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OZET

Pehlivan M. 14 ile 18 Yas Aras1 Basketbol Oyunculariin Diyet Kalite, Fiziksel Aktivite
ve Antropometrik Olgiimlerinin Sedanter Yasitlartyla Kiyaslanmasi.  Istanbul
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Cocuk Saghg ve Hastaliklari ABD. Yiiksek
Lisans Tezi. Istanbul. 2018.

Adolesan donem; fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve sosyal ydnden hizl
biiyiimenin oldugu gelisimin en hizli evrelerinden biridir. Ulkemizde adolesan
sporcularin beslenme aliskanliklarinin ve fiziksel aktivitelerinin degerlendirildigi az
sayida calismaya karsilik diyet kalitelerinin degerlendirildigi ¢alisma bulunmamaktadir.
Bu calisma, adolesan basketbolcularin diyet kalitelerini, antropometrik 6l¢iimlerini ve
fiziksel aktivitelerini degerlendirmek; bu parametreler arasindaki iligkileri belirlemek ve
spor yapmayan yasitlari ile karsilastirmak amaciyla planlanmuistir.

Calismamiza, Besiktas Siileyman Seba Spor Kompleksi basketbol altyapisinda
oynayan 14-18 yaglar1 arasindaki 54 sporcu ile 52 saglikli lise 6grencisi katilmistir.
Katilimcilarin =~ antropometrik ~ Ol¢timleri  alimmis, fiziksel aktivite durumlar
degerlendirilmis, besin tiikketim kayitlar1 almarak saglikli yeme indeksi puanlari
hesaplanmistir. Veriler SPSS 21.0 programiyla degerlendirilmistir.

Sporcu adolesanlarin % 90,7’si normal, % 9,3’1 hafif sisman; kontrol grubu
adolesanlarinin ise % 18’1 zayif, % 66’s1 normal, % 10’u hafif sisman, % 6’st sisman
smifinda oldugu gozlenmistir. Sporcu adolesanlarin ortalama Saghikli Yeme indeksi
puan1 46,5, kontrol grubunun ise 40,2 olarak belirlenmis, sporcularin puani anlamli
yikksek bulunmustur (p<0,05). Sporcularin % 56,6’sinin = kotii,, % 43,4 iiniin
gelistirilmesi gereken; kontrol grubunun ise % 78’inin kotli, % 22’sinin gelistirilmesi
gereken diyet kalitesine sahip oldugu gozlenmistir. Sporcularin fiziksel aktivite
seviyeleri (PAL) kontrol grubuna gore anlamli yiiksektir (ortalama deger sporcularda
2,2; kontrol grubunda 1,7; p<0,05). Sporcularin makro ve mikro besin alimlar1 sedanter
yasitlarina gore yiiksek bulunmustur.

Calismamiz tilkemizde gerek sporcu gerekse spor yapmayan adolesanlarin
beslenme diyet kalitesinin artirilmasi1 gerekliligini ortaya cikartmigtir. Elde edilen
bulgular 1s181nda iilkemizde ve diinyada sporcu adolesanlarin beslenme o6zelliklerini
inceleyen daha genis kapsamli arastirmalar yapilmasi, bu yas grubuna Oneriler
getirilmesi agisindan biiyiik 6nem tasiyacaktir.

Anahtar Kelimeler: adolesan sporcu, saglikli yeme indeksi, diyet kalitesi, beslenme,
fiziksel aktivite
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ABSTRACT

Pehlivan, M. (2019). The Comparison of Diet Quality, Physical Activity and
Anthropometric Measurements of Basketball Players with and Sedentary Peers Aged
Between 14 and 18. Istanbul University-Cerrahpasa, Institute of Graduate Studies,
Department of Children's Health and Diseases. Master Thesis. Istanbul.

This study was conducted to evaluate adolescent basketball players’ diet quality,
anthropometric measurements and physical activities to determine the relationships
between these parameters and to compare with their non-sports peers.

The research population was consisted of 54 basketball players and 52 healthy high
school students aged between 14-18 years. Anthropometric measurements of the
participants were taken, physical activity conditions were evaluated, food consumption
records were taken, and healthy eating index scores were calculated. The data were
evaluated with SPSS 21.0 program.

The mean healthy eating index score of athlete adolescents was 46.5 points and the
control group was 40.2 points and athletes' score was significantly higher (p <0.05).
56.6 % of the athletes were poor, and 43.4 % of them should be improved; 78 % of
control group was found to have poor quality, 22 % of them had should be improved
dietary quality. Physical activity levels of athletes (PAL) are significantly higher than
the control group (mean value of athletes is 2,2; mean value of control group is 1,7;
p<0,05). Macro and micronutrient intakes of athletes were higher than sedentary peers.

In conclusion, our study reveals the necessity of increasing the quality of diet of both
adolescents who do not do sports or do sports in our country. In the light of the findings,
further research on the nutritional characteristics of adolescent athletes in our country
and the world will be have great importance in terms of introducing recommendations

to this age group.

Keywords: adolescent athlete, healhy eating index, diet quality, nutrition, physical

activity



1. GIRIS VE AMAC
1.1 Amag ve Varsayim

Beslenme, insanin biliylime, gelisme ve yasamsal fonksiyonlarimi yerine
getirebilmesi icin gerekli besin dgelerini disaridan alip tiiketmesidir. Iyi beslenme
-diizenli fiziksel aktivite ile birlikte yeterli ve dengeli bir beslenme diizeni- saglikli
olmanin temel taglarindandir. Ko6tii beslenme ise bagisikligin azalarak hastaliklara
yatkinligin artmasina, bozulmus fiziksel ve zihinsel gelisime, dolayisiyla da tliretkenligin
azalmasina neden olur (1).

Adolesan donem (ergenlik); cocukluktan yetiskinlige gecis donemi olup,
fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve sosyal yonden hizli biiylimenin oldugu insan
gelisiminin en hizli evrelerinden biridir (2,3). Bu donemdeki fizyolojik ve sosyal
kosullar adolesanlarin beslenme kaliplarini etkiler. Fizyolojik olarak, enerji ve besin
maddesi gereksinimi kizlardaki menstiirasyon dongiisii de dahil olmak {izere, bedensel
biliylime ve cinsel olgunlagsmanin da etkisi ile artar (4). Artan enerji ve besin 6gesi
gereksinimine ragmen gencin yasam sekli ve bilingsizlik gibi nedenler ve kazanilan
hatal1 aligkanliklarin da etkisi ile bu gereksinimlerin karsilanmasinda ¢esitli sorunlar
yasanabilir (5).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslariyla yapilan ve enerji harcamasini gerektiren
bedensel hareket olarak tanimlanmis olup c¢ocuklar ve gencgler i¢in ¢ocukluk veya
yetiskinlik doneminde ortaya cikabilecek kronik hastaliklar1 énlemek i¢in 6nemli bir
etkendir. Bu donemdeki diizenli fiziksel aktivite; giicli ve dayanikliligt arttirir, saglikli
kemik-kas olusumuna ve kilo kontroliine yardimc1 olur, kaygi ve stresin azalmasini
saglayarak benlik saygisini artirir, kan basimncini ve serum kolesterol diizeylerini
tyilestirebilir (6).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) fiziksel hareketsizligi, kiiresel mortalitenin
dordiincii 6nemli risk faktorii olarak tanimlayip diinya genelinde tahmini yilda 3,2
milyon 6liime neden oldugunu agiklamistir (7).

Diyet kalitesi, biiylime ve saglikli-aktif bir yasam i¢in gerekli enerji ve besin
maddelerini saglayan, cesitlendirilmis, dengeli ve saglikli bir beslenme diizenini temsil
eder. Bir kisi besin ihtiyacin1 karsilamak icin sadece tek tip bir besine degil, ¢esitli

besinlere ihtiyac duyar (8).



Diyet ve kronik hastaliklarla ilgili epidemiyolojik caligmalar, cocuk, ergen,
yetiskin ve yaslhilar da dahil olmak tizere farkli yas gruplarindaki diyet kalitesi ile
hastalik riski arasindaki iligkiye odaklanmis ve ergenlerin diyetinde kalite ile saglik
sonuglar1 arasindaki iliskiyi belirlemistir (9—11). Saglikli Yeme indeksi (SYT) de, diyetin
kalitesini degerlendirmede kullanilan bir indekstir ve adolesanlarda beslenmenin
basariyla izlenmesi i¢in birgok calismada kullanilmistir (12—14).

Spora katilan cocuk ve adolesan sporcularmin sayisi son yillar i¢inde biiyiik
oranda artis goOstermistir. Biliylime ve gelismenin yaninda gerek yarismalara
katilimlarinin yiiksek olmasi gerekse de egitim yiikii ve fiziksel stresin artmasiyla,
cocuk ve adolesan sporcularin yeterli beslenmeye olan ihtiyaglart da artmaktadir (15).

Sporcu beslenmesinde sporcunun normal fizyolojisinin etkilenmemesi igin
sporcunun boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, beslenme bilgi diizeyi ve
aligkanliklari, saglik durumu ile sosyal ve ekonomik kosullar1 dikkate alinarak
diizenlemeler yapilmalidir. Zaten fizyolojik degisikliklerin etkisi ile enerji ve besin
Ogelerine ihtiyaglar1 fazla olan adolesan sporcularin bu ihtiyaclar1 antrenman ve
miisabakalarin da katkisi ile daha da artar. Bu durumda sporcu adolesan beslenmesine
cok daha fazla 6zen gosterilmesi gerekmektedir (16).

Ulkemizde adolesan sporcularin  beslenme aliskanhiklarmin  ve fiziksel
aktivitelerinin degerlendirildigi az sayida calismalar bulunmaktadir (17,18). Buna
karsilik, diyet kalitelerinin degerlendirildigi calisma bulunmamaktadir. Caligmamiz,
aktif spor yapan adolesan basketbolcularin diyet kalitelerini, antropometrik dl¢timlerini
ve fiziksel aktivitelerini degerlendirmek; bu parametreler arasindaki iligkileri belirlemek
ve spor yapmayan yasitlari ile karsilastirmak ve elde edilecek bulgular dogrultusunda bu

yas grubuna Oneriler getirmek amaciyla planlanmaistir.



2. GENEL BiLGILER

2.1 Adolesan Sporcularin Beslenmesinin Onemi

Adolesan donem Oncesi, besin Ogesi gereksinimleri kadin ve erkekler i¢in
benzerdir. Ancak adolesan donemde, viicut kompozisyonu ve cinsiyete 0zgli besin
ithtiyacini etkileyen biyolojik degisiklikler ortaya ¢ikar ve bu donemde her iki grubun da
gereksinimleri keskin bir sekilde artar. Besin Ogesi gereksinimleri; biiylime hizina
paralel olarak artar ve sonugta biiylimenin doruk noktasinda, ergenlik déneminin kalan
stiresindeki gereksinimlerine oranla iki kat yiikselebilir (19). Bu donemdeki yetersiz
beslenme, gelisimi engelleyerek bodur biiyiimeye sebep olabilir (20).

Genel olarak cocuk ve genclerin beslenme gereksinimleri konusundaki bilgiler,
saglikli veya bir hastaligt olan ¢ocuklarmm biiyiime ve gelismeleri konusuna
odaklanmaktadir. Antrenman, egzersiz performansi ve spor beslenmesi hakkindaki ¢ogu
bilgi {iniversite c¢agindaki bireyler ile orta yash ve daha yash yetigkinler {izerinde
yapilan aragtirmalara dayanir. Bu nedenle adolesanlar i¢in yapilan spor beslenmesi ile
ilgili Onerilerin ¢ogu, yetiskinler i¢in yapilan 6nerilere dayanir ve bu onerilerin bircogu
geng sporcularin beslenme gereksinmeleri i¢in ideal bir bakis agis1 saglayamamaktadir
(16).

Spor yapan gengler lizerinde yeterli ve dengeli beslenmenin; yaralanmay1
onleme, bagisiklik sistemini giliclendirme, kas yorgunlugu ve kas agrilarimi azaltma,
odaklanma ve dikkat siiresinde artig saglama gibi ciddi faydalar1 vardir (21). Adolesan
sporcular; moda diyetler, yeme bozukluklari, hizli sonu¢ verdigi veya performansi
arttirdig1 iddia edilen {iriinlerin kullanimi gibi beslenme risklerine karsi yetiskinlere
oranla daha savunmasizdir. Sporcular i¢in, sporda optimal performans i¢in uygun
beslenmenin yerine gegecek bir sey yoktur. Takviyeler veya fonksiyonel yiyecekler, bir
sporcu i¢in yetersiz beslenmesinin getirdigi eksiklikleri asla karsilayamaz (22).

Geng sporcular, fizyolojik, metabolik ve biyomekanik gibi 6nemli agilardan
yetiskinlerden ve spor yapmayan yasitlarindan farklidir (23).

Genel olarak bu farkliliklara bakilirsa;

1. Biiylime gereksinimlerini karsilamak i¢in daha fazla protein ihtiyaglar1 vardir.
2. Kemik gelisimini desteklemek i¢in daha fazla kalsiyum ihtiyaglar1 vardir.



3. Egzersiz sirasinda enerji saglamak icin yagi yetiskinlere gore daha fazla

kullanirlar.
4. Ter ve elektrolit kayiplari, ¢ocuklar, ergenler ve yetiskinler arasinda farklilik

gostermektedir. Yetiskin sporcularla kiyaslandiginda dehidratasyon geng

sporcular i¢in daha zararlidir (23).

Bununla birlikte, gen¢ sporcular, yaslarina, gelisim derecelerine uygun olmayan
veya bireysel sinirlarini zorlayacak derecede siki bir diyet veya ¢ok yogun antrenman
programlarina maruz birakilirlarsa, yaptiklar1 spor faydadan c¢ok zarar vermeye
baglayabilir (24).

Adolesan sporcular i¢in beslenme Onerileri; temelde adolesanin normal biiyiime ve
gelismesi ve bunlara ek olarak yaptigi spora ve antrenman programina bagli olarak
artmis gereksinimleri karsilamaya odaklanan saglikli beslenme ilkelerini kapsar.
Adolesan sporcularinda oncelikli hedefi, biiylime ve gelismelerine uygun beslenmek
olmali, spor performansini gelistirmek ise ikinci odak noktast olmalidir (15,22).

Yeterli ve dengeli bir beslenme; tiim yas grubundaki sporcularda oldugu gibi
adolesan sporcularda da yapilan spor veya fiziksel aktivitede iyi performans
gostermeye, yaralanma ve hastalik riskini azaltmaya ve egzersiz/antrenman sonrasi hizli

toparlanmaya yardimci olur (25).

2.2. Adolesan Sporcularin Enerji Gereksinimleri

Adolesan donemdeki enerji gereksinimi; fiziksel aktivite diizeyi, bazal metabolik
hiz ve pubertal biiylime ve gelismeyi desteklemek i¢in artan ihtiyaclardan etkilenir. Bu
nedenle adolesan sporcularin fiziksel aktivite seviyelerinin ve yogunluklarinin artigina
paralel olarak enerji gereksiniminin artmasi beklenir (26).

Ergenlik donemi Oncesi minimum enerji ve makro besin gereksinimleri erkek ve
kizlar i¢in benzerdir. Tablo 2-1°de verilen degerler; yas, fiziksel aktivite diizeyi, biiyiime
hizi ve ergenlik donemine gore degismekle beraber yeterli biiyiime ve gelismeyi
saglamak icin gerekli olan minimum degerlerdir. Bu yas grubu biiyiime si¢ramalari
sirasinda ve atletik performans sonrasi bosalan enerji depolarini doldurmak igin ek

enerjiye ihtiyag¢ duyar (26).

Tablo 2-1: Adolesanlarin yasa gore enerji (kkal) gereksinimi (27)




Yas (y1l) Erkek (kkal) Kiz (kkal)
4-6 1800 1800
7-10 2000 2000
11-14 2500 2200
15-18 3000 2200

Enerji tiiketimiyle enerji alimmi dengelemek, olusabilecek enerji acigi veya
enerji fazlaligi Onlemek icin ¢ok oOnemlidir. Yetersiz enerji alimi; boy kisaligi,
gecikmis puberte, kizlarda adet diizensizligi, kas kiitlesi kayb1 ve buna bagl olarak
yorgunluk, yaralanma ya da hastalik i¢cin artmig duyarlilia neden olabilir. Adolesan
sporcu, giinliik enerji gereksinimlerini karsilayan dengeli bir beslenme diizenine sahip
olmadiginda, biiylime ve gelismesinde gerilikler olusabilir (15). Ayrica, yetersiz enerji
alimi sporcunun antrenman ve miisabaka sonrasi toparlanma siirecini uzatarak atletik
performansini diistirebilir (28). Gereginden fazla enerji alimi ise, asir1 kilo ve obeziteye
neden olarak yine sporcunun performansini diisiirebilir (15).

Amerika Birlesik Devletleri’nin 2015 yilinda yayinladigi Beslenme Kilavuzu
Tablo2-2’de ve Tiirkiye Beslenme Rehberi’nin 14-18 yas grubu i¢in Onerdigi enerji
gereksinimleri ise Tablo 2-3’de gosterilmistir (3,29). Tirkiye Beslenme Rehberi
(TUBER) i¢in verilen ortalama degerler yas ve persentil degerlerine gore degismekte ve
erkekler i¢in 2750-3644kkal arasinda, kizlar i¢in ise bu deger 2405-2812kkal arasinda
olarak bildirilmektedir (3).

Tablo2-2: Yasa gore enerji (kkal) gereksinimi (ABD) (29)

Erkek Kiz
Orta

Yas (y1l) Sedanter Orta aktif Aktif Sedanter Aktif Aktif
14 2000 2400 2800 1800 2000 2400
15 2200 2600 3000 1800 2000 2400
16 2400 2800 3200 1800 2000 2400
17 2400 2800 3200 1800 2000 2400
18 2400 2800 3200 1800 2000 2400
Tablo 2-3: Yasa gore enerji (kkal) gereksinimi (TUBER) (3)

Erkek Kiz

Orta

Yas (y1l) Orta aktif AKktif Cok aktif Aktif Cok aktif

aktif




14 2446 2750 3053 2139 2405 2671
15 2619 2945 3270 2189 2460 2732
16 2755 3097 3439 2220 2495 2771
17 2852 3206 2560 2237 2515 2793
18 2919 3282 3644 2532 2532 2812

Sonug olarak; sporcunun performansini artirabilmek i¢in dogru bir beslenme
durumu degerlendirmesi gerekmektedir (30). Bu baglamda yeterli miktar ve oranlarda
aliman makro besinleri (karbonhidratlar, proteinler ve yag) iceren iyi bir beslenme

diizeni, sporcunun performansina katki saglayacaktir (31).

2.3. Makro Besin Gereksinimleri

2.3.1. Karbonhidrat

Karbonhidrat, sporcular i¢in en énemli yakit kaynagi olup enerji icin kullanilan
glikozu saglar. Glikoz, kaslar ve karacigerde glikojen olarak depolanir. Kas glikojenleri,
kaslar i¢in en kolay erisilebilir enerji kaynaklaridir ve diger enerji kaynaklarindan daha
hizl1 salinabilirler.

4-18 yaslar arasindaki saglikli ¢ocuklar i¢in toplam kalori alimmin% 45 ile %
65'ini karbonhidratlar olusturmalidir (27).

The Institute of Medicine (2002), beslenmede karbonhidrat, protein ve yagdan
gelmesi gereken enerjinin (kkal) ylizdesi i¢in araliklar olugturmustur (32). Bu araliklar
hem kronik hastalik riskin, azaltmay1 hem de gerekli besin maddelerini yeterli diizeyde
almay1 saglayan kabul edilebilir makro besin dagilim araligidir (AMDR). Giinliik
toplam enerji alimindan farkli olarak, karbonhidrat alimina yonelik tavsiyeler fiziksel
aktivite seviyesi, yas veya cinsiyete gore siniflandirilmamakta, karbonhidratin
AMDR’sinin toplam enerji aliminin % 45-65'1 kadar olmas1 beklenmektedir (32). Bu
bilgiler ile birlikte Amerika Beslenme Rehberi’nin (2015) yas ve aktivite diizeyine gore
onerdigi enerji gereksinimleri géz Oniine alinarak dncelikle adolesan sporcunun enerji
gereksinimi belirlenmeli, sonrasinda da belirlenen bu enerjinin % 45-65'1 kadar
karbonhidrat Onerisi yapilmasi gerektigi bildirilmektedir (29). Buna gore, geng

sporcularin Tablo 2-4’te yer alan “aktif” enerji alim kategorisi i¢indeki giinliik enerjinin



% 45-65'ine esit olan karbonhidrat (gr) miktarini tiiketmeyi hedeflemesi tercih edilebilir.
Bununla birlikte, fiziksel aktivite diizeyine 6zgii olmayan tiim yas (¢ocuklar >1 yil) ve
cinsiyet kategorileri i¢in, karbonhidrat alimmnin diyet referans alimi (DRI), giinliik 100

g/giin ve RDA miktar1 ise 130 g/giin’diir (31,33).

Tablo 2-4: Yasa gore enerji (kkal) gereksinimi (ABD) (29)

Erkek Kiz
Orta
Yas (y1l) Sedanter Orta aktif Aktif Sedanter Aktif Aktif
14 2000 2400 2800 1800 2000 2400
15 2200 2600 3000 1800 2000 2400
16 2400 2800 3200 1800 2000 2400
17 2400 2800 3200 1800 2000 2400
18 2400 2800 3200 1800 2000 2400

Amerikan Spor Hekimligi Koleji, yetiskin sporcularin, sporcunun toplam giinliik
enerji harcamasina, spor tiiriine, cinsiyetine, giinliik spor harcamasma ve cevresel
kosullara bagl olarak her giin viicut kiitlesi basina 6—10 g/kg karbonhidrat tiikketmesini
onermekle birlikte adolesanlar1 agikca bu Onerilere dahil etmemektedir (34). Geng
sporcularda viicutta enerji kaynagi olarak kullanmak i¢in yetiskinlere gore yaga daha
cok egilimin olmasi, daha diisiik glikojen depolar1 olmas1 ve glikolitik kapasitelerinin
siirli olmasi edenleri ile yetiskinlere gore daha az besinsel karbonhidrata (% toplam
enerji alim1) gereksinim duyabilecegi bildirilmektedir (35).

Geng sporcularin sagligi ve performansi i¢in yeterli karbonhidrat iceren dengeli
beslenmeye gereksinim duyulur. Adolesan sporcular, onlar1 yetiskinlerden ayiran
fizyolojik ve metabolik 6zelliklere sahip olduklarindan, beslenme onerileri, sporcunun
yasina ve puberte asamasina gore uyarlanmalidir. Ancak, gen¢ sporcularin karbonhidrat
gereksinimleri hakkindaki bilginin ¢ogu yetiskinlere dayali arastirmalardan elde edilen
kanitlara dayanmaktadir. Geng sporculara 6zgii beslenme Onerilerinin gelistirilmesi; bu
yas grubunda yapilan ¢alisma olmamasi, bilylime ve gelismenin devam ediyor olmasi ve
bunun yaninda antrenman ve yarigmalarin getirdigi ek gereksinimler gibi etmenlerin de
etkisiyle zordur (31). Yine de bazi arastirmacilar mevcut kanitlara dayanarak, geng
sporcularda karbonhidrat alimi i¢in genel dnerilerde bulunmaya calismislardir. Ornegin,
Petrie ve Bonci, geng sporcularda karbonhidratin toplam giinliik enerji alimimin en az

% 50'si olmas1 gerektigini savunmustur (36,37). Nisevich, yaptig1 bir derlemede



egzersiz yogunluguna bagli olarak adolesan sporcularin viicut agirligina gore 3-8 gr/kg

karbonhidrat tiiketmesi gerektigini belirtmistir (38).

2.3.2 Protein

Protein, hiicresel yapilarin yapim ve onarimi da dahil olmak iizere bir dizi
biyolojik fonksiyondan sorumlu Onemli bir makro besindir. Beslenme ile alinan
proteinler, gen aktivitesi, biyolojik molekiillerin tasinmasi, enerji liretimi, hormon
sentezi, enzimler ve norotransmitterler icin gerekli olan aminoasitleri saglar. Protein
metabolizmasi, proteinlerin siirekli olarak aminoasitlere parcalanip tekrar aminoasitten
iiretildigi dinamik bir siiregtir. Biiyliime ve geligmenin devami i¢in viicut i¢inde pozitif
bir protein dengesi saglanmali yani protein sentezi her zaman protein yikimindan fazla
olmalidir (39). Ozellikle gocuk ve adolesanlarda biiyiime, gelisme ve fizyolojik
stireclerin normal devam edebilmesi i¢in yeterli miktarda protein alimi kritik 6nem tagir.
Bu yas grubunun biiyiime ve gelisme siireclerinin devam etmesi nedeni ile protein
gereksinimleri yetiskinlere oranla daha fazladir. Protein icin Onerilen giinliik alim
miktart (RDA) 4-13 yas grubu c¢ocuklar i¢in 0.95 gr/kg/giin; 14-18 yas grubundaki
gencler i¢in 0.85 gr/kg/glin'diir (40).

Viicut bazi aminoasitleri endojen olarak sentezleyebilirken bazilarin1 sadece
beslenme yoluyla alir. Disaridan beslenme ile almak zorunda oldugumuz aminoasitlere
esansiyel aminoasitler denir. Esansiyel aminoasitler, et, tavuk, balik, yumurta gibi
yiiksek kaliteli protein igeren besinlerde bulunur (15).

Proteinler, hafif egzersiz ve kisa siireli egzersizler icin birincil enerji kaynagi
olarak kullanilmamakla birlikte, egzersiz siiresi arttik¢ca, karacigere gerceklesen
glikoneogenez yoluyla kan glikozunu korumaya yardimci olurlar (27). Sonug olarak
diizenli egzersiz ve spor, artmis kas protein devir daimini beraberinde getirerek protein
ihtiyacin1 daha da artirir. Yeterli protein alimi, antrenmana uyumun ve beceri
kazaniminin kolaylastirilmasi ve toparlanma siireci i¢in 6nemlidir. Ayrica bu yas grubu
icin yeterli ve uygun protein alimi, sadece atletik performans icin degil, ayn1 zamanda
dogru biiyiime ve gelisme i¢in de saglanmalidir (15).

Cocuk ve adolesanlarda protein tiikketimi i¢in st limit (UL) ya AMDR i¢in bir
iist sinir 6nermek icin yeterli veri bulunmamaktadir (40). Yiiksek protein tiikketiminin,

saglikli bireyler tarafindan iyi tolere edildigi go6zlenmis, kemik ve bdobrek sagligi



lizerinde olumsuz bir etkisi goézlemlenmemistir. Bununla birlikte yiiksek protein
tiiketiminin biiylime doneminde olan c¢ocuklarin viicut bilesiminde pozitif bir etki
yarattig1 gorilmiistiir (41,42).

Adolesan  sporcularin  yiiksek  protein  gereksinimlerini  karsilayip
karsilamadiklar1 degerlendirildiginde genel olarak RDA'dan daha yiiksek protein alimi
sagladiklar1 goriilmiistiir. Bu sporcularda once kapsamli bir beslenme durumu
degerlendirmesi yapilmali ve genel bir tavsiye olarak giin boyunca dengeli protein
almalar1 saglanmalidir (35).

Arastirmalar, protein takviyelerinin, hiz, giic ve hipertrofi gibi performans
belirteclerini artirmaya calisan sporcular tarafindan satin alinan en yaygin beslenme
destek iirlinlerinin basinda geldigini gostermektedir. Ancak, protein bazli takviyelerin
dogal protein igeren besinlerden daha iistiin olduklarin1 gosteren bilimsel destegin
olmadig1 da goz Oniine alinarak, geng¢ sporculara gereksinim duyduklar1 proteinlerin,

besin takviyelerinden degil, besinlerden almalar1 6nerilmelidir (16).

2.3.3 Yag

Yaglar, yagda eriyen vitaminlerin emilimini saglayan, esansiyel yag asidi
thtiyacim1 karsilayan, hayati organlar1 koruyan ve viicuda yalitim saglayan yiiksek
kalorili enerji kaynaklaridir (27). Ayrica, karbonhidrat ile birlikte protein koruyucu
makro besinler olarak kabul edilirler. Baska bir deyisle, yag ve karbonhidrattan yeterli
miktarda alim saglandiginda proteinler, hiicre biiylimesi ve onarimi, enzim, hormon ve
antikorlarin  {iretimi  gibi  viicut i¢in hayati O0nem arz eden islevleri igin
korunabilmektedir (15).

Yaglar, gen¢ sporcular i¢in ¢ok sayida onemli rol oynamaktadir. Diyet yagi hem
fizyolojik siire¢lerin normal yiiriimesi hem de fiziksel aktivite sirasinda ¢ocuklara enerji
saglamak icin gerekli olan makro besinler olarak gdrev alirlar. Ancak tiim yaglar ayni
ozellikleri tasimazlar. Bu nedenle antrendrlerin, ebeveynlerin ve sporcularin tiim diyet
yaglarinin ayni olmadigmi doymus, doymamis, tekli doymamis, c¢oklu doymamis
ve/veya trans yag gibi cesitlerinin varligi hakkinda bilgilendirilmeleri, adolesan
sporcularin gelisimsel potansiyellerinin yani sira atletik yeteneklerini en iist diizeye
cikarmak i¢in biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu bireylerin, cocugun gelisimi, saghgi ve

performansina engel olacak ve yararli olabilecek yaglar arasinda ayrim yapma bilgi ve
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yetenegine sahip olmalar1 ¢ok dnemlidir. Kisiye 6zel bir diyet gelistirmek ve uygulamak
icin egitimli bir profesyonel ile goriisiilmesi ¢ok 6nemli olsa da bu hizmete ulagsamayan
adolesan sporcularin gilinliik enerjilerinin yaklasik % 25-35'ini yagdan tiiketmeleri
onerilmektedir (15,27).

Tablo 2-5 ve Tablo 2-6’da 4-18 yaslarindaki erkek ve kiz cocuk/adolesanlar igin

uygun yag oranlari ve Onerilen giinliik alimlar1 gosterilmistir (43).

Tablo 2-5: Makro besin ogelerinin referans alim arahgi (4-18 yas)

Makro besin Alinan enerjinin (%)
Yag 25-35

n-6 ¢oklu doymamis yag asitleri 5-10

n-3 ¢oklu doymamis yag asitleri 0.6-1.2

n-6=omega 6 yag asitleri; n-3=omega 3 yag asitleri

Tablo 2-6: Adolesanlar icin n-3 ve n-6 coklu-doymamis AI/RDA

miktarlar:

Makro besin Erkek (14-18 yas) Kadin (14-18 yas)
n-6 ¢oklu doymamis yag asitleri 16 gr/giin 11 gr/giin

n-3 ¢oklu doymamis yag asitleri 1.6 gr/giin 1.1 gr/giin

n-6=omega 6 yag asitleri; n-3=omega 3 yag asitleri

Adolesan sporcularin beslenmelerindeki yag alimlarinin, enerji gereksiniminin
artmasina bagli olarak, daha yiiksek oldugu diisiiniilmektedir. Cocuktan yetiskinlige
geciste erkeklerde ve kadinlarda kas ve yag dokusunda biiyiik artiglar goriiliir. Bu siire
icerisinde beslenme ile alinan yaglar, hormonlarin sentezine yardimci olmak ve normal
viicut fonksiyonlarinin yani sira saglikli biiylime ve olgunlagmaya yardimci olmak i¢in

ozellikle onemlidir (16).

2.4. Mikro Besin Gereksinimleri

Vitamin ve mineraller, adolesan sporcularda saglik ve performansin
stirdiiriilmesi i¢in beslenmede gerekli olan mikro besin &geleridir. Vitaminler, ¢ok
sayida diizenleyici islevleri yerine getiren temel mikro besin 6gelerinin bir parcasit olan
organik bilesiklerdir. Mineraller de, vitaminler ile sinerjik olarak calisan, viicuttaki

gerekli fizyolojik islevleri yerine getiren inorganik bilesiklerdir (44).
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Makro besin maddelerinin aksine, vitaminler dogrudan enerji kaynagi degildir.
Vitaminler, enerji metabolizmasin1 kolaylastiran bircok biyokimyasal reaksiyonu
katalize eder. Gerekli besin 0Ogeleri olarak, viicutta yeterli miktarlarda
sentezlenemediginden ekzojen yollardan temin edilmelidir.

Vitaminler, suda ¢oziinen (C vitamini ve B vitaminleri) ve yagda ¢dziinen
vitaminler (A, D, E ve K) olarak iki gruba ayrilir. Suda ¢oziinen vitaminler, makro
besinlerin ve diger biyoaktif bilesiklerin sentezini ve parcalanmasinda rol oynayarak
enerji metabolizmasinin diizenlenmesine katkida bulunurlar (45). Yagda ¢ozilinen
vitaminlerin ise enerji metabolizmasinda dogrudan bir rolii olmamakla beraber viicutta
antioksidan etkilerinden kemik olusumuna kadar bir¢ok gorevleri vardir (46).

Mineraller, normal islevi yerine getirmek i¢in viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan
miktara bagli olarak makro mineral ve mikro mineral olarak siniflandirilir. Makro
minerallerin giinliik gereksinimi giinliik >100 mg iken mikro minerallerin gereksinimi
bu miktarin altindadir (44).

Genel olarak, yeterli ve dengeli beslenildiginde normal biiytime ve gelismeyi
destekleyecek mikro besin aliminin da yeterli olacagi kabul edilir. Amerikan Tabipler
Birligi (AMA) ve Amerikan Diyetetik Dernegi (ADA), mikro besinlerin saglikli
cocuklarda besin takviyeleri yerine besin kaynaklarindan elde edilmesini
onermektedir(34). Benzer sekilde Amerikan Pediatri Akademisi (AAP) de saglkli
cocuklarda diizenli vitamin ve mineral takviyesi kullanilmasini 6nermemektedir (47).

Elit bir sporcunun giinliik yasam temposu, yeterli ve dengeli beslenmesini
zorlagtirabildiginden bu grupta mikro besin ogesi yetersizligi riski artabilir. Bu
eksiklikler kizlarda daha sik ve vitamin alimindan c¢ok mineral aliminda goriiliir.
Adolesan sporcularin artmis enerji alimlari nedeniyle vitamin alimlarinin normal
yasitlarma gore daha yiiksek oldugu disiiniilmektedir (16). Yogun antrenman
programlari, besin degeri diisiik atigtirmaliklar ve genel olarak diisiik kalorili beslenme,
geng sporcularda yetersiz vitamin ve mineral alimina neden olabilir. Bu nedenle
vitaminden ¢ok mineraller, 6zellikle de demir ve kalsiyum eksiklikleri, bu grup i¢in risk
olusturmaktadir.

Sporcular artmig enerji metabolizmalari nedeni ile enerji dongiilerindeki
koenzimlerin yapisinda yer alan B vitaminlerine daha fazlasina ihtiya¢ duyarlar (48).
Calismalar, baz1 B vitamini depolar1 tilkenen sporcularda c¢esitli diyet degisikliklerinin

veya B vitamini takviyesinin egzersiz performansini artirdigini gostermistir. Ancak iyi
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beslenen bir sporcunun daha fazla B vitamini ile takviye edilmesinin performansini
artiracagina dair hicbir kanit yoktur (15).

C vitamini, sporcularin saglhigi ve egzersiz metabolizmasi i¢in 6nemli bir¢ok
biyokimyasal yolaklara katilir. Baz1 beslenme uzmanlari, egzersizin viicut i¢in bir stres
kaynagi olmasi nedeni ile aktif spor yapan kisilere DRI’dan daha yiiksek C vitamini
alimini 6nermektedir (49).

E vitamini, performansini gelistirmeyi isteyen sporcular tarafindan takviye
seklinde yaygin olarak kullanilir. E vitamini, viicudu egzersize baglh oksidatif hasardan
ve akut immiin yanit degisikliklerinden koruyabilir. Yogun antrenman ve miisabaka
donemlerinde, giinliikk 200 ila 450 IU arasinda E vitamini desteginin oksidatif hasari
Onleyebilecegi diisiiniilmekteyse de arastirmacilar bu konuyla ilgili daha fazla ¢calisma
yapilmasi gerektigini bildirmektedir (15).

Kalsiyum, kemik sagligi, normal enzim aktivitesi ve kas kontraksiyonu igin
onemlidir. Kalsiyum gereksinimi ergenlik doneminde en yiiksektir, gilinliik alinmasi
onerilen miktar hem erkekler hem de kizlar i¢in giinde 1.300 mg'dir (16).

D vitamini, kemik saghgi icin gereklidir ve kalsiyumun emilimine ve
diizenlenmesine katilir. Sporcularin D vitamini gereksinimlerinin genel popiilasyondan
farkli oldugunu gosteren higbir kanit olmamakla birlikte diizenli giines 1s181ina maruz
kalmayan sporculara D vitamini takviyesi almalari onerilebilir (50,51). Mevcut
tavsiyeler, dort ila 18 yas araligindaki ¢ocuk ve adolesanlara giinde 600 IU'luk bir alim
Onerir (52).

Demir, viicuttaki dokulara oksijen verilmesi i¢in 6nemlidir. Adolesan donemde,
kan hacmi ve yagsiz kas kiitlelerinde artis olmasi ve biiylime devam ettigi icin daha
fazla demir gereklidir. 14-18 yas aras1 adolesanlarda, erkekler 11mg, kadinlar ise
15mg'a kadar daha fazla demire ihtiya¢ duyarlar (53). Diisiik kalorili diyetler veya idrar,
digki, ter veya menstiirasyon doneminde artmig demir kayiplari nedeniyle demir
eksiklikleri 6zellikle kadin sporcularda sik goriiliir (54). Bu nedenle sporcular, 6zellikle
kadin sporcular ve vejetaryenler viicuttaki demir durumu ile ilgili periyodik olarak

taranmalidir (27).

2.5. Siv1 Gereksinimleri
Bir sporcunun i¢tigi sivinin tiiri, miktar1 ve zamanlamasi atletik performansi

etkiler. Sivilar, viicut 1sisi1 diizenler ve egzersiz sirasindaki ter kayiplarini yerine
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koymaya yardimci olur. Cevresel sicaklik ve nem, bir sporcunun su kaybini ve sivi
gereksinimini etkiler. Yiiksek sicaklik ve yiiksek nem, sporcuyu normalden daha fazla
terleterek sporcuyu dehidrate edebilir. Dehidratasyon, performansi diisiirebilir ve
sporculari sicak carpmasi riskine maruz birakabilir (55).

Geng sporcularda viicut terleme oranlari daha diisiik oldugundan, bu durum
viicut suyunu korumak igin bir avantajdir. Ote yandan, azalmis terleme oram viicut
sicakligin1 dagitma ve azaltma kapasitesini diisiirebilir. Bu nedenle 6zellikle adolesan
sporcular i¢in hidrasyonun saglanmasi biiyiik nem tasir (56).

Uygun hidrasyon, egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasinda sivi alimini gerektirir.
Gerekli olan s1vi miktari, yas ve viicut biiyiikliigii de dahil olmak {izere bir¢cok faktore
baghdir. Egzersizden 2 ila 3 saat dncesinde, sporcular 400 ml ila 600 ml su tiiketmelidir.
Egzersiz sirasinda, sporcular her 15-20 dakikada bir 150 ml ila 300 ml s1v1 tiiketmelidir.
1 saatten az siiren aktiviteler i¢cin su alimi tek basma yeterli iken 60 dakikadan uzun
stiren ve/veya sicak, nemli havalarda yapilan aktiviteler i¢in spor iceceklerinin
kullanilmas1 onerilir. Egzersizi takiben, sporcularin ter kayiplarini gidermek icin
yeterince sivi igmesi gerekir (Tablo 2-7). Bu durum genellikle yaklasik 1.5L/kg sivi
tilketilmesini gerektirir. Egzersiz sonrast sodyum igeren sivilar ve atistirmaliklarin

tiiketimi, rehidrasyona yardimect olur (27).

Tablo 2-7: Cocuk sporcularda egzersiz siiresi ve sonrasinda alinmasi onerilen

minimum s1vi miktar (57)

Viicut agirh@, Egzersiz siiresince sivi Egzersiz sonrasi S1V1
kg replasmam ml/saat replasmanm ml/saat

25 325 100

30 390 120

35 455 140

40 520 150

45 585 180
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50 650 200
55 715 220
60 780 240

*(egzersiz siiresince 13 ml/kg, egzersiz sonrasinda 4ml/kg -bu hesaplama baz alinmistir.)

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) egzersizden 4 saat 6nce viicut agirligi
bagina 5-7ml sivi1 tiiketilmesi gerektigini savunmaktadir (58). Sawka ve arkadaslar ise,
egzersiz esnasinda kaybedilen her 0.5 kg viicut kiitlesi i¢in 450-675 ml sivi alimint
onermekle beraber bu Oneriler yastan bagimsiz oldugu i¢in sivi miktarlarinin adolesan
sporcularin viicut agirligina gore belirlenmesi gerektigini bildirmektedirler (59).

Spor icecekleri ve enerji igecekleri farkli iirlinlerdir, bu yiizden birbirlerinin
yerine kullanilamazlar. Spor igecekleri, genellikle karbonhidrat, mineral, elektrolit ve
tatlandirict acisindan zengin olan ve fiziksel aktivite Oncesi, sirasi ve sonrasinda
hidrasyonun optimize edilmesi ve atletik performansin gelistirilmesine yonelik
kullanilan alkolsiiz igecek tiirleridir (60). Geng sporcular i¢in, spor igeceklerinin amaci,
ozellikle sicak ortamlarda uzun siireli egzersiz sirasinda, terle olusan sivi kaybini
onlemek ve performansi arttirmaktir. Enerji icecekleri ise kafein, guarana, taurin,
ginseng, l-karnitin, kreatin ve/veya glukorolakton gibi maddeler iceren ve performansin
arttirtlmasi i¢in ergojenik yardimci olarak kullanilan i¢ceceklerdir (60). Enerji igecekleri,
cocuk ve adolesanlarin tiikketimi i¢in Onerilenden fazla kafein igerir. Enerji igecegi
tiketiminin karaciger hasari, bobrek yetmezligi, solunum bozukluklari, ajitasyon,
konflizyon, ndbetler, psikotik durumlar, rabdomiyoliz, tasikardi, kardiyak aritmiler,
hipertansiyon, kalp yetmezligi ve 6liim gibi olaylara yol agabildigi bilinmektedir. Geng
poptilasyonun uygunsuz kullaniminin potansiyel olarak tehlikeli sonuglar1 oldugu igin,
enerji icecekleri bu grupta 6nerilmez (60,61).

Hidrasyon durumunun optimum diizeyde olmasi, spor yapan c¢ocuk ve
adolesanlarin  spor performanslarin1  gelistirmek, korumak ve olast saghk
problemlerinden kaginmak i¢in 6nemlidir. En uygun hidrasyon durumu i¢in optimal s1vi
hacmi ve igerigiyle ilgili tek bir dogru yoktur. Ciinkii bu durum; genetik, yas, viicut

kompozisyonu, egzersiz seviyesi ve yogunlugu gibi bir¢ok faktdre baghdir (62,63).

2.6. Beslenme Durumu Saptama Yontemleri
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Bireyin besin alimi ve kullanimindan etkilenen saglik durumuna beslenme
durumu denilir ve sagligin ana gostergelerinden biri olarak kabul edilir. Beslenme
durumunun saptanmasi, besin ogeleri gereksinmesinin ne 6l¢iide karsilandiginin bir
gostergesi olup, besin alimi ile gereksinme arasindaki dengenin saglanmasi normal
biiytime-gelisme ile sagligin korunmasi i¢in biliylik 6nem tasir (64). Diinya Saglik
Orgiiti (DSO) beslenme durumu saptamasinin  asil hedefinin insan saghginm
gelistirilmesi oldugunu savunmaktadir (65).

Adolesan donem, bireyin hayatindaki en 6nemli evrelerden biridir. Bu evre,
cocukluk ve yetigkinlik arasindaki ge¢is donemi olarak tanimlanir ve son derece hizl
bir biiyiime hiz1 ile karakterizedir. Adolesan dénemin viicudun besin gereksinimlerinin
en yiksek oldugu donemlerden biri olmasi nedeni ile beslenme durumu saptamasi ¢ok
onemlidir (66).

Beslenme durumunun saptanmasinda bir¢ok yontem kullanilir. Bunlardan en sik
kullanilan1 besin tiiketiminin saptanmasit olup digerleri antropometrik o6lgiimler,
biyokimyasal ve biyofizik testler, klinik belirtiler ve saglik Oykiisii ve psikososyal
verilerdir (64,67).

Besin tiiketimi, 24 saatlik veya 3,5,7 ve daha fazla giinii iceren besin tiiketim
kayitlari, besin tiiketim siklig1, beslenme Oykiisii alinarak ya da birebir besin alimi
gozlenerek saptanabilir (64). Besin tiikketim kaydinda bireyin aldig1 her besinin enerjisi
ve besin Ogeleri yas, cinsiyet ve fizyolojik durumu géz 6niinde bulundurularak, giinliik
tiketilmesi ~ Onerilen alim  miktari (RDA) ile karsilastima  yapilarak
degerlendirilmektedir. Besin tliketim kayitlari, beslenme durumunu degerlendirmek i¢in
bircok iilkede yaygin olarak kullanilmaktadir. Ancak, cesitli besin maddelerinin
biyoyararlanimi ve genetik yapi1 ve hesaba katilmayan diger faktorlerin etkisi gibi
degisken faktorler nedeniyle besin tiikketim kayitlar1 bireyin gergek durumunu
yansitmayabilmektedir (68).

Viicut agirhigi, boy, bel, kalga ve deri kivrim kalinlhigi 6lgtimlerini kapsayan
antropometrik 6l¢iimler de bir diger beslenme durumunu saptama yontemidir. Cocuk ve
adolesanlarin bliylime ve gelismelerinin degerlendirilmesi, ayni yastaki saglikli
cocuklarin Ol¢iimlerinden elde edilmis standart tablo ya da egriler ile karsilagtirilarak
yapilir (67). Adolesan grubunda antropometrik 6l¢timlerin degerlendirilmesinde Diinya
Saghk Orgiitii’'niin 5-19 yas grubu i¢in yaymladig: referanslar degerler kullanilir (69).

DSO, bireysel degerlendirmelerde persentil, toplumsal degerlendirmelerde Z-Skor ve
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eger gerekirse persentil egrilerinin kullanilmasimi oOnerir. Bundak ve arkadaslari ile
Neyzi ve arkadaslari, 6-18 yas grubu 1100 erkek ve 1019 kiz ¢ocuk ve adolesan igin
viicut agirhig, boy uzunlugu ve BKI degerlerini belirleyerek {ilkemizin ortalama
degerlerini olusturmuslardir (70,71).

Kan ve idrar gibi biyolojik 6rneklerle bakilan biyokimyasal testlerle (kan, idrar,
gaita vb.) degerlendirilen beslenme durumu ise, kisinin gergek durumunu yansitabilen
veriler saglar (68). Ayrica, beslenme yetersizliginde olusan dokularin fonksiyonel
degisikliklerini ve yapisal bozukluklarini saptayan biyofizik yontemler, klinik belirtiler
ve saglik oykiisii ile hastaligin olusumu, hastanin tedavisi ve hastanin egitimi acisindan
bliylik 6nem tasiyan psikososyal degerlendirme de diger beslenme durumunu saptamada

kullanilan yontemler arasindadir (64).

2.7 Diyet Kalite indeksleri

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), beslenme durumu agisindan adolesanlar yiiksek
riskli grup olarak degerlendirmektedir (72). Adolesanlar bu dénemde, sosyokiiltiirel,
duygusal ve davramigsal faktorlerin etkisiyle daha bagimsiz kararlar alip ev diginda
beslenme aligkanlig1 da gelistirirler (73).

Ote yandan adolesan sporcular miisabaka sirasinda yiiksek performans
gosterebilmek i¢in uzun saatler boyunca antrenman yaparlar. Antrenman ve miisabaka
sirasindaki performansi en iyi hale getirmek icin yeterli ve dengeli beslenme, egzersiz
planinin diizenli bir bileseni olmalidir. Ciinkii dogru beslenme, sporcuya aktivite ve
toparlanma sirasinda gerekli olan enerjiyi biriktirmesini saglamaktadir (16).

Diyet kalitesi; besin 6gelerini tek tek degerlendirmek yerine, diyetin kalitesi ve
cesitliligine biitlinsel olarak bakar ve yeme diizeninin beslenme Onerileri ile ne derece
uyumlu oldugunu degerlendirmeye olanak tanir. Diyet kalite indeksleri, bireyin besin
aliminin beslenme Onerilerinin ne kadarini karsiladigini sayisal bir dl¢ekte degerlendirip
total puanlama ile degerlendiren araclardir (74). Bu indeksler, ele alinacak toplulugun
beslenme diizeni ve tiiketim egilimleri hakkinda veri sagladigindan beslenme durumu
saptanmasinda dnemli bir yere sahiptir.

Yiiksek kalitede bir diyet; hastaligt onlemek, saglikli korumak ve optimal
biliyiime-gelismeyi saglamak i¢in hijyenik olarak giivenli, besleyici, dengeli ve bireysel

ihtiyaglara gore uyarlanmis olarak tanimlanabilir (75).
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Diyet kalitesini saptamak i¢in bircok indeks gelistirilmistir. Bunlardan bazilar;
Diyet Kalite indeksi (DQI-I), Akdeniz Diyet Kalite Indeksi (KIDMED), Saglikli Yemek
Indeksi (SYI)’dir.

Saglikli Yeme Indeksi; ilk defa 1995 yilinda Amerika’da 2 yas ve iistii bireylerin
Amerika Beslenme Rehberi temel alinarak diyet kalitesini dlgmek ve diyet kalitesindeki
degisimi izlemek icin Guenther ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilmis bir Olgektir.
Ulusal Diyet Rehberleri ile iliskilendirerek gelistirilen Saghikli Yeme Indeksi-2005
(SYI-2005) ise, tiiketilen besinlerin kalitesi hesaplanarak diyet kalitesinin
degerlendirildigi bir yontemdir. Saglikli Yeme Indeksi-2010, SYi-2005’in Amerika
Beslenme Rehberi-2010 (USDA, HHS, 2010) temel alinarak hazirlanan 2013 yilinda
revize edilmis halidir (73,76).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yeri, Zamani ve Orneklem Secimi

Bu arastirma, Istanbul’da bulunan Besiktas Jimnastik Kuliibii (BJK) Siileyman
Seba Spor Kompleksi ve Milli Egitim Bakanligi’na (MEB) bagli Fahrettin Kerim
Gokay Anadolu Lisesi’nde Agustos 2017-Ocak 2018 tarihleri arasinda yapilmistir.
Calismanm o6rneklemini BJK’da ligde oynayan 53 gen¢ ve yildiz basketbol takimi
oyuncusu ile Fahrettin Kerim Gokay Anadolu Lisesi’nde okuyan rastgele secilen 52
saglikli 6grenci olusturmustur. Arastirmaya alinan sporcular antrenman donemlerinde
incelenmistir. Calismaya katilan kisiler ile bu kisilerin veli veya vasileri tarafindan
bilgilendirilmis goniillii onam formu doldurulmustur. Calismanin yapilabilmesi igin
Istanbul Universitesi Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan
06.07.2017 tarithinde 258897 karar numarali izin alinmis olup tezin sonunda
sunulmustur. Ayrica arastirmanin yapildigi kurumlardan alinan izin belgeleri de “Kurum

Izni” ve “MEB Izni” basliklar1 altinda tezin sonundadir.

3.2 Arastirmaya dahil edilme ve edilmeme Kriterleri

Arastirmada basketbol takimi oyunculari ile kontrol grubunun mutlaka ayn1 yas
grubunda olmasi kriterine dikkat edildi. Arastirmaya dahil edilme ve edilmeme kriterleri
sunlardir:

Dabhil edilme kriterleri:

¢ Bilgilendirilmis onam formunu doldurmus olmak

* 14-18 yas araliginda kadin veya erkek olmak,

e Verilen anket formunu kendi doldurabilecek yeterlilikte olmak,
e Sporcu grup i¢in diizenli spor yapmak,

e Kontrol grubu i¢in spor yapmiyor olmak

¢ Kronik bir saglik sorununa sahip olmamak.

Dahil edilmeme kriterleri:

¢ Bilgilendirilmis goniillii onam formunu doldurmamis olmak,
* 14 yasindan kii¢iik veya 18 yasindan biiyiik olmak,

¢ Kronik bir hastaliga sahip olmak,

¢ Anket formunu kendi doldurabilecek yeterlilikte olmamak,
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* Sporcu grup i¢in diizenli spor yapmamak,
¢ Kontrol grubu i¢in diizenli spor yapiyor olmak
e Kronik bir saglik sorununa sahip olmak.

3.3 Arastirma Genel Plam

Arastirma verileri, yliz yiize anket yontemi ile yapilmis olup antropometrik
Olgiimler arastirmaci tarafindan alinmistir. Anket; kisisel bilgiler, beslenme
aligkanliklari, antropometrik Slgiimler, fiziksel aktivite kayit formu ve 3 giinliik besin

tiikketim kaydi formu olmak tizere 5 boliimden olugsmaktadir.

3.3.1 Kisisel Bilgiler

Anketin ilk kismi olan kisisel bilgiler boliimiinde, katilimcilarin yas, cinsiyet,

sosyo-demografik 6zellikleri ve saglik sorunu olup olmama durumlar1 sorgulanmastir.

3.3.2 Beslenme Ahskanhklar:

Beslenme aliskanliklar1 boliimiinde bireylerin su, sivi tiiketim aliskanliklari, ana
ve ara 0giin tiiketim sikliklart ile 6gilin atlama durumlarina bakilmis, beslenme destek

tirtin kullanim durumlar incelenmistir.

3.3.3 Antropometrik Ol¢iimler

Bu bdliimde bireylerin boy uzunlugu, viicut agirhigi, bel ve kalga cevreleri
Olciilmiigtiir. Ayrica, her bir katilimcinin triseps, subskapular, uyluk, abdominal,
suprailiak, gogiis ve ortaaksiller olmak {izere toplamda 7 bolgesinden tek bir arastirmaci

tarafindan kaliper ile deri kivrim kalinlig1 6lgtimleri alinmustir.

Viicut agirh@ ol¢iimii (kg): Ayakkabisiz yapilmistir. Her katilimcidan mesane
bosaltildiktan sonra tartim alinmistir (77).

Boy uzunlugu 6l¢iimii (cm): Katilimcilarin ayakkabisiz bir sekilde topuklari,
sirt1, omuzlart ve basmin arka kismu ayni hizada olup duvara yaslanmalar1 istenmis,
daha sonra bagin en yiiksek iist noktasindan yere kadar olan mesafe esnemeyen serit

metre ile Ol¢lilmiistiir (78).
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Beden Kiitle Indeksi (BKI): Katilimcilarin, beden kiitle indeksi (BKI) degerleri
“viicut agirhigi (kg) / boy uzunlugu® (m?)” formiiliinden hesaplanarak elde edilmistir
(78).

Bel cevresi olciimii (cm): Kollar yanda ve ayaklar bitisik olarak katilimcilarin
en alt kaburga kemigi ile iliyak krista aras1 bulunmus, orta noktadan gecen ¢evre serit
metre ile 6l¢iilmiistiir (78).

Kalca cevresi ol¢iimii (cm): Bu Olglim, bireyin yan tarafinda durulup
viicudunun en genis noktasindan ¢evre 6l¢iimii alinarak bulunmustur (78).

Deri Kivrim Kalinhklar él¢iimii (mm): Deri kivrim kalinligr 6l¢iimii toplam
viicut yag oraninin % 50’sinin deri altindaki yag depolarinda toplandigi ve bunun
toplam yag miktar ile iliskili oldugu gerekgesine dayanir. Olgiimler skinfold kaliper ile
her katilimciin sag tarafindan ayakta iken almmistir. Deri kivrim kalinliklari
Olgiilirken parmaklar kastan ayrilan katmani o6l¢lim tamamen okunana kadar
birakmamigtir ve bu islemler her katilimci i¢in 3 kere tekrarlanarak bu degerlerin

ortalamas1 alinmastir.

Triseps deri kivrim kalinligi (mm): Katilimeinin sag kolu dirsekten 90° biikiiliip

akromion (omuz) ile ulnanin olekranon (dirsek) c¢ikintisinin orta noktast bulunup
isaretlenmistir. Daha sonra kol serbest hale getirilip isaretlenen noktanin lcm
yukarisindaki katman kas dokusundan ayrilarak, bu noktadan boy eksenine dik olarak
ol¢lim yapilmustir.

Supskapular deri kivrim kalinhigi (mm): Olgiim, katilimc1 ayakta, kol ve omzu

serbestken yapilmistir. Skapulanin inferior kdsesinden, vertebral kenara dogru ¢izilenl-
2 em’lik ¢izgi lizerinden 45° lik a1 ile diagonal 6l¢iim alinmistir.

Uyluk deri kivrim kalinligi (mm): Katilimcinin kasik ve patellasinin proksimal
noktasi arasindaki orta noktas: (uylugun anterior yiizeyinin orta noktasi) isaretlenmis,
dleim bu isaretlenen noktadan dikey olarak alinmistir. Olgiim almirken, katilimei
ayakta durmus ve agirligin1 sol bacagina vermistir. Sag bacak fleksiyonda, sag diz hafif
biikiilii ve ayak yere basili bir sekilde dlgiim alinmustr.

Abdominal deri kivrim kalinligi (mm): Katilime1 ayaktayken, gobek deliginin

3cm sag lateralinden vertikal 6l¢im alinmustir.

Suprailiak deri kivrim kalinligi (mm): [liak krestin hemen iizerinden orta aksiller

hattan 6l¢iilmiistiir. Olgiim katilime1 ayakta ve bacaklar1 bitisik sekilde dururken

alimmustir.
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Gogiis deri kivrim kalinhigr (mm): Katilimcr ayakta durup kollarini serbest

birakmigtir. Kadinlar i¢in bu uzakligin 1/3 aksillaya yakin kismindan, erkekler icin ise
gbgls ucu ile anteriyor aksiller ¢izgi arasindaki uzakligin orta noktasindan, diyagonal
olarak 6l¢tim yapilmuistir.

Orta aksiller deri kivrim kalinligi (mm): Sternumun ksifoid ¢ikintisindan ¢izilen
yatay c¢izginin, orta aksiller ¢izgisi ile kesistigi nokta isaretlenerek, isaretlenen nokta
yere paralel katlanarak Sl¢iim alinmistir. Bireyin bu 6l¢limde ayakta durup bacaklarini
bitisik tutup, kollarini yere paralel olacak sekilde 6ne dogru kaldirmasi istenmistir (79).

Elde edilen deri kivrim kalinliklar1 Jackson/Pollock denklemine konulup
hesaplanarak caligmaya katilanlarin viicut yag ylizdeleri hakkinda bilgi sahibi
olunmustur. Bu yontemle viicut yag oram1 hesaplamak ic¢in en az ¢, en fazla yedi

yerden alinan deri kivrim kalinligina ihtiya¢ duyulmaktadir (80).

3.3.3 Fiziksel Aktivite Kayit Formu

Fiziksel Aktivite Kayit Formu, bireylerin fiziksel aktivite diizeyini belirlemeye
yonelik 24 saatlik fiziksel aktivite sorgulamasimin yapildigi bir formdur. Bu aktiviteler
goriisme yapilan giinden bir 6nceki giin yapilmis aktiviteler olup 24 saatlik bir siireci
kapsar. Aktiviteler kayit edildikten sonra, her aktivite i¢in Harris Benedict formiilii ile
hesaplanan bazal metabolik hizin katlar1 cinsinden fiziksel aktivite katsayisi degeri ile
carpilarak, harcattig1 enerji degeri hesaplanmistir (81). Hesaplanan degerin bir giinliik
stire olan 1440 dakikaya boliinmesi ile fiziksel aktivite diizeyi (PAL=Physical Activity
Level) degeri bulunmustur. PAL degerinin 1.40-1.69 olmasi sedanter veya hafif aktivite,
1.70-1.99 olmasi aktif veya orta derecede aktif yagam tarzi, 2.00-2.40 olmasi ise enerjik

veya agir derecede aktif yasam tarzi olarak kategorize edilmektedir (82).

3.3.4 Besin Tiiketim Kaydi

Arastirmaya katilanlardan birbirini takip eden 3 giinliik (1 giinii hafta sonuna
gelecek sekilde) besin tiiketim kayitlar: alimmustir. 3 giinliik besin tiiketim formu igin iki
gruba da besin tiiketim kayitlarini nasil dolduracaklari ile ilgili egitim verilmis, getirilen

formlar kontrol edilerek alinmistir. Bu {i¢ giiniin ortalamasi alinarak elde edilen enerji
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ve besin 6geleri 1098240 lisans numarali BEBIS paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. Besin tiiketim kayitlariin sonuglar1 katilimcilarin diyet kalitesini belirlemek
icin kullamlmstir. Diyet kalitesinin 6l¢iimii olarak Saglikli Yeme Indeksi-2010 (SYI-
2010) kullanilmistir. SYI-2010; hesaplamay1 besin ve besin dgesi bazinda yapar ve

standartlar1 1000 kkal iizerinden degerlendirir.

3.3.6 Saghikh Yeme Indeksi ve SYI Puaninin Hesaplanmasi

Alman 3 giinlik besin tiiketim kaydinin ortalamalari, deneklerin diyet kalite
indekslerini hesaplamak icin kullanilmistir. Bu calismada, SYI-2010, diyet kalitesini
6lemek icin kullanilan 6l¢ek olmustur. Bu indeks, diyetin kalitesini kisilerin 2010 Diyet
Rehberi oOnerilerini ve besin Oriintiilerini karsilama durumlarma uyumlu olarak
degerlendirir.

SYIi-2010°da diyet kalitesini degerlendirmek icin toplam meyve, tam meyve,
toplam sebze, koyu yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagiller, tam tahillar, siit grubu,
toplam protein yiyecekleri, deniz {iirliinii ve bitki proteinleri, yag asitleri, islenmis
tahillar, sodyum ve bos enerji kaynaklar1 olmak iizere toplam 12 bilesen vardir. Bu
bilesenlerden 10 tanesi ’1000kkal’’ iizerinden degerlendirilip puanlanirken, bir bilesen
(bos enerji kaynaklar1) “’enerji yiizdesi’’, 1 bilesen (yag asitleri) de ‘’oran
bazinda’’skorlanarak degerlendirilir. Sonu¢ olarak tiim bu 12 bilesenden elde edilen
puanlar toplanarak toplam diyet kalite puani elde edilir. Diyetin yeterliligini gosteren 9
bilesenin tiiketimiyle beraber diyet kalite puani artarken, sinirli tiiketilmesi istenen 3
bilesenin tiiketimi ile puan azalmaktadir (83).

3 giinliik besin tiiketim kaydu ile hesaplanan Saglikli Yeme Indeksi puan skorlart
0 (en diisiik) -100 (en yiiksek) puanlar1 arasinda degerlendirilip bireyler bu skorlara
gore; 0-50 aras1 puan alanlar, 51-80 aras1 puan alanlar ve 81-100 puan alanlar olarak ii¢

gruba ayrilmislardir (76).

3.4. Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Istatistiksel degerlendirmeler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 21.0

paket programi kullanilarak yapildi. Tanimlayict degerler ortalama, standart sapma
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medyan ve minumum-maksimum olarak verildi. Kategorik degiskenler olgu sayilar1 ve
yiizde deger olarak ifade edildi.Siirekli Ol¢limlii degiskenlerin normal dagilip
dagilmadigit  Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile incelendi. Iki grup
karsilastirmalarinda degiskenler normal dagilim gosteriyorsa Student’s t test normal
dagilim gostermiyorsa, Mann-Whitney-U test kullanildi. Kategorik degiskenlerin
karsilastirilmas1 Ki-kare ve Fisher kesin olasilik testleri ile yapildi. p<0,05 degeri

istatistiksel olarak anlamli kabul edildi.
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4. BULGULAR

Bu ¢alismada, 14-18 yaslar arasinda olup BJK’da profesyonel basket oynayan
54 adolesan ve bir devlet lisesinde egitim goren 50 adolesan degerlendirilmistir.

Tablo 4-1: Calisma ve kontrol grubunun demografik 6zellikleri

Calisma grubu Kontrol grubu
Say1 (n) Yiizde (%) Say1 (n) Yiizde (%) p

Cinsiyet 0,802
Erkek 24 55,6 21 58,0

Kiz 30 44,4 29 42,0

Anne egitim durumu 0,001
Tlkokul 6 11,1 17 34,7

Ortaokul 2 3,7 8 16,3

Lise 26 48,1 13 26,5

Universite ve iistii 20 37,1 11 22,5

Baba egitim durumu 0,151
Tlkokul 3 5,8 10 20,4

Ortaokul 5 9,6 6 12,2

Lise 21 40,4 16 32,7

Universite ve tistii 23 442 17 34,7

Annenin Meslegi 0,015
Ev Hanimi 29 55,8 36 73,4

Memur 11 21,2 11 22,5

Isci 4 7,7 2 4,1

Ticaret 8 15,3 0 0,0

Babanin meslegi 0,007
Emekli 6 11,7 4 8,2

Memur 10 19,6 13 26,5

Isci 6 11,8 18 36,7

Ticaret 29 56,9 14 28,6

Aylik Gelir 0,217
1500 TL alt1 9 16,7 3 6,1

1500 TL-3500TL 21 38,9 24 49,0

3500 TL tstii 24 44,4 22 44,9

Tablo 4-1°de arastirmaya katilan sporcu ve sporcu olmayan katilimecilarin
cinsiyet, ebeveynlerinin egitim durumlar1 ve meslek gruplan ile aylik gelirlerine gore

dagilimlar1 verilmistir.
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Iki grup arasindaki cinsiyet dagilimi benzer olup anlamli fark bulunmamistir
(p>0.05).

Caligmaya alinan gruplarin annelerinin egitim durumlarina bakildiginda sporcu
annelerinin % 48,1’inin lise, % 37’sinin iiniversite mezunu oldugu gézlemlenirken bu
oranlar kontrol grubu annelerinde sirasiyla % 26,5, % 22,4’te kalmistir. Sporcu grubun
anne egitim durumlar1 kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur
(p<0.05). Babalarin egitim durumlar1 karsilastirildiginda ise sporcu babalarmin %
44,2’sinin, kontrol grubu babalarinin % 34,7 sinin iiniversite ve daha yiliksek mezuniyet
durumuna sahip oldugu bulunmus olup iki grup arasinda anlaml fark bulunmamistir
(p>0.05).

Annelerin meslekleri incelendiginde; sporcu ve kontrol grubu annelerinin, ev
hanimi olma oranlar sirasiyla; % 55,8 ile % 73,4 bulunmustur. Buna gore, sporcu
adolesanlarin annelerinin ¢aligma orani, kontrol grubundaki annelere kiyasla anlaml
Olciide yiiksek bulunmustur (p<0.05). Babalarin mesleklerine bakildiginda ise sporcu
adolesanlarin babalar1 % 56,9 oraninda ticaretle ugrasirken, kontrol grubunda bu oran %
28,6°da kalmustir. Isci olanlarm orani ise sporcu grupta % 11,8; kontrol grubunda %
36,7 olup iki grup arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Caligmaya alinan iki grubun aylik gelirleri de tabloda gosterilmis olup, iki grup
arasinda anlamli fark bulunmamistir (p<0.05). Adolesanlarin ortalama aylik
hargliklarina bakildiginda ise, sporcu adolesanlarin 428,9 +169,4 TL, kontrol grubu
adolesanlarinmn ise 200,0+208,7 TL har¢hik aldiklar1 gériilmiistiir. Iki grup arasindaki
fark anlamlidir (p<0.05).

Tablo 4-2: Calisma ve kontrol grubunun beslenme alisgkanliklari

Calisma grubu Kontrol grubu

Say1(n) Yiizde (%) Sayi(n) Yiizde (%) p

Ana 6giin sayisi 0,001
1 ana 6giin 0 0 5 10,0
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2 ana 0giin 11 20,4 21 42,0

3 ana 6gilin 39 72,2 22 44,0

3’ten fazla ana 6giin 4 7.4 2 4,0

Ara 0giin sayis1 0,435
Yapmiyor 7 13,0 7 14,0

1 Ara 6giin 18 33,3 21 42,0

2 Ara 6giin 23 42,6 17 34,0

3 Ara 6giin 4 7,4 3 6,0

3’ten fazla ara 6giin 2 3,7 2 4.0

Atladigy 6giin 0,008
Atlamiyor 38 70,4 20 40,0

Kahvalti 8 14,8 17 344

Ogle yemegi 1 1,9 8 16,0

Aksam yemegi 0 0 0 0

Ara dgiinler 7 7 5 10,0

Spor icecegi 0,006
Iciyor 10 18,5 1 2,0

I(;miyor 44 81,5 49 98,0

Enerji Icecegi 0,606
Iciyor 2 3,7 1 2,0

Iemiyor 52 96,3 49 98,0

Katilimcilara ana-ara 6giin tiiketim durumu, 6giin atlama, spor ve enerji igecegi
tilkketimi ile su ve s1v1 tiiketim durumu gibi beslenme aliskanliklari ile ilgili sorular
yoneltilmistir. Veriler Tablo 4-2’de gosterilmistir.

Sporcu adolesanlarin % 20,4’1 iki ana 6giin, % 72,2’si ii¢ ana 0giin yaptigini
sOylerken, kontrol grubunda bu oranlar sirayla % 42 ve % 44 olarak belirlenmis olup bu
fark anlamlidir (p<0,05). Ara 6giin tiikketme durumlar1 soruldugunda, sporcularda % 13,
kontrol grubunda da benzer sekilde % 14’iiniin hi¢ ara 6giin yapmadigi goriilmiistiir.
Sporcu adolesanlarin % 33,3’ bir ara 0giin, % 42,6’s1 iki, % 7,4’ li¢ ara 6Zlin
yaparken; kontrol grubundaki adolesanlarin % 42’si bir, % 34’1 iki, % 6’s1 li¢ ara 6&iin
tilketmektedir (p>0,05).

Adolesanlarin 6giin atlama durumlar1 soruldugunda; sporcu grubun % 70,4’1,
kontrol grubundakilerin ise % 40’1 6giin atlamadiklar1 cevabini1 vermislerdir. En ¢ok
atlanan 6giin ise iki grupta da kahvalti olmustur (sirasiyla % 14,8 ve 34,3) (p<0,05).

Her iki grupta da spor ve enerji icecegi tiikketim durumu diisiik ¢cikmistir. Sporcu

adolesanlarin % 81,5’1, kontrol grubu adolesanlarin % 98’1 spor igecegi igmedigini
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belirtirken enerji iceceginde bu oran sirayla % 96,3 ve % 98’dir. Spor igecegi tiiketim

durumunda iki grup arasinda anlamli fark bulunurken (p<0.05), enerji icecegi tiiketim

durumu iki grupta da benzer bulunmustur (p>0,05).

Tablo4-3: Calisma ve kontrol grubunun ortalama su ve diger sivi tiikketimi (ml)

Calisma grubu Kontrol grubu
X+ SS; Medyan X+ SS; Medyan
Say1 (n) (min-maks) Say1 (m) (min-maks) P
Ortalama su tiiketimi 2561,1+1364; 2100 50 1482+755,3; 1400 0,000
(ml) (800-6000) (200-4000)
Ortalama diger sivi g, 292,9+256,1; 200 50 286,3+207,8;200 0,752
tiiketimi (ml) (0-1200) (0-800)

min= minimum; maks=maksimum

Sporcu ve kontrol grubu adolesanlarin ortalama su ve diger sivi (¢ay, kahve,

bitki ¢ay1 vs) tiikketimi Tablo 4-3’de gosterilmistir. Sporcu adolesanlarin ortalama giinliik

su tiiketimi 2561,1+1364 ml, kontrol grubunun ise 1482+755,3 ml olup sporcularin su

tilketimi kontrol grubuna gdre anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05). Diger

stvilarin ortalama giinliik tiiketimi de sporcu adolesanlarda 292,9+256,1 ml, kontrol

grubu adolesanlarinda 286,3+207,8 ml’dir. Iki grup arasinda anlamli fark yoktur

(p>0,05).

Tablo 4-4: Cahisma ve kontrol grubunun beslenme destek iiriinii kullanim durumlari

Calisma grubu Kontrol grubu

Sayi (n) Yiizde (%) Say1 (n) Yiizde (%)
Beslenme Destek Uriinii
Kullanmriyor 28 51,9 47 94,0
Kullaniyor 26 48,1 3 6,0
Aminoasit-protein tozu
Kullanmryor 45 83,3 49 98,0
Diizenli 0 0,0 1 2,0
Bazen 4 7,4 0 0,0
Antrenman donemi 5 9.3 0 0,0
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Miisabaka donemi 0 0,0 0 0,0

Protein bar

Kullanmryor 45 84,9 50 100,0
Diizenli 1 1,9 0 0,0
Bazen 4 7,5 0 0,0
Antrenman donemi 2 3,8 0 0,0
Miisabaka donemi 1 1,9 0 0,0
Karbonhidrat jelleri

Kullanmryor 51 94,4 50 100,0
Diizenli 0 0,0 0 0,0
Bazen 2 3,7 0 0,0
Antrenman donemi 0 0,0 0 0,0
Miisabaka donemi 1 1,9 0 0,0
Kreatin

Kullanmryor 52 96,3 50 100,0
Diizenli 0 0,0 0 0,0
Bazen 0 0,0 0 0,0
Antrenman donemi 2 3,7 0 0,0
Miisabaka donemi 0 0,0 0 0,0

Tablo 4-4 (Devam): Cahisma ve kontrol grubunun beslenme destek iiriinii kullanim durumlari

Calhisma grubu Kontrol grubu

Say1 (n) Yiizde (%) Say1 (n) Yiizde (%)
Kafein
Kullanmiyor 51 94,4 50 100,0
Diizenli 2 3,7 0 0,0
Bazen 1 1,9 0 0,0
Antrenman donemi 0 0,0 0 0,0
Miisabaka donemi 0 0,0 0 0,0
Vitamin ve mineral
Kullanmryor 30 55,6 47 94,0
Diizenli 11 20,4 1 2,0
Bazen 6 11,1 2 4,0
Antrenman donemi 5 9,3 0 0,0
Miisabaka donemi 2 3,7 0 0,0

Kilo aldirici tozlar
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Kullanmryor 54 100,0 50 100,0
Diizenli 0 0,0 0 0,0
Bazen 0 0,0 0 0,0
Antrenman donemi 0 0,0 0 0,0
Miisabaka donemi 0 0,0 0 0,0

Gruplarin beslenme destek {irtinleri kullanimi Tablo 4-4’de gosterilmistir.
Sporcu adolesanlarin % 51,9’unun, kontrol grubunun ise % 94’iiniin beslenme destek
tirtinii kullanmadig1 goriilmiistiir.

Aminoasit/protein tozunu kullanma oranlarina bakildiginda sporcularin % 7,4’
bazen, % 9,3’ ise antrenman zamaninda kullandigin1 sdylemistir. Kontrol grubunda ise
aminoasit/protein tozu kullananlarin orani % 2’dir.

Protein bar, karbonhidrat jelleri, kreatin ve kafein kullanimina bakildiginda
kontrol grubunda kimsenin bu tirlinleri kullanmadig1 goriilmiistiir. Sporcularin % 15,11
protein bar, % 5,6’st karbonhidrat jelleri, % 3,7°si kreatin, % 5,6’s1 ise kafein

kullandigini belirtmistir.

Vitamin mineral kullanma durumlarina bakildiginda sporcu adolesanlarin %
20,4’tinlin diizenli, % 11,1’inin bazen, % 9,3’linlin antrenman donemlerinde, %
3,7’sinin ise miisabaka zamaninda vitamin-mineral takviyesi aldig1 saptanmistir.
Kontrol grubu adolesanlarmin ise sadece % 6’sinin vitamin-mineral takviyesi aldigi
gorilmustir.

Anket formunda kilo aldiric1 toz kullanip kullanmama durumu da sorulmus

ancak iki gruptan da bu soruya olumlu yanit veren ¢ikmamastir.

Tablo 4-5: Calisma ve kontrol grubunun antropometrik ozellikleri

Calisma grubu Kontrol grubu
Say1 X+ SS; Medyan Say1 X+ SS; Medyan
(n) (min-maks) (n)  (min-maks) P
. o 72,9+1,6; 72 57,4+1,4; 55
Viicut agirhg (kg) 54 (54-102) 50 (40-80) 0,000
< 182,8+14,3; 182 166,2+12,3; 165
Boy uzunlugu (cm) 54 (154-202) 50 (147-190) 0,000
Beden Kitle indeksi sq  2L7£1.8:214 5o 20.8+3.2:206 0.65
(kg/m?) (18,5-27,7) (15,8-28,3) ’
. 73,6£7,3; 73 69,6+6,8; 68,5

Bel cevresi (cm) 54 (61-90) 50 (56-87) 0,05
Kalga cevresi (cm) 54 95,3+6,3; 96 50 92,5+7,6;92 0,2

(84-113) (79-113)
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Deri Kivrim

Kalinhiklar

Triseps (mm) 50 (189_’37;5 ,6; 20 49 (158_’36;6’4; 19 0375
Subskapular (mm) 43 (172_’;3;3’9; 12 49 (163_’35)‘"7; 13 0,169
Uyluk (mm) 50 ?fé?jg)’& 2 49 ff(f?g)’Z; 28 0,005
Abdomen (mm) 50 (139;:95)’8; 19,5 49 (168_’;);)5’6; 18 0,369
Suprailiyak (mm) 50 (1364?;&95)’5 15 49 (1;1_,;;)4 2513 0,030
Gogiis (mm) 8 (168_’28;)7’9; 22 49 ?63-’2%)7 625 0,005
Midaksillar (mm) 43 (5% 1 ooy 0,54
Viicut yag oran1 (%) 50 55367’)8; 199 49 ?160’%26)’8; 25,7 0,000

min=minimum; maks=maksimum
*Sporcu ve kontrol grubunda deri kivrim kalinhg él¢ctiirmek istemeyen Kisiler olmustur.

Caligmaya alinan adolesanlarin antropometrik Ozellikleri Tablo 4-5’de
verilmigtir. Sporcu adolesanlarin viicut agirliklar1 ortalamasit 72,9+1,6 kg, kontrol
grubunun ise 57,4+1,4 kg ¢ikmis olup aralarindaki fark anlamli derecede yiiksektir. Boy
uzunluklarina bakildiginda ise sporcu ve kontrol grubunun boy uzunluklari sirasiyla
182,8+14,3 cm, 166,2+12,3 cm olarak Olgiilmiistiir (p<0.05). Adolesanlarin BKI
ortalamalar1 karsilastirildiginda ortalamalar iki grup arasinda da benzer saptanmistir
(p>0,05).

Bel ol¢iimii ortalamalari, sporcularda 73,6+7,3 cm, kontrol grubunda 69,6+6,8
cm Ol¢ililmiis olup iki grup arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Gruplardan deri kivrim kalinlig1 6lctimleri de alinmistir. Triseps, subskapular,
abdomen ve midaksillar Ol¢iimleri iki grupta da benzer bulgular elde edilmistir
(p>0,05). Sporcu adolesanlarin uyluk Ol¢timii 23,9+7,8 mm, kontrol grubunun ise
28,949,2 mm’dir. Suprailiak ortalama 6l¢iimii ise sporcu ve kontrol grubunda sirasiyla
16,5+5,5 mm, 14,5449 mm’dir. Gogls bolgesi deri kivrim kalinligr  sporcu
adolesanlarin 18,8+7,9 mm, kontrol grubunun ise 23,4+7,6 mm olarak ol¢iilmiistiir.
Uyluk ve gogiis deri kivrim kalinliklarinin sporcu grupta, suprailiak dl¢limlerin ise
kontrol grubunda anlamli yiiksek oldugu gozlenmistir (p<0,05).

Katilimcilardan alinan deri kivrim kalinlig 6l¢timlerinden hesaplanan viicut yag

Ol¢iimleri incelendiginde, sporcularin ve kontrol grubunun 6l¢iimleri sirasiyla 20,0+6,8
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kg, 26,6+£6,8 kg oldugu saptanmistir. Sporcu grubun, kontrol grubuna gore viicut yag

oranlar1 anlamli derecede diistiktiir (p<0,05).

Tablo 4-6: Calisma ve kontrol grubunun Beden Kitle indeksi gruplarina (kg/m?) dagilimlar

Calisma grubu Kontrol grubu

Say1 (n) Yiizde (%) Say1 (n) Yiizde (%) p

Zayif 0 0 9 18,0
Normal 49 90,7 33 66,0
. 0,266
Hafif sisman 5 9,3 5 10,0
Sisman 0 0 3 6,0

Tablo 4-6’da sporcu ve kontrol grubu adolesanlarinin Beden Kitle indeksi
dagilimlar1 verilmistir. Sporcu adolesanlarin % 90,7’si1, kontrol grubu adolesanlarinin ise
% 66°s1 normal BKI’ye sahiptir. Sporcu grupta zayif ve sisman kategorisine hi¢ 6grenci
girmezken, kontrol grubunun % 18’1 zayif; % 6’s1 ise sisman kategorisindedir. Bu

veriler dogrultusunda iki grup arasinda anlaml fark tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 4-7: Calisma ve kontrol grubunun fiziksel aktivite 6zellikleri

Calisma grubu Kontrol grubu
X+ SS; Medyan X+ SS; Medyan
Say1 (n) (min-maks) Say1 (n) (min-maks) P
Bazal Metabolizma  Hizi 1803,44+281,1; 1689,0 1554,5+212,1; 1503,5
54 50 0,000
(kkal) (1441,0-2433,0) (1240,0-2049,0)
§ 3923,6£101,4; 3668,9 2633,1+479,2; 2507,6
Total Enerji Harcamasi (kkal) 54 50 0,000
(2658,0-5883,7) (1926,6-3869,9)
54 2,2+0,2; 2,1 50 1,7+0,1; 1,7
PAL (physical acitivity level) 0,000
(138'256) (194'230)

min=minimum; maks=maksimum

Adolesanlar,  fiziksel  aktivite  Ozelliklerine  gére  Tablo  4-7’de

degerlendirilmislerdir. Sporcu adolesanlarin bazal metabolizma hizlari, total enerji
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harcamalar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri (PAL) kontrol grubuna gore anlamli derecede

yiiksektir (p<0,05).

Tablo 4-8: Calisma ve kontrol grubunun ortalama SYi-2010 ve bilesen puanlar

Calisma grubu

Kontrol grubu

Say1 X+ SS; Medyan

(n) (min-maks)

Say1 X+ SS; Medyan

(n) (min-maks)

Toplam SYI puani (100)

Toplam meyve (5)

Tam meyve (5)

Toplam sebze (5)

Koyu yesil
baklagiller (5)

yaprakl

Tam tahillar (10)

Siit grubu (10)

sebzeler

Toplam protein yiyecekleri (5)

Deniz trtinleri ve bitki proteinleri (5)

Yag asitleri (10)

Rafine tahillar (10)

Ve

54

54

54

54

54

54

54

54

54

54

54

46,5+1,8; 45,7

(23,8-80,3)
3,0+1,9; 3,3

(0,0-5,0)
3,142,2; 4.8
(0,0-5,0)
1,6£1,2; 1,6
(0,0-5,0)
2,742,3; 3.2
(0,0-5,0)
3,4+4.2; 0,0
(0,0-10,0)
5,843,0; 5,8
(0,0-10,0)
5,0+0,0; 5,0
(5,0-5,0)
2,942,3; 4,5
(0,0-5,0)
1,842,5; 0,8
(0,0-10,0)
1,642,9:0,00
(0,0-10,0)

50

50

50

50

50

50

50

50

50

50

50

40,2+1,5; 40,7

(22,2-64,4)
2,842,2; 3,5
(0,0-5,0)
2,65+2,3; 3,1
(0,0-5,0)
1,241,3; 0,8
(0,0-4,9)
2,942,1;3,7
(0,0-5,0)
1,242.9; 0,0
(0,0-10,0)
3,642,6; 3,2
(0,0-10,0)
4,7£1,1; 5,0
(0,0-5,0)
1,342,1; 0,0
(0,0-5,0)
2,342,9; 0,8
(0,0-10,0)
0,942,0; 0,0
(0,0-10,0)

0,004

0,868

0,243

0,010

0,924

0,001

0,000

0,005

0,001

0,328

0,128



Sodyum (10)

Bos enerji kaynaklari (20)

0,2+0,9; 0,0
54

(0-4,4)

15,243,7; 16,1
54

(4,6-20,0)

1,243,1; 0,0

(0-10,0)
16,0+3,4: 16,4

(5,2-20,0)
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0,083

0,326

min=minimum; maks=maksimum

Tablo 4-8’de sporcu ve sporcu olmayan adolesanlarin saglikli yeme indeksi

puant ve saglikli yeme indeksi bilesen puanlarinin ortalamalar1 verilmistir. Sporcu

adolesanlarm SYI puan ortalamalar1 46,5+1,6, kontrol grubunun ise 40,2+1,5dir.

Sporcu grubunun SYI puanlari, diger gruba gére anlaml derecede yiiksek bulunmustur

(p<0,05). SYT alt béliimlerine bakilacak olursa, toplam sebze, tam tahillar, siit grubu,

deniz iirlinleri ve bitki proteinleri ile rafine tahillar bolimii puanlart sporcu grupta

anlaml derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4-9: Calisma ve kontrol grubunun SYi-2010 puanina gore simflandiriimasi

Calisma grubu

Kontrol grubu

P
Say1 (n) Yiizde (%) Sayi1 (n) Yiizde (%)
Koti diyet kalitesi 30 55,6 39 78,0
istiri i 0,021
G.ehstlrll.rnes..l gereken 24 444 1 22.0
diyet kalitesi

Gruplarin saglikli yeme indeksi puanina gore siniflandirilmas: da yapilmistir. Bu

simiflandirmaya gore sporcu adolesanlarin % 55,6’s1 koti, % 44,40 gelistirilmesi

gereken diyet kalite indeksi puanina sahiptir. Kontrol grubunda ise bu oranlar sirasiyla

% 78 ve % 22’dir (p<0,05). (Tablo 4-9)

Tablo 4-10: Calisma ve kontrol gruplarina gore alinan enerjinin makro besinlere dagilim

Calisma grubu Kontrol grubu
X+ SS; Medyan X+ SS; Medyan P
Sayi (min-maks) Sayi (min-maks)
(n) (n)

Karbonhidrat % 54 % 44,6+7,0; 45,0 50 % 50,8+7,3; 52,0 0,000
(27-65) (30-63)

Protein % 54 % 18,243,5; 18,0 50 % 16,4+3,7; 16,5 0,020
(12-33) (8-27)

Yag % 54 % 37,245,5, 37,0 50 % 32,846,9; 33,0 0,001
(21-47) (17-54)

min=minimum; maks=maksimum

Tablo 4-10’da gruplarin aldiklar1 enerjinin yiizdesel olarak makro besinlere

dagilim oranlar1 goriilmektedir. Sporcu grupta bu oranlar karbonhidratlarda % 44,6+7,0,



proteinde

%

18,2+3,5, yagda ise %

37,245,5°dir. Kontrol grubunda
karbonhidratlarda % 50,8+7,3, proteinde % 16,4+3,7, yagda ise % 32,8+6,9’dur. Ug

veride de iki grup arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4-11: Calisma ve kontrol grubunun enerji ve makro besin alimlar
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Calisma grubu Kontrol grubu
X+ SS; Medyan X+ SS; Medyan P
Sayi (min-maks) Sayi (min-maks)
(n) (n)
Enerji 54 2173,24690,6; 2079,7 50 1727,8+690,0;1567,1 0,000
(1137,1-4663,1) (956,5-4305,6)
Posa (gr) 54 20,148,5; 18,6 50 18,6+12,4;15.8 0,119
(6,8-46,0) (5,3-81,1)
Protein(gr) 54 97,1£32,9; 94,9 50 69,8+£30.,4; 66,7 0,000
(40,6-167,8) (21,1-150,6)
Karbonhidrat(gr 54 231,9+91,4; 229,6 50 215,9498,1; 206,6 0,095
) (22,8-647,8) (93,0-581,5)
Yag (gr) 54 92,7+39,0; 87,5 50 68,3+44,2; 59,4 0,000

(26,5-257,9)

(30,7-322,0)

min=minimum; maks=maksimum;

Adolesanlarin giinliik ortalama enerji ve mikro besin tiiketimleri Tablo 4-11’de

verilmistir. Sporcularin gilinliik ortalama enerji ve makro besin alimlar1 incelendiginde

enerji alimlar1 2173,2+690,6 kkal, spor yapmayan adolesanlarin ise 1727,8+690 kkal

olarak saptanmistir. Sporcularin, kontrol grubuna gore daha fazla enerji aldiklari

bulunmus, bu fark istatistiksel da olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Ayni sekilde iki grup arasindaki protein ve yag tiikketimi de anlamli olarak farkl

bulunmustur. Sporcu grubun protein ve yag tiikketimi sirasiyla 97,1£32,9 gr ve 92,7+39,0

gr, kontrol grubunun ise 69,8+30,4 gr ve 68,31+44,2 gr oldugu goriilmistiir (p<0,05).

Lif ve karbonhidrat tiiketimlerinde iki grup arasinda anlamli fark bulunmamaigtir

(p>0,05).
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Calisma grubu Kontrol grubu
X+ SS; Medyan X+ SS; Medyan
Sayi (min-maks) Sayi (min-maks)
(n) (n)

A vitamini (mcg) 54 1306,5+895,4; 1112,3 50 723,4+487,8 0,00

(366,5-5941,0) ; 608,1 0
(111,9-2922,9)

C vitamini (mg) 54 117,9£72,6; 101,1 50 93,8+66,7;78,9 0,08
(11,1-324,3) (1,2-300,1) 1

E vitamini (mg) 54 14,2+7,5; 12,4 50 9,1+4,7; 8,4 0,00
(3,7-48,7) (2,2-23,6) 0

Folat (mcg) 54 322,6+118,7; 306,9 50 265,0+£183,3; 222,5 0,00
(121,5-580,1) (42,8-1100,4) 2

B1 vitamini (mg) 54 1,0+0,3; 0,9 50 0,8+0,5;0,8 0,00
(0,5-1,9) (0,3-3,2) 5

B2 vitamini (mg) 54 1,9+0,8; 1,7 50 1,3+0,7; 1,2 0,00
(0,6-3,7) (0,4-4,5) 0

B6 vitamini (mg) 54 1,6+0,6; 1,6 50 1,1+0,5; 1,1 0,00
(0,5-3,1) (0,2-2,7) 0

B12 vitamini (mcg) 54 8,9+5,0;8,5 50 48+3.4; 3,8 0,00
(2,0-26,0) (0,6-15,3) 0

Kalsiyum (mg) 54 973,0+£396,9; 979,0 50 713,9+£385,9; 615,2 0,00
(317,2-1903,7) (114,6-2065,2) 2

Magnezyum (mg) 54 306,0+99,3; 295,6 50 231,6+120,9; 209,2 0,00
(109,5-567,9) (73,0-864,9) 0

Fosfor (mg) 54 1532,4+526,4;1432,2 50 1083,0+£543,9; 1009,3 0,00
(616,9-2746,2) (356,3-3708,1) 0

Demir (mg) 54 11,7¢4,2; 11,1 50 9,26+5,14; 8,2 0,00
(5,2-22,1) (2,0-33,2) 1

Cinko (mg) 54 13,4+5,6; 12,9 50 9,6+5,4; 8,3 0,00
(5,2-30,2) (2,7-29,6) 0

Sodyum (mg) 54 3676,3+1477,9; 3480,3 50 3630,6:1830,1; 0,61
(1348,6-8998,8) 3193.,9 6

(870,1-9834,2)

Potasyum (mg) 54 2935,9+1115,1; 2922,5 50  2066,4+891,9;2081,3 0,00

(372,9-6695,7) (574,8-6033,3) 0

min=minimum; maks=maksimum
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Mikro besin tliketimleri incelendiginde ise C vitamini ve sodyum tiiketimi iki
grupta da benzer ¢ikmis olup, bunun disinda incelenen tiim mikro besin tiiketimleri (A,
E, B1, B2, B6, B12, folat vitamini ile kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir, ¢inko,
potasyum mineralleri) sporcu adolesanlarda kontrol grubuna gore istatistiksel olarak

anlaml yiiksek ¢ikmistir (p<0,05). (Tablo 4-12)

Tablo 4-13: Calisma ve kontrol grubunun enerji ve makro besin alimlarinin karsilanma
yiizdeleri

Calisma grubu Kontrol grubu
Karsilama X+ SS; Medyan X+ SS; Medyan P
Yiizdeleri (%) Sayi (min-maks) Sayi (min-maks)
(n) (n)

Enerji 54 111,9+35,9; 106,0 50 89,8+36,1; 81,0 0,00
(59,0-241,0) (49,0-223,0) 0

Posa 54 67,2+28,2; 62,0 50 61,9+41,4; 52,5 0,11
(23-153) (18-270) 1

Protein 54 160,4+55,3; 154,0 50 122,5+54,1; 117,0 0,00
(71-294) (37-280) 1

Karbonhidrat 54 82,6+26,1; 82,0 50 78,3+£35,6; 75,0 0,12
(37-159) (34-211) 6

Yag 54 134,3+47,2; 132,0 50 95,6+38,2; 90,5 0,00
(40-245) (47-211) 0

min=minimum; maks=maksimum

Katilimcilarin ii¢ giinliik besin tiiketim kayitlarina gore aldiklar1 enerji ve makro
besinlerin RDA’ya gore karsilanma yiizdeleri Tablo 4-13’te gosterilmistir. Sporcu
grubun aldiklar1 enerji, protein ve yag tiiketiminin karsilama yiizdeleri, kontrol grubuna
gore anlamli derecede daha yliksektir (p<0,05). Posa tiiketiminin karsilanma
ylizdelerine bakildigindiysa sporcu grubun 67,2428,2 gr iken kontrol grubunun ise
61,9+41,4 gr’da kaldign bulunmustur. iki grup arasinda anlamli fark olmamasiyla
beraber, iki grubun da tiim makro besin karsilanma yiizdeleri arasinda en diisiik

karsilama yiizdesine sahip olan posa olarak belirlenmistir.
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Tablo 4-14: Calisma ve kontrol grubunun mikro besin alimlarinin karsilama yiizdeleri

Calisma grubu Kontrol grubu
Karsilama X+ SS; Medyan X+ SS; Medyan
Yiizdeleri (%) Sayi (min-maks) Sayi (min-maks)
(n) (n)
A vitamini (mcg) 54 131,8+87,4; 113,5 50 73,00+47,1; 0,000
(41-540) 65,5
(12-266)
C vitamini (mg) 54 114,2+71,2; 101,5 50 93,84+66,59; 79 0,124
(5-324) (1-300)
E vitamini (mg) 54 106,3+61,4; 89 50 68,4+32,7; 66,5 0,000
(26-4006) (19-157)
Folat (mcg) 54 82,1+31,5; 76,5 50 66,5+45,8; 56 0,002
(30-156) (11-275)
B1 vitamini (mg) 54 87,1+£25,9; 80 50 74,3+£37,9; 63,5 0,003
(46-148) (26-243)
B2 vitamini (mg) 54 141,1£51,8; 140,5 50 96,0+46,1; 82 0,000
(52-247) (30-297)
B6 vitamini (mg) 54 114,0+£39,9;113,5 50 78,5+£33,3; 74,5 0,000
(45-260) (17-170)
B12 vitamini (mcg) 54 292,3+166,8; 282,5 50 158,7+111,9; 0,000
(65-866) 126
(21-510)
Kalsiyum (mg) 54 81,2+33,2; 81,5 50 58,4+28,5; 52 0,000
(26-159) (16-172)
Magnezyum (mg) 54 82,3+25,4; 79 50 61,9+30,0; 56 0,000
(31-142) (21-216)
Fosfor (mg) 54 122,6+42,1; 114,5 50 86,7+43,5; 81 0,000
(49-220) (29-297)
Demir (mg) 54 88,4+36,9; 85 50 69,6+43,5; 64 0,003
(35-184) (13-276)
Cinko (mg) 54 159,1+£56,6; 157,5 50 116,9+61,3; 0,000
(43-301) 101,5
(39-216)
Sodyum (mg) 54 184,6+72.,8; 174 50 183,3+89,45; 0,639
(78-450) 159,5
(54-491)
Potasyum (mg) 54 85,6+30,2; 84 50 59,1+£25,4; 59,5 0,000
(35-191) (18-172)
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min=minimum; maks=maksimum

Mikro besinlerin RDA temel alinarak bulunan karsilanma yiizdeleri
incelendiginde ise C vitamini ve sodyum disinda tiim mikro minerallerin (A, E, B1, B2,
B6, B12, folat vitamini ile kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir, ¢inko, potasyum
mineralleri) karsilama yiizdeleri sporcu adolesanlarda kontrol grubuna gore istatistiksel

olarak anlamli derecede yiiksek ¢cikmistir (p<0,05). (Tablo 4-14)

Caligmamizda beslenme aligkanliklari, fiziksel aktivite ve antropometrik

ozellikler gibi veriler ayrica cinsiyete gore de karsilagtirilmistir.

Tablo 4-15: Erkek sporcu ve sedanterlerin beslenme aliskanhklar:

Calisma grubu Kontrol grubu

Say1(n)  Yiizde (%)  Sayi (n) Yiizde (%) p

Ana 6giin sayis1 0,135
1 ana 6glin 0 0,0 0 0,0

2 ana 6glin 2 8,3 6 28,6

3 ana 6giin 21 87,5 14 66,7

3’ten fazla ana 6giin 1 4,2 1 4.8

Ara 0giin sayis1 0,843
Yapmiyor 2 8,3 2 9,5

1 Ara 6giin 12 50,0 10 47,6

2 Ara 6giin 7 29,2 8 38,1

3 Ara 6giin 2 8,3 1 4,8

3’ten fazla ara 6giin 1 4,2 0 0,0

Atladig1 6giin 0,063
Atlamryor 21 87,5 13 61,9

Kahvalti 1 3,2 2 9,5

Ogle yemegi 0 0,0 4 19,0

Aksam yemegi 0 0,0 0 0,0

Ara 6glinler 2 8,3 2 9,5
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Spor icecegi 0,065
Iciyor 6 25,0 1 4.8

Igmiyor 18 75,0 20 95,2

Enerji icecegi 0,443
Iciyor 1 42 1 4.8

Igmiyor 23 95,8 20 95,2

Incelenen verilerden digeri ise beslenme aliskanliklaridir. Erkek sporcularin %
87,5’1, kontrol grubunun ise % 66,7’si li¢ ana 6giin yaptigin1 belirtirken iki ana 6giin
yaptigin1 soyleyenlerin orami sirastyla % 8,3 ile % 28,6’dir (p>0,05). Ara 6gilin
durumuna bakildiginda erkek sporcularin % 50’sinin kontrol grubunun ise % 47,6’sinin
bir ara O6giin yaptig1 ortaya c¢ikmistir. Ara 0giin yapmayanlarin orani sporcu ve
sedanterlerde sirayla % 8,3 ve % 9,5’tir. Giiniinii iki ara 6giin yaparak gecirenlerin orani
ise sporcularda % 29,2, kontrol grubunda % 38,1 dir (p>0,05). (Tablo 4-15)

Gruplar 6giin atlama durumuna gore incelendiginde sporcu erkek adolesanlarin
% 87,5’inin kontrol grubunun ise % 61,9’unun 6giin atlamadig1 goriilmiistiir. Ogiin
atlama durumlari verilerine gore, iki grup arasindaki fark anlamli degildir (p>0,05).

Spor ve enerji icecegi tilkketme durumlart sorgulandiginda sporcu grubunda spor
icecegi tliketenlerin oran1 % 25 enerji icecegi tiiketenlerin orani ise % 4,2°dir. Kontrol
grubunda bu icecekleri tiiketen sadece 1 kisi vardir. Sporcu ve sporcu olmayan grup

arasinda bu iriinleri tilkketme durumlar1 agisindan bir fark yoktur (p>0,05). (Tablo 4-15)

Tablo 4-16: Erkek sporcu ve sedanterlerin su ve diger siv1 tiilketim durumlari (ml)

Calisma grubu Kontrol grubu
X+ SS; Medyan X+ SS; Medyan

Say1 (n) (min-maks) Say1 (n) (min-maks) P
Ortalama su tiiketimi 2891,7+1381,8; 2900 1528,6+575,5;

24 21 1400 0,000
(ml) (1000-6000) (400-2500)
Ortalama  diger sivi ), 2891,7+1381,8;200 243,6+155,3;200 0815
tiiketimi (ml) (0-1000) (0-600)

min=minimum; maks=maksimum



40

Tablo 4-16’da sporcu ve sporcu olmayan erkek adolesanlarin ortalama su ve sivi
tiketimleri gosterilmistir. Sporcu erkek adolesanlarin ortalama su tiikketimi
2891,7+1381,8 ml, ortalama siv1 tiiketimleri 2891,7+1381,8 ml iken, kontrol grubunun
ortalama su ve sivi tiiketimi sirasityla 2891,7+1381,8 ve 243,6+155,3 ml’dir. Sporcu
adolesanlarin su tiiketimleri sedanter yasitlarina gére anlamli derecede yiiksek iken

(p<0,05), s1v1 tiiketimi konusunda aralarindaki fark anlamli degildir (p>0,05).

Tablo 4-17: Erkek sporcu ve sedanterlerin antropometrik o6zellikleri

Calisma grubu Kontrol grubu
Say1 X+ SS; Medyan Say1 X+ SS; Medyan p
(n)  (min-maks) (n)  (min-maks)
. U 80,4+8,9; 79,5 61,8+£9.,4; 64
Viicut agirhg: (kg) 24 (65-101) 21 (46-80) 0,000
< 190,8+7,5; 190 173,6+6,8; 174
Boy uzunlugu (cm) 24 (178-202) 21 (155-190) 0,000
Beden Kitle indeksi 24 22,0+1,4; 21,7 21 20,6+3,4; 20 0.75
(kg/m?) (19,9-25,0) (15,8-27,7) ’
A 77,3£7,1; 78 73,3+6,1; 73
Bel cevresi (cm) 24 (63-90) 21 (62-87) 0,054
Deri Kivrim
Kalinlhiklar:
. 16,945,1; 16,5 14,94+6,4; 13,5
Triseps (mm) 20 (8-25) 20 (5-28) 0,222
12,5+2,8; 14 12,0+4,3; 11,5
Subscapular (mm) 15 (8-17) 20 (6-20) 0,627
18,345,6; 17 23,749,6 21,5
Uyluk (mm) 20 (10-28) 20 (10-43) 0,088
17,145,7; 17,1 16,946,9; 17
Abdomen (mm) 20 (9-26) 20 (6-32) 0,818
. 15,845,7; 14 13,4+5,6; 13
Suprailiak (mm) 20 (7-29) 20 (6-28) 0,186
o 18,1£6,7; 19 18,5+8,5; 17,5
Gogiis (mm) 15 (9-27) 20 (6-35) 0,973
. . 16,745,3; 16 13,0+£7,4; 12
Midaksillar (mm) 15 (9-26) 20 (6-34) 0,044
15,345,5; 14,4 23,0+7,5; 20,6
.o - 0 b b b b 2 2 2 2
Viicut yag orani (%) 20 (6-29) 20 (10-37) 0,002
; 2081,0+154,2; 2060 1753,7+158,5; 1794
Bazal Metabolizma 24 20 0,000

Hizi (kkal)

(1815-2433)

(1497-2049)

min=minimum; maks=maksimum

Sporcu ve kontrol grubundan deri kivrim kalinh@ 6l¢iimii yaptirmak istemeyenler olmustur.
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Calismaya alinan 24 spor yapan ve 21 spor yapmayan erkek Tablo 4-17°de
antropometrik dlglimlerine gore karsilagtirilmislardir. Sporcu adolesan erkeklerin viicut
agirliklar ortalamasi 80,4+8,9 kg, kontrol grubu adolesan erkeklerinin ise 61,8+9,4 kg
cikmistir. Boy uzunluklarina bakildiginda ise sporcu ve kontrol grubu erkeklerinin boy
uzunluklar1 sirastyla 190,8+7,5 cm, 173,6+6,8 cm olarak belirlenmistir. iki veri igin de
sporcularin degerleri, spor yapmayan hemcinslerine goére anlamli derecede yliksek
cikmistir  (p<0.05). Erkeklerin BKI ortalamalar1 karsilastirildiginda ortalamalar
(22,0+1,4 kg/m?; 20,6+3,4 kg/m?) iki grup arasinda da benzer saptanmustir (p>0,05).

Sporcu adolesan erkeklerin bel dl¢iimii ortalamalar ile spor yapmayanlarin bel
Ol¢limii ortalamalar1 arasindaki fark anlamli degildir (p>0,05).

Yedi yerden alman deri kivrim kalinligir Olgtimleri ise midaksiller 6l¢limii
(p<0,05) disinda her iki grupta da benzer olarak saptanmis, aralarinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Bu deri kivrim kalinlig: 6l¢timleri kullanilarak
bulunan viicut yag yilizdelerine bakildiginda ise sporcu erkeklerin (15,3+5,5 kg) spor
yapmayan erkeklere (23,0+7,5 kg) gore anlamli derecede daha diisiik viicut yag oranina

sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 4-18: Erkek sporcu ve sedanterlerin Beden Kitle indeksi gruplarina (kg/m?) dagilimlar

Calisma grubu Kontrol Grubu

Say1 (n) Yiizde (%)  Say1 (n) Yiizde (%) P

Zayif 0 0,0 5 23,8
Normal 21 87,5 12 57,1
. 0,334
Hafif sisman 3 12,5 2 9,5
Sisman 0 0,0 2 9,5

Beden kitle indeksi gruplarima gore degerlendirildiginde calisma grubundaki
erkeklerin % 87,5’1 normal, % 12,5’u da hafif sisman kategorisindedir. Kontrol grubuna
bakildiginda ise % 23,5’inin zayif, % 57,1 inin normal, % 9,5’inin hafif sisman ve

% 9,5’inin ise sisman kategorisinde yer aldig1 saptanmistir (p>0,05). (Tablo 4-18)



Tablo 4-19: Erkek sporcu ve sedanterlerin ortalama SYi-2010 ve bilesen puanlar

Calisma grubu Kontrol grubu
X+ SS; Medyan X+ SS; Medyan

Say1 (n) (min-maks) Say1 (n) (min-maks) P
Toplam SYI puani 44,5+9.9; 44,5 40,5+11,5; 41,2
24 21 0,221
(100) (25,0-62,8) (22,2-64,4)
2,8+1,7;2,9 2,7€2.3; 3,8
Toplam meyve (5) 24 21 0,587
(0,0-5,0) (0,0-5,0)
2,942.4; 4,5 2,442.3; 2.5
Tam meyve (5) 24 21 0,513
(0,0-5,0) (0,0-5,0)
1,4+1,1; 1,2 1,2+1,4; 0,8
Toplam sebze (5) 24 21 0,407
(0,0-5,0) (0,0-4,4)
Koyu yesil yaprakli
ey yap 3,1£2,1; 3,6 3,442,2; 5,0
sebzeler ve baklagiller 24 21 0,594
(0,0-5,0) (0,0-5,0)
(5)
2,943,9; 0,5 2,0+3,7; 0,0
Tam tahillar (10) 24 21 0,227
(0,0-10,0) (0,0-10,0)
5,9+2.9; 6,4 2,942.9; 2,3
Siit grubu (10) 24 21 0,002
(0,0-10,0) (0,0-10,0)
Toplam protein 5,0+0,0, 5,0 4,8+1,1; 5,0
24 21 0,285
yiyecekleri (5) (5,0-5,0) (0,0-5,0)
Deniz iirtinleri ve bitki 3,1+£2,3; 4,8 1,5+2,3; 0,0
o 24 21 0,031
proteinleri (5) (0,0-5,0) (0,0-5,0)
1,4+2,3; 0,0 2,343,2; 0,8
Yag asitleri (10) 24 21 0,295
(0,0-9,2) (0,0-10,0)
1,0+£2,1; 0,0 0,9+2,2; 0,0
Rafine tahillar (10) 24 21 0,478
(0,0-7,3) (0,0-6,9)
0,1+0,3; 0,0 0,1+0,3; 0,0
Sodyum (10) 24 21 0,890
(030_1,1) (050_171)
Bos enerji kaynaklari 15,1+£2,9; 15,6 16,4+3,2; 16,5
24 21 0,157
(20) (6,5-20,0) (7,2-20,0,0)

min=minimum; maks=maksimum
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Calismaya alman erkek adolesanlar saglikli yeme indeksi ortalama bilesen
puanlarina ve saglikli yeme indeksi puanina gore Tablo 4-19°da degerlendirilmistir. Siit
grubu bileseni sporcu adolesan erkeklerde 5,9+2,9 puan, spor yapmayan erkeklerde
2,9+2.9 puan ¢ikmistir. Gruplar arasinda bu bilesen anlamli farkli ¢ikmistir (p<0,05).
Ayni sekilde anlamli farkli ¢ikan bir baska bilesen deniz iiriinleri ve bitki proteinleri
bilesenidir. Sporcularda bu bilesenin ortalama puani 3,1+£2,3, kontrol grubunun ise
1,5+2,3’tiir. Diger bilesenlerin ortalama puanlari ise spor yapan ve yapmayan erkek
adolesanlar arasinda istatistiksel olarak benzerdir (p>0,05). Saglikli yeme indeksi puani
incelendiginde sporcu erkeklerin ortalamasi 44,5+9,9 puan, kontrol grubunun ortalamasi

40,5+11,5 puan ¢ikmis olup aralarinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Tablo4-20: Erkek sporcu ve sedanterlerin SYI puanina gore simflandiriimasi

Calisma grubu Kontrol grubu

Say1 (n) Yiizde (%) Sayi1(n) Yiizde (%) P
Kotii diyet kalitesi 14 58,3 15 71,4 0.365
Gelistirilmesi ~ gereken  diyet |, 417 6 28.6 ’

kalitesi

Tablo 4-20’de toplam SYI puanmna gére gruplandirma yapilmistir. Erkek
sporcularin % 58,3’ kot diyet kalitesi, % 41,7’si de gelistirilmesi gereken diyet
kalitesi puanina sahip ¢ikmistir. Kontrol grubu erkeklerinin ise % 71,4°1 kot diyet
kalitesi, % 28,6’s1 gelistirilmesi gereken diyet kalite puanina sahiptir. Sporcu ve sporcu

olmayan grup arasindaki fark anlamli degildir (p>0,05).

Tablo 4-21: Erkek sporcu ve sedanterlerin enerji alimlarinin makro
besinlere dagilimi

Calisma grubu Kontrol grubu
X+ SS; Medyan X+ SS; Medyan P
Sayi (min-maks) Sayi (min-maks)
(n) (n)

Karbo 24 45,4+8,0; 45 24 50,6+7,4; 52 0,002
nhidrat % (27-65) (32-63)

Protei 24 18,842,8; 18,5 24 17,8+3,1; 18 0,174
n % (14-25) (12-23)

Yag % 24 37,5+5.4; 37 24 31,248,1; 30 0,005




44

(24-25) (18-55)

min=minimum; maks=maksimum

Tablo 4-21°de enerjinin makro besinlere gore dagilimi verilmistir. Sporcu grupta
karbonhidrat, enerjinin 45,4+8’ini, sporcu olmayan grupta ise 50,647,4’linli
olusturmustur. Sporcu olmayanlarin enerjinin karbonhidrattan gelen orani sporcu
olanlara gore daha yiiksektir (p<0,05). Protein ve yag ise enerjinin sirasiyla sporcu
grupta 18,8+2,8 ve 37,5+5,4’linii, sporcu olmayan erkek adolesanlarda ise 17,8+3,1 ve
31,248,1’ini olusturmustur. Protein dagilimi iki grup arasinda anlamli farkli degilken
(p>0,05), yagin enerjiye gore dagilimi sporcularda kontrol grubuna goére anlamli

yliksektir (p<0,05).

Tablo 4-22: Erkek sporcu ve sedanterlerin makro besin alimlari

Calisma grubu Kontrol grubu
Say1 X+ SS; Medyan Say1 X+ SS; Medyan P

(n) (min-maks) (n) (min-maks)

Enerji (kkal) 24 2523,0+£540,6; 21 2022,7+£798,6; 1783,3 0,002

2639,2 (1282,5-4305,6)
(1600,9-3620,2)

Posa (gr) 24 22,5+7,5; 20,9 21 23,8+16,1; 20,9 0,517
(8,2-39,2) (10,0-81,1)

Protein (gr) 24 114,6+28,2; 113,5 21 85,2+20,2; 83,3 0,002
(66,6-167,8) (47,7-150,6)

Karbonhidrat (gr) 24 260,2+79,9; 255,3 21 256,3+119,6; 233,5 0,139
(22,8-439,9) (93,0-581,5)

Yag (gr) 24 112,7+42.3; 106,7 21 82,6+60,7; 64,2 0,001
(54,3-258,9) (38,8-322,0)

min=minimum; maks=maksimum

Enerji ve makro besin alimlar1 da erkekler arasinda karsilastirilmistir. Ortalama
enerji alimi sporcularda 2523,0+540,6 kkal, spor yapmayanlarda 2022,7+798,6 kkal
bulunmustur. Sporcularin enerji alimi istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksektir
(p<0,05). Sporcu erkek adolesanlarin protein ve yag tiiketimleri de kontrol grubu erkek
adolesanlara gore anlamli derecede yiiksek cikarken, posa ve karbonhidrat alimi iki grup

arasinda da benzerdir (p>0,05). (Tablo 4-22).
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Calisma grubu Kontrol grubu
X+ SS; Medyan X+ SS; Medyan
Say1 (n) (min-maks) Say1 (n) (min-maks) P

1485,2+1044,4; 1269,3 854,2+587,7; 742,8

A vitamini (mcg) 24 21 0,001
(510,9-5941,0) (239,4-2922.9)

o 120,6+74,3; 117,8 98,0+54,3; 97,7

C vitamini (mg) 24 21 0,339
(26,8-278,3) (18,1-222,0)
14,3£5,3; 12,8 10,4+5,8; 9,5

E vitamini (mg) 24 21 0,022
(4-23,1) (3,7-23,6)
367,0£129,2; 330 335,6+235,5; 266,5

Folat (mcg) 24 21 0,064
(152,1-580,1) (94,3-1100,4)
1,2+0,4; 1 1,0+0,6; 0,8

B1 vitamini (mg) 24 21 0,017
(0,6-1,9) (0,4-3,2)
2,3+0,9; 2,4 1,4+0,8; 1,2

B2 vitamini (mg) 24 21 0,001
(0,8-3,7) (0,6-4,5)
1,8+0,6; 1,8 1,3+0,5; 1,2

B6 vitamini (mg) 24 21 0,001
(1,1-3,1) (0,5-2,7)
11,8+5,2; 10,7 5,4£3,9; 4,1

B12 vitamini (mcg) 24 21 0,000
(3,2-26,0) (1,2-15,3)
1123,2+408,4; 1212,4 774,5+404,1; 648.,9

Kalsiyum (mg) 24 21 0,003
(317,2-1903,7) (294,6-2065,2)
347,5£94.,9; 321,4 279,8+159,1; 228,9

Magnezyum (mg) 24 21 0,002
(195,4-567,9) (153,3-864,9)
1786,7+512,8; 1712,2 1300,1+664,1; 1043,6

Fosfor (mg) 24 21 0,001
(995,8-2746,2) (644,3-3708,1)
13,843,9; 13,2 11,3+6,4; 9,9

Demir (mg) 24 21 0,13
(6,4-22,1) (5,6-33,2)
16,8+5,8; 16 11,5+6,4; 9

Cinko (mg) 24 21 0,001
(8,8-30,2) (5,5-29,6)
3905,6 £1618; 3997,3 4627,5+2018,8; 4595,5

Sodyum (mg) 24 21 0,165
(1348,6-8998,9) (1950,8-9834,2)
3244,0+1255,6; 3124,2 2371,6+1097,9;2151,5

Potasyum (mgq) 24 21 0,001

(372,9-6695.7)

(1289,7-6033,3)

Tablo 4-23’de erkek katilimcilarin mikro besin tiiketimleri gdsterilmistir. Sporcu

erkeklerin A vitamini, E vitamini, B1, B2, B6, BI12 vitaminleri ile kalsiyum,

magnezyum, fosfor, cinko ve potasyum minerallerinin ortalama tiiketimleri spor
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yapmayan erkek adolesanlara gore istatistiksel olarak anlamli derecede ytiksektir

(p<0,05). C vitamini, folat, demir tiiketimleri ise sporcularin kontrol grubuna gore daha

yliksek ¢ikmasina ragmen iki grup arasindaki fark anlamsizdir (p>0,05).

Tablo 4-24: Erkek sporcu ve sedanterlerin makro besin alimlarinin karsilanma yiizdeleri

Calisma grubu Kontrol grubu
Karsilama Say1 X+ SS; Medyan Say1 X+ SS; Medyan P
Yiizdeleri (%) (n) (min-maks) (n) (min-maks)
Enerji (kkal) 24 131,7%27,9; 21 105,6+41,7; 0,002
137,5 92

(83-187) (66-223)

Posa (gr) 24 75,1+£25,1; 70 21 79,0+53,6; 69 0,466
(28-132) (33-270)

Protein (gr) 24 196,7+ 50,2; 187,5 21 152,7+62,3; 146 0,005
(117-294) (84-337)

Karbonhidrat (gr) 24 97,4+23,1; 93,5 21 93,0+43,4; 85 0,101
(66-159) (34-211)

Yag (gr) 24 162,9+46,2; 162,5 21 105,6+41,2; 98 0,000
(83-248) (49-211)

min=minimum; maks=maksimum

RDA’ya gore karsilanma yiizdeleri incelendiginde enerji tiiketiminin karsilanma

yiizdesi sporcu erkeklerde 131,74+27,9, kontrol grubunda ise 105,6+41,7 olup iki grubun

da ortalama olarak enerji alim1 karsilandig1 gortilmistiir. Posa tiiketiminin karsilanma

ylizdeleri de sporcu ve sporcu olmayanlarda sirasiyla 75,1£25,1 gr ve 79,0+£53,6 gr’dir.

Kontrol grubunun posa karsilama yiizdesi, sporcu erkeklerinkine goére daha fazla

olmakla birlikte aradaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Makro besinlerden

protein ve yag karsilanma yiizdeleri sporcu grupta anlamli olarak yiiksekken,

karbonhidrat karsilama ytizdesi iki grupta da benzerdir (p>0,05). (Tablo4-24)

Tablo 4-25: Erkek sporcu ve sedanterlerin mikro besin alimlarimin karsilama yiizdeleri

Kontrol grubu

X+ SS; Medyan
(min-maks)

Calisma grubu

X+ SS; Medyan
(min-maks)

Karsilanma yiizdeleri
(%) Say1 (n)

A vitamini (mcg) 24 21 0,001

135,0+94,9; 115,5 77,6+53,4; 68,0



C vitamini (mg)

E vitamini (mg)

Folat (mcg)

B1 vitamini (mg)

B2 vitamini (mg)

B6 vitamini (mg)

B12 vitamini (mcg)

Kalsiyum (mg)

Magnezyum (mg)

Fosfor (mg)

Demir (mg)

Cinko (mg)

Sodyum (mg)

Potasyum (mgq)

24

24

24

24

24

24

24

24

24

24

24

24

24

24

(46-540)
116,4+67,6; 118,0
(27-276)
93,9436,3; 83,0
(26-154)

95+34,8; 89,0
(38-156)
89,6426,8; 79,5
(46-148)
152,9+58,9; 158,0
(52-247)
113,8+34,5; 109,5
(67-196)
394,0+173,9; 355,0
(106-866)
93,6+34,1; 101,0
(26-159)
87,9423,6; 83,0
(49-142)
142,9+41,0; 137,0
(80-220)
115,1+32,2; 110,5
(53-184)
169,7+56,1; 160,0
(88-301)
197,1+78,3; 200,0
(96-450)
96,3+31,3; 92,0
(54-191)

21

21

21

21

21

21

21

21

21

21

(22-266)
97,9+54,4; 98,0
(18-222)
69,3+38,7:63.0
(25-157)
84,4+58,7; 69,0
(24-275)
77,8+48.6; 60,0
(33-243)
95,3+55,2; 78,0
(38-297)
81,2431,5; 72,0
(31-170)
179,1+£130,1; 136,0
(40-510)
64,9+33.,4; 56,0
(25-172)
69,9+39,8; 57,0
(38-216)
104,1+53,2; 83,0
(52-297)
94,3+53,1; 83,0
(47-276)
114,6+63,7; 90,0
(55-296)
231,2+100,9; 230,0
(97-491)
67,8+31,3; 61,0
(37-172)

0,357

0,032

0,050

0,015

0,001

0,001

0,000

0,003

0,001

0,001

0,001

0,187

0,000

min=minimum; maks=maksimum
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Tablo 4-25’de verilen mikro besin karsilama yiizdelerine bakildiginda C

vitamini, folat, demir ve sodyum diginda kalan mikro besinlerin karsilama yiizdeleri

sporcu grupta anlamli derecede daha yiiksektir (p<0,05).

Sonug olarak sporcu erkek adolesanlarda makro ve mikro besinlerin yeteri

diizeyde alindig1 goriilmektedir. Spor yapmayan kontrol grubunda da genel olarak

makro ve mikro besinler yeteri derecede karsilaniyor olup kalsiyum minerali yiizdesel

olarak (% 64,9+33,4) diger mikro besinlere gore diisiik kalmistir. (Tablo 4-25)
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Caligmaya katilan erkekler gibi ¢alismaya katilan kizlar da calisma ve kontrol
grubu olarak ayrica degerlendirilmislerdir. Sporcu olan ve olmayan kiz adolesanlar
beslenme aligkanliklarina gore Tablo 4-26’da degerlendirilmistir.

Kiz sporcularin % 60’1 3 ana 6gilin yaptigini belirtirken kiz kontrol grubunda bu
oran % 27,6’da kalmistir. Ara 6giin yapip yapmama durumlar1 soruldugunda ise sporcu
grubunun % 16,7’si, kontrol grubunun ise % 17,2’sinin ara &gilin yapmadigi
goriilmiistiir. 1 ara 0giin yapanlarin orani sporcularda % 20, sporcu olmayanlarda %
53,3; 2 ara 6giin yapanlarin orant ise sirayla % 53,3 ve % 31 olarak bulunmustur.

Gruplar atladiklar1 6giin yoniinden de sorgulandiginda sporcu grup % 56,7
oraninda 0giin atlamadigim1 sdylerken kontrol grubunda bu oran % 24,1 olarak
belirlenmistir. En ¢ok atlanan ara 6giin ise sporcularda % 23,3, kontrol grubunda % 51,7

ile kahvalt1 6giiniidiir.

Tablo4-26: Kiz sporcu ve sedanterlerin beslenme ahskanhklar:

Calisma grubu Kontrol grubu

Say1 (n) Yiizde (%) Sayi(n) Yiizde (%) P

Ana 6giin sayisi 0,001
1 ana 6glin 0 0,0 5 17,2

2 ana 6glin 9 30,0 15 51,7

3 ana 6giin 18 60,0 8 27,6

3’ten fazla ana 6giin 3 10,0 1 34

Ara 6giin sayisi 0,437

Yapmiyor 5 16,7 5 17,2
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1 Ara 6giin 6 20,0 11 37,9

2 Ara 6gilin 16 53,3 9 31,0

3 Ara 6giin 2 6,7 2 6,9

3’ten fazla ara 6giin 1 33 2 6,9

Atladigr 6giin 0,069
Atlamiyor 17 56,7 7 24,1

Kahvalt 7 233 15 51,7

Ogle yemegi 1 3.3 4 13,8

Aksam yemegi 0 0,0 0 0,0

Ara ogiinler 5 16,7 3 10,3

Spor icecegi 0,043
Iciyor 4 13,3 0 0,0

k;miyor 26 86,7 29 100,0

Enerji Icecegi 0,326
Iciyor 1 3,3 29 0,0

Ig:miyor 29 96,7 0 100,0

Spor ve enerji igecek tiikketim durumu da sorgulandiginda; kiz sporcularin % 13,3’i
spor, % 3,30 de enerji igecegi tiikettiklerini belirtmislerdir. Buna karsilik kontrol
grubunun tamami spor ve enerji icecegi tiiketmediklerini sdylemistir. Spor igcecegi

tiikketimi kiz sporcularda, kontrol grubuna gore anlamli derecede yiiksektir (p<0,05).

Tablo 4-27: Kiz sporcu ve sedanterlerin su ve diger siv1 tiiketim durumlari (ml)

Calisma grubu Kontrol grubu
X+ SS; Medyan X+ SS; Medyan
Say1 (n) (min-maks) Say1 (n) (min-maks) P
Ortalama su tiiketimi 30 2296,7+1312,7; 2000 29 1448,3+871,2; 1200 0.002
(ml) (800-6000) (200-4000) ’
Ortalama diger S1V1 30 295,7+277,3; 200 29 317,2+236,5; 200 0.521
titkketimi (ml) (0-1200) (0-800) ’

min=minimum; maks=maksimum
Tablo 4-27°de kiz adolesanlarin ortalama su ve sivi tiikketimleri gosterilmistir. Kiz
sporcularin ortalama su tiiketimi 2296,7+1312,7 ml, kontrol grubunun ise 1448,3+871,2

ml olup aralarinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Ortalama diger
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stvilarin  tiiketimine bakildiginda ise sporcularin  295,7£277,3 ml, sedanterlerin

317,2+£236,5 ml tiikettigi belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 4-28: Kiz sporcu ve sedanterlerin antropometrik o6zellikleri

Calisma grubu

Kontrol grubu

Say1 X+ SS; Medyan Say1 X+ SS; Medyan p
(n)  (min-maks) (n)  (min-maks)
. U 66,8+9,3; 66,5 54,249,5; 53,0
Viicut agirh@ (kg) 30 (54-102) 29 (40-80) 0,000
< 176,4+7,9; 175,5 160,9+5,4;160,0
Boy uzunlugu (cm) 30 (154-192) 29 (147-173) 0,000
Beden Kitle indeksi 21,442,0; 21,2 20,943,1; 20,8
(kg/m?) 30 (18,5-27,7) 2 (16,2-28,3) 0,262
. 70,7+6,2; 70,0 66,9+6,0; 66,0
Bel cevresi (cm) 30 (61-88) 29 (56-81) 0,02
Deri Kivrim
Kalinlhiklar:
. 21,545,1; 20,0 21,244,9; 21,0
Triseps (mm) 30 (11-35) 29 (12-33) 0,823
Subskapular (mm) 28 13,0+4,4; 12,0 29 15,2+4,5; 14,0 0,24
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(7-25) (9-29)
Uyluk (mm) 30 517 ijg)’ﬁ 26,0 29 (3226%3)’1; 31,0 0,006
Abdomen (mm) 30 5103"_‘;[75)’7; 20,0 29 2181’%3)’5 ;18,0 0,337
Suprailiak (mm) 30 (196_’391)5 A 15,5 29 (1156%;2),2; 14,0 0,124
Gogils (mm) 28 (1695;)7 4 22,0 29 ?16;_33*2)’45 260 0,000
Midaksillar (mm) 28 (15_’36;6’4; 14,0 29 (13_’%)‘"6; 14,0 0,558
Viicut yag oram (%) 30 f;’_’f%s’& 234 29 5296(-):25)’1; 28,1 0,000
Bazal Metabolizma o~ 1581.2+103.5; 15730 Jo  1410.3497.5: 14000 0,000

Hiz1 (kkal) (1441,0-1946,0) (1240,0-1650,0)

min=minimum; maks=maksimum
*Sporcu gruptan deri kivrim kalinhg 6l¢tiirmek istemeyenler olmustur.

Caligmaya katilan kiz adolesanlar da kendi aralarinda antropometrik Ozellikleri
acisindan Tablo 4-28’de degerlendirilmistir. Sporcu kiz adolesanlarin viicut agirlhigi
ortalamalar1 66,8+9,3 kg, kontrol grubu kiz adolesanlarin viicut agirlig1 ortalamalari ise
54,249,5 kg olarak belirlenmistir. Boy uzunluklar1 ortalamalar ise sirasiyla; 176,4+7,9
cm; 160,9+5,4 cm’dir. Sporcu kizlarin viicut agirligi ve boy uzunluklari sporcu olmayan
kizlara gore anlamli derecede daha ytiksek bulunurken (p<0,05), her iki grup arasinda
BKI ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Yedi bolgeden alinan deri kivrim kalinligi olglimleri ortalamalart da kiz adolesanlar
arasinda karsilastirilmistir. Uyluk ve gogiis deri kivrim kalinligr 6l¢timleri ortalamalari
sporcu kiz adolesanlarda, kontrol grubuna gore anlamli diisiik belirlenmis olup (p<0,05)
triseps, subscapular, abdomen, suprailiak ve midaksillar 6l¢iim ortalamalar1 her iki
grupta da benzer bulunmustur (p>0,05). Bu o6l¢iimlerden kullanilarak formiil yoluyla
hesaplanan viicut yag oranlari ortalamalar1 sporcu kiz adolesanlarda 23,2+5,8 kg,
kontrol grubunda ise 29,0+5,1 kg olarak 6l¢iilmiis olup aralarindaki fark istatistiksel

olarak anlamlhidir (p<0,05). (Tablo 4-28)

Tablo 4-29: Kiz sporcu ve sedanterlerin Beden Kitle indeksi gruplarma (kg/m?)

dagihimlar

Calisma grubu Kontrol grubu

Say1 (n) Yiizde (%) Say1 (n) Yiizde (%) P
Zay1f 0 0,0 4 13,8 0,577
Normal 28 93,3 21 72,4

Hafif sisman 2 6,7 3 10,3
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Sisman 0 0,0 1 3.4

Tablo 4-29°da kiz adolesanlar beden kitle indeksi gruplarina gore de incelenmistir.
Calisma grubu kizlarinin % 93,3’{iniin normal, % 6,7’sinin hafif sisman kategorisinde
yer aldig1 belirlenmistir. Kontrol grubunun ise % 13,8’inin zayif, % 72,4 {inlin normal,
% 10,3’liniin hafif sisman, % 3,4’linlin de sisman kategorisine girdigi belirlenmistir

(p>0,05).

Tablo 4-30: Kiz sporcu ve sedanterlerin ortalama SYi-2010 ve bilesen puanlari

Calisma grubu Kontrol grubu
Say1 X+ SS; Medyan  Sayr1 X+ SS; Medyan p
(n)  (min-maks) (n)  (min-maks)
. 48,1£12,7; 47,6 39,9+9.4; 40,2
Toplam SYT puan1 (100) 30 29 0,007
(23,8-80,0) (27,1-57,6)
3,3£1,9; 4,2 2,9+2,1; 3,2
Toplam meyve (5) 30 29 0,451
(0,0-5,0) (0,0-5,0)
3,442,0; 4,8 2,842,2; 3,5
Tam meyve (5) 30 29 0,359
(050'5’0) (050'590)
1,8+1,2; 1,8 1,1+1,3; 0,8
Toplam sebze (5) 30 29 0,005
(030'5:0) (030'4’9)
Koyu esil aprakli 2,4+2.4; 2,1 2,6+2,0; 2,6
Y Y yap 30 29 0,975
sebzeler ve baklagiller (5) (0,0-5,0) (0,0-5,0)
3,8+4,5; 0,0 0,6+2,3; 0,0
Tam tahillar (10) 30 29 0,002

(0,0-10,0) (0,0-10,0)



Siit grubu (10) 30

Toplam protein yiyecekleri

®)

Deniz drlinleri ve bitki 30
proteinleri (5)

Yag asitleri (10) 30
Rafine tahillar (10) 30
Sodyum (10) 30

Bos enerji kaynaklart (20) 30

5,6£3,1; 5,0
(0,0-10,0)
5,0+0,0; 5,0
(5,0-5,0)
2,742.4; 3,6

(050'5’0)
2,1+2,7;0,8

(0,0-10,0)
2,0+3.,4; 0,0

(0,0-10,)
0,3+1,1; 0,0

(030'4a4)

15,244,3; 16,2

(4,6-20,0)

29

29

29

29

29

29

4,0£2,4; 4,4
(0,0-9,2)
4,6£1,1; 5,0
(0,0-5,0)
1,1£2,0; 0,0

(0,0-5,0)
2,442.8; 1,6

(0,0-10,0)
0,9+1,9,0,0

(0,0-7,1)
1,943,9; 0,0

(0,0-10,0)

15,8+ 3,6; 15,6

(0,0-20,0)

0,055

0,009

0,16

0,665

0,155

0,050

0,903
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min=minimum; maks=maksimum

Sporcu kiz adolesanlar ile sedanter kiz adolesanlarin saglikli yeme indeksi

bilesenleri ve saglikli yeme indeksi puanlari Tablo 4-30’da karsilastirilmistir. Her iki

grubun da tam meyve, toplam meyve ve koyu yesil yaprakli sebzeler ve baklagiller

bilesen puanlart benzer bulunmustur (p>0,05). Buna karsilik toplam sebze bilesen

puanlari sporcu kiz adolesanlarda 1,8+1,2 puan, kontrol grubu kiz adolesanlarda 1,1£1,3

puan olarak ¢ikmis olup aradaki fark istatistiksel olarak anlamli saptanmistir (p<<0,05).

Ayrica tam tahillar, sodyum bilesen puanlar1 da istatistiksel olarak anlamli belirlenmistir

(p<0,05). Tam tahillar bileseni degerlendirildiginde, sporcu kizlar ortalama 3,8+4,5

bilesen puanina sahipken, sedanter kizlar ise ortalama 0,6+2,3 puanda kalmiglardir.

Toplam SYI puanina karsilastirildiginda sporcu kiz adolesanlarin SYI puanlarinin

(48,1+12,7 puan), sporcu olmayan kiz adolesanlarn SYI puanlarma (39,9+9,4 puan)

gore istatistiksel anlamli yiiksek goriilmiistiir (p<0,05).

Tablo 4-31: Kiz sporcu ve sedanterlerin SYI puanina gére simflandirilmasi

Calisma grubu Kontrol Grubu

Say1 (n) Yiizde (%) Sayi1(n) Yiizde (%) P
Kot diyet kalitesi 16 24 82,8
Gelitirilmesi ~ gercken  diyet | , 5 172 0,015

kalitesi

Tablo 4-31°de kiz adolesanlarmn aldiklar1 SYI puanlarina gore smiflandirilmasi

verilmistir. Kiz sporcularin % 53,4’1 kot diyet kalitesine sahipken, kiz kontrol grubun
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da bu oran % 82,8 olarak belirlenmistir. Gelistirilmesi gereken diyet kalite grubu
oranlar1 ise sporcu ve sporcu olmayan grupta sirasiyla % 46,6 ve % 17,2°dir. Kiz
sporcularin kotii diyet kalitesi puanina sahip kisi sayis1 spor yapmayanlara gére anlaml

derecede diistiktiir (p<0,05).

Tablo 4-32: Kiz sporcu ve sedanterlerin enerji alimimmin makro besinlere dagilim

Calisma grubu Kontrol grubu
X+ SS; Medyan X+ SS; Medyan P
Sayi (min-maks) Sayi (min-maks)
(n) (n)

Karbonhidrat % 30 43,3+8,0; 45,0 29 50,62+7,4; 52,0 0,04
(27-65) (32-63)

Protein % 30 17,7+4,0; 18,0 29 15,543,8; 15,0 0,035
(12-33) (8-27)

Yag % 30 36,9+5,6; 37,0 29 34,0+5,9; 34,0 0,057
(21-47) (17-43)

min=minimum; maks=maksimum

Tablo 4-32°de kiz adolesanlarin tiikettikleri karbonhidrat, protein ve yag makro
besinlerinin enerjiye gore dagilimlart verilmistir. Tabloya gbre sporcu kiz adolesanlar
aldiklar1 enerjinin % 43,3+8 karbonhidrattan, % 17,7+4’linii proteinden ve %
36,9+5,6’sin1 yagdan karsilamaktadir. Spor yapmayan kiz adolesanlarda ise bu durum %
50,62+7,4 karbonhidrat, % 15,5£3,8 protein, % 34,0£5,9 yagdir. Enerjinin
karbonhidrattan gelen kismi kontrol grubunda anlamli olarak daha yiiksek iken,
enerjinin proteinden gelen kismi sporcularda daha yiiksektir (p<0,05). Yag yiizdelerinde

ise iki grup arasinda anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 4-33: Kiz sporcu ve sedanterlerin enerji ve makro besin alimlari

Calisma grubu Kontrol grubu
Say1 (n) X+ SS; Medyan Say1 (n) X+ SS; Medyan
(min-maks) (min-maks)
Enerji (kkal) 30  1893,4%676,4; 29 1514,3+5149;1521,5 0,008
1808,9 (956,5-2985,2)
(1137,1-4663,1)
Posa (gr) 30 18,2+48,8; 16,3 29 14,89+7,1; 12,7 0,081
(6,8-46,0) (5,3-33.8)
Protein(gr) 30 83,0+29,8; 73,3 29 56,7+25,6; 56,5 0,002
(40,6-143,0) (21,1-113,7)
Karbonhidrat (gr) 30 209,4+94.9; 1874 29 186,8+67,2; 158.3 0,208
(124,8-647,8) (102,4-395,9)

Yag (gr) 30 76,7£27,6; 73,0 29 58,0+22,8; 50,8 0,006
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(26,5-161,1)

(30,7-112,4)

min=minimum; maks=maksimum

Makro besin alimlarinin ortalamalar1 incelendiginde sporcu kiz adolesanlarin

giinliik 1893,44+676,4 kkal, kontrol grubu kiz adolesanlarin ise 1514,3+514,9 kkal enerji

aldig1 goriilmistiir. Ortalama protein tiiketimleri ise sporcu ve sporcu olmayan kizlarda

sirastyla 83+29,8 ve 56,7+£25,6 gr; ortalama yag tiikketimleri ise sirasiyla 76,7+27,6 gr,

58,0+22,8 gr’dir. Enerji ve tim makro besin alimlar1 sporcu kiz adolesanlarda daha

yiiksek olup, posa ve karbonhidrat alimi disindaki 6geler anlamli olarak sporcularda

daha ytiksektir (p<0,05). (Tablo 4-33)

Tablo 4-34: Kiz sporcu ve sedanterlerin mikro besin alimlari

Calisma grubu Kontrol grubu
X+ SS; Medyan Say1 X+ SS; Medyan
Say1 (n) (min-maks) (n) (min-maks) P

A vitamini (mcg) 30 1163,6+£743,4; 983,6 29 628,6+384,3; 588,3 0,000
(366,5-3726,7) (111,9-1881,7)

C vitamini (mg) 30 115,7472,4; 99,5 29 90,7+75,1; 73,7 0,111
(11,1-324,3) (1,2-300,1)

E vitamini (mg) 30 14,14£8,9; 12,1 29 8,1+3,4; 8,3 0,001
(3,7-48,7) (2,2-18,1)

Folat (mcg) 30 287,2+97,9; 297,1 29 213,9+112,7; 183,2 0,100
(121,5-538,8) (42,8-503,9)

B1 vitamini (mg) 30 0,9+0,3; 0,8 29 0,7+0,3; 0,6 0,061
(0,5-1,4) (0,3-1,3)

B2 vitamini (mg) 30 1,6+0,6; 1,7 29 1,2+0,5; 1,1 0,003
(0,6-2,9) (0,4-2,3)

B6 vitamini (mg) 30 1,4+0,5; 1,5 29 1,0£0,4; 1,0 0,001
(0,5-3,1) (0,2-1,9)

B12 vitamini (mcg) 30 6,6+£3,4; 6,1 29 4,3+2.9; 3,6 0,005
(2,9-15,3) (0,6-12,4)

Kalsiyum (mg) 30 853,9+349; 869,9 29 670,0+£373,2; 563,3 0,039
(326,4-1777,9) (114,6-1979,9)

Magnezyum (mg) 30 272,9+91,3; 269,6 29 196,6+66,8; 196,2 0,001
(109,5-497,3) (73,0-332,)

Fosfor (mg) 30 1328,94+448,9; 1356,7 29 935,9+376,6; 908,4 0,000

(616,9-2332.5)

(356,3-1714,8)
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Demir (mg) 30 10,1£3,7: 9,0 29 (72’8;31’: ;5;’6 0,022

(5,2-18,6) 0-14,
. 10,6+3.8; 9,8 8 3+4.3: 7,7

Cinko (mg) 30 (5,2-20,7) 29 (2,7-18.6) 0,012

Sodyum (mg) 30 3492,8+1355,6:3202,8 29 2908,7+12902; 2931.5 0,087
(1554,7-7417.2) (870,1-6245,1)

Potasyum (mg) 30 2689.4+938,5:2522,3 29 1845.4+641,0; 18005 0,001
(1207,8-4715,5) (574,8-3442,7)

min=minimum; maks=maksimum

Tablo 4-34’de kiz adolesanlarin mikro besin alimlari incelenmistir. Kizlar
arasindaki mikro besin alimlart da makro besin alimlar1 gibi sporcu kiz adolesanlarda
daha yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Vitaminlerden ortalama A vitamini alimi sporcu kizlarda 1163,6+743,4 mcg,
kontrol grubunda ise 628,6+384,3 mcg bulunmustur (p<0,05). Sporcu kiz adolesanlarda
ortalama E vitamini alimi 14,1£8,9 mg, sedanter kiz adolesanlarda 8,1+3,4 mg’dir
(p<0,05). B2, B6 ve B12 vitaminlerinin ortalama tiiketimleri de sporcularda istatistiksel
olarak sporcu olmayan gruba gore daha yiiksektir (p<0,05).

Ortalama mineral alimlar1 incelendiginde sporcu kiz adolesanlarin ortalama
kalsiyum alim1 853,9+349 mg, kontrol grubunun ise 670,0+373,2 mg olup aralarindaki
fark anlamli ¢ikmistir. Ayni sekilde ortalama magnezyum, fosfor, demir, ¢inko ve
potasyum alimi da sporcu kiz adolesanlarda anlamli olarak daha yiiksektir(p<0,05).
Minerallerden ortalama sodyum tiiketimi sporcu kizlarda 3492,8+1355,6 mg, kontrol
grubu kizlarda ise 2908,7+£1290,2 mg bulunmustur, iki grup arasinda istatistiksel agidan
anlamli bulunmayan tek mineral sodyumdur (p>0,05). (Tablo 4-34)

Tablo 4-35: Kiz sporcu ve sedanterlerin makro besin alimlarimin karsilanma yiizdeleri

Calisma grubu Kontrol grubu
Karsilama Yiizdeleri (%) Say1 X+ SS; Medyan Say1 X+ SS; Medyan P
(n) (min-maks) (n) (min-maks)

Enerji (kkal) 30 96,2+34,2; 90,5 29 78,3+26,6; 79,0 0,012
(59-241) (49-154)

Posa (gr) 30 61,0+£29,4; 54,5 29 49,7423.8; 42,0 0,082
(23-153) (18-112)

Protein (gr) 30 134,4+42.0; 128,0 29 103,7+44,8;101,0 0,018
(71-239) (37-199)

Karbonhidrat (gr) 30 71,0+23,5; 65,0 29 68,4+ 24,5; 57,0 0,479
(40-154) (37-143)

Yag (gr) 30 103,7+44,8; 115,0 29 92,1£39,9; 82,0 0,047
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(@0-167) (47-196)

min=minimum; maks=maksimum

Sporcu ve sporcu olmayan kizlar enerji ve makro besinleri RDA’y1 karsilama
yiizdelerine goére Tablo 4-35’de karsilagtirilmistir. Sporcu kiz adolesanlarin enerjiyi
kargilama yiizdesi 96,2+34,2, kontrol grubunun ise 78,3+26,6 dir (p<0,05). Protein
kargilama ylizdeleri sirasiyla 134,4+42,0 ve 103,7+44,8; yag karsilama yiizdeleri de
103,7+44,8 ve 92,1£39,9 olup sporcu kiz adolesanlarin kontrol grubuna gore karsilama
yiizdeleri anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05). Genel olarak her iki grupta makro
besinler yeterli diizeyde alimiyorken, posa karsilama yiizdesinin yetersiz oldugu
gorilmiistiir.

Tablo 4-36: Kiz sporcu ve sedanterlerin mikro besin alimlarinin karsilanma yiizdeleri

Calisma grubu Kontrol grubu
Karsilanma yiizdeleri (%) Say1 X+ SS; Medyan Say1 X+ SS; Medyan

(n) (min-maks) (n) (min-maks) P
o 129,2+82,5; 109,5 69,7+42.7; 65
A vitamini (mcg) 30 29 0,000
(41-414) (12-209)
112,4+74,9; 99,5 90,9+ 75,0; 74
C vitamini (mg) 30 29 0,192
(5-324) (1-300)
116,2+74,9; 96,5 67,7+28,2; 69
E vitamini (mg) 30 29 0,003
(31-406) (19-154)
71,74£24,5; 74 53,5+28,2; 46
Folat (mcg) 30 29 0,011
(30-135) (11-126)
85,1+£25,5; 81 71,9+£28,5; 65
B1 vitamini (mg) 30 29 0,064
(48-141) (26-127)
131,6+44,1; 137 96,6+39,3; 90
B2 vitamini (mg) 30 29 0,003
(52-239) (30-193)
114,2+44.3; 120,5 76,6+34,9; 76
B6 vitamini (mg) 30 29 0,001
(45-260) (17-155)
219,9+113,7; 203 143,9+96,5; 120
B12 vitamini (mcg) 30 29 0,005
(65-510) (21-413)
) 71,2+29,3; 72,5 53,6+23,7; 47
Kalsiyum (mg) 30 29 0,030
(27-148) (16-110)
M (ng) 30 77,8426,3;77 2 56,2+19,1; 56 0.001
agnezyum (m )
gneayt £ (31-142) (21-95)
106,2+36,0; 108,5 74,1+ 30,1; 73
Fosfor (mg) 30 29 0,000
(49-187) (29-137)
67,0+24,7; 60 51,8+22,5; 50
Demir (mg) 30 29 0,021
(35-124) (13-96)
] 150,6+56,5; 140,5 118,7+60,5; 109
Cinko (mg) 30 29 0,016
(43-295) (39-265)
174,6+67,8; 160 148,7+61,4; 147
Sodyum (mg) 30 29 0,115
(78-371) (54-312)
Potasyum (mg) 30 77,0426,8; 72 29 52,8+18,2; 51 0,001
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(35-135) (18-98)

min=minimum; maks=maksimum

Tablo 4-36’da mikro besinlerin RDA’y1 karsilama ylizdeleri incelenmistir. Bu
veriler dogrultusunda kiz sporcu grubunun tim mikro besinleri yeterli diizeyde
kargiladig1 goriilmiistiir. Ancak kontrol grubu folat, kalsiyum, magnezyum, demir ve
potasyumu yiizdesel olarak karsilamada yetersiz kalmistir.

C ve BI vitamini digindaki diger bakilan tiim vitaminlerin (A, E, folat, B2, B6,
B12 vitaminleri) RDA’y1 karsilama yiizdeleri, spor yapanlarda spor yapmayanlara
oranla istatistiksel olarak ytksektir (p<0,05). A vitaminin kiz sporcularda ortalama
karsilama ylizdesi 129,2+82,5 iken, kontrol grubunda bu oran 69,7+42,7’dir (p<0,05).
Folatta bu yiizdeler sirastyla 71,7£24,5 ve 53,5+£28,2 olup (p<0,05), kontrol grubunda
yeterli folat alim yiizdesine ulasilamadigr goriilmistiir. B12 vitamininin RDA’y1
kargilama yiizdesi sporcu kiz adolesanlarda 219,9+113,7, kontrol grubu kiz
adolesanlarda 143,94+96,5 olarak elde edilmistir (p<0,05). Her iki grubun da B12
vitamini karsilama yiizdelerini asti§1 goriilmiistiir.

Minerallerden de sodyum disindaki kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir, ¢inko
ve potasyumun RDA’y1 karsilama yiizdeleri spor yapanlarda spor yapmayanlara oranla
istatistiksel olarak yiiksektir (p<0,05). Spor yapmayan kiz adolesanlarda RDA’y1
karsilama yiizdesi kalsiyum i¢in % 53,6£23,7, magnezyum igin % 56,2+19,1, demir i¢in
% 51,8422,5, potasyum i¢in ise % 52,8+18,2 olarak saptanmis olup bu minerallerin

yetersiz alindig1 gorilmiistiir.

Korelasyonlar

Gruplarin saglikli yeme indeksi puanlari ile beden kiitle indeksi, viicut yag orant,

makro ve mikro besin alimlariin korelasyon analizi de yapilmistir.

Tablo 4-37: Cahsma ve Kontrol grubunun SYi-2010 puammmn BKIi ve viicut yag

orani ile korelasyonu

Parametreler n R p

Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 54 0,211 0,125
Calisma Grubu Viicut yag orant (%) 50 0,089 0,541

Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 50 0,038 -0,004

Kontrol Grubu Viicut yag orant (%) 49 0,794 0,980
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Iki grupta da beden kiitle indeksi (kg/m?) ve viicut yag orami ile saglikli yeme

indeksi puani arasinda iligki bulunmamastir. (Tablo 4-37)

Tablo 4-38: Cahsma Grubunun Saghikh Yeme Indeksi Puanimin makro ve

mikro besin alimlariyla korelasyonu

Calisma Grubu Parametreleri n r |

Enerji (kkal) 54 -0,025 0,859
Karbonhidrat (gr) 54 -0,018 0,896
Protein (gr) 54 -0,121 0,383
Yag (gr) 54 0,079 0,568
Karbonhidrat (%) 54 0,094 0,513
Protein (%) 54 -0,298* 0,033
Yag (%) 54 0,067 0,639
Posa (gr) 54 0,596%** 0,000
Posa karsilama ylizde 54 0,599%* 0,000
A vitamini (mcg) 54 0,322* 0,017
C vitamini (mg) 54 0,292* 0,032
E vitamini (mg) 54 0,229 0,096
Folat (mcg) 54 0,294* 0,031
B1 vitamini (mg) 54 0,315* 0,020
B2 vitamini (mg) 54 0,218 0,113
B6 vitamini (mg) 54 0,146 0,293
B12 vitamini (mcg) 54 -0,008 0,955
Kalsiyum (mg) 54 0,204 0,138
Magnezyum (mg) 54 0,292* 0,032
Fosfor (mg) 54 0,086 0,536
Demir (mg) 54 0,171 0,217
Cinko (mg) 54 0,003 0,982

*Korelasyon giicii 0,05, **Korelasyon giicti 0,001

Sporcu adolesanlarin enerjilerinin proteinden karsilanan kismi (r=-0,298,
p<0,05) ile saglikli yeme indeksi puani arasinda negatif yonde, mikro besinlerden A
vitamini (r=0,322 p<0,05), C vitamini (r=0,292, p<0,05), folat (r=0,294, p<0,05), Bl
vitamini (r=0,315, p<0,05) ve magnezyum (r=0,292, p<0,05) ile saglikli yeme indeksi
puani arasinda ise pozitif yonde anlaml bir iliski gézlenmistir. Ozellikle sporcularin
posa(gr) alimi (r=0,596, p<0,001) ve posanin RDA’ya gore karsilanma yiizdesi
(r=0,599, p<0,001) degiskenlerinde pozitif iliskinin daha giicli oldugu saptanmistir.
(Tablo 4-38)

Tablo 4-39: Kontrol Grubunun Saghkh Yeme Indeksi Puamimin makro ve

mikro besin alimlariyla korelasyonu
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Kontrol Grubu Parametreleri n r p

Enerji (kkal) 50 -0,052 0,722
Karbonhidrat (gr) 50 0,144 0,319
Protein (gr) 50 -0,252 0,078
Yag (gr) 50 -0,118 0,415
Karbonhidrat (%) 50 0,452%* 0,001
Protein (%) 50 -0,373%* 0,008
Yag (%) 50 -0,327* 0,020
Posa (gr) 50 0,295* 0,037
Posa karsilama yiizde (%) 50 0,292* 0,040
A vitamini (mcg) 50 0,075 0,606
C vitamini (mg) 50 0,530%* 0,000
E vitamini (mg) 50 0,280* 0,049
Folat (mcg) 50 0,100 0,490
B1 vitamini (mg) 50 0,177 0,219
B2 vitamini (mg) 50 -0,75 0,632
B6 vitamini (mg) 50 0,073 0,614
B12 vitamini (mcg) 50 -0,332* 0,018
Kalsiyum (mg) 50 0,059 0,683
Magnezyum (mg) 50 0,148 0,305
Fosfor (mg) 50 -0,77 0,593
Demir (mg) 50 0,004 0,980
Cinko (mg) 50 -0,250 0,080

*Korelasyon giicii 0,05, **Korelasyon giicti 0,001

Calisma grubunun posa (r=0,295, p<0,05), posanin RDA’ya goére karsilanma
ylizdesi (r=0,292, p<0,05) ve E vitamini (r=0,280, p<0,05) alimi ile saghkli yeme
indeksi puani arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki saptanmistir. Enerjinin
karbonhidrattan gelen ylizdesi (r=0,452, p<0,001) ve C vitamini (r=0,530, p<0,001) ile
saglikli yeme indeksi puani arasinda pozitif yonde ¢ok daha giiclii bir iligki vardir.

Enerjinin yagdan gelen yiizdesi (r=-0,327, p<0,05) ve B12 vitamini (r=-0,332,
p<0,05) ile saglikli yeme indeksi puani arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
saptanmistir. Enerjinin proteinden gelen yiizdesi (r=-0,373, p<0,001) ile saglikli yeme
indeksi puani1 arasinda da negatif iliski ¢ikmis olup bu iliski ¢cok daha giiglii ¢ikmustir.

Enerji alimlar1 (r=-0,052, p>0,05) ile saglikli yeme indeksi arasinda ise
istatistiksel olarak bir iliski bulunmamuistir. (Tablo 4-39)

Calisma grubunun bazi verileri ile saglikli yeme indeksi puani ve saglikli
yeme indeksi kategorisi arasinda iliski olup olmadigma bakilmistir. Sporcu
adolesanlarin aylik hargliklar1 ile saglikli yeme indeksi puanlar1 (r=-155, p>0,05) ve
saglikli yeme indeksi kategorisi (r=-236, p>0,05) arasinda istatistiksel olarak iligki
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saptanmamugtir. Ayrica, sporcu annelerinin egitim durumlar ile saglikli yeme indeksi
puant (r=0,134, p>0,05) ve saglikli yeme indeksi kategorileri (r=0,218, p>0,05);
annelerin meslek durumu ile saglikli yeme indeksi puani (1=0,150, p>0,05) ve saglikli
yeme indeksi kategorileri (r=0,168, p>0,95) arasinda da anlaml iliski bulunmamaistir.
Annelerin egitim durumu ve meslekleri ile sporcularin ara 6giin tiikketim durumlari
(strastyla r=0,61, p>0,05; r=-0,176, p>0,05) arasinda da iliski anlamli saptanmamustir.
Sporcu babalarinin da egitim ve meslek durumlar ile saglikli yeme indeksi puam
(sirasiyla =0,164, p>0,05; r=0,222, p>0,05) ve saglikli yeme indeksi kategorileri
(swrastyla r=0,225, p>0,05; r=0,212, p>0,05) arasinda iliski bakilmis, ancak anlamlilik

bulunmamastir.
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5. TARTISMA

Sporcularin beslenmeleri ve beslenme aliskanliklarinin dengeli ve yeterli olmasi
ozellikle atletik performanslarina olan pozitif etkilerinden dolay1 ¢ok énemlidir (37,84)
Bu nedenle genel beslenme rehberlerinin Onerilerinin spor beslenmesi uzmanlari
tarafindan sporcularin saglik, spor, besin 6gesi gereksinimleri, besin tercihleri, viicut
agirhigi ve viicut kompozisyonu hedeflerine uygun olarak ayarlanmasi gerekir (34,85).
Beslenme diizeni ve beslenme aligkanliklar1 {izerine yapilan aragtirmalar, sporcularin
yasam tarzlarinin analizinde Oonemli bir rol oynamaktadir. Bu baglamda anketler,
beslenme rehberlerine baglilig1 saptamak i¢in yaygin olarak kullanilir (86).

Takim sporcusu olan adolesanlarin biiyiime ve gelismeleri normal yasitlarina
gore farklidir ve biiyiime ve gelismelerinin normal olmasi yaptiklar1 spor dallar i¢in
cok onemlidir. Brezilya’da 35 erkek (ortalama yas=19,1+4,4) ve 37 kiz takim sporcusu
(ortalama yas=17,3£1,5 yil) lizerinde yapilan bir calismada erkeklerin ortalama
agirliklart 82,6+£14,8 kg, kadinlarin ise 66,2+1,5 kg; boylar1 ise sirastyla 183,8+8,2 cm,
165,7+7,0 cm olarak dlciilmiistiir. Buna gére ortalama BKI erkeklerde 24,4+2,8 kg/m?,
kadinlarda 23,9+2,9 kg/m*’dir. Deri kivrim kalinliklar1 temel alinarak formiilasyonlarla
hesaplanan viicut yag oranlar1 erkeklerde % 16,64+9,6; kadinlarda % 25,5+6,5 olarak
belirlenmistir (87).

Ispanya’da 22 adolesan erkek futbol oyuncusu iizerinde yapilan baska bir
caligmada ise sporcularin ortalama boy uzunluklar1 178 cm, viicut agirliklart 62,8 kg
olarak saptanmis olup BKI ortalamalar1 20,0 kg/m? olarak saptanmistir. Yedi bolgeden
(biseps, triseps, subskapular, suprailiak, abdominal, uyluk ve medialcalf) alinan deri
kivrim kalinliklarindan hesaplanan viicut yag yiizde ortalamalari ise % 9,0°dir (88).

Kanada’da ¢aligmaya alinan 105 adolesan sporcu {izerinde yapilan bir ¢caligmada
erkeklerin ortalama viicut agirliklar1 67 kg, kizlarin ise 57 kg olarak belirlenmistir.
Beden kitle indeksi ortalamalari ise erkeklerde 21,2 kg/m?, kizlarda 20,5 kg/m*’dir (89).
Benzer bagka bir calismada ise yas ortalamasi 15,7+0,7 olan 33 elit futbol kiz
oyuncusunun ortalama viicut agirliklar1 60,9+£8,2 kg, boy uzunluklar1 163,8+5,9 cm
bulunmus olup BKI ortalamalari ise 22,7+2,7 kg/m?’dir (90).

Ulkemizde, Korkmaz ve arkadaslarmin yaptigi bir ¢alismada 84 geng¢ erkek
basketbolcu (16,9+0,8 yas) ve 105 sedanter gen¢ erkekten (16,2+1,1 yas) sporcu

genglerin ortalama viicut agirliklart 73,1+9,7 kg, ortalama boy uzunluklar ise 184,0+8,4
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cm bulunurken sedanterlerin bu degerleri sirasiyla 61,3+£10,9 kg ve 170,9+0,3 cm olarak
belirlenmistir (91). Yine Tiirkiye’de 11-14 yaslar1 arasindaki 785 erkek adolesan
arasinda 2010 yilinda yapilan bir ¢alismada, ¢alismaya alinanlarin yas ortalamasi
12,7+0,6 y1l, ortalama viicut agirligi 58,9+12,9 kg, boy uzunlugu 160,0+10,0 cm ve BKI
ortalamalar1 20,342,8 kg/m? bulunmustur (92).

Calismamizda, sporcularimizin viicut agirlik ortalamalart  Brezilya’daki
caligmanin verilerine benzerlik gosterirken, Iglesias-Gutiérrez, Parnell, Gibson ve
Korkmaz’in calismalarina oranla gore daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir (87-92).
Beden kitle indeksi agisindan degerlendirildiginde ise baktigimizda verilerimizin
Kanada calismalarina benzerlik gosterdigi goriilmektedir (89,90). Viicut yag oranlar
Ispanya’da erkek sporcularin yag oranlarma gore yiiksek kalmakla beraber yine
Brezilya’da Jiirgensen ve arkadaslarinin yaptigi ¢alisma ile uyumluluk gostermektedir
(87,88).

Ulkemizde Korkmaz ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada 84 genc erkek
basketbolcuya giinliik tiikettikleri 6giin sayist soruldugunda % 1,2’si bir 6giin, % 6’s1 iki
oglin, % 65,51, li¢ 68iin % 27,4’1 ise dort 6glin ve Ustl olarak cevap vermistir (91).
Pulur ve Cicioglu'nun yaslar1 15-35 yaslar1 arasinda 100 kadin basketbolcu iizerinde
yaptig1 ¢alismada; sporcularin % 43’1 {i¢ 68iin, % 25’1 ise dort 6glin ve iizeri tiikketim
yaptiklar1 belirlenmistir. Ayrica sporcularin % 65’inin 6giin atladiklar1 ve en ¢ok atlanan
ogliniin kahvalt1 oldugu (% 50) ortaya ¢ikmistir (93). Tiirkiye’de 14-18 yaslar1 arasinda
1104 adolesan 6grencinin beslenme aliskanliklarinin sorgulandigi bir baska calismada
ise caligmaya katilan adolesanlarin % 74,4’iiniin 3 6glin yaparken % 74,7’sinin giinde 1
ila 4 ara 6giin yaptiklar1 belirlenmistir (13).

Calismamizdaki veriler, lilkemizdeki ¢alismalara benzer olarak sporcularin genel
olarak {li¢ ana 6g8iin ve ara 0giin yaptiklarini gostermistir. Ancak ¢alismamizda 6giin
atlama orani1 Pulur ve Cicioglu’nun ¢aligmasindan farkli olarak daha diistiktiir (93).
Benzer olarak kahvalti calismamizda da en ¢ok atlanan 6giin olmustur. Kontrol grubu
ile kiyaslandiginda da sporcularin 6giin atlama oranlar1 anlaml olarak daha diisiiktiir.
Calismanin sporcu drneklemini olusturan spor merkezinde antrendr ve kondisyonerlerin
diizenli olarak sporculara ara 6giin hatirlatmas1 yapiyor olmasi ara 6&lin yapma oraninin
diger caligmalara gore daha yiiksek olmasini agiklayabilir.

Besin destekleri; beslenmeye destek olmayi amaglayan, bir veya birden fazla

diyet bileseni igeren, agizdan tablet, kapsiil, toz veya sivi formlarinda alinan
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desteklerdir. Vitamin-mineraller, aminoasit ve protein tozlari, esansiyel yag asitleri en
cok kullanilan besin destek {iriinlerindendir (94). Besin destekleri diinya capinda
sporcular tarafindan kullanilmaktadir (95).

Jirgensen ve arkadaslarinin 72 sporcu iizerinde yaptig1 bir ¢alismada sadece 2
sporcunun besin destegi kullandig1 saptanmistir. Bunlardan biri whey protein digerleri
de whey ile beraber dall1 zincirli aminoasit-BCAA- kullandiklarini sdylemislerdir (87).
Gibson ve arkadaglarinin 2011 yilinda adolesan kiz sporcular iizerinde yaptigi ¢calismada
33 adolesan kiz sporcudan sadece 4’lniin (% 12,1) bu {riinlerden yararlandig1
gOriilmiistlir. Bu sporculardan 2’si multivitamin (% 6,1), 1’1 bitkisel ilag (% 3,0), 1’i de
yag asit takviyesi (% 3,0) kullandigin1 belirlenmistir (90). Parnell ve arkadaslarinin
yaptiklari calismada 111 adolesan sporcudan, erkeklerin % 59 unun, kizlarin % 49’unun
multivitamin kullandig1 (ortalama % 54) belirlenmistir. Kafein ve kreatin kullanim
durumlarina bakildiginda ise sirastyla erkek sporcu adolesanlarda % 98 ve % 90, kiz
sporcu adolesanlarda ise % 100 ve % 98 oranlarinda bu firiinlerin kullanilmadig:
gorilmistiir. Sporcularin % 54’4 multivitamin, % 1’1 kafein, % 6’s1 ise kreatin
kullandiklarin1 belirtmislerdir (89). 2014 yilinda Wiens ve arkadaslarinin 567 geng
sporcu lizerinde yaptiklar1 ¢alismada ise katilimcilarin % 98’inin en az bir beslenme
destek iriinii kullandig1 saptanmistir. Erkekler, protein tozu, enerji icecekleri, dalli
zincirli aminoasit, beta alanin ve glutamin kullanmaya daha yatkin bulunurken 6zellikle
11-17 yaslar arasindaki sporcularin daha ¢ok vitamin-mineral tiikettikleri goriilmiistiir
(96).

Bu caligmalardan farkli olarak Avustralya’da 25 erkek adolesan sporcu ile
yapilan bir ¢caligmada besin desteklerinden vitamin destegi kullaniminin % 8’de kaldig:
gozlenmistir (97). Ulkemizde Erol ve arkadaslarinin yaptigi calismada ise “Beslenme
destek tiriinii kullantyor musunuz?” sorusunu yanitlayan 756 adolesandan % 22,9’u bir
beslenme destek iiriinii kullandigini ifade ederken, en fazla kullanilan {iriintin balik yag:
(% 14,7) ve multivitamin tabletleri (% 5,2) oldugu saptanmistir (92).

Calismamizdaki sporcularin vitamin ve mineral takviyesi kullanma oranlari,
Jurgensen ve arkadaslarinin ¢alismasindaki sporcularin ve Avustralyali erkek rugby
takiminin oyuncularinin oranlar ile kiyaslandiginda, belirgin yiiksektir (87,90). Diger
yandan ¢alismamizdaki veriler Kanada’da yapilan Parnell ve arkadaslarinin
calismasindaki multivitamin, kafein ve kreatin kullanma durumlar1 ile benzerlik

gostermistir (89). Ulkemizdeki sporcu olma kriteri olmayan adolesanlar {izerinde
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yapilan Erol ve arkadaslarinin calismasinda, caligmaya katilanlar arasinda beslenme
destek triinii kullanimmin % 22,9, multivitamin kullaniminin ise % 5,2’de kaldigini
gostermistir (92). Calismamizda ise spor yapan adolesanlarin, spor yapmayanlara oranla
daha fazla besin destek iirlinii (6zellikle aminoasit-protein tozu, protein bar, vitamin-
mineral takviyeleri) tiikettikleri gézlenmistir.

Sporcularin diyet kalitelerinin incelendigi bircok c¢alisma vardir. Ornegin,
Brezilya’da basketbol, futbol, hentbol ve voleybol oyunlarindan birini oynayan
sporcularda yapilan bir calismada besin tilketim kaydindan hesaplanan SYI
puanlarindan kizlarda (ortalama yas=17) ve erkeklerde (ortalama yas=19) iyi diyet
kalitesi puanina sahip hi¢bir sporcu saptanmamistir. Erkeklerin ortalama diyet kalite
puanm 52,4, kiz sporcularin ise 51,4 puan olarak hesaplanmistir. Erkeklerin % 45,7’si ile
kizlarin % 51,41 kotli diyet kalitesine sahip bulunmustur (87). Ireland’in Kentucky
Universitesi’nde yaptig1 bir calismada calismaya alman 138 iiniversiteli sporcudan
erkek sporcularin saglikli yeme indeksi ortalama puanlar1 47,7+7,9, kadin sporcularda
ise 53,1£8,6 olarak saptanmis, aralarindaki fark anlamli bulunmustur (p<0.001) (98).
Santos ve arkadaslarmin 21 kadin futbol oyuncusunun diyet kalitelerinin incelendigi
calismada ise calismaya katilanlarm SYI-2010 puanlari ise ortalama 54,6 puan olarak
bulunmustur (99). Kanada’da Parnell ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada sporcu
adolesanlara diyet kalitelerini nasil degerlendirdikleri sozel olarak soruldugunda % 3’1
diisiik, % 72’si ortalama, % 25’1 ise miikemmel diyet kalitesine sahip olduklarini
diisiindiiklerini belirtmistir (89). “Adolesanlar i¢in Yeni Zelanda Diyet Kalite Indeksi’ne
gore yapilan bir ¢alismada adolesan lise Ogrencilerinin (681 kisi, % 56 erkek)
hesaplanan diyet kalite puanlar1 9,0-90,5 arasinda olup ortalama skorlar1 52,4 olarak
belirlenmistir (100). Avustralya Onerilen Besin Skoruna (ARFS) gore 25 erkek
sporcunun diyet kalitelerinin hesaplandigr bir ¢alismada, calismaya katilanlarin
ortalama diyet kalite skoru 34 puan olarak belirlenmis, yani katilimcilarin
beslenmelerinin iyi kaliteye sahip oldugu saptanmistir. Bu indeks; meyve, sebze,
tahillar, protein kaynaklari, bitkisel protein kaynaklari, siit ve siit iiriinleri ve soslar gibi
alt gruplara sahiptir ve bu alt gruplarin tiikketimlerine gore de bir diyet kalite skoru ve
kategorisi belirlenmektedir. Toplam skor 0-73 puan arasinda olup, bu indekse gore 32
puan ve yukarisi iy1 diyet kalite puani olarak siniflandirilmaktadir (97).

Ulkemizde Tek ve arkadaslarinm yiiriittiigii bir caligmada, 1104 adolesan

ogrencinin Saglikli Yeme Indeksi-2005 ile diyet kaliteleri dlgiilmiistiir. Adolesanlarn
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diyet kalite puanlar1 23,7-77,5 arasinda, ortalama puan 51,5+9,07 (Erkekler: 51,2+9,26
ve kizlar: 51,8+8,92) olarak belirlenmistir. Calismamiza benzer olarak iyi diyet kalite
puanina sahip 6grenci saptanamamistir. Tam tahillar, toplam sebze, toplam meyve, siit
irlinleri bilesen puanlar1 ortalamanin altinda kalmistir. Kizlarda meyve ve sebze
skorlari, erkeklerde ise sodyum, yag ve kuru baklagil skorlar1 anlamli olarak yiiksek
saptanmustir (13).

Calismamizdaki ortalama SYI puanlar1 Jurgensen, Ireland ve Santos’un
calismalarina oranla diisiik kalmakla beraber, kizlarin SYI puanlar1 Jurgensen ve
Ireland’in ¢alismalarina benzer sekilde erkeklere gore daha yiiksek ¢cikmistir (87,98,99).
Calismamizda, katilmecilara diyet kaliteleri hakkindaki kisisel fikirlerinin sorulmamast
buna karsilik tiim katilimcilarin besin tiikketim kayitlarindan diyet kalitelerinin
hesaplanmasi ¢alismamamizdaki diyet kalite puanlarmin, sporcularin beslenmeleri
hakkindaki kisisel fikirlerinin sorgulandigi Parnell ve arkadaslarinin ¢aligmasina oranla
daha diisiik olmasina neden oldugu diisliniilmiistiir (89). Burrows ve arkadaglarinin
erkek rugby oyuncularinin ortalama diyet kalite puanina arastirdigi ¢alismalarinda, iyi
diyet puanina sahip adolesan saptanmayan ¢alismamizdan farkli olarak, sporcularin iyi
diyet kalite puanina sahip oldugu goriilmiistiir (97). Calismamizda alinan sporcularin
besin tliketim kayitlar1 incelendiginde, kontrol grubuna kiyasla daha iyi kalitede
beslenseler dahi besin se¢imlerinin yetersiz ve dengesiz oldugu goézlenmistir.
Calismamizdaki sporcularimizin diyet kalite puanlarmin diger caligmalara gore diisiik
kalmasinin sporcularimizin dengesiz beslenme tarzlari ve beslenme konusunda diger
iilkelerdeki yasitlar1 kadar beslenme biling diizeyine ulasamamis olmalarina baglh
olabilecegi diistiniilmiistiir.

Ek olarak caligmaya alinan sporcularin diyet kalite puanlarinin aylik har¢ghk diizeyi,
anne ve babanin egitim durumu ve mesleklerinden etkilenmedigi de saptanmistir.
Sporcu grubun harglik diizeyinin kontrol grubuna kiyasla anlamli yiiksek olmasina
karsin, diyet kalite puanlarinin bu durumdan etkilenmemesinin sebebi, sporcularimizin
yeterli beslenme bilincine sahip olmadiklarindan hargliklarini yeterli anlamda kaliteli
besin tercihinden yana kullanmadiklarini diisiindiirtmiistiir. Sporcularimizin, ailelerinin
egitim diizeyi ve mesleklerinden, diyet kalitesi anlaminda etkilenmedigi, bu durumun da
adolesan grubun, bu yas doneminde, ebeveynlerinden bagimsiz olmaya yatkin

olmalariyla agiklanabilir.
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Sporcu adolesanlarin besin tiiketim kayitlarindan hesaplanarak enerji, makro
besin ve mikro besin alimlar1 da incelenmistir. Brezilya’da Jiirgensen ve arkadaglariin
yapti1 calismada yas ortalamasi 19 olan erkek sporcularin ortalama enerji alimlar
3179+1131 kkal, yas ortalamas1 17 olan kadin sporcularin ise 2097+1238 kkal olarak
saptanmistir (87). Coutinho ve arkadaslarmin yirittiigi bir ¢aligmaya katilan 56
sporcudan erkek adolesanlarin ortalama enerji alimi 2749+1024 kkal/giin, kiz
adolesanlarin ise 25584808 kkal/giin olarak hesaplanmistir (101). Burrows ve
arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismada ise 25 erkek adolesan sporcunun ortalama enerji
alimi 2477 kkal/giin olarak belirlenmistir (97). Ulkemizde yapilan bir c¢aliymada
adolesan kiz sporcular incelenmis ve ortalama enerji alimlar1 1676,9+354,34 kkal/giin
bulunmustur (102).

Calismamizdaki sporcu erkeklerin enerji alimlar1 Jurgensen ve Coutinho
caligmalarinin verilerine gore diisiik kalirken, Burrows’un c¢aligmasi ile benzerlik
gostermektedir (87,97,101). Benzer sekilde kiz adolesanlarin enerji alimlarinin da
Jurgensen ve Coutinho’nun caligmalarindan diisiik, iilkemizde yapilan Kiigiik ve
arkadaslarinin ¢alisma verilerine gore yiiksek oldugu gézlenmistir (102).

Parnell ve arkadaslarinin calismasinda enerjinin makro besinlere dagilimlari
incelendiginde sporcularin enerji alimlarinin % 52’sinin karbonhidrat, % 17’sinin
proteinden, % 33’lniin ise yagdan geldigi; lif tiiketimlerinin ise erkek ve kizlarda
strastyla 25 gr/glin ve 23 gr/giin oldugu gozlenmistir (89). Sporcularin makro besin ve
lif tiiketimlerinin incelendigi c¢aligmalar degerlendirildiginde; Iglesias-Gutiérrez ve
arkadaglarinin 22 adolesan erkek sporcuyla yaptigi bir calismada, sporcularin protein
alimi 112 gr/gilin, karbonhidrat alim1 367 gr/giin, yag alimi ise 123 gr/giin olarak
bulunmustur. Lif tiiketimleri ise ortalama olarak 21 gr/giin’diir (88). 25 adolesan erkek
sporcunun incelendigi Burrows ve arkadaslarinin ¢alismasinda, sporcularin sirasiyla
ortalama giinliik karbonhidrat, protein ve yag alimlar1 317 gr; 108,2 gr; 88,5 gr olarak
belirlenmistir (97). Kanada’da Gibson ve arkadaslarmin 33 elit futbol kiz oyuncu
iizerinde yaptiklar1 bir ¢alismada ise sporcularin ortalama karbonhidrat alimlar1 294
gr/giin, protein alimlar1 82,2 gr/giin, yag alimlar1 69 gr/giin ve lif alimlar1 23 gr/giin
olarak bulunmustur. Enerjinin makro besinlere dagilim orani ise % 56,1 karbonhidrat, %
16,1 protein, % 29,9 yag olarak hesaplanmistir (90). Parlak’in 14 kiz basketbol takimi
oyuncusunu inceledigi calismada adolesan sporcularin aldiklar1 enerjinin karbonhidrat,

protein ve yagdan gelen yiizde oranlar1 sirasiyla: % 52,6+5,2; 14,1£2,1 ve 33,3+5,4
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olarak belirlenmistir (103). Cupisti ve arkadaslarinin yaptig1 bir arastirmada incelenen
60 sporcu kiz adolesanin aldiklar1 enerjinin karbonhidrattan gelen kism1 % 53,6, yagdan
gelen kism1 % 30,4, proteinden gelen kismi ise % 16 olarak; lif alimi ise 20,0 + 5,8
gr/giin olarak hesaplanmistir (104).

Calismamizdaki erkek sporcu adolesanlarin makro besin alimlar1 Iglesias
Gutierrez’in  c¢aligmalasina  gore  diisiik  kalmig, Parnell’in  calismast ile
karsilagtirildiginda ise karbonhidrat aliminin diisiik, protein alimlarinin yiiksek, yag
alimlarinin ise benzer oldugu gozlenmistir. Burrows’un calismasina gore ise
karbonhidrat alim1 diisiik, protein alim1 benzer, yag alimi ise diislik kalmistir (88,89,97).
Calismamizdaki kiz sporcu adolesanlarin karbonhidrat alimlar1 yukarida bahsedilen
Parnell, Gibson ve Parlak’in ¢alismalarina oranla diisiik kalmakla beraber, protein ve
yag alimlar1 Parlak ve arkadaslarinin calismasia gore diisiik, yag alimlar1 Gibson ve
arkadaslarinin verilerine oranla daha yiiksektir (89,90,103). Kiz ve erkek adolesanlarin
lif tiiketimleri ise genel olarak tiim calismalara gore diisilk kalmakla beraber bu
calismalarda da lif alimlarinin RDA’y1 karsilayamadigi goriilmiistiir. Calismamizdaki lif
tiketimleri de RDA’y1 karsilayamadigi icin bu durum c¢alismamizla benzerlik
gostermektedir. Genel anlamda ¢aligmamizdaki enerjinin yagdan gelen ylizdesi diger
caligmalara gore yiiksek olarak belirlenmistir (90,103,104). Calismamiza katilan
sporcularin makro besinlerin enerjiye gére dagilimlar1 arasindaki dengesizlik, onlarin
yeterli ve dengeli bir beslenme diizenine sahip olmadiklarinin kaniti olarak
gosterilebilir. Ayrica, sporcularin protein tiikketimine yatkinlik gdstermelerinin, yag
alimlarinin ve enerjinin yagdan gelen ylizdesinin bu caligmalara gore daha yiiksek
olmasina yol agmis olabilecegi diistiniilmiistiir.

Sporcu adolesanlarin mikro besin alimlarinin incelendigi c¢aligmalar da
bulunmaktadir. Gibson ve arkadaslarmin yaptigi ¢alismada incelenen adolesan kiz
futbol takiminin ortalama A vitamini alim1 713,9 pg/giin, C vitamini alim1 79,6 mg/giin,
B12 vitamini alimi 3,1 pg/giin, folat alim1 273 pg/giin, kalsiyum alimlar1 931 mg/giin,
demir alimlar1 16,2 mg/giin, fosfor alimlar1 1237 mg/giin olarak belirlenmistir (90).
Parnell ve arkadaglarimin Kanada’da yapilan baska bir g¢aligmada adolesan kiz
sporcularin demir (% 91), folat (% 89), kalsiyum (% 84) alimlart RDA’nin altinda
kalmis, potasyum aliminin ise her iki cinsiyetteki sporcular i¢in yine yetersiz oldugu
goriilmistlir (89). Voleybolcu kiz adolesanlarda yapilan bir ¢alismada, sporcularin

kalsiyum, demir, folik asit, magnezyum, ¢inko, A, B1, B2 ve B6 vitaminleri i¢cin RDA
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degerlerini karsilamada yetersiz kaldig1 gozlenmistir ve sporcularin yetersiz beslendigi
sonucuna varilmistir (105). Bir baska ¢aligmada 25 erkek adolesan sporcunun demir ve
kalsiyum alimlar1 incelenmis, demir (ortalama 15,9mg) ve kalsiyum alimlarinin
(ortalama 1124 mg) Avustralya’nin ulusal beslenme Onerilerini karsiladigi goézlenmistir
(97). 60 sporcu ve 59 sporcu olmayan adolesan kizin incelendigi bir ¢aligmada mikro
besinlerden kalsiyum, demir ve ¢inko alimmin sporcu grupta kontrol grubuna gore
diisiik oldugu saptanmistir. Ancak demir ve A vitamini alimlar1 spor yapmayan gruba
gore daha yiiksek oldugu gézlenmistir (104). Coutinho ve arkadaslarinin 56 erkek ve kiz
adolesan sporcunun besin alimlarmi inceledigi ¢aligmalarinda sporcularin mikro
besinlerden A ve C vitamini ile kalsiyum minerali aliminin 6nerilen miktarin altinda
kaldig1 goriilmiistiir. Demir aliminin ise iki cinsiyette de alimi karsiladigi gozlenmistir
(101).

Calismamizdaki adolesan kiz sporcularin folat, B2 vitamini, fosfor alimlari
Gibson’1n ¢alisma verileriyle benzerlik gosterirken; A, C, E, B12 vitamin alimlar1 daha
yiiksek olarak belirlenmistir (90). Ayrica Parnell ve Papadopoulou ¢alismalarina benzer
olarak c¢aligmamizdaki sporcularin demir, folat ve kalsiyum alimlari RDA’y1
kargilamakta yetersiz kalmistir (89,105). Calismamizdaki erkek adolesanlarin demir ve
kalsiyum alimlar1 Burrows’un ¢alismasi ile benzer ¢ikmigtir (97). Calismamiz, Coutinho
ve arkadaglarinin yaptig1 ¢alismanin verileri ile karsilagtirildiginda sporcu adolesanlarin
A, C, E, B2, B6, B12 ile fosfor, ¢inko ve potasyum mikro besinlerini alma oranlarinin
RDA’y1 karsiladigr ve sporcularin RDA’y1 karsilama yiizdelerinin kontrol grubuna gore
yiiksek ¢iktig1 saptanmistir (101). Calismamiza katilan sporcularin diizenli meyve ile siit
ve siit iirtinleri tiiketiyor olmasi yukarida bahsedilen calismalardan farkli olarak A, C
vitamini ile kalsiyum mineralinden eksik kalmalarin1 6nlemis olabilir. Demir alimi ise
erkek sporcularda Coutinho’nun c¢aligmasina benzer olarak RDA’y1 karsilamis, ancak
kiz sporcularin demir tiiketimleri RDA’nin altinda kalmistir. Bu durum, ¢alismamizdaki
kiz sporcularin et, tavuk, balik tiiketimlerinin yetersiz kalmasi, protein ihtiyaglarini siit
ve siit iriinlerinden karsiliyor olmasi, buna karsilik tiiketmeleri gereken demir
miktarinin daha ytliksek olmasina bagli olarak agiklanabilir.

Calismamizda sporcu ve sporcu olmayan gruplarin ikisinde de B12 vitamin
tiketimi yeterli iken demir tiiketimleri yetersiz ¢ikmistir. Demir mineralinin
kaynaklarini, kirmizi et ve et diriinleri, tavuk, koyu yesil yaprakli sebzeler, kuru

meyveler olusturur. B12 vitaminin kaynaklar1 ise siit ve siit iiriinlerini de kapsayan tiim
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hayvansal besinlerdir. Katilimcilarin B12 tiiketimlerinin yeterli ¢ikmasi kirmizi et,
tavuk, balik gibi besinlerin tliketiminin yani sira siit ve siit tiriinleri tiiketimlerinin de
olmas1 olarak yorumlanabilir.

SYI puanu ile iliskili parametrelerin arastirildig: cesitli calismalar bulunmaktadir.
Amerika’da yapilan bir ¢aliymada SYI puam ile viicut yag yiizdesi arasinda pozitif
korelasyon bulunurken, BKI ile arasinda herhangi bir korelasyon bulunmamustir (98).
BKI, adolesanlarin diyet kalite ve viicut kompozisyonunu inceleyen calismalarmn
cogunda viicut kompoziyonunun gostergesi olarak kullanilan basit ve pratik bir dlcektir.
Diyet kalitesi ve BKI arasindaki iliskilerin arastirildig1 calismalardan 4’iinde bu ikili
arasinda anlaml bir iligki bulunmustur (106-109). Bu c¢alismalardan ikisinde ise ters
iligkili saptanmistir (108,109). Kosti ve arkadaslarinin yaptig1 ¢calismada 12-17 yaslar
arasindaki Yunan adolesanlarda daha yiiksek Diyet-Yasam bicimi Indeksi (Diet-
Lifestyle Index) puaninin daha az kilolu veya obez olmalari ile anlamli derecede iligkili
oldugu bulunmustur (107). Ancak BKI, beslenme ve yasayis tarzina bagl olan
multifaktdriyel bir 6l¢gme araci oldugundan BKi nin mutlaka diyet kalitesiyle iliskisinin
olmas1 sart degildir. Otago’da yapilan bir bagka calismada da Yeni Zelanda Diyet Kalite
Indeksi puani ile BKI Z-skorlari arasinda herhangi bir iliski saptanamamistir. Bunun
olast bir agiklamasi, diyet kalitesinin, toplam viicut agirligi yerine viicut
kompozisyonunun (6rnegin yag kitlesini) etkilemesidir. BKI, viicut yagindan ziyade
asir1 kiloyu 6lgen bir 6lgektir (100).

Tek ve arkadaslarinin yiiriittiigii bir calismada, ana ve ara 6giin sayisi ile SYI
puan1 arasinda anlamli bir iliski bulunmazken, anne ve baba egitim diizeyi ile SYI puan
skorlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Calismada, SYI puani ile yas veya
antropometrik Ol¢limler arasinda anlamh bir iligki saptanmamis olmasina karsin yas,
toplam enerji, protein, yag ve diyet lifi alimlar1 ile anlamli derecede pozitif iligkili
oldugu gozlenmistir (p<0.05). SYI puani ile yas, toplam enerji alimi ve yag alinu
arasinda negatif korelasyon, protein ve diyet lifi alimlar1 arasinda ise pozitif korelasyon
saptanmustir (13). Yine baska bir ¢alismada Saglikli Yeme Indeksi puani ile yas, BKI,
viicut yag yiizdesi ve enerji alimi ile herhangi bir korelasyon bulunmamistir (87).
Calismamizda ise beden kiitle indeksi (kg/m?®) ve viicut yag orani ile saglikli yeme
indeksi puani arasinda iligki bulunmamistir. Ayrica enerji (kkal), karbonhidrat (gr),
protein (gr), yag (gr) ile SYI puani arasinda anlamli bir iliski saptanmazken, lif alimu ile

SYI puaninin anlamli derecede korele oldugu gozlenmistir (p<0.05).
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Calismamizda, sporcu olan ve olmayan grupta enerjinin proteinden gelen
yiizdesi ile SYI puani arasinda negatif iliski oldugu saptanmistir. Bu durum, enerjinin
proteinden gelen yiizdesinin et, tavuk, balik, siit ve siit iiriinlerinden gelmesi ve bu
besinlerin hepsinin yiliksek doymus yag igerigine sahip olmasindan kaynaklanabilecegi
diisiiniilmiistiir. SYI-2010 bilesenlerinden biri yag asitleri bilesenidir. Bu bilesenin
hesaplanmasi kisinin yedigi besinlerin tekli doymamis (MUFA) ve ¢oklu doymamis yag
asit (PUFA) iceriginin toplamimin, besindeki doymus yag asit igerigine boliinmesiyle
anlasilir. Yani kisinin beslenmesinde doymus yag igerigi ne kadar fazla ise yag asitleri
bileseni puani, dolayli olarak da SYI puani azaltmaktadir. Bu durum, kontrol
grubundaki B12 tiiketimi ile SYI puanmin negatif iliskisini de agiklayabilir.

Ulkemizde tiim yas gruplarinda oldugu gibi adolesan yas grubunda da egzersiz
yapma orani diislik olup genclerin genel anlamda sedanter bir yasantilar1 vardir. Tiirkiye
Fiziksel Aktivite Rehberi’ne gore, 14-18 yaslar1 arasinda olup hi¢ egzersiz yapmayan
erkek ve kiz adolesanlarin oranlar1 sirasiyla % 44,6 ve % 72,5’tir (110). Sanlier’in
rastgele sec¢ilmis gencler iizerinde yaptigr bir calismada PAL degerleri erkeklerde
1,4540.1, kizlarda 1.40+0,08 olarak bulunmus ve genclerin sedanter bir yasam
siirdiirdiikleri goriilmiistiir (111). Ulkemizde yapilan bir baska ¢alismada, adolesanlarmn
fiziksel aktivite diizeyleri degerlendirilmis, PAL degerleri erkeklerde ortalama
1,62+0.03, kizlarda 1,54+0,03 olarak hesaplanmis, diger calismalara benzer sekilde bu
caligmada da alinan 6rneklem sedanter bulunmustur (112). Carlsohn ve arkadaslarinin
sporcu adolesanlarda yaptig1 bir ¢aligmada sporcularin ortalama PAL degerleri 1,90 +
0,35 olarak saptanmistir (113). Ismail ve arkadaslarinin ¢alismasinda ise g¢esitli sporlari
yapan sporcularin PAL degerlerine bakilmis, basketbol oynayan sporcularin ortalama
PAL degerleri 2,46 olarak hesaplanmistir (114). Calismamizdaki sporcularin fiziksel
aktivite oranlar1 iilkemizde yapilan caligmalara ve Carlhson’in ¢alismasina gore yiiksek;
Ismail ve arkadaslarinin calismasimn gore diisiiktiir (111-113). Calismamizdaki
orneklemin fiziksel aktivite diizeyinin Ismail ve arkadaslarinin yaptig1 calismaya gore
diisiik olamasinin nedeni bu ¢alismada 6rnekleminin milli sporculardan olusmasindan

kaynakli olabilecegi diisiiniilmiistiir (114).
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calisma, 14-18 yas grubu adolesan basketbolcularin diyet kalitelerini,

antropometrik Ol¢iimlerini ve fiziksel aktivitelerini degerlendirmek; bu parametreler

arasindaki iliskileri belirlemek ve spor yapmayan yasitlarn ile karsilagtirmay1

amaglamistir. Bu veriler istatistiksel olarak degerlendirilmistir. Elde edilen sonuglar

asagida siralanmistir:

1.

Caligmaya katilan sporcu (% 55,6 erkek, % 44,4 kiz) ve kontrol grubu (% 58,0

erkek, % 42,0 kiz) adolesanlar1 cinsiyet bakimindan benzer dagilmistir (p>0,05).
Sporcu adolesanlarin annelerinin % 85,2’s1, kontrol grubu annelerinin % 49,0’u

ile sporcu adolesanlarin babalarinin % 84,6’s1, kontrol grubu babalarinin %
67,4°1 lise ve Ustli egitim durumuna sahiptir. Buradan sporcu g¢ocugu olan
ebeveynlerin egitim diizeylerinin anlamli derecede daha iyi oldugu bulunmustur

(p<0,05).
Caligmaya  katilanlarin  annelerinin  mesleklerine  bakildiginda  sporcu

adolesanlarin % 55,8, kontrol grubunun % 73,4’iiniin annesi ev hanimidir. Bu
duruma gore sporcu cocugu olan annelerin ¢alisma oraninin, kontrol grubu

annelerine gére anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
Beslenme aligkinliklart sorgulanan sporcu adolesanlarin % 79,6’siin, kontrol

grubu adolesanlarin ise % 48’inin li¢ ve daha fazla ana 6glin yaptiklar
saptanmistir (p<<0,05). Ayrica sporcu grup % 70,4 oraninda 6giin atlamazken, bu
durum kontrol grubunda % 40,0 oraninda kalmistir (p<0,05). Bu verilerden
sporcu adolesanlarin spor yapmayan yasitlarina gére daha diizenli beslendikleri,
sporun diizenli 6giin aliskanlig1 iizerinde pozitif bir etkisinin oldugu sonucu

cikarilabilir.
Kiz sporcularin % 70’1, sedanter kizlarin % 30’u li¢ ve daha fazla ana 6giin

yapmaktadir. Kiz sporcularin % 43,7’s1 6giin atlarken, sedanterlerde bu oranin %
75,9’a ¢iktig1 goriilmistiir. Erkek ve kizlarda en ¢ok atlanilan 6giin kahvaltidir.
Ogiin atlama oranmin kiz sporcularda kontrol grubuna gére daha diisiik
cikmasinin sebebinin sporcularin daha diizenli bir yasam siirmelerine bagh

olabilecegi diisiiniilmiistiir.
Sporcu adolesanlarin % 18,51 spor, % 3,7’si enerji igecegi icerken kontrol

grubunda iki icecek icin de bu oran % 2’dir. Ozellikle spor icecegi tiiketim
durumu spor yapanlarda anlamli derecede yiiksektir (p<0,005). Bu, spor
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yapanlarin sivi gereksinimlerini karsilayabilmek i¢in bu iirlinlerden destek

almalar1 nedeni ile beklenen bir sonugtur.
Su tiiketimi, sporcu grupta her iki cinsiyette de kontrol grubuna gore anlamli

derecede yiiksektir (p<0,005). Beklenildigi iizere spor yapmak su tiiketimini

artiran bir faktordir.

. Besin destek kullanma oran1 sporcu adolesanlarda % 48,1, kontrol grubunda ise

% 6°dir. En c¢ok kullanilan besin destek iiriinii % 44,4 ile vitamin ve mineral
takviyesidir. Kontrol grubunda bu oran % 6 oraninda kalmistir (p<0,05).
Antrendr ve kondisyonerlerin sporcu adolesanlar1 besin destek iiriinii, 6zellikle
de kas kasilmalari, kramplar1 vs. dolayisiyla vitamin-mineral kullanmalarini

tesvik etmelerinin bu sonuglarda etkin oldugu sdylenilebilir.
Sporcu kiz ve erkeklerin viicut agirliklar1 ve boy uzunluklar1 kontrol grubuna

gore anlamli derecede yiiksekken (p<0,001), BKI ortalamalar1 her iki cinsiyette
de benzerdir (p>0,05). Sporcu grubun Orneklemini basketbolcu adolesanlarin
olusturmasi nedeni ile; viicut agirliklar1 ve boy uzunluklarinin kontrol grubuna

gore anlamli yiiksek olmasi beklenen bir sonugtur.
Sporcularm viicut agirliklar1 sedanter yasitlaria gore anlamli derecede yiiksek

iken, viicut yag oranlart her iki cinsiyette de kontrol grubuna gore anlaml
derecede diisiiktiir (p<<0,05). Bu durumdan spor yapiyor olmanin viicut yag orani

iizerinde pozitif etkiye sahip oldugu cikarilabilir.
BKI dagilimma bakildiginda sporcu grupta zayif ya da sisman kategorisinde

kimse yoktur. Sporcularin % 90,7’si normal % 9,3’i ise hafif sisman
grubundadir. Kontrol grubunda ise zayif, normal, hafif sisman ve sigsman
kategorilerine dagilim oranlar1 sirasiyla % 18, % 66, % 10, % 6’dir (p>0,05).
Sporcu adolesanlarin neredeyse tamamina yakini, olmasi gereken viicut
agirhgindadir. Spor yapmayan adolesanlarin ise cogunlugu normal BKI’ye sahip
olup zayif, hafif sisman ve sigman kategorilerinde de dagilim gostermislerdir. Bu
sonuca gore adolesanlar arasinda spor yapiyor olmanin normal BKI’ye sahip

olma yoniinde pozitif bir etkisi oldugu soylenilebilir.
Gruplarin fiziksel aktivite 6zelliklerine bakildiginda sporcu adolesanlarin bazal

metabolizma hizi (BMH), total enerji harcamasi1 (TEH) ve PAL degerleri sporcu
grubun kontrol grubuna gore anlamlidir (p<0,001). Sporcu adolesanlarin maglari
ve diizenli antrenman yapmalar1 nedeniyle fiziksel aktivite degerlerinin

sedanterlere gore yiiksek ¢tkmasi beklenen bir durum olarak yorumlanmustir.
Saglikli Yeme Indeksi-2010 puan skalasina gore sporcu adolesanlarin puani

46,5+1,8, kontrol grubunun ise puami 40,2+1,5 olup iki grubunda ortalama
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puanlart gelistirilmesi gereken diyet kalitesi puan araliginda belirlenmistir.
Calismada iyi diyet kalitesi puanina sahip birey olmamasina ragmen sporcularin
puanit sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek ¢ikmistir (p<0,05). Tiim bu
veriler dogrultusunda adolesan genglerde sporun, diyet kalitesini olumlu yonde

artiran bir etken oldugu sdylenilebilir.
Erkek sporcularin SYI-2010 puan1 44,5+9,9, sedanter erkeklerin ise 40,5+11,5

olup aralarindaki fark anlamli degildir (p>0,05). Ancak kiz sporcularin SYI-
2010 puani (48,1+12,7) sedanter yasitlarina gore (39,9+£9,4) anlamli olarak daha
yiiksektir (p<0,05). SYI-2010 skalasina gore sporcu adolesanlarin % 56,6’s1
kotli, % 43,41 gelistirilmesi gereken diyet kalite indeksi puanina sahiptir.
Kontrol grubunda ise bu oranlar sirasiyla % 78 ve % 22°dir (p<0,05).
Adolesanlar arasinda spor yapiyor olmak diyet kalitesini artiran bir etmen
olmakla beraber, sporcu 6rnekleminde iyi diyet kalite puanina sahip hi¢ sporcu
citkmamasi sporun tek basina yeterli olmayacagini gostermektedir. Geng
sporcularin beslenmelerine daha da dikkat ederek diyet kalitelerini gelistirmeleri

gerekmektedir.
Erkek sporcularmm % 58,31, kiz sporcularin % 53,40 kotii diyet kalitesi

puanina; geri kalanlar ise gelistirilmesi gereken diyet kalitesi puanina sahiptir.
Spor yapmayan yasitlarina gore daha iyi diyet kalite puanlarina sahip olsalar da
erkek ve kiz adolesan sporcularm SYI puanlarmin yine de diisiik kaldig
goriilmektedir. Hem biiyiime —gelisme donemini saglikli bir sekilde gecirmeleri
hem de atletik performanslarini gelistirmeleri i¢in sporcu adolesanlarin

beslenmelerinin iyilestirilmesi gerekmektedir.
Enerji alimlar1 sporcu adolesanlarda 2173,2+690,6 kkal/giin, spor yapmayan

adolesanlarda ise 1727,8+690 kkal/giin olup sporcularin alimi1 anlamli derecede
yiiksektir (p<0,05). Ayrica protein ve yag alimmin sedanterlerde sporculara gore

anlamli derecede daha diisiik kaldig1 bulunmustur (p<0,05).
Erkek sporcular 2523+540,6 kkal/giin, kiz sporcular 1893,4+676,4 kkal/giin;

kontrol grubu ise erkek ve kiz olarak sirayla 2022,7+798,6 kkal/giin;
1514,3£514,9 kkal/glin almaktadir. Erkek sporcularin enerji alimi RDA’y1
asmigken (% 131,7+£27,9), bu oran kiz sporcularda simirda kalmistir (%
96,2+34.2). ki cinsiyet igin de enerji alimi sporcularda anlamli olarak daha

yiiksektir (p<0,05).
Sporcu adolesanlarin giinliikk posa alimlar1t 20,1+8,5 gr, protein alimlari

97,1+£32,9 gr, karbonhidrat alimlar1 231,9+91,4 gr, yag alimlar1 92,7439 gr
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olarak saptanmigtir. Kontrol grubuna gore protein ve yag alimlar1 ise daha
yiiksektir (p<0,05). Sporcu adolesanlarin protein ve yag alimi dnerilerin {istiinde,
karbonhidrat ve lif alimi ise Onerilenin altinda kalmistir. Sedanter adolesanlar ise
makro besinlerden sadece proteini Onerilen smirda karsilamis, diger makro

besinler ise onerilerin altinda kalmuistir.
19. Cinsiyet temelinde bakildiginda erkek basketbolcularin posa alimi1 miktar olarak

sedanter yasitlarindan az olup, aralarindaki fark anlamli degildir (p>0,05). Kiz
basketbolcularin posa alim1 sedanterlere gore daha yiiksek olmakla beraber fark
anlamli degildir (p>0,05). RDA’y1 karsilamada da sporcu (% 61,0+29,4) ve

sedanterler (% 49,7+23,8) yetersiz kalmislardir.
20. Erkek sporcu ve sedanterlerin protein ve yag alimi RDA’nin iistiinde kalmistir ve

sporcularda bu oran sedanterlere gore anlamli olarak daha yiliksek bulunmustur

(p<0,05).
21. Kiz basketbolcu ve sedanterler karbonhidrat diizeyini karsilamada yetersiz

kalmiglardir. Karbonhidrat alim1 kiz basketbolcularda kontrol grubuna gore daha

yliksektir ancak fark anlamli degildir (p>0,05).
22. Mikro besinlerden folat, B1 vitamini, kalsiyum, magnezyum, demir ve potasyum

alimlar1 sporcu adolesanlarda RDA’nin altinda kalmis, A, B2, B12, ¢inko ve
sodyum alimlar1 RDA’nin istiinde kalmistir. Sedanter adolesanlarda ise B12,
sodyum ve ¢inko alim1 disinda bakilan mikro besinler RDA’nin altinda kalmustir.
Ayrica ¢alismada bakilan tiim mikro besinler sporcularda sedanterlerden yiiksek

cikmigstr.
23. Erkek basketbolcularin sedanter yasitlarina gére sodyum disinda tiim mikro

besin alimlar1 miktar olarak yliksektir. Ancak E vitamini, folat, B1 vitamini,
kalsiyum, magnezyum ve potasyum alimlart RDA’nin altinda kalmistir. Sedanter
erkeklerin bu mikro besinlere ek olarak A, C, B2, B6 vitaminleri ile kalsiyum,

demir mineralleri de RDA’ nin altinda kalmustir.
24.Kiz basketbolcularin tiim mikro besin alimlari miktar olarak sedanter

yasitlarindan yiiksektir. RDA’nin altinda kalan mikro besinler folat, Bl
vitaminleri, kalsiyum, magnezyum, demir ve potasyum mineralleridir. Sedanter
kizlarin ise B12 vitamini ile ¢inko ve sodyum disinda RDA’y1 karsilayan mikro

besini yoktur.

Ozetlemek gerekirse sporcu yapan adolesanlarin antropometrik &zellikleri, viicut

yag oranlari, bazal metabolizma hizlari, total enerji harcamalar1 ve fiziksel aktivite
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seviyeleri, su tliketimleri, besin dgesi alimlar1 spor yapmayan yasitlarina gére daha iyi
cikmustir. Saglikli Yeme Indeksi puan smiflamasinda iki grupta da iyi diyet kalitesi
puanma sahip kimse ¢ikmamustir. Ancak SYI-2010 puan ortalamalar1 sporcu
adolesanlarda anlamli derecede daha yiiksektir. SYI-2010 puan smiflandirmasina
bakildiginda kotii diyet kalite puanma sahip kisi sayist spor yapan grupta anlaml
derecede daha diisiiktiir (p<0,05).

Tiim bu veriler dogrultusunda spor yapmanin adolesanlar1 fiziksel 6zellikleri ve
beslenme aligkanliklar1 acisindan olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulasilabilir. Bu
baglamda adolesanlarin spor yapmasi tesvik edilebilir. Ancak yine de sporcularin
beslenme diizeyleri istenilen diizeyde olmayip ek olarak da bir¢ok yanlis beslenme
aliskanliklarina sahip olduklar1 goézlenmistir. Sporculardan alinan besin tiiketim
kayitlarinda sporcularin dogru besin tercihi yapmadiklar1 goriilmiistiir. Bu nedenle
kuliipler bir beslenme uzmani ile calismali ve sporcularinin beslenmelerini yakindan
takip etmelidir. Sporcularin diizenli olarak beslenme egitimi almalar1 saglanmali ve yine
diizenli araliklarla kontrolleri yapilmalidir. Bu egitimler sadece geng¢ sporcularla sinirl
kalmamali, antrendr ve kondisyonerlerin de bilgilendirilmesi saglanmalidir.

Geng sporculari besin 6gesi gereksinimlerini belirleyen kapsamli ¢aligmalar yoktur.
Bu nedenle normal bireyler i¢in 6nerilen RDA degerleri ile karsilagtirmalar yapilmistir.
Yapilan ¢alismalarda dogru degerlendirilmelerin yapilabilmesi i¢in, gereksinimlerin yas,
cinsiyet ve spor dalina yonelik olarak 6zellestirilmesi gerekir.

Adolesan sporcularin diyet kalitelerini dlgen calisma ¢ok azdir. Ulkemizde ise diyet
kalitesi yeni yeni calisilmaya baslanmig olup daha once sporcu adolesanlar iizerinde
yapilmis ¢alisma bulunmamaktadir.

Biitiin bu veriler 15181nda farkli dallarda spor yapan adolesanlarin beslenme durumu
ve aligkanliklar ile diyet kalitelerini dlgen yeni ¢alismalar yapilmali; ayrica genglerin

fiziksel aktivitelerini artiric faaliyetler i¢in 6zendirilmelidir.
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FORMLAR

Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

T.C. istanbul Universitesi

Cerrahpasa Tip Fakiiltesi
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
BILGILENDIRILMiS GONULLU ONAM FORMU

Sizi Merve Pehlivan tarafindan yiiriitilen “14 ile 18 Yas Aras1 Basketbol Oyuncularinin Diyet Kalite,
Fiziksel Aktivite Ve Antropometrik Olgiimlerinin Sedanter Yasitlartyla Kiyaslanmasi” baslikli arastirmaya davet
ediyoruz. Bu ¢alisma; 14-18 yag arasi basketbol oyuncularinin diyet kalitelerini, antropometrik dl¢timlerini(boy-viicut
agirh@i-deri kivrim kalinligy), fiziksel aktivite durumlarim ve beslenme aligkanliklarini degerlendirmeyi ve sonuglarin
ayn1 yas grubundaki spor yapmayan yasitlarinin sonuglar1 ile kargilagtirmayr amaglamaktadir. Aragtirmaya sizin
diginizda goniillii olmayi kabul eden diger kisiler de katilacaktir (tahminen 100 Kisi). Arastirmanin tahmini stiresi 10dk
dir. Bu galigmaya katilmak tamamen goniilliilitk esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina ulasmasi i¢in sizden
beklenen, biitiin sorulari eksiksiz, kimsenin baskisi veya telkini altinda olmadan, size en uygun gelen cevaplari igtenlikle
verecek sekilde cevaplamanizdir. Arastirmanin kapsaminda yapilacak 6lgtimler (agirlik-boy-bel ve deri kivrim kalinlig:
olgtimleri) viicudunuza higbir zarar vermeyen, agrisiz ve acisiz dlglimlerdir.

Bu formu okuyup onaylamaniz, aragtirmaya katilmayi kabul ettiginiz anlamma gelecektir. Ancak, ¢aligmaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢aligmay1 birakma hakkina da sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler
tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yaymn amaci ile
kullanilabilir.

Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen
¢alismanin kapsamint ve amacini, goniillii olarak iizerime diisen sorumluluklar anladim. Calisma hakkinda yazil1 ve
sozIil agiklama agagida adi belirtilen aragtirmaci/aragtirmacilar tarafindan yapildi. Bana, ¢aligmanin muhtemel riskleri
ve faydalari sozlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin dzenle korunacag: konusunda yeterli giiven verildi.

Bu kosullarda soz konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve telkin olmaksizin katilmay: kabul
ediyorum.

Veli veya Vasisinin:
Tarih:

Imzast:
Arastirmacinim:

Adi-Soyadi: Dyt. Merve Pehlivan
Tarih:
imza:




Anket Formu
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14 iLE18 YAS ARASI BASKETBOL OYUNCULARININ DIYET KALITE,

FiZiKSEL AKTiVITE VE ANTROPOMETRIK OLCUMLERININ SEDANTER

YASITLARIYLA KIYASLANMASI

Anket No:

Kisisel Bilgiler

1.

2.

Yas (yil): ovvennnns

Cinsiyet: Kadin Erkek

Annenizin meslegi Babanizin meslegi?

Annenizin egitim durumu? .
Okur yazar degil Okur yazar Ilkokul Ortaokul

Lise  Universite

Babanizin egitim durumu? _
Okur yazar degil Okur yazar IIkokul Ortaokul

Lise  Universite

. Aylik geliriniz? 1500TL alti 1500-3500TL 3500 TL
usta
Ayhk harchginiz? .................... TL
Hekim tarafindan teshis edilmis bir hastaliginiz var mi?  Evet

Hayir

Cevabiniz evet ise yaziniz:



&9

Beslenme Aliskanliklan

10. Duzenli olarak 6gin tliketir misiniz?  Evet Hayir
11. Cevabiniz Hayir ise genellikle hangi 6guna atlarsiniz?
Sabah Ogle Aksam Ara 6gunler

12. Genellikle glnlik tlkettiginiz ana ve ara 6gin sayisi nedir?
......... ana 6gun
.......... ara 6gun

13 Bir glinde yaklasik kag su bardagi su tiketiyorsunuz?
........................... su bardagi

14. Bir giinde yaklasik ne kadar diger sivilar (cay, kahve, kola,

soguk cay vs.) tlketiyorsunuz?
........................... su bardagi/Cay bardagi/kupa/fincan

15. Bir glinde yaklasik ne kadar spor icecegi tiketiyorsunuz?

6. Blrgunde yaklaslknekadarenerjl icecegi tiketiyorsunuz?

17. Performansinizi artirmak icin herhangi bir beslenme destek
artnd kullantyor musunuz? Evet Hayir

*Cevabiniz Hayir ise 28.soruya geginiz.



FiZIKSEL AKTIVITE SAPTAMA

FORMU

Toplamenerji
(Kal)

UYKU

Uzanarak vapilan ider
(Dinlenme, TV iZeme, kitap-
gazete okuma, mizik dinleme)

Oturarak yapalan ider
Ofisigleri (daktilo, bilgisayar,
masa bagl igler)
Evigleri (sebze ayiklama, orgl
6rme, dikis dikme, Ut0)
Diger (araba-traktor stimne,
resim yapma, mizik aleti calma,
kagt oyname, hall dokuma,
ayakkabi boyama, balikalik)

175

lan HAHF aldiviteler
EvtemiZeme, cocuk bakim,
yemek pisirme, camegir yikama,
bulagkk yikame...
Marangozigleri, finna, ¢dpgl,
terz

275

Ayalda yapulan ORTA aldiviteler
Ylrtme orta hizda (yuklc-

yuksiz) , bahceigleri,

mekanize tarla igleri, hayvan
bakimi-besleme-timar, siit sagma,
kuyudan su gekme, boyaigleri...

35

Ayalda yapilan AGIR alktiviteler
Tarlaideri (hasat, glibreleme,
harman, kazma),

Ada, odun kesme
Yk tasime, hamallik

insaat igleri

5.5

SPORFAALIYETLERI

HAHF i faali
Aerobik, hi1 ylirime

3.75

ORTA faal i
Voleybal, tenis, dans, bilardo

AGR faal
Basketbol, futbol, kirek, ylizme,
squash (duvar tenisi), uzun
mesafe kosu, uzak dodu sporian,
viaut gelistimme

7.0

TOPLAM

1440 dakila

PAR deteri (Katsay) X Ortalama sire (dk/ giin) X BMH (dk) =Toplam enerji harcamaa (Kial)

90



BESiIN TUKETIM KAYDI

Bu form, sizin beslenme aliskanliklariniz hakkinda fikir edinmemiz amaciyla
hazirlanmistir. Besinlerin miktarlari, klasik ev élcileri (su bardagi, cay
bardagi, kahve fincani, kupa, yemek kasigi, kepcge, tatli kasigi, kiiclik, orta
boy, biylUk boy vs.) ile bilinen net miktarlari kullanilarak belirtilebilir.

ORNEK:
Oginler Hangi Miktar Hangi Miktar?
besinleri/yemekl icecekleri
eri yedin? ictin?
Kahvalti Beyaz peynir 1 kibrit Cay 2 cay
Kepek ekmegi kutusu Su bardagi
2 ince dilim 2 su
bardadi
Ogle Bulgur pilavi 6 yemek Ayran 1su bardagi
yemegi Mercimek corba kasigi
1 kase
1.GUN HAFTA ICI
Ogunl | Hangi besinleri/yemekleri Miktar | Hangi Miktar
er yedin? icecekleri
ictin?
Kahval
t
Ara
Ogle
yemeg
i
Ara
Aksam
yemeg
i
Ara
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BESIN TUKETIiM KAYDI

2.GUN HAFTA iCi

Oginl
er

Hangi besinleri/yemekleri
yedin?

Miktar

Hangi
icecekleri
ictin?

Miktar

Kahvalt
I

Ara

Ogle
yemedgi

Ara

Aksam
yemegi

Ara
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BESIN TUKETIiM KAYDI

3.GUN HAFTA SONU

ogunl
er

Hangi besinleri/yemekleri
yedin?

Miktar

Hangi
icecekleri
ictin?

Miktar

Kahval
t1

Ara

Ogle
yemegi

Ara

Aksam
yemegi

Ara
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YETERLILI P Maksi Minimum
K mum Skor Skor O icin
Standardi Standart
Toplam (| Her 1000 kalori 0 Meyve
meyve 5) | basina 189,27 gr
‘dan fazla ya
da esit
Tam ( Her 1000 0 Tam meyve
meyve 5) | kalori basina
94,635 gr'dan
fazla ya
da esit
Toplam ( Her 1000 0 Sebze
sebze 5) | kalori basina
260,24 gr'dan
fazla ya
da esit
Koyu ( Her 1000 0 Koyu Yesil Yaprakli
yesil yaprakl 5) | kalori basina Sebze veya
sebzeler ve 47,31 gr'dan kurubaklagil
kurubaklagill fazla ya
er daesit
Tam ( Her 1000 0 Tam tahil
tahillar 1 | kalori basina
0) | 42,52 gr'dan
fazla ya
da esit
Sut grubu (| Her 1000 kalori 0 Sut grubu
1 | basina 307,50 gr
0) | 'dan fazla ya
da esit
Topl ( Her 1000 0
am 5) | kalori basina Toplam
protein 70,87 gr ‘dan Protein
yiyecekler fazla ya Yiyecekleri
i da esit
Deniz ( Her 1000 0 Deniz
urunu ve bitki 5) | kalori basina urdnu ya da bitki
proteinleri 22,67 gr’ dan proteini
fazla ya
daesit
Yag (| (PUFA (PUFA +
asitleri 1 +MUFA)/Do MUFA)/Doymus yag
0) | ymus yag orani orani 1.2 den az
2.5'a esit veya veya 1.2'ye esit
2.5
tan fazla
_ SINIRLI
TUKETIM
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Islenmis ( Her 1000 kalori Her 1000 kalori
Tahillar 1 | basina basina
0) 51,02 121,90
gr'dan az ya da gr'dan fazla ya da
esit esit
Sodyum ( Her 1000 Her 1000 kalori
1 | kaloribasina basina 2
0) | 1.1 gr'dan az ya gr'dan fazla ya da
da esit esit
B (| Enerjinin % Enerjinin %
oS 2 | 19'undan 50’'sinden
enerji 0) | az ya da esit fazla ya da esit
kayna

klarn




ETIiK KURUL KARARI

Tarih ve Sayn: 06/07/2017-258897

Timmy

CERRAHPASA TIP FAKULTESE DEKANLIGI
Klinik Aragtirmatar Etik Kurulu

Sayr. :83045809-604.01.02-

Konu :Yiiks,Lis.Opr. Merve
PEHLIVAN'Tn etik kil karary
A-43

COCUK SAGLIG] VE HASTALIKLARL ANABIiLIM DALI BASKANLIGINA
Tigi 2 16.04.2017 tarihli 231249 sayih yaz

Anabilim Daliniz ogretlm tyesi Prof.Dr.Halit CAM'm damgmanhfinda Yiksek
Lisans-Ogr. Mervé PEHLIVAN' sorumlutbgunda yiiritilecek olan "14- 18 yas basketbol
oyuncularmin diyet kalitelérinin, fiziksel aktivitelerinin ve antropometrik Slgiimlerinin
sedanter yagitlartyla kiyaslanmasy” baghikl Yiiksek Lisans Tezi hakkinda -ilgi yaziniz ve
eXleri 04 Temniuz 2017 tahinde toplanan Pakiiltemiz Klinik Aragtirmalar Etik Kurulunca’
miizakere edilmis olup; etik agidan uygun elduguna katar verilmigtir:

Bilgilerinizi rica ederim.

e-imzal ¢-fnzali 3
Prof, Dr. Qzgiir CASAPCOPUR Prof. Dr. Hiisniye YUKSEL
Baskan Bétiini Bagkam

NOT: Ydnetmelik gerefii Sonu¢. Raporunun Klinik Arastirmatar Etik Kuruluna
iletilnicsi gerekmektedir.

EK
1 dosya elden teslim edilecektir.

_Pofrulamak igin:tittp:/184.27.128 66/envision.Sorgulalbelgedogrulama aspx?V=BENUB4RKE
Aytiauh higigin frtibat: Gliler SOYDANGR Dahifi: 22300
Tstanbirl Universitesi (chahp‘.;a Tip Fakiiltesi 34303 Cerrahpaga’ ISTANBUL
Tel 102125 414 30 0021167-31108. Faks: 0 (212) 6320033
e-posta: Ltfpersone!(g/lamnbu] edu.tr Elekironik AR wwiwistanbuledulr.
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TUC Tarih ve Say:: 08/08/2018-40916

R0

* B E 4 ML 9 JSP >

T.C.
CERRAHPASA TIP FAKULTESI DEKANLIGT
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

Say1 :83045809-604.(?.1.0'2-

Konu :Yiiksek Lisans Ogr. Merve.
Pehlivan'nm etik kurul karar H-
01

COCUK SAGLIGI VE HASTALIKLARI ANABILIM DALI BASKANLIGINA
Tigi  :12707.2018 tarih, 29430533-604.01.01-34346 sayilt yazi

Anabilim Dahmz  Ofretim iiyesi Prof.Dr.Halit CAM'm damsmanlifinda
sorumlulugunda yiiriitiilecek olan "'14-18 yas basketbol oyancularimn diyet kalitelerinin,
fiziksel aktivitelerinin ve antropometrik dlgiimlerinin  sedanter yagutlariyla
kiyaslanmas1" bashkli Yiiksek Lisans Tezi'de Prof.Dr.Halit CAMYn emekli olmas:
nedeniyle Damgman olarak Dog.Dr.Ayse Cigdem Aktuglu ZEYBEK'in atanmast hakkinda
ilgi yazuniz ve ekleri 07 Agustos 2018 tarihinde toplanan Fakiiltemiz Klinik' Arastirmalar Etik
Kurulurica miizakere edilmig olup; efik agidan uygun olduguna karar verilmigtir.

‘Bilgilerinize rica ederim.

_ e-Imzah e-Imzalh
Prof. Dr. Ozgiir KASAPCOPUR Prof. Dr. Nese SALTOGLU
Bagkan Boliim Baskan V.

Dojrulamak [gin:http:fidogrulama.lstanbule.edu.trienVision.sorgula/belgedogrulama,aspx?V=BE4MCSJSP

. Ayrintils bilgi igin irtibat : Giiler SOYDANER Dabili: 22300
Istanbul Universitesi-Cerrahpasa Cerrahpasa Tip Fakiiltesi 34303 Cerrahipaga/ ISTANBUL 2
’rsz-xso.m
5000,

Tel: 01212) 41430 00 Faks: 0 (212) 632 00 33
e-postd ; ctipersonel@istaribul.edu.tr Elektronik Ag : www.istanbulc.edu.tt

B balge 070 sy Blekironik Imza Kanuouatei &, Maddesi dedegines gavernit eiekironik imza ite Imzataniughr.
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MEB iZIN YAZISI

T.C.
ISTANBUL VALILIGI
11 Milli Egitim Mudiirliga

Say1 :59090411-20-E.448740 08/01/2018
Konu : Anket ve Arastirma Izin Talebi

VALILIK MAKAMINA

Iigi:  a)15.12.2017 tarihli ve 2162196 Gelen Evrak No'lu dilekge.
b) MEB. Yen. ve Eg. Tk. Gn. Md. 22.08.2017 tarih ve 12607291/ 2017/25 No'lu Gen,

¢) Milli Egitim Miidiirliigti Arashrma ve Anket Komisyonunun 29.12.2017 tarihli
tutanagi.

Istanbul Universitesi Cerrahpaga Tip Fakiiltesi Cocuk Saglig Anabilim Dah yiiksek
lisans Ggrencisi Merve PEHLNAN'm "14-18 Yas Basketbol Oyuncularmmn Diyet
Kalitelerinin, Fiziksel Aktivitelerinin ve Antropometrik 6l¢iimlerinin  Sedanter
Yagitlariyla Kiyaslanmasi™ konulu tezi kapsaminda, ilimiz Kiiglikgekmece ilgesinde
bulunan - Fahrettin Kerim Gokay Anadolu Lisesiiide Ggrenim goren ogrencilere; fiziksel
aktivitelerinin.  ve antropometrik  olgiimlerinin  sedanter yamitlanyla kiyaslanmast
formu,fiziksel aktivite formu ve besin tiketim formunu uygulama istemi hakkindaki ilgi (a)
dilekge ve ekleri Miidiirliigiimiizce incelenmistir.

Aragtirmacinin s6z konusu talebi; bilimsel amag disinda kullamlmamasi, wygulama
sirasiida bir rnedi miidiirligiimiizde muhafaza edilen miihiirlii ve imzah veri toplama
araglarimn  kurumiarimiza aragtirmacr  tarafindan  uwlagtimlarak  uygulanilmasi,
katihmeillarm  goniillilliik esasmna gore secilmesi, arastirma sonu¢ raporunun
miidiirliigiimiizden izin ahnmadan kamuoyuyla paylagilmamast kosuluyla, okul
idarelerinin denetim, gizetim ve sorumlulugunda, efitim-6gretimi aksatmayacak
sekilde ilgi (b) Bakanhk emri esaslari dahilinde uygulanmas, somi¢tan Midiirliigiimiize
rapor halinde (CD formatinda) bilgi verilmesi kaydiyla Midirligimizce uygun
goriilmektedir.

Makamlarimzca da uygun-gériilmesi halinde olur'larniza arz ederim.

Omer Faruk YELKENC]
Milli Egitim Miidiiri
QLUR
08/01/2018
Ahmet Hamdi USTA
Vali a.
Vali Yardiuncisi
Ek:1- Gernelge
2- Komisyon Tutanagi

{1 Milli Egitim Mudirligo Binbirdirek M. Imran Oktem Cad. A. BALTA VHKI
No:l Eski Adliye Binasi Sultanahmet Fatib/Istanbul Tel: (0212) 455 04.00-239
E-Posta: sgh34@meb.gov.ir Faks: (0 212)455 06 52

Bureviak gaven'i clektronik imza il it P http b, gov inden 957-5ff6-3f3d-9331-2¢7e koduile teyit edilebitir.
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T.C.
ISTANBUL VALILIiGI
i1 Milli Egitim Miudurliga

Sayt :59090411-44-E.478829 08.01.2018.
Konu: Anket vé Arastima Izin Talebi

Saym: Merve PEHLIVAN

flgi:  a) 15.12.2017 tarihli ve 2162196 Gelen Evrak No'lu dilckgeniz.
b) Valilik Makaminin 08,01.2018 tarih ve 448740 sayili oluru.

""14-18 Yas Basketbol Oyuncularinin Diyet Kalitelerinin, Fiziksel Aktivitelerinin
ve Antropometrik dlgiimlerinin Sedanter Yagmtlaryla Kiyaslanmasi” konulu teziniz
haklindaki ilgi (a) dilekge ve ekleri ilgi (b) valilik onay ile uygun gériilmiistiir.

Bilgilerinizi ve s6z konusu talebiniz; bilimsel amag digmda kullanmamasi, uygulama
sirasmda bir drnegi miidiirliigiimiizde muhafaza edilen miihiirlii ve imzal veri toplama
araglarimn  kurumlarpmiza.  aragtirmaci  farafindan  ulastimlarak  uygulanimasi,
katlimellarin - gonillilik  esasmna-  gore  segilmesi, aragtirma sonug  raporunun.
‘midiirltigiimiizden izin alinmadan kamuoyuyla paylagilmamas: kosuluyla, gerekli duyurunun
aragtirmac: tarafindan yapilmasi, okul idarecilerinin denetim, gozetim ve sorumlulufunda,
egitim-ogretimi aksatmayacak sekilde ilgi (b). Valilik Onay1 dogrultusunda uygnlanmast ve
islem bittikten sonra 2 (iki) hafta- iginde sonugtan Mudirligiimiiz Strateji Gelistirme
Bélimine rapor halinde bilgi verilmesini rica ederim,

M. Nurettin ARAS
Miidiir a.
Miidiir Yardimeist

EK:1-Valilik Onay:

2- Olgekler
10 Milli Egitim Mdiirlogd Binbirdirek M. Imran Oktem Cad. A. BALTA VHKI
No:1 Eski-Adiiye Binasi Sultanahmet Fatily/Istanbul “Tel: (0:212) 455 04 00-239
E-Posta: sgb34@meb.gov.tr Falts: (021245506 52

Bu evrak glvenli elekironik imza ife i hups:/icyrak b gov.radesinden SH37-5420-3469-3264-20b@ kodu le ieyit edilebilir,
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KURUM iZNi

BESIKTAS BASKETBOL
YATIRIMLARI SAN.ve TiC. A.S.

Arena Dol

81903 F:+90 LL; 7433 1999
www.bjk.com.tr

13.02.2018

Konu: Aragtirma izni hk.

istanbul Universitesi Beslenme Programi Tezli Yiiksek Lisans 6grencisi Merve Pehlivan’in “14 ile 18 Yas
Arasi Basketbol Oyuncularinin Diyet Kalite, Fiziksel Aktivite Ve Antropometrik Olglimlerinin Sedanter

Yagitlariyla Kiyaslanmasi”” konulu tezine dair anket formunu uygulama istemi, kurumumuzca uygun

SEcLAN ﬂ 1 C4

BESIKTAS JK
BASKETBOL SUBESI
ALTYAPI ve AKADEMI _
GENEL KOORDINATORU

goralmustir,

L Eleoteor TUEKEHED Yoo darmicr

GORTA Dol Fapmak



INTIHAL RAPORU iLK SAYFASI

Merve_Pehlivan

GRPMALLE RARORL

o

%D %1

"l

BENZERLIK EMDERSI INTERMET vayLAR GGRENClGDEVLER]
FATNAKLAA]

WIS L KAYRAKL AR

Submitied to Eastern Mediterranean University 1
Ofprarci Ode Yo
www.daol.org

H rbarnal Kayragl f:% 1
library.cuedutr

H 'rtnrrnlrgaymg {{r.-"lﬂ-1
katalog.hacettepe.edu.tr #
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H wWww.,-humanscliences,com < .
rlarmal Kayrag Y

www_openaccesshacettepe.edu tr:8080 < 1
rtarnat Kaynagl Y
Submitted to TechKnowledge Turke

E Ciffranod Oday QE :Hr {ﬂ."!l:l 1
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Ad1 MERVE Soyadi PEHLIVAN
Dog.Yeri |ISTANBUL Dog.Tar.  [27.04.2992
Uyrugu T.C. TC Kim No |11984497632
Email mrvpehlivan@gmail.com Tel 90 538 508 75 36
Egitim Diizeyi

Mezun Oldugu Kurumun Adi Mez. Yih
Lisans YEDITEPE UNIVERSITESI 2015
Lise PERTEVNIYAL LISESI 2010

Is Deneyimi (Sondan ge¢mise dogru siralayin)

Gorevi Kurum Siire (Y1l - Yil)

1. Arastirma Gérevlisi Istanbul Medipol Universitesi 2018-

2. Arastirma Gorevlisi Istanbul Aydin Universitesi 2016-2018
3. Diyetisyen Yemekhane Catering 2015-2015
Yabanci | Okudugunu " . YOKDIL (Diger)
Dilleri Anlama* Konusma® | Yazma Puam Puam
Ingilizce |Cok iyi Iyi Cok iyi 83,75

*Cok iyi, iyi, orta, zayif olarak degerlendirin

Sayisal Esit Agirhk Sozel

ALES Puam 89,25 90,56 75,95
(Diger) Puam

Bilgisayar Bilgisi

Program Kullanma becerisi
Microsoft Word Iyi
Microsoft Excel Iyi
BEBIS Iyi

Yayinlary/Tebligleri Sertifikalary/Odiilleri

Ozel Ilgi Alanlar1 (Hobileri):
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