler
gergeklestirimeden o©nce Hair, Black, Babin ve Anderson, (2014)un O&nerileri
dogrultusunda baglangic analizleri gerceklestiriimigtir. Baslangic analizlerinin amaci
verilerin gerceklestirilecek analizler i¢in uygun hale getirilmesi ve gerceklestirilecek
analizlerin varsayimlarinin incelenmesidir. ik olarak, verisetindeki minimum ve maksimum
degerler ve degiskenlerin frekans dagihmlari incelenmigtir. Tum degiskenlerin beklenen
deger araliklarinda oldugu gorulmustir. Ancak frekans dagilimlari incelendiginde bazi
degiskenlerin frekans dagilimlarinin olduk¢a carpik oldugu gorulmustir. Bu nedenle
parametrik analizlerin kullaniimasina imkan verecek sekilde yas, spor yapma suresi, aylik
gelir diizeyi ve ailedeki kisi sayisi ve beden kitle indeksi degiskenleri yeniden kodlanmistir.
Bu baglamda 19 yasindaki sinirli sayida égrenci 18 yas grubuyla birlestirilerek, 18 yas ve
Uzeri kategorisini, spor yapma suresi degiskeninde 5 yil ve Uzeri spor yapma sulresine
sahip bireyler yeniden kodlanarak 5 yil ve Uzeri kategorisini, 3201 tl ve Uzeri gelire sahip
sinirli sayida katilimecir 3201tl ve Gzeri kategorisini, ailede yasayan kisi sayisi 4 ve altinda
olan sinirl sayida aile bulundugundan bu tip aileye sahip égdrenciler 4 ve alti kategorisini

olusturmustur. Son olarak beden kitle indeksi siniflandirmasina goére obez kategorisindeki
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Uc katihmci kilolu kategorisine eklenmigtir. Ayni zamanda anne-baba durumu degiskeni
katihmcilarin yaklagik olarak %95 (n=472)'inin anne ve babasi sad oldugundan ve
yalnizca 26 katilimcinin anne ya da babasi yasamadigindan analizlere dahil edilmemistir.
ikinci asamada veri setindeki kayip degerler incelenmis ve veri setinde bir kayip degere
rastlanmamistir. Uglincli agsamada veri setindeki aykiri degerler incelenmistir. Bu amagla,
katihmcilarin ABBID olgegdi toplam puanlari z puanlarina dénlstirilmis ve aykiri
degerlerin belirlenmesinde Tabachnick ve Fidell (2014) tarafindan Onerilen olgutler
kullaniimistir. Tabachnick ve Fidell (2014) e gore -3.29 ve altinda ya da +3.29 ve (zerinde
z puanlari aykiri deger olarak kabul ediimektedir. Bu baglamda ABBID toplam puanlarinda

-3.29’un altinda degerlere sahip 3 katilimci veri setinden c¢ikariimistir.

Ogrencilerin sosyodemografik dzellikleri ve beslenme bilgi diizeyleri hakkinda bilgi
vermek amaciyla betimsel istatistiklerden yararlanilmistir. Ogrencilerin beslenme bilgi
dizeylerinin siniflandiriimasinda Oz, Aydin, Onsuz, Metintag ve Emiral (2016) tarafindan
Onerilen 22,5 kesme puani kullaniimistir. Bu arastirmacilara gére 22,5 ve Uzeri puana
sahip katilimcilar yeterli beslenme bilgi dlzeyine sahipken, 22,5 alti puana sahip
katihmcilar disuk duzeyde beslenme bilgi duzeyine sahiptir. Arastirma hipotezlerinin test
edilmesinde grup sayisi iki oldugunda bagimsiz gruplar igin t-testi ve grup sayisi ikiden
c¢okolmasi durumunda tek yonli varyans analizi (ANOVA) kullaniimistir. Bagimsiz gruplar
icin t-testi ve tek yonli ANOVA'nin normallik ve varyanslarin homojenligi varsayimlari
bulunmaktadir (Landau ve Everitt, 2004). Normallik varsayimi bagimsiz degiskenlerin her
birinin alt dizeylerine gore verilerinin dagiliminin normale yakin bir dagilim gostermesidir.
Bu varsayim orneklem buydkliga gbéz onune alinarak basiklik ve carpiklik degerleri
incelenerek kontrol edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2014). George ve Mallery (2016)e
gore basiklik ve carpikhk degerlerinin £+2 araliginda olmasi verilerin normale yakin bir
dagilim gésterdigine isaret etmektedir. ABBID &lgegi toplam puanlari basiklik degeri 0.23,
carpiklik degeri ise -0.60 oldugu bulunmustur. Ayni zamanda, ABBID 6lgegi toplam
puanlari garpiklik ve basiklik degerleri tum bagimsiz degiskenlerin kategorilerine gore
incelenmis ve alt kategorilerin ¢ok buylk bir kisminin bu deger araliginda oldugu
g6rilmustur. Bu bulgular verilerin normale yakin bir dagihm gdsterdigine isaret etmektedir.
Normallik varsayimina ek, badimsiz gruplar igin t-testi ve tek yonli ANOVA’nin
varyanslarin homojenligi varsayimi bulunmaktadir (Landau ve Everitt, 2004). Bu varsayim
bagimli degiskenlere iliskin hata varyanslarinin gruplar arasinda esit oldugu hipotezini test
etmektedir. Bu varsayim tum analizlerde Levene testiyle kontrol edilmis ve bir analiz
haricinde (okul turd) karsilandigi gortlmustir. Bu nedenle, tek yonli ANOVA sonugclarinin

anlamli ¢ikmasi durumunda farkhhidin kaynagini tespit etmek amaciyla varyanslarin
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homojenligi varsayimi kargilandiginda iglem sonrasi Tukey HSD testi, varyanslarin
homojenligi varsayimi karsilanmadiginda islem sonrasi kullaniimasi onerilen Games-
Howell testi (Howell, 2013) kullaniimigtir. TUm istatistiksel analizlerde Tip | hata pay! 0.05

olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Calisma yaslari 14-19 arasi degisen lise dizeyindeki 495 addlesan sporcu ile
tamamlanmistir. Toplam 495 bireyin 197’si (39.8) futbol; 64’si (12.9) basketbol; 58'i (11.7)
voleybol; 50’si(10.1) atletizm; 26's1 (5.3) hentbol ve 100'G (20.2) diger sporlarla

ilgilenmektedir.

Tablo 3. Spor Yapan Addlesanlarin Beslenme Bilgi Duzeylerini Gosteren Tanimlayici

istatistikler
n %

Cinsiyet
Erkek 395 79.8
Kadin 100 20.2
Yas
14 67 13.5
15 150 30.3
16 128 25.9
17 112 22.6
18 ve Uzeri 38 7.7
Sinif
9.Sinif 180 36.4
10.Sinif 169 34.1
11.Sinif 100 20.2
12.Sinif 46 9.3
Okul tiirii
Spor Lisesi 147 29.7
Anadolu Lisesi 128 25.9
Ozel Lise 151 30.5
Mesleki ve Teknik Lise 69 13.9
Spor Tiiru
Futbol 197 39.8
Basketbol 64 12.9
Voleybol 58 11.7
Atletizm 50 10.1
Hentbol 26 5.3
Diger 100 20.2
Spor Siiresi
1yl 114 23.0
2yl 105 21.2
3yl 80 16.2
4 yil 56 11.3
5 yil ve Gzeri 140 28.3
Aylik Gelir
800tl ve alti 89 18.0
801-1600tl 205 41.4

1601-2400tl 109 22.0
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2401-3200tl 36 7.3
32011l ve Uzeri 56 11.3
Kisi Sayisi

4 ve alti 95 19.2
5 86 17.4
6 116 234
7 ve Uzeri 198 40.0
Beden Kitle indeksi (BKi)

Zayif (18.49 ve alti BKi) 122 24.6
Normal (18.50-24.99 arasi BKi) 340 68.7
Kilolu (25.00 ve {izeri BKi) 33 6.7
Not: N= 495.

Arastirmaya katilan 6grencilerin buyuk bir kismi erkek (%79,8), ¢cogunlukla 15
yasinda (%30,3) ve 9.sinif égrencisidir (%36,4). Diger taraftan, sinirli sayida 6grenci
Mesleki ve Teknik Lise (%13,9) 6grencisidir ve Hentbol (%5,3) sporu yapmaktadir.
Ogrencilerin %21,2’ si iki yildir spor yapmaktadir. Ogrencilerin biyik bir kisminin aile aylik
geliri 801 ile 1600tl (%41,4) arasindayken, ailedeki kisi sayilari 7 ve Uzerindedir (%40).
Son olarak 6grencilerin Dinya Saglik Orgitii (World Health Organization, 2000)

tarafindan onerilen siniflandirmaya gore normal beden kitle indekslerine sahiptir(Tablo 3).

Tablo 4. Cinsiyete iliskin Gergeklestirilen Bagimsiz Gruplar igin t-testi Sonuglari

Cinsiyet n Ort+SS t P
Erkek 395 19.98 £4.79 0.84 0.401
Kadin 100 20.44 £5.27

Calismaya katilan erkek ve kadinlarin beslenme bilgi dizeyleri puan ortalamalari
arasinda anlamli bir farkhhk yoktur (t= 0.84, p>0.05).

Tablo 5. Yasa iligkin Gergeklestirilen Tek Yonlii ANOVA Sonuglar

Yas n Ort. £ SS F P
1. 14 67 19.75 + 4.90

2. 15 150 20. 19+ 4.35

3. 16 128 20.00 + 5.53

4. 17 112 20.37 + 4.82 0.32 0.864
5. 18 ve Uizeri 38 19.53 + 4.96

Calismaya katilan 0&grencilerin yasa go6re beslenme bilgi duzeyleri puan
ortalamalarinda anlaml bir farklilik yoktur (F(4, 490)= .32, p>0.05). Bagka bir ifadeyle yas

ogrencilerin beslenme bilgi duzeyleriyle iligkili degildir.
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Tablo 6. Sinif Degiskenine lliskin Gergeklestirilen Tek Yénli ANOVA Sonuglari

Sinif n Ort.+SS F P
1.9 180 19.98 + 4.83

2. 10 169 20.61 +4.70

3. 11 100 19.72 +5.02 1.39 0.246
5. 12 46 19.20 +5.43

Calismaya katilan 6grencilerin sinif dlizeyine goére beslenme bilgi dizeyleri puan
ortalamalarinda anlamh bir farklilik yoktur (F(3, 491)= 1.39, p>0.05).

Tablo 7. Okul Tart Degiskenine Gore Tek Yonli ANOVA Sonuglari

Okul Tara n Ort£SS F P

1. Spor Lisesi 147 18.90, + 4.96,

2. Anadolu Lisesi 128 20.59,+ 4.52,

3. Ozel Lise 151  2156,+4.16 11404 0.001*
4. Mesleki ve Teknik Lise 69 18.36,+ 5.76

Not: p< .001* a>b. Ayni sttunda bulunan ayni harfi tasiyan gruplar arasinda fark yoktur.

Calismaya dahil olan katilimcilarin okul tiriine gore beslenme bilgi diizeyi puan
ortalamalari anlamh bir farkhlik goéstermektedir (F(3, 491)= 11.04, p<0.001). Spor lisesi
ogrencilerinin beslenme bilgi duzeylerinin anadolu lisesi o6grencileri ve 0Ozel lise

ogrencilerinden anlamli bir sekilde daha dusik oldugu gorulmustir

Tablo 8. Spor Turl Degiskenine iligkin Gergeklestirilen Tek Yénli ANOVA Sonuglari

Spor Tiru N Ort £ SS F P
1. Futbol 197 20.39 +4.89

2. Basketbol 64 19.84 £ 5.65

3. Voleybol 58 19.21 + 4,57

4. Atletizm 50 19.86 + 5.15 2.00 0.077
5. Hentbol 26 17.92 +5.33

6. Diger 100 20.76 + 4.10

Addlesan sporcularin yaptiklari spor turiine gore beslenme bilgi dizeyleri puan
ortalamalarinda anlamh bir farkhlik yoktur(F(5, 489)= 2.00, p>0.05).
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Tablo 9. Spor Siiresi Degiskenine iliskin Gergeklestirilen Tek Yénlit ANOVA Sonuglari

Spor Suresi n Ort £ SS F P
1. 1yl 114 19.92+4.73

2. 2yl 105 19.46 £ 4.95

3. 3yl 80 20.84 +4.53 1.10 0.358
4. 4y 56 20.59 + 4.45

6. 5 yil ve Uzeri 140 20.01 +5.30

Calismaya katilan addlesan &grencilerin spor slresine goére beslenme bilgi
duzeyleri puan ortalamalarinda anlamli bir farkhlik yoktur(F(4, 490)= 1.10, p>0.05).

Tablo 10. Aile Aylik Geliri Degiskenine Gore Tek Yonli ANOVA Sonuglari

Aile Geliri n Ort .£ SS F P
1.800tl ve alt 89 18.60,+ 557

2. 801-1600t] 205 21.05,+ 4.54

3. 1601-2400t 109 19.53, + 4.80

4. 2401-3200t] 36 20.81,+ 3.83 P02 0.001*
5. 3201tl ve Uzeri 56 19.43,+5.03

Not: p<0.001*, a>b. Ayni sutunda bulunan ve ayni harfi tasiyan gruplar arasinda fark
yoktur.

Spor yapan addlesan katilimcilarin aile aylik gelir dizeylerine gére beslenme bilgi
dizeyi puan ortalamalari anlamlh bir farklilik géstermektedir (F(3, 491)= 11.04, p<0.001).
Aile aylik geliri 801-1600tl arasinda olan 6grencilerin beslenme bilgi duzeylerinin aile aylik
geliri 800tl ve altinda olan &drencilerden anlamli bir sekilde disuk oldugu bulunmustur.

Diger gruplar arasinda anlaml bir farklik bulunmamaktadir.

Tablo 11. Ailedeki Kisi Sayisi Degiskenine iliskin Gergeklestirilen Tek Yénli ANOVA

Sonuglari

Ailedeki Kisi Sayisi N Ort £ SS F P
1. 4 kisi ve alti 95 20.47 £5.01

2.5 86 19.77 £ 5.05

3.6 116 20.47 + 4.37 0.81 0.491
4. 7 ve Uzeri 198 19.78 £ 5.05

Adolesan sporcu 6grencilerin ailede yasayan kigi sayisina gore beslenme bilgi
dizeyleri puan ortalamalarinda anlamh bir farkhhk yoktur (F(3, 491)= 0.81, p>0.05).
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Tablo 12. Beden Kitle indeksine iligkin Gergeklestirilen Tek Yénlii ANOVA Sonuglar

Beden Kitle indeksi N Ort + SS F P
1. Zayif 122 19.80 £ 5.15

2. Normal 340 20.12 +4.76

5. Kilolu 33 20.51 +5.25 0.35 0.491

Spor yapan adoélesan o6grencilerin beden kitle indeksi siniflandirmasina goére
beslenme bilgi duzeyleri puan ortalamalarinda anlamli bir farkhlik yoktur (F(3, 491)= 0.81,
p>0.05).

Tablo 13. Ogrencilerin Beslenme Bilgi Diizeyi Siniflandirmasi

Bes. Bil. n %
Dusuk 323 65.3
Yeterli 172 34.7
Not: N= 495,

Tablo 13 de goéruldugu gibi 6grencilerin yaklasik olarak %65 (n=323) i dislk
dizeyde beslenme bilgi dizeyine sahipken, %35 (n=172)'i yeterli dizeyde beslenme bilgi

duzeyine sahiptir.
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5.TARTISMA

Beslenme, adélesanlarda en iyi seviyede blyume ve gelismenin yani sira spor
performansinda énemli rol oynayan bir etkendir. Blyime ve performans icin ihtiyac
duyulan enerjinin saglanabilmesi icin makro besin 6geleri, mikro besin égeleri ve sivi alimi
uygun miktarda ve bigimde yapilmalidir (Otman, 2017). Yaptigimiz bu ¢alismada Sanliurfa
Merkeze Bagli olan Sanhurfa Anadolu Spor Lisesi, Sanliurfa Anadolu Lisesi, Ozel Erkan
Mesleki ve Teknik SUOSB Lisesi ve Urfa Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi'nde egitim
goren, %30,3’'0 15 yasinda olan, spor yapan ve lise dizeyindeki 495 addlesan égrencinin

beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi amacglanmistir.

Arastirmaya katilan erkek ve kiz &grencilerin beslenme bilgi dizeyi puan
ortalamalari karsilastiriimistir. Kizlarin beslenme bilgi diizeyi puan ortalamasi 19,98 (s.s:
4,79) iken, erkeklerin puan ortalamasi 20,44 (s.s: 5,27)'tlr. Spor yapan adolesanlarin
beslenme bilgi dizeyinin arastirildigi bu calismada cinsiyete gdre anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Kiz ve erkek &grencilere ayni beden egitimi 6gretmeninin ders

vermesinden kaynaklandigi dasinulebilir.

Kaya’ Adana ili Seyhan, Saricam ve Cukurova ilgelerinde bulunan 4 farkh okulda
184 kiz ve 80 erkek 6grenci olmak Uzere toplam 264 6grencinin katildid1 ¢alismasinda
beslenme bilgi duzeylerini belirlemeyi amaglamigtir. Yas ortalamalari 16,5 olan; 9, 10, 11
ve 12. sinif dgrenciler arastirmanin 6rneklemini olusturmus sonug¢ olarak cinsiyetler
arasinda beslenme bilgi dizeyi acisindan anlamli farklik bulamamigtir (Kaya, 2015). Akil
ve Gurblz de 2005te yaslari 12 ile 21 arasinda degisen 51 erkek ve 49 kadindan olusan
toplam 100 sporcunun goénulli olarak katildigi ¢calismalarinda, Stel ve arkadaslari ise
2002'da yaptiklari calismalarinda calismamiza paralel olarak cinsiyet degiskeninde
sporcularin beslenme bilgi dizeyleri agisindan anlamli farkliik bulamamiglardir. Ayni
sekilde Ozdogan’in 2013'te 1012 addlesan Uzerinde yapti§i ¢alismasinda cinsiyete gére
ortalama beslenme bilgi puanlari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
belirlenmigtir. Webb ve Beckford’'un yas ortalamasi 14 civarinda olan farkli etnik yapiya
sahip (Afrika, Asya, Hindistan, Kafkas ve Melez) 98 kiz ve 122 erkek olmak Ulzere toplam

220 ylzicu addlesan 6grenci Uzerinde yaptiklari ve beslenme bilgi diizeylerini belirlemeyi
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amagladiklari ¢alismalarinda sporculara anket formu uygulamis ve her dogru cevap igin 1
puan her yanls cevapta 0 puan puanlamasi yapmistir. Sonu¢ olarak beslenme bilgi
duzeylerinde cinsiyet bakimindan anlamli bir farkllik tespit edilememistir (Webb ve
Beckford, 2014). 10-18 yas grubu 23'G kiz, 24'U erkek toplam 47 lisansh yuzucuyle
beslenme bilgi dizeylerini tespit etmek amaciyla yapilan bagka bir ¢galismada sporcularin
beslenme bilgi seviyeleri arasinda anlaml bir farklilk bulunamamistir (Duman, 2011).

Yapilan bu galismalar bizim calismamizi destekler niteliktedir.

Ancak Sanlier ve arkadaslarinin 2009’da yaptiklari ¢calismada 609 erkek, 731 kiz
toplam 1340 o6grencinin beslenme bilgi dizeyini o6lgmek amaciyla anket formu
uyguladiklart ve calismamizdan farkli olarak kizlarin beslenme bilgi puanlarinin
erkeklerden daha yiksek oldugu goérilmektedir. Karasu tarafindan yapilan bir ¢alisma da
Sanlier (2009)’in calismasiyla benzer olup sonucunda addlesan kiz égrencilerin beslenme
bilgisinin erkeklere oranla daha yiksek oldugu gdézlenmis bir baska ifadeyle cinsiyet
degiskeninin lise 6grencilerinin beslenme bilgisi Uzerinde etkisi oldugu tespit edilmistir
(Karasu, 2006). Hellert ve arkadaslarinin yaptigi bir calismada da yaslari 12-18 arasinda
degisen 3546 addlesan lzerinde uygulanan beslenme bilgi dliizeyi anket formu sonucunda
yasla birlikte beslenme bilgi dizeyinin de arttigi ve kizlarin erkeklere oranla daha yuksek
beslenme bilgisine sahip olduklari belirlenmistir (Hellert ve ark., 2011). Yapilan bu
calismalar bizim ¢alismamizdan farkl olarak cinsiyetin beslenme bilgi diizeyini etkiledigini
belirtmektedir. Bizim c¢alisma grubumuzdaki sporcularin beslenme bilgi dizeyi cinsiyete
gore farklihk gostermemistir. Bununda cinsiyet gbézetmeksizin her gruba ayni antrendr

veya beden egitimi 6gretmeninin egitim vermesinden kaynaklanabilecedi sdylenebilir.

14 yasinda olanlarin puan ortalamasi 19,75 (s.s: 4,90), 15 yasinda olanlarin 20,19
(s.s: 4,35), 16 yasinda olanlarin 20,00 (s.s: 5,53), 17 yasinda olanlarin 20,37 (s.s: 4,82),
18 ve Uzeri yasinda olanlarin puan ortalamasi ise 19,53 (s.s: 4,96) olarak belirlenmistir.
Ogrencilerin yasa gore beslenme bilgi diizeyleri puan ortalamalarinda anlamli bir farklilk
bulunamamigtir. Webb ve Beckford’'un 2014’te yaptiklari galismada bizim ¢aligmamizi
destekler nitelikte olup yasa gore beslenme bilgi dizeyleri arasinda anlamli bir fark

bulunmamistir.

Akl ve Gurbuz (2005) tarafindan yapilan bir galismada yas degiskenleri agisindan
anlaml farkhilik bulunmustur. Bu arastirmada yas arttikca beslenme bilgi diizeyinin arttigi
bildiriimektedir. Bu durum c¢alismamizla farkhlik gostermektedir. Bunun sebebi
calismamiza katilan adolesan sporcularin yeterli beslenme egitimine tabi olmadigi

seklinde degerlendirilebilir. 2006 da yapilan bir galismada da Akil ve Gurbiz'iin (2005)
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calismasindan farkli olarak yaslari daha buyuk olan lise 6grencilerinin bilgi dlizeyinin daha
dusuk oldugu tespit edilmigtir. Buna gore farkh yas gruplarinda yer alan lise 6grencilerinin
beslenme bilgilerinde farkliliklar oldugu ya da yas degiskeninin lise 6grencilerinin bilgi
diuzeylerine etki ettigi sOylenebilir. Gercekte yas ve egitim duzeyi yukseldikge, bilgi

dizeyinin artmasi beklenmektedir (Karasu, 2006).

Calismamizda &grenim goérulen sinif dediskenine gdére anlamh farkhlik
bulunamamistir. Ozdogan tarafindan yapilan bir ¢alisma da, dgrenim gordiikleri sinifa ve
yasa gore ortalama beslenme bilgi puanlari arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli
oldugu ve calismamizla paralel olmadigi gorilmistir (Ozdogan, 2013). Sonuglardaki
farkliigin calisma gruplarinin yasadiklari yer ve egitim farkindan kaynaklanabilecegi

dusunulebilir.

Beslenme bilgisinin artmasi, beslenme aligkanliklarinin iyilesmesine ve geligtirilmis
diyet daha iyi sagliga sahip olmayi saglayacaktir ve daha iyi saglik, sporda en iyi seviyede

bireysel ve takim performansinin olugmasini destekleyecektir (Ralph, 2012).

Spor yapan adélesan katilimcilarin okul tiriine gore beslenme bilgi diizeyi puan
ortalamalari anlamli bir farklilik géstermektedir. Spor lisesi 6grencilerinin beslenme bilgi
dizeylerinin anadolu lisesi dgrencileri ve 6zel lise dgrencilerinden anlamli bir sekilde daha
duguk oldugu gorulmugtir. Mesleki ve teknik lise 6grencilerinin beslenme bilgi duzeyleri
anadolu lisesi 6grencileri ve 6zel lise 6grencilerinden anlamli bir sekilde daha dusiktur.
Spor lisesi 6grencileri ve mesleki ve teknik lise dgrencilerinin beslenme bilgi duzeyleri
benzerdir. Spor lisesi 6grencilerinin beslenme bilgi duzeyinin normalde beslenme dersi
aldiklan igin daha ylksek olmasi beklenir. Ancak aksi sonucun ortaya ¢ikmasi sporda

beslenmeyle ilgili yeterli egitimin verilmemesinden kaynaklandigi distnulebilir.

Calismamiza katillan farkh spor tarleriyle ugrasan o6grencilerin beslenme bilgi
dizeyleri benzerdir. Bagka bir deyisle yaptigimiz ¢alismada spor tirt degiskenine gore
ogrenciler arasinda beslenme bilgi dizeyi bakimindan anlaml farkhlik yoktur. Farkl spor
dallarinin farkh enerji ihtiyaglari oldugu ve sporcularin bu dogrultuda beslenmesi gerektigi
bilinmektedir. Ancak bizim c¢alisma grubumuzdaki sporcularin bransa 6zgl beslenme
bilgisine sahip olmadiklari ve bunun sonucu olarak da spor turine goére anlamh bir

farkliligin olusmadigi sdylenebilir.

Atletizm, glres, judo, karate ve badminton branglarinda 12-17 yas arasi lisansh 125
adodlesan erkek sporcu Uzerinde Cirak (2016) tarafindan yapilan bir calismada ise

beslenme bilgi dizeylerine bakildiginda calismamizdan farkh olarak sirasiyla judo
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badminton ve karate sporcularinin beslenme bilgi duzeylerinin en yuksek puana sahip
oldugu ve branglar arasinda beslenme bilgi duzeyinde anlamli farkliik oldugu
saptanmistir. Bu durum calismamizla farklihk gostermektedir. Farkhhidin onlarin

antrendrleri tarafindan almig oldugu egitimden kaynaklandigi digunulebilir.

Calismamizda addlesan sporcularin spor yapma sdreleri bakimindan beslenme
bilgi dlzeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gérdimemistir. Ancak 2005'te
yapilan bir galismada arastirmamizdan farkli olarak spor yapma yili arttikgca beslenme
bilgi duzeyinin arttigi bildirilmektedir (Akil ve Gurbiz, 2005).

Heydenreich ve arkadaslari tarafindan 2014 yilinda yapilan bir calismada da 330
erkek 229 kiz olmak Uzere toplam 559 sporcu galismaya dahil edilmis ve beslenme bilgi
dizeylerini belirlemek amacglanmistir. Sporcular teknik sporlar (at biniciligi, aticilik, modern
pentatlon; N=50), dayanikllik sporlari (ylzme, bisiklet, triatlon, kiirek) (kano; N=179), kilo
bagimli sporlar (gures, agirlik kaldirma, judo, boks; N=90), top oyunlari (futbol, hentbol,
voleybol, tenis; N=154) ve gu¢ sporlari (jimnastik ve atletizm; N=86) kategorilerine
ayrilmistir. Calisma sonucunda sporcularin beslenme bilgi dizeylerinin yetersiz oldugu
belirlenmigtir. Bu durum ¢alismamizla ayni dogrultuda olarak beslenme bilgisinin yetersiz
oldugunu ve sporcu adoélesanlara beslenme bilgisinin verilmesi gerektigini gésteriyor

denilebilir.

Adodlesan katihmcilarin aile aylk gelir duzeylerine gére beslenme bilgi dizeyi puan
ortalamalari anlamli bir farklilik géstermektedir. Ogrencilerin aile aylik geliri 801-1600tl
arasinda olan 6grencilerin beslenme bilgi dizeylerinin aile aylik geliri 800tl ve altinda olan
o6grencilerden anlamh bir sekilde dusik oldugu bulunmustur. Diger gruplar arasinda
anlamh bir farklihk yoktur. Akil ve Gurbiz'tiin 2005’te yaptiklari ¢galismada da ¢alismamizla
benzer sekilde aile gelir dizeyi degiskeni bakimindan anlamh farkliik bulunmustur.
Sporcularin gelir diuzeyinin beslenme bilgi duzeyini etkiledigini belirten aragtirmalar
bulgularimizi destekler niteliktedir (Gokdemir, 1996). Bu sonuglardan yola g¢ikarak aile

gelir dizeyinin gocuklarin beslenme bilgi dugzeyleri Uzerinde etkili oldugu dusunulebilir.

Spor yapan lise dizeyindeki addlesan édrencilerin ailede yasayan kisi sayisina gore
beslenme bilgi dizeyleri puan ortalamalarinda anlamh bir farklilik yoktur. Baska bir deyisle
aile bireylerinin az veya kalaballk olmasinin beslenme bilgi duzeyini etkilemedigi

gOralmistar.
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Beden kitle indeksi degerlerine gére Spor yapan addlesan sporcularin beslenme
bilgi duzeyleri benzer bulunmustur. Baska bir deyisle beslenme bilgi dizeyleri puan

ortalamalarinda anlaml bir farklilik yoktur.

Calismamizda katilimcilarin %65,3’Unun beslenme bilgi dizeylerinin dugsik oldugu,
gelir dizeylerinin ve okul turinun bilgi dizeylerini etkiledigi saptanmigtir. Aile gelir
dizeyinin addlesanlarin beslenme bilgi duzeyini etkiledigini destekler nitelikte calismalar
mevcuttur (Akil ve Gulrbuz, 2005; Dallongeville, 2001). Sirnak ilindeki liselerin okul
takimlarinda faaliyet gOsteren 6grencilerin; beslenme bilgi duzeylerini 6lcmek amaciyla
yapilan bir calismada beslenme bilgi dizeylerinin orta seviyede oldugu tespit edilmistir
(Demir, 2017). Ankara'nin farkli sosyo-ekonomik bdlgesinde bulunan 3 lisenin son
sinifinda okuyan 6grencilerin beslenme bilgi duzeylerini dlgmek amaciyla yapilan diger bir
¢alismada da ayni sekilde beslenme bilgi puanlar orta dizeyde belirlenmistir (Sagun,
1987). Simsek (1991) tarafindan yapilan bir calismada ise adblesan dénemde olan ve
yaslari 13-14 arasinda degisen 398 6grencinin beslenme bilgi duzeylerinin yetersiz oldugu

saptanmistir.

Yeterli ve dengeli beslenme; addlesanlarin fiziksel olarak blyumesini, saglam bir
iskelet ve kas sisteminin olmasini saglamasinin yani sira zihinsel olarak da gelismesine

katki saglar (Heydenreich ve ark., 2014).

Geng sporcular igin optimize edilmis bir diyet, blylme, saglk ve atletik performans
icin énemlidir. Sporcularin beslenme bilgisi icin beslenme egitimi programlarina

odaklaniimalidir (Heydenreich ve ark., 2014).



V1. BOLUM

6.SONUGC ve ONERILER
6.1.Sonuglar

Sporcularin beslenme konusundaki bilgi seviyelerinin belirlenmesi amaciyla uygulanan
anketimizin ilk 12 soruda cinsiyet, yas, boy, kilo, spor turl, spor yapma suiresi, sinif, anne
baba yasama durumu, aile gelir dizeyi, ailede yasayan kisi sayisi ve okudugu okul

durumlarinin sonuglari verilmistir.

Spor yapan adoélesan katilimcilarin %13,5’i (67 kisi) 14 yasinda, %30,3'U (150 kisi) 15
yasinda, %25,9’u (128 kisi) 16 yasinda, %22,6’s1 (112 kisi) 17 yasinda ve %7,7’si (38 kisi)

18 ve Uzeri yagindadir.

Calisma sonucunda adoélesan sporcularin yasa gére beslenme bilgi diizeyleri bakimindan

puan ortalamalarinda anlamli bir farkliik bulunamamistir.

Katihmcilarin 36,4’G (180 kisi) 9.sinif, 34,1’i (169 kisi) 10.sinif, %20,2’si (100 kisi) 11.sinif
ve %9,3'U (46 kisi) 12.sinif 6grencisidir.

Yapilan analizler sonucunda addlesanlarin egitim gérulen sinif agisindan beslenme bilgi

dizeyleri arasinda anlamli bir farklilik géraimemisgtir.

Addlesan sporcularin %29,7’si (147 kigi) Sanliurfa Spor Lisesi, %25,9'u (128 Kkisi)
Sanliurfa Anadolu Lisesi, %30,51 (151 kisi) Ozel Erkan Mesleki ve Teknik SUOSB
Lisesinde ve 13.9'u (69 kisi) Urfa Mesleki Ve Teknik Anadolu Lisesinde egitim

gormektedir.

Katiimcilarin okul tiriine gore beslenme bilgi dizeyi puan ortalamalari anlamli bir farklilik
gOstermektedir. Analiz sonucunda spor lisesi 6grencilerinin beslenme bilgi dizeylerinin
Sanlurfa Anadolu Lisesi 6grencileri ve Ozel Erkan Mesleki ve Teknik Lisesi
odrencilerinden anlamli bir gsekilde daha dusuk bulunmustur. Spor Lisesi dgrencileri ve
mesleki ve teknik lise dgdrencilerinin beslenme bilgi dizeyleri benzerdir. Urfa Mesleki ve
teknik Anadolu Lisesi 6grencilerinin beslenme bilgi dizeyleri Sanhurfa Anadolu Lisesi

dgrencileri ve Ozel Erkan lise 6grencilerinden anlamli bir sekilde daha diistktir.
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Ogrencilerin 39,8'i (197 kisi) futbol, 12,9'u (64 kisi) basketbol, %11,7’si (58 kisi) voleybol,
%210,1’i (50 kisi) atletizm, %5,3’'0 (26 kisi) hentbol ve 20,2’si (100 kigi) diger sporlarla
ilgilenmektedir.

Spor tlri bazinda adélesan sporcularin beslenme bilgi diizeylerine bakildiginda yapilan

branslar arasinda beslenme bilgi diizeyi agisindan anlamli bir farklihk bulunamamistir.

Arastirmaya katilan o6grencilerin  %19.,’sinin (95 kisi) ailedeki kisi sayisi 4 ve alti,
%17.4°Gn0n (86 kisi) 5, %23.4’Unun(116 kisi) 6, %40.0’inin (198 kisi) ailedeki kisi sayisi 7

ve Uzerindedir.

Katilimcilarin ailede bulunan kisi sayisi bakimindan beslenme bilgi dizeyleri arasinda

anlamh bir farkhlik yoktur.

Katilimcilarin %23,0'1 (114 kisi) 1 yil, %21,2’si (105 kisi) 2 yil, %16,2’si (80 kisi) 3 i,
%11,3’U (56 kisi) 4 yil ve %28,3’0 (140 Kisi) 5 yil ve Uzeri spor yapmaktadir.

Ogrencilerin yaptiklari spor siiresi bakimindan beslenme bilgi diizeyleri arasinda anlamli

bir farklilik gérilmemistir.

Katilimcilarin %24,6’s1 (122 kisi) zayif, %68,7’si (340 kisi) normal ve %6,7’si kiloludur.
Spor yapan o6grencilerin beden kitle indeksi siniflandirmasina gére beslenme bilgi

dizeyleri puan ortalamalarinda anlamh bir farklilik bulunamamistir.

Adolesan sporcularin %18,01 (89 kisi) 800tl ve alti, %41,4'G (205 kisi) 801-1600tl ,
%22,0"1 (109 kigi) 1601-2400tl, %7,3’G (36 kisi) 2401-3200tl, %11,3'G (56 kisi) 3201t ve
uzeri aile gelirine sahiptir. Addlesan sporcularin aylik aile gelirleri incelendiginde 800 tl ve
alti aile gelirine sahip olanlarin 801-1600tl arasinda aile gelirine sahip olanlara oranla

daha dusuk beslenme bilgisine sahiptir.

Calismamizda katiimcilarin  %65,3’'Gnin (323) beslenme bilgi dizeylerinin duslk;
%34,7’sinin yeterli duzeyde oldugu, gelir dizeylerinin ve okul tirinun bilgi diuzeylerini

etkiledigi saptanmistir.
Calismaya katilan addlesan sporcularin beslenme bilgisinin yetersiz oldugu belirlenmistir.

Sonug olarak; saglikli yasamanin temeli spor ve beslenmedir.10-19 yas araligindaki
addlesanlara spor egitimi ile birlikte beslenme bilgisi ne kadar erken yasta dgretiimeye

baslanilirsa toplum saghgina ve sportif basariya 6nemli katkilari olacagi diisiniimektedir.
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6.2.0Oneriler

Beslenme egitimi verilerek adélesan sporcularin yeterli ve dengeli beslenme kurallarina
uygun sekilde beslenmesi ve Uretken, saglikli olmalar saglanarak, saglik igin yapilan

harcamalar azaltilabilir.

Mifredata beslenme dersleri eklenerek ya da var olan beslenme derslerinin igerigi
zenginlestirilerek, égrencilere saglikli yasamanin temel unsurlarindan biri olan beslenme
ile sporun ayrilmaz bir bitln oldugu, kéti beslenmenin sporcuyu basarisiz yapabilecegi

ile ilgili bilgiler kazandirilabilir.

Okullarin kantinlerinde saglikh besinler satiimasi konusunda yeterli denetlemeler yapilip
ve ogrenciler disardan yiyecek alirken nelere dikkat etmeleri gerektigi hususunda

bilgilendirilebilir.

Spor panolarina Ozellikle yeterli ve dengeli beslenme ile ilgili afisler, yazilar asilarak

ogrencilerin bu konuya dikkati daha fazla ¢ekilebilir.

Verilecek bilgilerle; hayatin her ddneminde ihtiya¢ duyulan gidalar ve bu gidalarin viicuda
yeterli ve dengeli alinip, besinlerin beslenme ilkelerine uygun sekilde hazirlanmasi,
beslenme ile alakall yanhs davranis ve kétl aligkanliklarin ortadan kalkip dogru beslenme
davranis ve aliskanliklarinin yerlesmesi, yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda
olusan beslenme bozukluklari ve o6grencilerin derslerde meydana gelen saglik

sikayetlerinin 6nlenmesi, okul basarisinin ve spor performansinin artmasi saglanabilir.

Addlesan sporcularin beslenme bilgi dizeylerini artirmak amaciyla okullarda ve kullplerde
genclerin beslenme bilgi dizeylerini artirmaya yonelik diyetisyenler, akademisyenler,
Universite ve beden egitimi 6gretmenlerinin isbirligiyle dizenlenecek seminerler beslenme

bilgisini artirma ve bilin¢li beslenme konusunda faydali olabilir.

Bu konuda yapilacak bundan sonraki arastirmalarda her branstan daha fazla sayida

addlesan sporcuya ulasilirsa ¢calismadan daha iyi verim alinabilecegdi 6nerilebilir.
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EK 1

KiSISEL BiLGi FORMU
1. Cinsiyetiniz: K( ) E( )
2. Yasiniz:

3. Boyunuz (cm):

4. Kilonuz (kg):

5. Hangi sporu yapiyorsunuz?

6. Ne kadar siiredir bu sporu yapiyorsunuz?

7. Sinificiz: 9.sinif () 10.s1nif () 11.s1nif() 12.s1nif()
8.Anne- Baba durumunuz?

Anne-Babam sag () Annem oli-babam sag () Babam 6li- annem sad () Annem ve

babam 6li ()
9.Ailenizin aylik gelir durumu nedir?

800tl ve alti ( )801 tl -1600 tl aras1 () 1601 tl -2400 tl arasi () 2401 tI-3200 tl arasi ()
3201 tl- 4000 tl arasi ( ) 4001tl- 4800 tl arasi () 4801 tl ve Uzeri ()

10. Ailenizin gelir durumunu nasil degerlendiriyorsunuz?
Distk () Orta() lyi() Cokiyi ()
11. Siz dahil ailenizde yasayan toplam kisi sayisi: 2 () 3() 4() 5()6()7 ve uzeri ()

12. Okulunuz: Anadolu Lisesi( ), Fen Lisesi( ), Saglik Meslek Lisesi( ), Spor Lisesi( ),

Meslek Lisesi( ), Ticaret Lisesi ( ), imam hatip Lisesi( )
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EK 2
SPOR YAPAN ADOLESANLARIN BESLENME BiLGi DUZEYLERININ
DEGERLENDIRILMESi(ABBID OLGEGI)
ONERMELER Dogru | Yanhs | Bilmi
yoru
m

1.Besin 6geleri kimyasal yapilarina ve vicut ¢calismasindaki
etkinliklerine goére proteinler, yaglar, karbonhidratlar,
mineraller, vitaminler ve su olarak 6 gruba ayrilir.

2.Duzenli kahvalti yapmak okul basarisini arttirir.

3. Kahvaltida 6zellikle sut ve yumurta tuketilmelidir.

4 Yeterli ve dengeli beslenme igin gunde en az 8-10 bardak
su icilmelidir.

5.Yeterli ve dengeli beslenme icin her glin en az 2 bardak
saglikli st icilmelidir.

6.GUnde en az 5 porsiyon meyve ve sebze tuketmeliyiz. (1
porsiyon meyveyi 1 orta boy elma, 1 porsiyon sebzeyi 1 orta
boy havug olarak disuninuz.)

7.Karbonhidrat grubu besinler ayni miktarda yaglara gére
enerji icerigi bakimindan daha zengin besinlerdir.

8.Ekmek ve tahil grubu yeterli ve dengeli beslenme igin
tlketilmesi gereken besin gruplari arasinda yer alir.

9.Gazl igecekler yliksek miktarda seker igerir.

10.Makarna ve pilav nisastal gidalardir.

11.Haftada en fazla 3 glin kirmizi et tiketmeliyiz.

12.Tavuk ve yumurta protein igerigi yiksek gidalardandir.

13.Nohut, kuru fasulye, mercimek gibi besin kaynaklari
protein igerigi acisindan zengin baklagillerdir.

14.Beslenme uzmanlari, kuruyemisi kirmizi etin yerine
protein igerigi acisindan alternatif olarak 6nermektedirler.

15.Biskuvi, aldigimiz yag miktarini kisitlamak igin
tuketmemiz gereken en uygun gidadir.

16. Ekmek yuksek miktarda yag igerir.

17.Kirmizi et ve tavuk, omega-3 yag asitlerinin onemli
kaynaklaridir.

18.Hayvansal yaglar tiiketmek kolesterol alimini arttirir.

19.Patates kizartmasinin besin degeri duguktir.

20.Paketlenmis drtnlerin Gzerindeki “light” yazisi, o Grindn
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protein igeriginin disuk oldugu anlamina gelir.

21.Tam tahill ekmek tlkettigimizde daha fazla miktarda
vitamin ve mineral aliriz.

22.A ve C vitaminleri antioksidan vitamin sinifina girer.

23.Yesilbiber ve maydanoz, C vitamini agisindan zengin
besin kaynaklaridir.

24.Peynir, kalsiyum agisindan zengin bir besin kaynagidir.

25.Kalsiyum ve D vitamini gtc¢li kemikler icin énemlidir.

26.Gunumuzde beslenme uzmanlari bir giinde toplam bir
tath kasigindan (6 gr.) fazla tuz tliketilmemesini
Onermektedirler.

27.Kirmizi et tuz icerigi ylksek bir gidadir.

28.Beyaz ekmek, tam tahil ekmege gore daha cok lif icerir.

29.Kayisi yuksek lif iceren bir meyve degildir.

30.Asiri kilolu olan bireyler, normal kilolu olan bireylere gore
daha fazla saglik problemi yasarlar.

31.Balik tuketmek kalp hastaliklarina yakalanma riskini
arttirir.

32.0bezite (sismanlik), asiri yag tuketimine bagl olarak
gelisebilir.

33.Daha ¢ok meyve ve sebze gibi yuksek posa igeren
gidalar tiketmek kansere yakalanma riskini azaltir.

34.Daha az tuz tliketmenin kalp hastaliklarini 6nlemede
etkisi yoktur.

35.Seker, hipertansiyon ve kalp hastali§i seker ve tuzun
agiri tuketimine bagl olarak ortaya ¢ikabilen saglk
sorunlarindandir.

36.Az miktarda meyve tuketimi enfeksiyon hastaliklarina
yakalanmayi kolaylastirir.

37.Yeterli ve dengeli beslenmeyen bireylerde kansizlk
gorilme riski artar.

38.Ayakustu (fast-food) beslenme yeterli ve dengeli
beslenme i¢in uygun degildir.
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