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OZET

Bu caligma halter ve atletizm (uzun mesafe kosu) spor branslarindaki adolesan kadin sporcularin
besin tiiketim durumlarini ve aligkanliklarini, viicut kompozisyonu ve antropometrik 6lgiimlerini
degerlendirmek, bu parametreler arasindaki iliskiyi saptamak ve branslar arasindaki farkliliklart
karsilagtirmak amaciyla yapilmistir. Calisma Eyliil 2018 - Nisan 2019 tarihleri arasinda, yaslar1 14-
18 y1l arasinda degisen, addlesan 16 kadin halter ve16 kadin atletizm sporcusu olmak iizere toplam
32 sporcu iizerinde yiiriitiilmiistiir. Calismaya katilmay1r kabul eden sporcularin demografik
ozellikleri, saglik bilgileri, spor bransi ile ilgili bilgileri ve beslenme aliskanliklar1 anket formu ile
Ogrenilmistir. Sporcularin iki gilinii antrenmanli, bir gilinii antrenmansiz giinlere denk gelecek
sekilde ardisik {i¢ giinlik 24 saatlik besin tiketim ve fiziksel aktivite kayitlar1 alinmugtir.
Sporcularin yeme bozuklugu riski tagima durumlarin1 degerlendirmek amaciyla Yeme Tutum Testi
(EAT-40) ve beden algilarmi degerlendirmek icin Beden Algis1 Olgegi (BAO) uygulanmustir.
Sporcularin antropometrik Olgiimleri ve viicut kompozisyonu analizleri arastirmaci tarafindan
yapilmistir. Halter ve atletizm sporcularinin yas ortalamalar1 sirast ile 16,3+1,18 yil ve 15,9+1,54
yudir (p>0,05). Halter sporcularimin viicut yag yiizdesi (%21,1+£6,40) ve viicut yag kiitlesi
(11,7+£4,70 kg), atletizm sporculariin viicut yag yiizdesi (%17,5+£3,88) ve viicut yag kiitlesinden
(8,5+2,44 kg) anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0,05). EAT-40 kesme puanina gore halter
sporcularmin %18,7’sinin, atletizm sporcularinin ise %12,5’inin 30 puan ve iizerinde aldig
saptanmistir (p>0,05). BAO puanlar1 ortalamasi ise halter sporcularinda 157,5+19,99, atletizm
sporcularinda ise 152,4428,61 olarak saptanmistir (p>0,05). Caligmaya katilan atletizm
sporcularinda enerjinin karbonhidrattan gelen oran1  %51,8+5,8, halter sporcularinda ise
%47,7+5,81 olarak tespit edilmistir (p<0,05). Halter sporcularinin viicut agirlig1 basina aldiklar
protein miktari (1,7+0,34g/kg), atletizm sporcularindan (1,3+0,33 g/kg) anlamli derecede yiiksektir
(p<0,05). Calismaya katilan tim sporcularin Diyetle Referans Alim Diizeyi’ne (DRI) gore folat,
potasyum, kalsiyum, magnezyum ve demir gereksinimlerini yeterli oranda karsilayamadiklari tespit
edilmistir. Halter sporculariin siit ve siit {iriinleri grubu ile sebze grubu porsiyonlarim Tiirkiye
Beslenme Rehberi (2015)’de onerilen miktarlarin altinda tiikettikleri, atletizm sporcularinin ise
ekmek ve tahil grubu disindaki besin gruplarimi onerilen miktardan daha diisilk miktarlarda
tikettikleri bulunmustur. Sporcularin yaptiklari spor bransina gore enerji ve besin 0Ogesi
gereksinimleri farklilik gostermektedir. Beslenme periyotlamasi, spor bransinin gereksinimleri
dogrultusunda, sporcularin beslenme aligkanliklar1 da goz oniine alinarak her sporcuya 6zel olarak
alaninda uzman sporcu diyetisyeni tarafindan hazirlanmalidir.

Bilim Kodu : 1007
Anahtar Kelimeler : Adolesan, beslenme, halter, atletizm, yeme bozukluklar
Sayfa Adedi 1131
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ABSTRACT

This study was conducted to evaluate the nutrient consumption status and habits, body composition
and anthropometric measurements of adolescent female athletes in weightlifting and athletics (long
distance running) sports branches to determine the relationship between these parameters and to
compare differences between branches. The study was conducted on a total of 32 athletes (between
the ages 14 and 18 years) including 16 female weightlifters and 16 female athletics athletes
between September 2018 and April 2019. The athletes who accepted to be involved in the study
filled out the questionnaire form including demographic characteristics, health information, sport
related information and nutrition habits. Food consumptions and physical activity records of the
athletes for three days (one dialysis day and one non-dialysis day and one weekend) were recorded.
Eating Attitude Test (EAT-40) and Body Image Scale (BIS) were used to evaluate the risk of eating
disorder and body perception of athletes. Anthropometric measurements and body composition
analyzes of the athletes were done by the researcher. The mean age of weightlifting and athletics
athletes was 16,3+1,18 years and 15,9+1,54 years, respectively (p>0,05). The body fat percentage
(21,1£6,40%) and body fat mass (11,7+4,70 kg) of the weightlifting athletes were significantly
higher than the body fat percentage (17,5+3,88%) and body fat mass (8,5+2,44 kg) of the athletics
athletes (p<0,05). According to the EAT-40 cut-off score, 18,7% of the weightlifting athletes and
12,5% of the athletics athletes scored 30 or more (p>0,05). The mean BIS scores were 157,5+19,99
in weightlifting athletes and 152,4+28,61 in athletics athletes (p>0,05). The percentage of energy
from carbohydrate was 51,8+5,8% in the athletics athletes and 47,7+5,81% in weightlifting athletes
(p<0,05). Weightlifting athletes protein intakes was (1,7+0,34 g/kg) significantly higher than
athletics athletes (1,3+0,33 g/kg) (p<0,05). Weightlifting athletes’ milk and dairy products and
vegetable group portion were consumed below the Turkey Dietary Guidelines-2015, it was found
that athletics athletes consumed except bread and cereals group in lower amounts than
recommended amount. The energy and nutrient requirements of the athletes differ according to
their sports branch. Nutritional period should be prepared by the sport dietitian specialized in the
field for each athlete, taking into account the nutritional habits of the athletes in line with the
requirements of the sports branch.

Science Code : 1007
Key words : Adolescent, nutrition, weihtlifting, athletics, eating disorders
Page Number 1131
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1. GIRIS

Egzersiz; planl, tekrarli ve fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirmek amaciyla
yapilandirilmis bedensel aktiviteler olarak ifade edilmektedir [1]. Spor ise birey ya da
topluluklarin belli kurallar ¢ercevesinde saglik, eglence veya gosteri amaci ile yaptiklari,
rekabete dayanan, bedensel ve/veya zihinsel aktivite gerektiren etkinlikler olarak

tanimlanmaktadir [2].

Diinya Saglik Orgiiti (WHO)’niin tanimina gdére addlesan donemi 10-19 yas arasi,
bebeklikten sonra biiylimenin en hizli gergeklestigi kritik bir dénem olarak ifade
edilmektedir [3]. Bu dénemdeki fiziksel degisiklikler ile birlikte bireyin enerji ve besin
Ogesi gereksinimleri de artmakta ve beslenme aligkanliklart degismektedir [4]. Addlesan
sporcular i¢in dogru beslenme programi optimal biiyliime ve gelismeyi saglamanin yani sira
fiziksel aktivite i¢in gerekli enerji, makro ve mikro besin dgelerini igermesi bakimindan
oldukca Onemlidir. Addlesan sporcuda enerji alimi ile harcamasi arasindaki dengenin
saglanamamasi sonucu olusan enerji acigr boy kisaligi, gecikmis puberte, menstrual
disfonksiyon, kas kayb1 ve yorgunluga, yaralanma ve/veya hastalik riskinde artisa neden
olurken enerji fazlaligi ise sismanliga ve obeziteye yol a¢cmaktadir [5]. Addlesan
donemdeki viicut kompozisyonunda ve goriiniimiindeki hizli degisim yeme bozuklugu
gelisme riskini artirmaktadir [6]. Sporcularda goriilen yeme bozukluklarinin genetik,
psikolojik, sosyokiiltiirel, cinsiyete ve spora 6zgii risk faktorleri ve cocukluk ¢aginda cinsel

istismar Oykiisiiyle iligkili oldugu diisiiniilmektedir [7].

Spor dallar1 dayaniklilik sporlari, kuvvet (gili¢) sporlar1 ve takim sporlar1 olmak iizere ii¢
gruba ayrilmaktadir. Spor dallar1 arasinda temel beslenme kurallar1 birbirine benzer
olmakla birlikte; kullanilan enerji sistemleri ve buna bagli olarak enerji ve besin dgesi
gereksinmesi agisindan bazi farkliliklar bulunmaktadir [8]. Sporcu beslenmesindeki amag
sporcunun cinsiyeti, yasi, saglik durumu ve beslenme aligkanliklar1 g6z Onilinde
bulundurularak, giinliik fiziksel aktivitesine ve spor dalina uygun diizenlemeler ile yeterli

ve dengeli beslenmesini saglamaktir [2].



Arastirmanin amaci

Bu arastirma halter ve atletizm (uzun mesafe kosu) spor branglarindaki addlesan kadin
sporcularin  beslenme durumlarimi  ve aligkanliklarini, viicut kompozisyonu ve
antropometrik dl¢timlerini degerlendirmek, bu parametreler arasindaki iliskiyi saptamak ve

branglar arasindaki farkliliklar karsilagtirmak amaciyla planlanip yiiriitilmiistir.

Arastirmanin hipotezleri

H1: Farkli spor dallarindaki ad6lesan sporcularin beslenme aliskanliklar1 farklidir.

H2: Farkli spor dallarindaki addlesan sporcularin enerji ve besin dgesi alimlari arasinda
fark vardir.

H3: Farkli spor dallarindaki addlesan sporcularin antropometrik oOlgiimleri ve viicut
kompozisyonlar1 arasinda fark vardir.

H4: Sporcularin enerji ve besin dgesi alimlari ile antropometrik Sl¢limleri arasinda iligki

vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Adolesan Donem

Adolesan donemi insanda biiylime ve gelismenin en hizli oldugu, cocukluktan eriskinlige
gecisi kapsayan 6zel bir donemdir [9]. Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organization,
WHO) tarafindan 10-19 yas arasindaki bireyler addlesan olarak tanimlanmakta ve adélesan
nifus toplam diinya niifusunun %20’sini olusturmaktadir [3]. Birlesmis Milletler
Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF) addlesan donemi; erken addlesan ve ge¢ adolesan
donemleri olarak ikiye ayirmaktadir. Erken addlesan donemini 10-14 yaslar1 arasinda

tanimlarken, ge¢ addlesan donemini 15-19 yaslar1 arasinda tanimlamaktadir [10].

Adolesan donemde fiziksel biliylime ve gelisme belirgin sekilde hizlanmakta ve bu
donemin sonunda erigskin hayattaki antropometrik ol¢cim degerlerine ulasilmaktadir [11].
Iskelet gelisiminin %451, boy uzamasinin %15-25’i bu dénemde olmaktadir [3]. Ayrica i¢
organ ve salgi bezlerinin biiyiikliigli; kemik, yag ve kas kiitlesi de bu donemde artis
gostermektedir [11]. Bu donemdeki fiziksel degisiklikler viicudun besin 0Ogesi
gereksinimlerini de degistirmekte ayrica beslenme aligkanliklar1 ve besin secimlerinde de
farkliliklar olmaktadir. Enerji, protein, vitamin ve mineral gereksinimindeki artisla birlikte
istah da bu donemde artmaktadir. Ayakiistii hizli atistirma ile yag, seker ve tuzdan zengin
olan “fast food” beslenme ya da 6giin atlama seklinde davraniglar bu donemde sik
gozlenmektedir. Dolayisiyla addlesan donemde besin se¢imlerinin ¢ok dikkatli yapilmasi

gerekmektedir [4].

2.2. Dayanikhilik Sporlari

Dayaniklilik 6zelligi birgok spor dalinda performansin énemli bir unsurudur. Otuz dakika
ile 4 saat arasinda devam eden, uzun siireli, siirekli aktivitelerden olusan spor dallari
“dayaniklilik’’, 4 saatten daha fazla siiren, siirekli aktiviteleri iceren spor dallar1 ise “ultra
dayaniklilik’” sporlar1 olarak siniflandirilmaktadir. Kosu (3200 m), kros, maraton, 2000 m
kiirek gibi sporlar dayaniklilik sporlarina 6rnektir [12].
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Dayaniklilik egzersizleri sirasinda enerji gereksinimi, {i¢ enerji sisteminden (fosfojen
sistem, anaerobik glikoliz/laktik asit sistemi ve aerobik sistem) karsilanmaktadir. Buna

karsin, temel enerji sistemi aerobik sistemdir [13].

2.3. Kuvvet / Gii¢ Sporlari

Kuvvet; kas ya da kas gruplarimin bir dirence karsi etki iiretme yetenegidir. Kuvvet,
sporcunun tagiyabildigi ya da kaldirabildigi agirlikla Olglilmektedir. Genellikle bir
sporcunun sahip oldugu kas dokusunun miktarina baghdir. Gii¢ ise sadece kasin zorlanma
derecesine degil, kasilabilme hizina da baghdir. Kuvvet/giic sporlari, kisa siireli ve
patlayici giic gerektirdiklerinden diger spor dallarindan farklidir. Halter, disk, giille, ¢ekic,
100 m ylizme, masa tenisi kuvvet/gli¢ sporlari kapsaminda degerlendirilmektedir [12].
Kuvvet antrenmanlar1 kuvvet/gii¢ sporlarinda atletik performansi artirmak, iskelet-kas
saghigmi gelistirmek ve viicut yapisinin estetik goriiniimiinii degistirmek ic¢in yapilan
fiziksel aktivitelerdendir. Kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda sporcularda hipertrofi ya da
kuvvet artis1 gozlenmektedir [14]. Bu spor dallarinda agirlikli olarak kullanilan enerji
sistemi; fosfojen sistem olmakla birlikte aktivitenin siiresi uzadik¢a, anaerobik glikoliz

enerji sistemi de kullanilmaya baslanmaktadir [13].

2.4. Adélesan Sporcuda Beslenmenin Onemi

Beslenme viicudun ¢alismasi i¢in gerekli olan enerji ve besin dgelerinin besinlerle viicuda
alinmasi, sindirimi, emilimi ve metabolize olmasi seklinde ifade edilmektedir [15].
Yasamin siirdiiriilmesi, sagligin korunmasi i¢in viicudumuzun ihtiyaci olan enerji ve besin
ogelerinin her birinin bireyin yasi, cinsiyeti ve fizyolojik durumuna gore yeterli miktarda
alimmas1 ve viicutta uygun bir sekilde kullanilmas1 “Yeterli ve Dengeli Beslenme” olarak

tanimlanmaktadir [16].

Sporcu beslenmesindeki genel amag¢ sporcunun cinsiyetine, yasina, saglik durumuna,
glinliik fiziksel aktivitesine ve spor dalina uygun diizenlemeler yaparak yeterli ve dengeli
beslenmesini saglamaktir [2]. Sporcu beslenmesindeki temel amaclar;

-Sagligin ve performansin siirdiiriilmesi i¢in, enerji ve besin dgelerinin yeterli tiiketilmesini

saglamak,
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-Yapilan spor dalina 0Ozgii, performansin gelismesini saglayacak ideal viicut
kompozisyonunu saglamak,
-Antrenman sonrasi toparlanmay1 hizlandirmak,

-Viicut s1vi dengesini saglamaktir [17].

Beslenme, geng sporcular i¢in optimal biiylime ve gelismeyi saglamanin yani sira spor
performansinin da dnemli bir parcasidir. Biiylime ve gelisme ile birlikte fiziksel aktivite
icin gerekli enerjinin de saglanmasi1 amaciyla; gerekli makro (protein, karbonhidratlar ve
yag) ve mikro besin Ogelerini (vitaminler ve mineraller) igeren beslenme programinin
hazirlanmas1 ve siirdiiriilmesi olduk¢a Onemlidir. Ayrica sivilar da biiylimenin ve
performansin  gelisiminin  desteklenmesinde hidrasyonun saglanmasi i¢in Onem

tagimaktadir [5].

2.5. Sporcular icin Enerji ve Besin Ogelerinin Onemi

2.5.1. Enerji

Adolesan sporcuda yeterli enerji alimi, normal biiylime ve gelismeyi desteklemek kadar
antrenman igin gerekli olan ek enerjinin karsilamasinda da rol oynamaktadir [18]. Enerji
dengesi; enerji alimi (yiyecek, i¢ecek ve suplemanlar) ile enerji harcamasinin (bazal

metabolizma, yiyeceklerin termik etkisi, fiziksel aktivite toplaminin) esit olmasidir [19].

Enerji alimi ile harcamasi arasindaki dengenin saglanamamasi sonucu enerji agigl veya
fazlaligt meydana gelmektedir. Enerji agigi boy kisaligi, gecikmis puberte, menstrual
disfonksiyon, kas kayb1 ve yorgunluga, yaralanma ve/veya hastalik riskinde artisa neden

olurken enerji fazlaligi ise sismanlia ve obeziteye yol agmaktadir [5].

Egzersizde enerji metabolizmasi

Egzersiz sirasinda iskelet kaslarinin kasilmasi i¢in gerekli olan adenozin trifosfat (ATP) ii¢
ayr1 enerji transfer sistemiyle karsilanmaktadir. Egzersizin siiresi ve yogunluguna gore
kullanilacak enerji sisteminin tiirii de degigsmektedir. Fosfojen sistem, anaerobik glikoliz ve
aerobik sistem olarak adlandirilan bu ii¢ temel sistem farkli metabolik yollar ile egzersiz

sirasinda adenozin trifosfat (ATP) olusturmaktadir [20].
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Fosfojen sistem (ATP-CP sistemi)

Fosfojen sistem saniyeler igindeki cok hizli ve yiiksek yogunluklu aktiviteler igin
kullanilmaktadir. Kisa siireli yliksek siddetteki egzersizler sirasinda (halter, 100 m sprint,
25 m hizli yiizme, agirlik kaldirma gibi) hizla, hemen devreye giren enerji sistemidir. Bu
sistemde kas dokusu i¢inde bulunan depo ATP ve fosfokreatin kullanilarak enerji iiretimi
saglanmaktadir [20]. Kreatin aminoasidi kas hiicrelerinde fosfat ile birleserek kreatin fosfat
(CP) yapisinm1 olusturmaktadir. Kas hiicresindeki fosfokreatinin temel gorevi enerji
olusumu esnasinda olusan adenozin difosfata (ADP) yapisindaki fosforu vererek yeniden

ATP sentezlenmesini saglamaktir (Sekil 2.1) [21].

:

[ S @ + @ + EMNERII

Fosfokreatin Fosfat Kreatin

S /
AT & —

ADP

o

Fosfat
ATP

Sekil 2.1. Fosfojen sistem [21].

Anaerobik sistem (Laktasit sistem)

Oksijenin olmadigr durumlarda enerji olusmasii saglayan sistemdir. Anaerobik enerji
sistemi yakit olarak kas glikojeni ve kan glukozunu kullanmaktadir. Bu enerji sisteminde
glukozdan enerji elde edilirken laktik asit aciga ¢ikmaktadir. Agiga ¢ikan laktik asidin
kaslarda ve kanda yogunlugunun artmasi yorgunluga neden olmaktadir [22]. Elde edilen
ATP, rezerv enerji olarak, egzersizin hizli baslangicinda, 1 mil kosunun son birkag¢ yiiz
metresinde veya 400 m’lik hiz kosusunda, 100 m’lik hizli yiizmede ve 200-400 m’lik hizli
yiriime yariglarinda kullanilir. Yapilan fiziksel aktivitenin siiresi yaklasik 2,5-3 dakika
oldugunda yiiksek oranda bu enerji sistemi devreye girmektedir [20].



Aerobik sistem

Aerobik sistem, oksijenin varliginda karbonhidrat, yag ve proteinlerden enerji olusturan
enerji sistemidir [23]. Bu enerji sisteminde glikolitik ve krebs dongiisiinde ortaya ¢ikan
elektronlar, elektron transfer sistemiyle oksijene iletilir. Bu enerji sistemiyle ATP resentezi
icin privik asidin dogrudan krebs dongiisiine girmesi, yaglarin p-oksidasyonu ve
mitokondri oksijen transferi sistemlerinin devreye girmesi gerekir. Egzersizin siiresi 1-3
dakikanin tizerine ¢iktiginda ve dakikalarca ya da saatlerce devam ettiginde (uzun siireli
aktivite= dayaniklilik) genel olarak transfer edilen enerji sistemi aerobik enerji sistemidir
[20]. Bu enerji sistemi uzun mesafe kosulari, 1500 m ylizme, yol bisikleti gibi spor
aktiviteleri sirasinda ana enerji sistemi olarak gorev yapmaktadir [24]. Farkli egzersiz

tiirlerinde kullanilan enerji sistemleri Cizelge 2.1°de verilmistir [21].

Cizelge 2.1. Farkli egzersiz tiirlerinde kullanilan enerji sistemleri [21]

Egzersiz Tiirii Temel Enerji Sistemi Kullanilan Enerji
Kaynag

6 saniyeden kisa, patlayici Fosfojen sistem ATP ve kreatin fosfat

30 saniyeye kadar yiiksek siddetli  Fosfojen sistem ATP ve kreatin fosfat

Anaerobik glikolitik sistem  Kas glikojeni
15 dakikaya kadar yiiksek siddetli Anaerobik glikolitik sistem  Kas glikojeni
Aerobik sistem
15-60 dakika orta-yiiksek siddetli ~ Aerobik sistem Kas glikojeni
Adipoz doku
60-90 dakika orta-yiiksek siddetli ~ Aerobik sistem Kas glikojeni
Karaciger glikojeni
Kan glukozu
Intramuskiiler yag
Adipoz doku
90 dakika ve daha uzun, orta Aerobik sistem Kas glikojeni
siddetli Karaciger glikojeni
Kan glukozu
Intramuskiiler yag
Adipoz doku

Enerji gereksinmesinin belirlenmesi

Adolesan donemdeki sporcularin enerji gereksinmesi, spor yapmayan veya fiziksel olarak
aktif olmayan yasitlarina gore daha yiiksektir [4]. Adolesanlarda biiylime, gelisme ve viicut

fonksiyonlariin saglikli olarak devam etmesi i¢in gereken minimum enerji gereksinmesi
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Cizelge 2.2.°de gosterilmistir [23]. Kanada Pediatri Cemiyeti bu enerji degerlerine bireyin
agirlig1 ve yasina gore yaptigi spor sirasinda harcadigi enerjinin de eklenmesi gerektigini
belirtmektedir. Ornegin; 60 dakika boyunca futbol oynayan 30 kg bir kiz sporcu ortalama
270 kalori veya 60 dakika boyunca buz hokeyi oynayan 60 kg erkek ortalama 936 kalori
harcamaktadir [5].

Cizelge 2.2. Adolesanlarda giinliik enerji gereksinimi (kkal/giin) [23].

Yas Erkek Kiz

7-10 yil 2000 2000
11-14 yil 2500 2200
15-18 yul 3000 2200
19-24 yul 2900 2200

Enerji harcamasini (TEH) olusturan bu ii¢ temel bilesen; bazal metabolizma hizi, planl ve
spontane fiziksel aktiviteler ile besinlerin termik etkisidir [19.]. BMH’ 1n hesaplanmasinda
poplilasyona 6zgili regresyon denklemlerinin kullanimi daha uygun olmasina ragmen,
Cunningham (Cunningham, 1980) veya Harris-Benedict (Roza ve Shizgal, 1984)
formiilleri, uygun aktivite faktorii segilerek kullanilabilmektedir [25-27].

Kullanilabilir Enerji (KE), diyetle enerji alimindan (EA) yagsiz viicut kiitlesine (FFM)
gore normallestirilen egzersiz enerji harcamasinin (EEH) ¢ikartilmasiyla elde edilmektedir
(KE = (EA-EEH) / kg FFM) [28]. Bir baska ifade ile kullanilabilir enerji, egzersizle
harcanan enerji ¢ikarildiktan sonra, viicudun tiim diger islevlerini yerine getirebilmesi igin
gereken enerji miktar1 olarak tamimlanmaktadir [29]. Geng saglikli bireylerde enerji
dengesi; kullanilabilir enerji 45 kkal/kgFFM/giin oldugunda saglanmaktadir. Kullanilabilir
enerji degeri 30 kkal’kg FFM/giin altinda oldugunda ise viicut fonksiyonlar1 (iireme

fonksiyonu ve kemik olusumu, metabolik hormon seviyeleri gibi) olumsuz etkilenmektedir

[30].

2.5.2. Karbonhidrat

Karbonhidratlar kaslarda 300-400 gram, karacigerde ise 75-100 gram glikojen olarak
depolanmaktadir [31]. Karbonhidratlarin enerji metabolizmasi ve egzersiz performansi ile

iliskili ii¢ temel gorevi vardir. Ik temel gérevi sporcularin temel enerji kaynagi olmasidir.
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Yiiksek siddetli egzersizler ile daha yavas ve uzun siireli egzersizlerde kan glukozu ve kas
glikojeni enerji icin temel yakit kaynagi olarak kullanilmaktadir [32]. Yapilan bir
diren¢/kuvvet antrenmani, kas glikojen depolarinda %24-40 oraninda azalma ile
sonuglanabilmektedir [33]. Sporcular giinliik karbonhidrat gereksinmesini karsiladiklarinda
glikojen depolar1 yeterince dolmakta ve bu durum egzersiz sirasinda sporcularda

yorgunlugun olugmasini geciktirmektedir [32].

Karbonhidratlarin ikinci gérevi ise protein koruyucusu olmaktir. Yeterli karbonhidrat alimi
doku proteinlerini korumaktadir. Karbonhidrat depolar1 enerji {retiminde yetersiz
kaldiginda once yaglardan daha sonra ise proteinlerden glukoneogenez yolu ile enerji
olusturmaktadir. Diyet kisitlamasi, uzun siireli egzersiz, tekrarli yiiksek siddetli egzersiz
gibi durumlarda proteinler enerji i¢in kullanilmaktadir [34]. Karbonhidratlarin bir diger
gorevi ise, karbonhidratlar sinir sistemi ve beyin i¢in temel yakittir. Bu sebeple egzersiz
sirasindaki koordinasyonun saglanmasi i¢in onem tasirlar. Tim bu islevlerinden dolay1
karbonhidratlar sporcu beslenmesinin temel makro besin 6gesidir [19]. Sporcular i¢in
aktivite tliri ve sliresine gore giinliik Onerilen karbonhidrat miktar1 Cizelge 2.3’te

verilmistir [19].

Cizelge 2.3. Sporcular i¢in giinliik 6nerilen karbonhidrat miktari

Aktivite Tiirii/Zamani Siire Karbonhidrat Miktar:

Giinliik gereksinme

Diisiik yogunlukta veya beceriye dayali Diisiik siddetli 3-5g/kg/ giin

aktiviteler: fiziksel aktivite

Orta derecede egzersiz programi Isaat / giin 5-7g / kg / giin
antrenman

Dayaniklilik programi 1-3 saat / giin 6-10g /kg / giin
antrenman

Asir1 egzersiz programi >4-5 saat / glin 8-12g / kg / giin
antrenman

Egzersiz sirasinda

Kisa siire egzersiz 0-75 dakika Gerekli degildir veya ¢ok

Orta / uzun siire egzersiz
Yiiksek dayaniklilik egzersizleri

Egzersiz sonrasi hemen toparlanma icin;

75 dakika-2,5 saat
>2,5-3 saat

0-4 saat

az miktarda
30-60 g/ saat

>90 g/saat
1-1,2 g/kg/saat

Sonrasi giinliik
gereksinimlere doniiliir.
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Cocuk ve addlesan sporcularin ¢ogunun diyetinde yer alan karbonhidratlar sekerleme ve
rafine yiyeceklerden olusmaktadir. Bu yiyeceklerin enerji icerigi yiiksek olmakla birlikte;
vitamin, mineral ve protein icermemektedir. Boyle bir diyet, sporcunun giinliik enerjinin
cogunu basit sekerlerden karsilanmasina neden olmakta ve sonug¢ olarak saglik ve
performans olumsuz etkilenebilmektedir [35]. Saglikli, yeterli ve dengeli bir diyet igin,
ilave seker icerigi zengin besinlerin tiiketimi sinirlandirilmali, ilave sekerden saglanan

enerji, giinliik alinan toplam enerjinin %10’ unu asmamalidir [36].

2.5.3. Protein

Proteinler, egzersiz sliresi arttikca karaciger glikoneogeneziyle kan sekerini korumak i¢in
gereklidir [5]. Proteinlerin; yipranan dokularin yenilenmesi, viicudun distan gelen
mikroplara kars1 savunmasi, asit-baz dengesinin saglanmasi, kirmizi kan hiicrelerindeki
oksijen tastyan hemoglobinin, enzim ve hormonlarin yapisinda bulunmak, egzersize baglh

kas fibrillerindeki hasarin onarilmasi ve enerjiye katki saglamak gibi gorevleri vardir

[12,37].

Insan viicudunda iiretilemedigi i¢in elzem aminoasitler (EAA) olarak adlandirilan iz&16sin,
16sin, lizin, metionin, fenilalanin, teronin, triptofan ve valin disaridan besinler yolu ile
alinmak zorundadir [38]. Kas aminoasit havuzunda en ¢ok yikim ve yapimi olan aminoasit
16sindir. Losin egzersiz sonrasinda kas protein yapimini baglatarak sporcularda
toparlanmay1 hizlandirmaktadir. Egzersiz sonrasi toparlanma siirecinde (0-2 saat) 10 gram
elzem aminoasit igeren 15-25 gram veya 0,25-0,3 g/kg protein alim1 kas protein sentezini
artirmaktadir [19].

Besinsel protein kaynaklar1 elzem aminoasitleri igerme durumlarina gore protein kalitesi
bakimindan degerlendirilmektedir. Besinsel kaynaklar igerisinde Ornek protein olarak
adlandirilan viicuttaki biyoyararliligi en yiiksek protein kaynagi yumurtadir. Hayvansal
kaynakli et, tavuk, balik, siit ve siit tirlinleri elzem aminoasitlerin hepsini igcermelerinden
dolay1 yiiksek kaliteli protein kaynagi olarak tanimlanmaktadir. Kurubaklagiller ve yagl
tohumlar ise elzem aminoasitlerden bir ya da birkagin1 sinmirli igermekte ya da hig
icermemektedir. Bu nedenle bitkisel kaynakli bu besinler diisiik kaliteli protein olarak

adlandirilmaktadir [16].
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Sporcularin protein gereksinmesini, Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi (NSCA) 1,5-2,0 ¢
olarak belirlerken, Uluslararast Spor Beslenmesi Komitesi (ISSN) ise sporcularin
tilketmesi gereken protein miktarinin saglikli bireyler i¢in onerilen 0,8-1,0 g/kg/giin
degerinden fazla olmasi gerektigini belirtmis ve bu miktar1 viicut agirligi basina 1,4-2,0 g
kg/giin olarak bildirmistir. Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM) ise giinliik alinmas1
gereken protein miktarim1 viicut agirhigr basmna 1,2-2 g/kg/glin olarak belirlemistir

[19,39,40].

2.5.4. Yag

Yaglar karbonhidratlar ile beraber uzun siireli egzersizlerde temel enerji kaynagidir ve
yagda c¢oziinen vitaminlerin (A, D, E, K) emilimi i¢in gereklidir. Ayrica esansiyel yag
asitlerinin viicuda saglanmasinda, yasamsal organlarin korunmasinda ve deri alti yag
dokusunu olusturarak termoregiilasyonun saglanmasinda, tokluk duygusunun olugmasinda
gorevlidirler [5,41]. Adolesan sporcularda giinliik enerjinin %25-351 yaglardan gelmelidir
ve doymus yag oran1 %10’ u gegmemelidir [42]. Toplam yagdan gelen enerjinin %12-15’i
tekli doymamus yaglardan, %7-10’u ise ¢oklu doymamis yaglardan gelmelidir. Toplam yag
aliminda enerjinin %5-10"u omega-6 (LA: linoleik asit), %0,6-1,2’si ise omega-3 (ALA:
alfa linolenik asit) yag asitlerinden saglanmalidir. Trans yag asidi aliminin ise enerjinin

%1’inden az olmasi1 dnerilmektedir [36].

Egzersiz oncesi yiiksek yagli besinlerin tiikketimi gastrik bosalmayi, karbonhidrat ve sivi
emilimini olumsuz etkiledigi icin ve ayrica geng¢ sporcularda egzersiz sirasinda biiylime

hormonu sekresyonunu azalttigindan 6nerilmemektedir [43].

2.5.5. Vitaminler ve mineraller

Vitaminler ve mineraller enerji iretiminde, hemoglobin sentezinde, kemik sagliginin
korunmasinda, kas dokusunun sentez ve onariminda, bagisiklik fonksiyonunun gelisiminde
ve oksidatif strese karsi viicudun korunmasinda gorev almaktadir [19]. Bu fizyolojik
gorevlerin sportif performans tizerine olan etkileri nedeniyle vitamin ve mineral dengesinin
sporcu diyetindeki onemi artmaktadir. Sporcularda artan enerji gereksiniminin yeterli ve
dengeli bir diyetle karsilanabildigi gibi vitamin mineral gereksiniminin biiytlik bir kismu1 da

bu 6zellikteki bir diyetle saglanmaktadir [44].
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Diisiik kalorili diyetler uygulayan, sagliksiz kilo verme yontemlerine basvuran, her besin
grubundan yeterli ve dengeli miktarda tiiketmeyen sporcularda mikro besin &geleri
yetersizligi gdzlenebilmektedir [19,45]. Boyle sporcularin alaninda uzman bir profesyonel
esliginde giinlik olarak multivitamin/mineral takviyesi kullanmalar1 onerilebilir. Ancak
yeterli ve dengeli beslenen sporcularin ek vitamin-mineral takviyesi kullanimi performans
iizerinde olumlu etkiler gostermemektedir [19]. Addlesan sporcularda yetersizligi en sik

goriilen mikro besin dgeleri kalsiyum ve demirdir [41].

Vitaminler

D vitamini

D vitamini kemik sagligi, kalsiyum ve fosfor emilimi ve metabolizmasinin diizenlenmesi
icin gereklidir. D vitamininin normal degerleri cografi bolge ve irka gore farklilik
gostermektedir. Kuzey enlemlerinde yasayan, kapali alanda antrenman yapan sporcularda
(6rnegin, patenciler, jimnastik¢iler, danscilar) D vitamini yetersizligi goriilme olasilig
daha yiiksektir [5]. D vitamininin esas fonksiyonu paratroit bezleri, bobrek ve bagirsaklarla
etkilesim yoluyla kalsiyum homeostazinin ve kemik olusum ve rezorpsiyonunun
diizenlenmesidir [46]. D vitamininin spor yaralanmalarini Onleyici, rehabilite edici,
noromuskiiler fonksiyonlar1 gelistirici, inflasmayonu azaltici, akut solunum yolu
enfeksiyonlarini 6nleyici etkileri bulunmaktadir. ACSM yayinladigi raporda D vitamininin
kandaki diizeylerinin 80 nmol/L ile 100-125 nmol/L degerlerinin arasinda olmasi ile
sporcularin optimal egzersiz diizeyine ulastigini, stres kiriklarinin, kas hasarlarinin

azaldigini ve antrenmana olan adaptasyonlarinin gelistigini belirtmektedir [19].

B grubu vitaminler

Yeterli B vitamini alimi optimum enerji iiretimini saglamak, kas dokusunun yapisi ve
onarimi i¢in gereklidir. B kompleks vitaminlerin egzersizle dogrudan iliskili iki biiyiik
fonksiyonu vardir. Tiamin, riboflavin, niasin, piridoksin (B6), pantotenik asit ve biotin
egzersiz sirasinda enerji iretiminde gorev alirken folat ve B12 vitamini ise kirmizi kan
hiicrelerinin iiretimi, protein sentezi ve doku onarimi i¢in gereklidir [47]. B6 ve B12
vitaminleri 6zellikle hayvansal kaynakli besinlerden alinmasindan dolay:1 proteini yiiksek

diyetlerde yeterli miktarda karsilanmaktadir [48]. B12 vitamini sadece hayvansal kaynakli
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besinlerde olmasindan dolay1 vejetaryen sporcular igin 6zellikle degerlendirilmesi gereken
vitaminlerden biridir [48]. Tiamin (B1 vitamini) organizmada karbonhidrattan enerji
olusumunda gorev almaktadir. Karbonhidrat tiiketim miktar1 arttik¢a tiamin gereksinimi de
artmaktadir. Ozellikle karbonhidrat yiikleme donemlerinde tiamin alimi artirilmaz ise, bu
beslenme programindan beklenen performans gelisimi saglanamayacaktir [49]. Her 1000
kalori i¢in kisinin 0,4 mg tiamin vitamini alinmasi onerilmektedir [50]. Riboflavin (B2
Vitamini) flavin mononiikleotid (FMN) ve flavin adenin diniikleotid (FAD) seklinde enerji
metabolizmasinda koenzim olarak bir¢ok reaksiyona katilmaktadir [48]. 1000 kalori i¢in
0,6 mg riboflavin alinmasi 6nerilmektedir [50]. Niasin (B3 vitamini) oksijen aliminda artig
saglayan suda ¢oziinen bir vitamindir [49]. Niasin bir¢ok metabolik yolda koenzim olarak
NAD ve NADP formunda gorev almaktadir [48]. Glinliik alinmas1 6nerilen niasin miktari
6,7 mg/1000 kkal’dir [36]. Sporcularda gereksinimden fazla niasin alimi, ¢abuk yorulmaya

neden olmakta, kas glikojen depolarinin bosalmasini hizlandirmaktadir [49].

Antioksidan vitaminler

Egzersiz sirasinda metabolizma hizi ve oksijen tiikketimi artar ve bunun sonucunda
mitokondride reaktif oksijen tiirleri aciga ¢ikar. Reaktif oksijen tiirleri hiicre yapisi ve
islevinde bozulmaya, kas hasarina, immiin fonksiyon bozukluguna ve yorgunluga neden
olmaktadir [51]. Yapilan egzersiz sonucu oksijen tiiketimi 10-15 kat artmakta bu durum ise
kaslarda ve diger hiicrelerde oksidatif stresin artmasina neden olmaktadir. Antioksidan
olan, C ve E vitamini, beta karoten (A vitamini) ve selenyum hiicre membraninin bu
oksidatif hasardan korunmasinda rol oynamaktadir. Enerji alimim kisitlayan, uzun siire
diisiikk yagl diyet uygulayan, meyve, sebze ve tam tahil tiiketimini sinirlayan sporcular

diisiik antioksidan vitamin alimi1 bakimindan risk altindadirlar [19].

Mineraller

Demir

Demir oksijen tasinmasinda gorevli hemoglobin ve miyoglobin proteinlerinin ve enerji
tiretiminde gorevli enzimlerin yapisinda bulunmaktadir. Oksijen tasima kapasitesi sinir

sistemi ve immiin sistemin normal isleyisi ve dayaniklilik egzersizleri icin gereklidir.

Anemi olsun ya da olmasin demir eksikligi kas fonksiyonlarini bozabilmekte ve is
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kapasitesini sinirlayabilmektedir [19]. Addlesan sporcularda demir eksikligi 6zellikle 11-
14 yas araligindaki erkek ve 15-19 yas araligindaki kadin sporcularda daha yaygindir [52].
Demir gereksinimi dayaniklilik sporcularinda o6zellikle uzun mesafe kosucular1 igin
yaklasik %70 oraninda artmaktadir. Demir eksikligi; genellikle yetersiz enerji alan
sporcular arasinda gozlenmektedir. Demir eksikligine sebep olan diger faktorler ise
vejetaryen diyetler, hizli biiyiime donemleri, yiiksek irtifalarda antrenman, yiiriirken veya
kosarken ayaklarin yere ¢carpmasi sonucu olusan hemoliz (foot strike hemoliz), ter, idrar ve
gaita ve menstriilasyon ile kayiplar, yaralanmalar, seklinde siralanmaktadir [19]. Bu
nedenle Ozellikle kadin sporcular, vejetaryenler ve mesafe kosuculart demir durumlarini
kontrol i¢in periyodik olarak taranmalidir. Demir acisindan zengin besinler arasinda
yumurta, yagsiz et, yesil yaprakli sebzeler, zenginlestirilmis tahillar yer almaktadir [5].
Baz1 sporcularda, antrenmanin baslangicinda hemodiliisyon nedeniyle hemoglobinde
gecici bir azalma yasanir ve bu durum beslenme miidahalesine yanit vermeyen
“diliisyonel” veya “sporcu anemisi” olarak adlandirilmaktadir. Sporcu anemisi, Sporcunun
aerobik antrenmana yararli bir adaptasyon saglamasi i¢in ortaya ¢ikmakta ve performansi

olumsuz etkilememektedir [53].

Kalsiyum

Kalsiyumun %99’u kemik ve dislerin yapisinda bulunmaktadir [54]. Kalsiyum 6zellikle
bliyime, kemik dokusunun yapim ve onarimi, kan kalsiyum diizeyinin ve kemik
konsantrasyonunun korunmasi, kas kasilmasi, sinir iletimi ve kan pihtilagsmasi i¢in 6nemli
bir role sahiptir [5,19]. Cocukluk ve addlesan doneminde kalsiyum alimi gelecekteki
kemik kiitlesinin temelini olugturmaktadir. Ayrica sporcularda yetersiz kalsiyum alimui stres
kiriklart ile de iligkilidir [55]. Kalsiyumun en iyi besinsel kaynaklar1 basta siit ve siit
iriinleri olmak tizere, kurubaklagiller, pekmez, yesil yaprakli sebzeler ve yagh tohumlardir
[16]. Adolesan sporcular i¢in kalsiyum gereksinmesi 1200 mg/giin olarak belirtilmektedir
[36].

Fosfor
Fosforun %80’1 kalsiyum ile birlikte kemik ve dislerin yapisinda bulunur. Fosfor kemik ve

dislerin yapisina katilmasi disinda niikleik asitlerin temel bileseni olma, fosfolipit olarak

hiicre zarinin temel yapisini olusturma, karbonhidratlarin enerji metabolizmasina girigini
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saglama (fosforilasyon), adenozin trifosfat (ATP) ve Kreatin-P gibi kas kasilmasi igin
gerekli enerji kaynaklarinin yapisina katilma, asit-baz dengesini saglamada rol almaktadir
[16]. Hayvansal besinler (siit, yogurt, peynir, et, yumurta) ve tahillar fosforun 6nemli

kaynaklaridir [36].

Magnezyum

Magnezyum enerji metabolizmasinda (karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasi), kas
kasilmasinda ve sinir iletiminde, kardiyovaskiiler, immiin ve hormonal fonksiyonlarin
diizenlenmesinde rol oynar. Magnezyum eksikligi submaksimal egzersizi tamamlamak i¢in
gerekli oksijen ihtiyacim1 artirarak dayaniklilik performansinin bozulmasina sebep
olmaktadir. Agirligin 6nemli oldugu ve belli bir beden goriiniimii gerektiren giires, bale,
jimnastik tenis gibi spor dallarindaki sporcularin yetersiz diyet magnezyumu tiikettikleri
bildirilmistir [56]. Yesil sebzeler tahillar, kurubaklagiller, sert kabuklu yemisler ve siit

magnezyumun 6nemli kaynaklaridir [36].

Cinko

Cinko biiylime ve gelismede, kas dokusunun yapim ve onariminda, enzimlerin yapisinda
ve aktivitesinde, enerji metabolizmasinda, niikleik asit ve protein sentezinde, bagisiklik
sisteminin desteklenmesinde rol oynar. Hayvansal protein icerigi diisiik, yiiksek posa
iceren diyetler ile vejetaryen diyetler 6zellikle diisiik ¢inko alimi ile iligkilidir. Cinko
yetersizligi tiroid hormon seviyelerini, lireme fonksiyonlarini, bazal metabolizma hizin1 ve
protein metabolizmasini olumsuz etkilemekte, sagligi ve performansi bozmaktadir [56]. Et,

balik ve kiimes hayvanlar1 ve 6zellikle istiridye en iyi ¢inko kaynaklaridir [57].

Sodyum, potasyum ve klor

Sodyum ve potasyum viicutta asit-baz dengesinin saglanmasinda ve osmotik basing i¢in
gereklidir. Sodyum ve potasyumun viicutta yeterli miktarda bulunmasi kas kasilmasi ve
sinir iletimi i¢in de gereklidir [54]. Geng sporcularin terle kaybettikleri sodyum ve
potasyumu yerine koymalar1 olduk¢a Onemlidir. Bu agik, spor icecekleri tiiketimi ve

yiyeceklerdeki tuz miktarinin artirilmasi ile giderilebilir [55].
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2.6. Antrenman Oncesi, Siras1 ve Sonrasinda Beslenme Ilkeleri

2.6.1. Antrenman oncesi beslenme

Antrenman veya miisabaka Oncesi dogru zamanda beslenme sporcunun performansini
artirmaktadir [19]. Genel kurallar tiiketilen besinin sindirimi i¢in yeterli zamanin
saglanmas1 ve sporcunun antrenman sirasinda herhangi bir gastrointestinal problem

yasamamasi amactyla antrenmandan en az 3 saat 6nce beslenmeyi vurgulamaktadir [5].

Antrenman Oncesi tiiketilen 6glin hidrasyonun siirdiiriilmesi i¢in gerekli siviyr saglamali,
gastrik bosalmay1 kolaylastirmak icin diisiik yag ve posa icermelidir. Egzersiz Oncesi
karbonhidrat icerigi yiiksek besinlerin tiiketimi kan sekerinin korunmasi i¢in 6nemlidir.
ACSM uzun siireli yiiksek yogunluklu antrenmanlarda egzersizden 1-4 saat 6nce 1-4 g/kg
karbonhidrat alimini onermektedir [19]. Karbonhidrattan zengin besinlerin se¢iminde;
glisemik indeksi diisiik olan karbonhidrat kaynaklar: tercih edilmelidir [58]. Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (IOC) ise 90 dakikadan uzun siiren antrenman/miisabakalar icin
antrenman ve miisabakadan 1 giin once 7-12 g/kg karbonhidrat aliminin saglanmasi
gerektigini, antrenman/miisabakadan 1-4 saat Once ise siireye bagl olarak 1-4 g/kg
karbonhidrat alimin1 6nermektedir [59]. Sporcular yeni yiyecekleri veya yeni aligkanliklar

miisabaka giinli denememelidir [5].

2.6.2. Antrenman sirasinda beslenme

Antrenman sirasinda beslenmenin ilk hedefi sivi kaybini yerine koymak ve 6zellikle uzun
stireli egzersizlerde kan glukoz seviyesinin siirdiiriilmesi igin gerekli karbonhidrati
saglamaktir [19]. ISSN, egzersiz siiresinin 60 dakikayr ge¢mesi halinde kan glikoz
diizeyinin ve kas glikojen depolarmmin korunmasi igin, 30-60 g/saat karbonhidrat
tilkketilmesini Onermektedir. 60 dakikadan uzun siiren egzersizlerde %6-8 oraninda
karbonhidrat igeren igeceklerin 10-15 dakikada bir 1-2 su bardag tiikketimi onerilmektedir
[60]. Tiiketilen iceceklere belli oranda protein eklenmesi (Karbonhidrat/Protein: 3-4 /1),
dayaniklilik performansini gelistirmekte, glikojen sentezini artirmaktadir [59]. 10C ise 45
dakikanin altinda siliren egzersizlerde egzersiz sirasinda karbonhidrat aliminin gerekli
olmadigini, 45-75 dakika arasinda siiren egzersizlerde az miktarda karbonhidrat aliminin

yeterli oldugunu, 1-2,5 saat arasinda siiren egzersizlerde saatte 30-60 g karbonhidrat
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aliminin, 2,5-3 saat ve lizerindeki dayaniklilik egzersizlerinde saatte 90 g ve iizerinde

karbonhidrat aliminin gerekliligini belirtmektedir [59].

2.6.3. Antrenman sonrasi beslenme

Antrenman sonrast beslenmenin hedefi kas glikojen depolarimin yeniden dolmasin
saglamak, yeterli sivi, elektrolit ve enerjiyi saglayarak toparlanmay1 hizlandirmaktir [19].
Egzersizden sonraki ilk 2 saat igerisinde kas glikojen resentezinin hizi %150 kadardir.
Egzersizden sonra 4 saate kadar kas glikojen resentezi normalin {izerinde bir hizda devam
etmektedir. Egzersiz sonrasi 4. saatte ise bu hiz normal seviyeye ve daha sonra bu
seviyenin de altina diigmektedir. Bu nedenle egzersiz ile beraber bosalan kas glikojen
depolarimi en iyi diizeyde doldurmak icin egzersiz sonrasi en kisa siirede besin tiiketilmesi
gerekmektedir [21]. Glikojen resentezini saglamak igin egzersiz sonrasi ilk 4-6 saat
stiresince 1-1,2 g/kg/saat karbonhidrat tiiketilmelidir. Egzersiz sonrasi karbonhidrat ile
birlikte protein tiiketimi kas dokusunun onarilmasi ve yapiminda, kas glikojen resentezinde
daha etkin olmaktadir [19]. Egzersiz sonras1 tercih edilen karbonhidrat kaynaginin yiiksek

veya orta glisemik indekse sahip olmasi gerekmektedir [19].

2.7. Hidrasyon ve Siv1 Gereksinmesi

Su, insan viicudunun temel bilesenidir; yetiskin erkeklerde viicut agirliginin yaklagik
%60", kadinlarda ise %50 ile 55'ini olusturmakta ve yeni dogan bebekte ise bu oran %75'e
kadar ¢ikmaktadir. Su, insan viicudunun hemen hemen tiim islevlerinde gorev almaktadir.
Ozellikle termoregiilasyon igin olduk¢a 6nemlidir [61]. Su ayrica viicuttaki metabolik
olaylarin olusmasi i¢in ortam hazirlar, elektrolitlerin tasinmasini, iire ve karbondioksit gibi
metabolitlerin akcigerlerden atilmasini saglar. Egzersiz sirasinda ise su, kaslarda olusan
1s1y1 emerek ter yolu ile viicuttan uzaklastirilmasmi saglar ve viicut 1sisim1 diizenler.
Eklemlerin kayganligini saglayarak doku ve organlart korur. Tiikriik ve mide salgilar ile

yiyeceklerin sindiriminde rol oynar [36].

Viicuttaki toplam siv1 hiicre i¢i (intraselliiler) ve hiicre dis1 (ekstraselliiler) olmak iizere iki
kisimdan olusur. Yasamsal fonksiyonlarin devamliligi igin viicutta, hiicre i¢i ve hiicre dis1
stvinin  dengede olmasi olduk¢a Onemlidir [62]. Viicuttan fazla miktarda su kaybi

“dehidrasyon” olarak tanimlanmaktadir [36]. Dehidrasyonun fiziksel performansta ve
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biligsel fonksiyonda diisiis, biling bulaniklig1, gastrointestinal fonksiyonlarda ve bdbrek
fonksiyonlarinda bozulma, kalp fonksiyonlarinda ve hemodinamik islevlerde bozukluk, bas
agrist gibi olumsuz sonuglar1 vardir [63]. Sporcu %2 oraninda viicut suyu kaybettiginde
egzersiz performansit bozulmakta, bu oran %5'e ¢iktiginda ise performans yaklasik %30
oraninda diismektedir [64]. Bu yiizden egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli sivi

alimi saglik ve optimal performans i¢in 6nemlidir [19].

ACSM, sporcularin egzersizden 2-4 saat 6nce 5-10 mL/kg sivi tiiketimi ile optimal
hidrasyonu saglayabileceklerini belirtmektedir. ACSM egzersiz sirasinda ise her 10-15
dakikada 1-2 su bardagi su ya da sporcu i¢ecegi (0,4-0,8 L/saat) tiiketimini 6nermektedir.
Egzersiz sonrasi ise kaybedilen her 1 kg icin 1,25-1,5 L sivi alinmasi hidrasyonun
saglanmasinda yeterli olmaktadir [19]. Antrenman Oncesi ve sonrasinda dzellikle biiylime
ve gelismenin hizli bir sekilde devam ettigi addlesan sporcularin hidrasyon durumlari
izlenmelidir. Hidrasyon durumunun saptanmasinda antrenman 6ncesi, sonrast viicut agirlik
izlemi, BIA (biyoelektrik impedans analizi), tiikiiriik testi, kan osmolalitesi, idrar testi ve
izotop yontemi gibi bircok yéntem bulunmaktadir. Ozellikle idrar miktarmnin, sikliginm ve
renginin sporcunun kendisi tarafindan izlenmesi, pratik ve maliyetsiz olarak hidrasyon

durumunun saptanmasini saglamaktadir [65].

2.8. Viicut Kompozisyonu ve Degerlendirilmesi

Viicut kompozisyonu degerlendirmeleri; beslenme ve saglik durumunu degerlendirmek,
obezite sinifin1 belirleyebilmek, yapilan antrenmanin etkilerini ve sonuglarini gézlemlemek
icin gereklidir. Yag kiitlesi (FM) ve yagsiz viicut kiitlesi (FFM) genellikle besin ogesi
gereksinimlerini ve enerji harcamalarin1 saptamak i¢in kullanilir. Spor beslenmesi
uzmanlari, sporcuya uygun diyeti planlamak i¢in viicut kompozisyonu degerlerini
kullanmaktadir. Ayrica antrendrler de uygun antrenman programlari olusturmak ve
antrenmanin etkinligini degerlendirmek ic¢in viicut kompozisyonu degerlerinden

faydalanmaktadir [66].

Viicut kompozisyonunu degerlendirmede iki farkli yontem kullanilmaktadir. Bunlardan
ilki dogrudan yontem (direkt) olan kadavra analize dayanan yontemdir, bu klinik yontem
pratikte kullanilmamaktadir. Diger yontem ise dolayli ydntem (indirekt) olarak

adlandirilmakta; laboratuvar ve saha yontemleri olarak ikiye ayrilmaktadir [67]. Su alt1
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agirhik yontemi, hava degisimi plestismografisi, total viicut potasyum sayimi, ulltrason,
manyetik rezonans (MR) laboratuvar yontemlerine Ornektir. Ancak kullanilan bu
laboratuvar yontemleri pahali, uygulanmas: zordur ve pratik degildir. Vicut
kompozisyonunun degerlendirilmesinde saha yontemleri beslenme uzmanlari ve diger spor
uzmanlarn tarafindan kullaniminin pratik ve maliyetinin diisiik olmas1 nedeniyle daha sik
tercih edilmektedir. Skinfold yontemi, bioelektrik impedans (BiA), antropometrik lgiimler
(cevre, c¢ap, uzunluk) saha yontemlerine Ornektir [66]. Viicut kompozisyonu o&lgme

yontemlerinin hata yiizdeleri Cizelge 2.4 te verilmistir [21].

Cizelge 2.4. Viicut kompozisyonu 6lgme yontemlerinin hata paylari [21]

Yontem Hata Pay1
Dual-energy x-ray absorptiometri (DXA) <%?2

Deri kivrim kalinlig 6lgtimleri %3-4

Su alt1 6l¢timii %2-5
Biyoelektrik Impedans (BIA) %3-4
Infared Isik Etkilesimi %5-10

Viicut kompozisyonu (viicut yag orani ve kas kiitlesi) ve viicut agirlig1 optimal egzersiz
performansina katkida bulunan faktorlerden ikisidir. Viicut agirligt bir sporcunun hizini,
dayanikliligini1 ve giiciinii, viicut kompozisyonu ise bir sporcunun giiciinii, ¢evikligini ve
goriiniislinii etkileyebilmektedir. Yagsiz viicut agirhiginin yiiksek olmasi 6zellikle hiz
gerektiren sporlarda 6nemli avantaj saglamaktadir. Yapilan spor dalina, yasa, cinsiyete ve
genetik faktorlere bagh olarak sporcularin viicut kompozisyonlar: farklilik gostermektedir.
Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde spor diyetisyenleri tarafindan viicut agirligi,

boy, bilek ¢evresi, deri kivrim kalinlig1 6l¢iimleri rutin olarak kullanilmaktadir [67].

Su alt1 6lctim yOntemi

Viicut hacmini hesaplamak icin kullanilan bir yontemdir. D (yogunluk) = M (kiitle) / V
(hacim) formiiliinden yola ¢ikilarak yapilir. Su alt1 6l¢tim yontemi suyun kaldirma kuvveti
prensibine dayanir. Viicudun su i¢indeki ve su disindaki agirlig dlgiilerek viicut yogunlugu
bulunur, viicut yogunlugu yardimiyla da viicut yag yiizdesi hesaplanir. Ancak bu yontemin
uygulanmasi zor, pahali ve 6zel cihazlar gerektirmektedir. Bu nedenle sadece arastirma

enstitlilerinde ve laboratuvarlarda uygulanmaktadir [68].
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Deri kivrim kalinligi élctimleri

En yaygin kullanilan antropometrik 6l¢ciim yontemidir. Toplam viicut yaginin %40-60’1
deri altinda adipoz doku olarak yer almaktadir. Kaliper aleti yardimi ile deri kivrim
kalinligr Olgiilerek formiillerde yerine konulmasi ile viicut yagi saptanmaktadir.
Sporcularda en sik kullanilan deri kivrim kalinligi bolgeleri triceps, biceps, subscapular,

abdominal, suprailiac, illiac crest, uyluk, calf, gogiistiir [69].

Biyoelektrik impedans (BIA)

Biyoelektrik impedans analizi (BIA) yonteminde doku yatagina elektrotlar aracilig: ile
degisik frekanslarda alternatif akimlar verilir ve akimin voltajindaki diigme "impedans"
olarak tespit edilir. impedans dokunun elektrik akimma gosterdigi direnctir, iletkenlikle
ters orantilidir. Elektrolitten zengin sivilar elektrik akimi i¢in, yag ve kemik dokusundaki
minerallere gore daha fazla diren¢ olustururlar. 50 kHz gibi yiiksek akimlar hiicre
membranlarin1 gecerek tiim viicut suyunun miktarini verirken, 1 kHz gibi diisiik akimlar
hiicre membranin1 gegcemez ve sadece ckstraseliiler sivi miktarini verirler. Elde edilen
impedans degerinin sabit denklemlerde yerine konmasi ile viicut yag yiizdesi (% F), viicut
yag kiitlesi (FM), yagsiz viicut yiizdesi (%FFM), yagsiz viicut kiitlesi (FFM), viicut sivi
yiizdesi, viicut sivi miktar;, beden kiitle indeksi (BKI) gibi viicut bilesenleri

hesaplanmaktadir [70].

Dual-enerqy x-ray absorptiometri (DXA)

DXA molekiiler diizeyde viicut kompozisyonu tayininde kullanima giren hizli, kolay,
noninvazif bir tekniktir. Bu yontemde farkli enerji seviyelerine sahip 70 ve 140 kev'lik iki
enerji seviyesinin dokulardaki sogurulma miktarinin saptanmasi ile kemik ve yumusak
doku birbirinden ayrilir. DXA ile yag, kemik ve yagsiz viicut kiitlesi tayinleri tim viicutta

veya segmental olarak bir ekstremitede yapilabilmektedir [70].

2.9. Sporcularda Yeme Bozukluklar:

Yeme bozukluklari Amerikan Psikiyatri Birligi ve Diinya Saglk Orgiitii tarafindan

anormal yeme davranisi olarak tanimlanan yliksek mortalite oranina sahip klinik ruhsal
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bozukluklardir [71-72]. Ruhsal bozukluklarin tanisal ve sayimsal kilavuzuna (DSM-V)
gore klinik yeme bozukluklari; Anoreksiya Nervoza (AN), Bulimiya Nervoza (BN),
Tikinircasina Yeme Bozuklugu (BED), Tanimlanmis Beslenme ve Yeme Bozuklugu,
Tanimlanmamis Beslenme ve Yeme Bozuklugu olmak iizere bes grup altinda
toplanmaktadir [71]. Bu bozukluklar, viicut agirligi ve goriinlimii konusundaki kaygi
sebebiyle aclik, kisith yeme, 6gilin atlama, asir1 yeme, zayiflama ilaglar1 kullanimi, laksatif
ve ditiretik kullanimi, asir1 egzersiz yapma gibi saglik bozucu davraniglar ile karakterize
edilir [73]. Bu psikopatolojik bozukluklarin sikligi genel popiilasyonda %1 ile %4 arasinda
degismektedir [74]. Yeme bozuklugu prevalansi sporcularda genel popiilasyondan daha
yiiksektir [75-77]. Yapilan bir¢ok ¢alismada kadinlarda yeme bozuklugu prevalansi hem
sporcularda hem de spor yapmayan bireylerde erkeklerden daha yiiksek bulunmustur [78-
81]. Yeme bozuklugu gelisiminin 6zellikle addlesan déonemde oldugu bildirilmekte ve bu
donemde viicut kompozisyonunda, seklinde gozlenen hizli degisim yeme bozuklugunun en
yiiksek seviyede goriilmesine sebep olmaktadir [6]. Yeme bozukluklari siklet, dayaniklilik
ve estetik spor dallarinda daha yiiksek prevalansta gézlenmektedir [82].

Sporcularda yeme bozukluklarinin kisa donem sonuglari; sportif performansta azalma,
dehidrasyon, maksimal oksijen tiiketiminde azalma ve yetersiz ve dengesiz beslenme
sonucu diisiik enerji alimi seklinde siralanabilir. Uzun vadede olusabilecek saglik sonuglari
ise kardiyovaskiiler, endokrin, lireme, iskelet, gastrointestinal sistem, merkezi sinir sistemi
gibi bobrek dahil olmak {izere cesitli viicut sistemlerinin olumsuz etkilenmesi seklindedir
[83].

2.9.1.Yeme bozukluklarinin tanim

Anoreksiya nervoza

Anoreksiya nervozada bireyler viicut agirliklarin1 kontrol etme ¢abasi nedeniyle, bir takim
takintili davraniglar (kendini kusturma, laksatif-ditiretik kullanimi, asir1 egzersiz gibi) ile
alman kalorileri denetlemeye c¢alismaktadirlar [84]. Besin tiiketiminden kagimirlar ve
porsiyonlarini ¢ok kiiciik miktarlarda ayarlamaya dikkat ederler. Cok diisiik kilolu
olmalarma ragmen kendilerini asir1 kilolu olarak gormektedirler ve siirekli tekrarlarla
tartilma davranigi gostermektedirler [85]. Menars sonrast geng kizlarda ardisik en az ii¢

menstrual siklusun olmamasi ile karakterize amenore gozlenmektedir [85].
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Anoreksiya nervoza semptomlari

Asir1 derecede kisitlanmis yeme davranisi ve yogun egzersiz, asirl zayiflik, agirhik artist
kaygisi, bozulmus beden algis1 ve benlik saygisi seklindedir. Ayrica zamanla; hafif anemi,
kas kayb1 ve gii¢siizliigii, kirllgan sa¢ ve tirnak, kuru ve sarimsi cilt, ince viicut tliylerinin
biliylimesi (lanugo), siddetli konstipasyon, reflii, diisiik kan basinci, yavaslamis solunum ve
nabiz, viicut i¢ 1s1sinda diisme, uyusukluk (laterji), halsizlik ve yorgun hissetme, amenore

ve kisirlik gibi semptomlar gelisebilmektedir [85-86].

Bulimiya nervoza

Tikinircasina yeme bulimiya nervozanin en 6nemli 6zelligidir. Bulimiya nervozada,
yinelenen tikinircasina yeme dongiilerini takiben agirlik artisin1 engellemek i¢in kusma,
laksatif / ditiretik kullanimi, a¢ kalma ya da asir1 egzersiz yapma gibi davraniglar gozlenir
[87,88]. Bu telafi edici mekanizmalara ragmen, BN'li bireyler genellikle normal agirlikta

ya da hafif sismandir. Laksatif kullanim1 6zellikle geng bireylerde yaygindir [89].

Bulimiya nervoza semptomlart

Kronik iltihapli ve agrili bogaz, boyun ve gene altindaki tiikiiriik bezlerinde sigsme, kronik
oOksiiriik, asinmig dis minesi ve mide asidine maruz kalmadan kaynaklanan giderek daha
fazla duyarli hale gelmis ve ¢iiriimiis disler, reflii gibi gastrointestinal problemler, siddetli
dehidrasyon, laksatif kullanimi1 sonucu intestinal sorunlar ve kardiyak aritmi, nobet ve

oliimle sonuglabilen elektrolit dengesizlikleri BN nin semptomlarindandir [85,87,90].

Tikinircasina yeme bozuklugu

Tikiircasina yeme bozuklugu (BED) olan bireyler yeme kontrollerini kaybederler. BED’li
bireylerde tikinircasina yeme ataklarimi bulimiya nervozadaki gibi arinma yontemleri, asir1
egzersiz ve a¢ kalma takip etmez [84-85]. Bunun sonucunda tikinircasina yeme bozuklugu

olan kisiler genellikle asir1 kilolu veya obezdirler [85].
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Tanimlanmamis beslenme ve yeme bozuklugu

Bireyde toplumsal, mesleki veya diger 6nemli alanlarda klinik agidan belirgin bir sikintiya
neden olan beslenme ve yeme bozuklugunun belirtilerinin baskin oldugu, ancak bunlarin
beslenme ve yeme bozukluklar1 tani kiimesindeki herhangi birinin tanisi igin tani

oOl¢iitlerini tam karsilamadigi durumlar bu kategoride degerlendirilir [71].

2.9.2. Sporcularda yeme bozukluklarinin yayginhgi

Norvegli 1620 elit sporcu ve 1696 sporcu olmayan bireyin incelendigi calismada,
sporcularin %13,5’inde, kontrol grubunun ise %4,6’sinda yeme bozuklugu goézlenmistir
[91]. Yeme bozuklugu prevalansinin addlesan sporcu ve sporcu olmayan bireylerde
karsilastirildigi bir baska ¢alismada yeme bozuklugu goriilme oraninin; addlesan
sporcularda (%?7) kontrol grubundan (%2,3) ve kadinlarda (%14) erkeklerden (%3,2) daha
yiiksek oldugu saptanmistir. Sporcularin yeme bozuklugu agisindan daha fazla risk altinda
olmalar1 artan antrenman siddeti ve yogunlugu, rekabet ve sosyal baski gibi faktorlerle
iliskilendirilmektedir [92]. Bir baska ¢alismada ise klinik yeme bozuklugu yayginliginin;
liseli kadin sporcularda %14 ile %32 araliginda oldugu saptanmstir [93]. Universiteli
kadin sporcularda yeme bozuklugu goriilme oranmnin ise %6 ile %45 arasinda, genel
yetiskin popiilasyonda ise %35 ile %9 arasinda oldugu bildirilmistir [7]. Universiteli kadin
sporcular ile yapilan bagka bir caligmada katilimcilarin %6,8” inin anoreksiyaya, %1,8’inin
ise bulimiya nervozaya duyarli oldugu bildirilmistir. Ayrica katilimcilarin %61’ inin benlik
saygisinin normal diizeyde oldugu, %29,4' iiniin benlik saygisinin yiliksek oldugu
saptanmustir [94]. Ingiliz kadin mesafe kosucular1 ile yapilan bir baska calismada
sporcularin %16’sinda yeme bozuklugu oldugu; bunun %3,8” inin anoreksiya, %1,1’ inin
bulimiya nervoza ve %10’unun ise tanimlanmamis beslenme ve yeme bozuklugu oldugu
bildirilmistir [95]. Sundgot-Borgen ve arkadaslarmin [96] 35 farkli spor dalindan 522
Norvegli elit kadin sporcu ve 448 spor yapmayan kontrol grubu ile yaptiklar1 ¢alismada
sporcularin %]18'inin, kontrol grubunun ise %5'inin anormal yeme davranislarina sahip

oldugunu saptamustir.

Schaal ve arkadaslarinin [79] yaptiklar1 calismada yeme bozuklugu prevalansinin
kadinlarda en yiiksek olarak yarig sporlarinda (%9-%14); erkeklerde ise miicadele

sporlarinda (%4,8-%7) oldugunu belirlemistir. Alman elit sporcularla yapilan ¢alismada ise
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yeme bozuklugunun 6zellikle kadin sporcularda erkeklerden daha fazla gézlendigi ve siklet
(boks, judo, tekvando, halter, giires) sporcularinda daha yaygin oldugu saptanmistir [97].
Kadin yiiziiciiler ve jimnastikciler iizerinde yapilan bir baska calismada, anormal yeme
davranislart goriilme siklig1 sirast ile %15,4 ve %62 oraninda bulunmustur [98]. Amerika
ve Avrupa’da yasayan profesyonel balerinler {izerinde yapilan ¢aligmada, balerinlerin boya
gore ideal agirliklarinin %12 altinda oldugu ve %15’inin AN ve %19’unun BN kriterlerini
tasidig1 belirlenmistir [99]. Krentz ve Warschburger [100] ad6lesan sporcular ile yaptiklar
caligmada jimnastik, artistik paten, dalis ve bale dahil olmak iizere, estetik sporlarin yeme
bozukluklar1 i¢in risk faktorii oldugunu belirtmislerdir. Bir baska ¢alismada ise kadin
sporcularda yeme bozuklugu prevalansi estetik sporlarda (ritmik jimnastik, artistik paten)
yaklagik %40, siklet sporlarinda (judo, boks) yaklasik %30, takim sporlarinda ise %15
olarak bulunmustur [101]. Borgen ve Corbin’in [102] yaptiklar1 bir arastirmada ise, sporcu
olmayan bireylerin %6’sinda, zayifligin ve goriiniimiin 6n planda oldugu spor dallarindaki
sporcularin %20’sinde, fiziksel gortiinimiin 6nemli olmadig1 spor dallarinda miicadele eden

sporcularin ise %10’unda yeme bozukluklar: goriildiigii belirlenmistir.

Prospektif kontrollii bir ¢alismanin sonuglari, performansi artirmak i¢in diyet yapan ve
daha diisiik viicut yag yiizdesine sahip olma arzusu olan sporcularda yeme bozuklugu

gelisme olasiligimin daha ytiksek oldugunu gostermistir [92].

2.9.3. Sporcularda yeme bozukluklarimin olusum nedenleri ve risk faktorleri

Sporcularda goriilen yeme bozukluklarinin genetik, psikolojik, sosyokiiltiirel, cinsiyete ve
spora Ozgii risk faktorleri ve ¢ocukluk caginda cinsel istismar Oykiisiiyle iligkili oldugu

distintilmektedir [7].

Genetik risk faktorleri; Aile ve ikiz ¢aligmalari, yeme bozukluklarina yatkinlikta, genetik
etkenlerin roliine dikkat c¢ekmektedir. Gerek anoreksiya gerekse bulimiya nervozal
kisilerin birinci derece yakinlarinda her iki bozuklugun da goriilebilmesi ve duygu durum,
anksiyete, alkol-madde kullanim ve kisilik bozukluklarinin da normal popiilasyondan daha

sik goriilmesi genetik yatkinliga isaret etmektedir [103].

Psikolojik risk faktorleri; Yeme bozukluklar: konusunda psikolojik risk faktorleri arasinda;

beden memnuniyetsizligi, disik benlik saygist ve milkemmeliyetcilik gibi kisilik
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ozellikleri yer almaktadir [7]. Jimnastik¢i kadin sporcular ile yapilan ¢aligmada pubertal
gelisimin yeme bozuklugu ile yiiksek oranda iliskili oldugu saptanmistir. Ayrica
caligmanin sonuclar yliksek benlik saygisinin diisiik yeme bozuklugu ile iliskili oldugunu

gostermistir [104].

Sosyokiiltiirel risk faktorleri; Medya araciligiyla daha zayif olma durumunun
vurgulanmasi; kadinlarda kilo alma endisesine, zayif beden algisina, bilingsiz kilo verme
davranisina sebep olmaktadir [7]. Adolesan kadinlarda yeme bozukluklart ile
iliskilendirilen faktorler arasinda; akran baskisi, televizyondaki ve magazin dergilerindeki

kadinlar gibi gériinmeye ¢aligsma ve viicut agirliklari ile alay edilme yer almaktadir [105].

Spora o6zgii risk faktorleri; Yogun egzersiz programi olan elit sporcular, yeme bozukluklar
bakimindan daha fazla risk altinda bulunmaktadirlar. Bu durum saglik icin egzersiz yapan
bireyler arasinda goriilmemektedir [106]. Spora bagli risk faktorleri ise erken yasta spora
baslama, artmis antrenman yogunlugu, sik ve sagliksiz viicut agirligr diizenlemeleri,
yaralanmalar, motivasyonun baskilanmasi ve antrendrlerin olumsuz davranislar seklinde
siralanmaktadir. Sporcularin yagsiz viicut kiitlesinin artmasi ve viicut agirliginin azalmasi
amaciyla yaptiklart bilingsiz enerji kisitlamasi ve viicut agirhigi kaybi da yeme

bozukluklarina sebep olabilmektedir [7,82].

Dayaniklilik, estetik ve siklet sporlari, yagsiz viicut kiitlesinin 6nemli oldugu, daha fazla
agirlik kaybi diyetlerinin uygulandigi spor dallaridir. Siklet sporlarinda miisabaka dncesi
tartim kurallar1 sporcularda siklikla yarigtan hemen oOnce hizli viicut agirligi kaybi
davraniglarina sebep olmaktadir. Estetik spor dallarinda ise hem teknik becerileri yiirtitmek
hem de estetik goriiniim agisindan zayiflik 6nem tagimakta ve bu spor dallari ile ugrasan
bireylerde de yeme bozuklugu riski yiiksek olmaktadir [82]. Yaralanmalar sonucunda
sporcularda genellikle agirlik artist gozlenmekte bununla birlikte yaralanma sonucu
antrenman yapilamamasi, yariglarin tamamlanamamasi gibi durumlarin da goriilmesi yeme
bozuklugu riskini artirmaktadir [107]. Dans, jimnastik, yiizme, aerobik, buz pateni gibi
estetik sporlara katilan 5-7 yaslarinda 192 ¢ocuk ve annelerinin alindig1 bir ¢alismada,
kontrol grubuna gére hem cocuklarin hem de annelerinin, viicut agirligi konusunda ¢ok

bliylik endise tasidiklar1 belirlenmistir [108].
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Ackard ve arkadaslarinin [109] {iniversiteli kadinlar ile yaptiklar1 ¢alismada, ¢ocukluk
caginda bale yapmis gen¢ bireylerde, herhangi bir aktiviteye katilmayan bireylere gore
daha fazla bulimik aligkanliklar goriildiigii saptanmistir. Sporcularin spor dallarina gore
viicut tiplerinin toplumdaki viicut tipi algisiyla celismesi, sporcular {izerinde baski
yaratmakta ve yeme bozukluklarina sebep olmaktadir [97]. Ayrica sporcular arasinda olan
“Sporcu Anoreksiyasi (Anorexia Athletica)” diye adlandirilan sporculara 6zgii yeme
davranist bozuklugu da goriilmektedir. Bu beslenme bozukluguna sahip sporcular besin
tilketimini kisitlarlar, ancak bu kisitlama anoreksiya nervoza tanist konulma noktasinda
degildir. Bu nedenle, sporcu anoreksiyasi, yiiksek fiziksel performansa ragmen azalmisg

enerji alimi ve diisiik viicut agirligi seklinde goriilebilir [110].

Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)’nin 1997°deki raporu yeme bozukluklari,
amenore ve osteoporoz ile karakterize bir tablo olarak “kadin sporcu triadi”n1 tanimlamistir
[111]. Kadin sporcu triadi sporcularda yeme bozukluklari, diisiik viicut agirligi ve yetersiz
enerji aliminin sonucu menstrual disfonksiyon, azalmis enerji varligr ve diisiikk kemik
mineral yogunlugu ile karakterizedir [112]. Kadin sporcu triadinin baslangicinda genellikle
viicut agirhiini azaltma istegi yatar ve 6nlem alinmazsa anoreksiya nervoza ya da bulimiya
nervoza gibi yeme bozukluklar1 ortaya ¢ikabilmektedir. Yeme bozukluklarini takip eden
stire¢ ise menstrual diizensizlikler ve amenore ile devam eder. Uzun siiren yeme
bozukluklar1 ve amenorenin sonucunda ise geri doniisii olmayan bir saglik sorunu olan
premenopozal osteoporoz ve stres kirtklari meydana gelmektedir [113]. Disiik viicut
agirhiginin avantaj sagladigi jimnastik, bale ve buz pateni gibi estetik spor dallarinda,
yogun dayaniklilik antrenmanlar1 gerektiren uzun mesafe kosusu ve ylizme gibi sporlarda
ve spora baslama yasinin ¢ok diisiik oldugu sporcularda kadin sporcu triadinin goriilme

orani daha yiiksektir [113,114].

Yeme bozuklugu olan sporcularda gozlenen asir1 egzersiz yapma davranisi sonucunda
yorgunluk, amenore, viicut agirlik kaybi ve uykusuzluk gibi belirtiler ile ortaya ¢ikan
stirantrenman durumu gozlenmekte ve performans bozulmaktadir. Ayrica bu sporcularda
besin alimmin kisitlanmasi sebebiyle cesitli mekanizmalar ile spor performansi
bozulabilmektedir. Bu mekanizmalar: glikojen depolarinin azalmasi ile fiziksel, psikolojik
ve mental kapasitede azalma, dolasimda artan laktat sebebiyle kas agrisi, dehidrasyona
bagl kas kramplar1 ve yagsiz viicut kiitlesi kayb1 sebebiyle kas giiclinlin ve performansin

azalmasi seklinde siralanabilir [112].
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2.9.4. Yeme bozuklugu tedavisi

Sporcularda yeme bozuklugu tedavisinin hedefleri; yeterli besin alimin1 saglamak, viicut
agirhigini saglikli bir seviyeye getirmek, asir1 egzersizin azaltilmasini saglamak, tikinma

ataklarini ve sonrasinda meydana gelen telafi davranislarini durdurmaktir [115].

Yeme bozukluklar1 hem fiziksel sagligi hem de spor performansini olumsuz
etkilemektedir. Antrendrlerin, sporcularin ve ailelerin yeme bozukluklar1 risk faktorleri
konusunda egitilmesi biiylik 6nem tagimaktadir. Egitimin gelistirilmesi ve uygulanmasinin
sporcularda kendini kabul etmeyi, antrenman programimna uygun beslenmelerini
destekleyerek yeme bozuklugunu Onlemede etkili olmasi beklenmektedir [112,116].
Sporcularin diisiik viicut agirliginda olmalar1 ya da diger yeme bozuklugu belirtilerini

gostermeleri tibbi miidahale gerektirebilmektedir [112].

Yeme bozuklugunu o6nlemek i¢in sporcularin sagligmi ve performansimi gelistirici
beslenme egitimi destegi almasi gerekmektedir. Sporcularda kilo kaybi asamali olarak,
kontrollii ve uzman gozetimi altinda saglanirsa yeme bozuklugu gelisim riski daha az
olmaktadir [82]. Beslenme planmin ilk amaci diizenli 6giin tiikketimini saglamak ve
beslenmeyi giin i¢inde silirdiirmektir. Diizenli beslenme olmadiginda gen¢ bireyler 6giin
atlama davranis1 gosterebilir ve aglik sinyallerini kaybedebilirler. Yemek sirasinda ve
sonrasinda bireylere duygusal destek verilmesi dnem tasimaktadir [89]. Dogru beslenme,
diyetisyen gozetiminde yeterli ve dengeli olmalidir [116]. Buna ek olarak sporcularin
takim arkadaglariyla olumsuz sekilde karsilastirilmasindan kagimilmalidir. Antrendrler
sporculara 6zellikle viicut agirligt ve kompozisyonu ile ilgili baski ve elestirilerden uzak
bir ortam olusturmali ve kendilerini gelistirmeye tesvik etmelidirler. Yeme bozukluklarina
bagli sporcularda yaralanma riski de artmaktadir. Yaralanma rehabilitasyonunda
fizyoterapist-hekim-sporcu-antrendriin - is  birligi igerisinde olmasi bilyik O6nem
tasimaktadir. Rehabilitasyon programi planlanirken medikal stabilite i¢in beslenme
desteginin ve enerji gereksiniminin saglanmasi, spor ortaminda mevcut stres faktorlerinin

degerlendirilmesi ve uzaklastirilmast yeme bozuklugu riskini azaltabilecek uygulamalardir
[82].
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu arastirma Eyliil 2018 — Nisan 2019 tarihleri arasinda Konya Genglik ve Spor il
Miidiirliigii’ne bagli Atatiirk Spor Sitesi’nde diizenli olarak antrenman yapan halter ve
atletizm sporcular tizerinde planlanip yiirtitiilmiistiir. Calisma 6rneklemini 14-18 yas arasi
adolesan 16 kadin halter,16 kadin atletizm (uzun mesafe kosu) sporcusu olmak iizere

toplam 32 birey olusturmustur.

Calismaya 14-18 yas araliginda olmayan ve bir yildan daha kisa siire spor dali ile ugrasan
sporcular dahil edilmemistir. Sporcular ¢alismanin igerigi ile ilgili sozlii olarak
bilgilendirilmis ve aragtirmaya katilmayr kabul edenlere goniilli onam formu
imzalatilmistir (Ek-1). Bu calisma icin Tiirkiye Cumhuriyeti Gazi Universitesi Etik
Komisyonu tarafindan E.124192 sayili ve 18/09/2018 tarihli “Etik Komisyon Onay1”
alinmistir (Ek-2).

3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
3.2.1. Kisisel ozellikler ve beslenme ahiskanhklari

Bireylerin demografik ozellikleri (yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu,
menstrilasyon yas1), saglik bilgileri (sigara ve alkol tiiketimi, hastalik tanisi, ilag
kullanimi), yaptiklar1 spor dali ile ilgili bilgileri (sporcu smiflamasi, spora baslama yasi,
antrenman stireleri ve siklig1) ve beslenme aligkanliklar1 ( ana ve ara 6glin sayisi, atlanan
Oglinler, 6glin atlama nedeni, vitamin-mineral kullanma, antrenman Oncesi, sirasi ve
sonrast besin tiiketimi) ile ilgili bilgiler ¢coktan se¢meli ve agik uclu sorularin bulundugu
anket formu ile sorulmustur (Ek-3). Anket formu, arasgtirmaci tarafindan sporcularla yiiz

yiize goriisme teknigi ile doldurulmustur.
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3.2.2. Yeme tutum testi (EAT-40)

Yeme Tutum Testi (EAT-40), hem yeme bozuklugu olan hem de yeme bozuklugu olmayan
bireylerde yeme davranisindaki bozukluklar1 degerlendirmek i¢in 1979 yilinda Garner ve
Grafinkel tarafindan gelistirilmistir. Garner ve Grafinkel’in (1979) yapmis oldugu Yeme
Tutum Testinin igsel gegerlilik calismasinda, anorektik hastalar igin alfa degeri 0,79 iken
anorektik hastalar ve kontrol grubu icin toplam alfa degeri 0,94 bulunmustur. Olgegin
gecerlik calismasinda iki grup anoreksik hasta ve iki kontrol grubu kullanilmistir ve
katilimcilarin toplam EAT-40 puanlari ile ait olduklar1 gruplar arasinda anlamli ve yiiksek
bir korelasyon bulunmustur (r=0,87, p<0.001) [117]. Yeme bozukluklari i¢in yiiksek risk
grubu olusturan topluluklarda tarama araci olarak kullanilan bu test, 1988 yilinda Savasir
ve Erol tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Olgegin kesme noktast 30 puandir [118]. Altih
likert tipi 0lgek 40 sorudan olugmakta ve puan artis1 yeme davranist bozuklugu riskindeki
artisla iliskilendirilmektedir. Yani EAT-40 klinik diizeyde "hasta" kabul edilebilecek
bireyleri saptayabilecegi gibi, bu bozukluga ne kadar yatkin olundugunun da bir gostergesi

olabilmektedir [119].

3.2.3. Beden algis dlcegi

Beden Algi Olgegi; Secord ve Jourard tarafindan gelistirilen ve Hovardaoglu tarafindan
Tiirk¢e’ye uyarlanan bir 6lgek olup, kisilerin bedenlerindeki ¢esitli kisimlardan ve cesitli
beden islevlerinden hosnutluk diizeylerini 6lgmeyi amaglayan 40 maddeden olugmaktadir.
Olgekte her bir madde i¢in 1°den 5’e kadar degisen puanlar alan ve “hi¢ begenmiyorum”,
“begenmiyorum”, “kararsizim”, “begeniyorum”, “cok begeniyorum” seklinde 5 farkli yanit
segenegi bulunmaktadir. Olgekten alman toplam puan, bireyin verdigi yamitlara karsilik
gelen puanlarmn toplamu ile hesaplanmaktadir. Olgegin kesim noktas1 yoktur. Toplam puan

(Beden Algis1 Puani) 40 ile 200 arasinda degismekte olup, alinan puanin yiiksekligi bireyin
bedeninden hosnut olma diizeyinin yiiksekligini gostermektedir [120,121].

3.2.4. Besin tiiketim durumlari ve degerlendirilmesi
Katilimeilarin - besin  tiiketim durumlarinin  degerlendirilmesi amaci ile iki gilinii

antrenmanli, bir glinlii antrenmansiz giinlere denk gelecek sekilde ardisik i¢ giinliik 24

saatlik besin tiiketim kaydi arastirmaci tarafindan sorgulanarak alinmistir (Ek-4).
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Sporcularin besin tiikketimleri spor sitesi icerisinde tiikettikleri 6glinlerde gozleme dayali,
disarisindaki dgiinlerde ise kayit yontemi tutturularak saptanmaistir. Besin tiiketim kaydinda
bireylerin tiikettikleri yemeklerin/besinlerin porsiyon igeriklerini saptamada “Standart
Yemek Tarifeleri” kitab1 kullanilmistir [122]. Giinliik tiiketilen besinlerin enerji ve besin
ogesi miktarlar1 “Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS)” programi kullanilarak hesaplanmustir.
Hesaplanan enerji ve besin dgesi alim miktarlar1 “Diyetle Referans Alim Diizeyi” (Dietary
Reference Intake/DRI) ve Amerikan Kalp Birligi (AHA) onerilerine gore karsilastirilmistir
[123,124]. Sporcularin giinliikk besin gruplar1 porsiyon alim miktarlar1 ise Tirkiye
Beslenme Rehberi (TUBER) (2015) onerilerinde belirtilen porsiyon miktarlariyla
karsilastirilmistir [36].

3.2.5. Fiziksel aktivite durumu ve degerlendirilmesi

Besin tiikketim kayd1 alinan sporcularin besin tiiketim kayitlarinin alindig giinlerle ayni giin
olacak sekilde 2 giinii antrenmanli, 1 giinli antrenmansiz giinlere denk gelen giinlerde
enerji gereksinimlerinin hesaplanabilmesi i¢in 24 saatlik fiziksel aktivite kaydi tutulmustur
(Ek-5). FAO/WHO/UNU’nun fiziksel aktivite kat sayilari (PAR) kullanilarak kisilerin
fiziksel aktivite diizeyleri (PAL) hesaplanmigtir [125]. Sporcularin enerji gereksinmesi ise
bazal metabolizma hizi, fiziksel aktivite diizeyi ve besinlerin termik etkisi dikkate alinarak
hesaplanmistir. Sporcularin bazal metabolizma hizinin belirlenmesinde Cunningham

denklemi kullanilmistir [25].

3.2.6.Antropometrik olciimler ve viicut kompozisyonu analizi

Calismaya katilan sporcularin boy uzunluklari, viicut agirliklart olglimleri ve viicut
kompozisyonu analizleri yapilmis ve anket formunda belirtilen yere kaydedilmistir (Ek-6).
Antropometrik Ol¢limler arastirmaci tarafindan yapilmistir. Sporcularin  6l¢timleri
antrenman dis1 giinii takip eden giinde, sporcular antrenmana baglamadan yapilmigtir.

Boylece dl¢limlerden 24 saat 6nce agir fiziksel aktivite yapilmamasina dikkat edilmistir.

Viicut agirligi

Sporcularin viicut agirligi 6l¢timii, hafif elbiseli, ayakkab1 ve corap cikartilarak, en az 4

saatlik aglik durumunda olmalari, s1v1 tiikketmemeleri, idrara sikisik olmamalar1 g6z oniinde
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bulundurularak biyoelektirik impedans cihazi Tanita BC-418 MA ile yapilmistir [126].
Viicut agirligmin degerlendirilmesinde referans olarak Diinya Saglik Orgiitii’niin (WHO)

degerleri alinmistir [127].

Boy uzunlugu

Sporcularin boy uzunluklar1 ayaklar yan yana ve bas Frankfurt diizlemde (gbz licgeni ve
kulak kepgesi iistii ayn1 hizada yere paralel) iken stadiometre ile dl¢iilmiistiir. Ol¢iimler cm
olarak ve 0,1 cm hassasiyetle kaydedilmistir [126]. Boy uzunlugunun degerlendirilmesinde

referans olarak Diinya Saglik Orgiitii’niin (WHO) degerleri alinmistir [127].

Beden kiitle indeksi (BK1)

Katilimeilarin  viicut agirliginin, boy uzunlugunun metre karesine boliinmesi (viicut
agirligi/boy uzunlugu) (kg/m?) ile BKIi degerleri hesaplanmistir. Elde edilen BKI
verilerinin degerlendirmesi Diinya Saglik Orgiitii’niin persentil referans degerlerine gore
yapilmistir. >5 - <15 persentil zayif, >15 - <85 persentil normal, >85 - <95 persentil hafif

sisman, >95 veya > 97 persentil sisman olarak degerlendirilmistir [127].

Bel ve kalca cevresi

Bel ¢evresi, esnemeyen bir mezura ile en alt kaburga kemigi ile krista iliyak arasinda orta
noktadan Ol¢iilmiistiir. Bel c¢evresi Ol¢iimii alinmadan Once bireylerin Ol¢iime engel
olabilecek esya ve giysilerinin ¢ikarilmasi istenmistir. Olgiimiin dogru alinabilmesi icin
kiginin ayakta dik bir sekilde durmasi, karin bolgesinin gevsek, kollar iki yanda, ayaklar
yan yana olacak sekilde Ol¢iim yapilacak kisi ile yiiz ylize olacak pozisyonda olmasi
saglanarak Ol¢iim almmustir. Olgiimler cm olarak ve 0,1 cm hassasiyetle kaydedilmistir
[126]. Bireylerin kalca cevresi ise, esnek olmayan mezura ile bireyin yan tarafindan ve en

yiiksek noktadan 6l¢iim alinarak belirlenmistir [128].

Bel kalca orani

Bel Kalga orani; Bel ¢evresi (cm) / Kalga gevresi (cm) formiilii ile hesaplanmigtir [128].
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Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyon &lgiimleri Biyoelektrik impedans Analizi (BIA) yéntemi kullanilarak
TANITA BC 418 viicut analiz cihazi ile yapilmistir. BIA 8l¢iimiinde; viicut agirhigr (kg),
viicut yag yiizdesi (%), viicut yag agirhig (kg), yagsiz viicut agirligr (kg), viicut sivi
yiizdesi (%) saptanmistir. Olgiim esnasinda asagidaki kosullarin saglanmasma dikkat
edilmistir;
e Olgiimler ¢iplak ayakla alinmustir.
e Topugun posterior elektrota, ayagin 6n kisminin anterior elektrota dogrudan temasi
saglanmistir.
e Hafif kiyafetlerle 6l¢iim yapilmistir.
e Sporcular, dl¢lim Oncesi 24 saat icinde agir fiziksel aktivite yapmamistir ve
Olgtimler antrenmana baglamadan yapilmistir.
e Olciimden 24 saat dncesi alkol alinmamasi, dl¢iimden en az 4 saat igerisinde yemek
yenilmemis olmasi, ¢cok su i¢ilmemesi, 6l¢limden en az 4 saat igerisinde ¢ay, kahve
icilmemis olmasina, bireyin iizerinde metal ve kalp pili bulunmamasina dikkat

edilmistir [129].

3.3. Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel analizi SPSS (IBM SPSS Statistics 25) paket programi kullanilarak
yapilmustir. Sayisal degiskenler ortalamatstandart sapma (X+SS), en az ve en fazla
degerleri ile birlikte verilmistir. Nitel veriler ise say1 (S) ve yiizde (%) olarak gosterilmistir.
Orneklem gruplarmin 30 bireyden az olmasi nedeniyle verilerin analizinde parametrik

olmayan yontemler kullanilmistir.

Parametrik  olmayan testlerde iki bagimsiz grubun sayisal degiskenlerinin
karsilagtirilmasinda Mann Whitney U testi kullamlmistir. Iki bagimli grubun degerlerinin
karsilastirilmasi yapilirken Wilcoxon testi kullanilmustir. 1ki nitel degiskenin birbirleri ile
iliskisinin incelenmesinde beklenen deger diizeylerine gore Kikare (x?) capraz tablolari
kullanmilmigtir. Sayisal degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek i¢cin Spearman korelasyon
katsayis1 kullamlmistir. Istatistiksel olarak anlamlilik %95 giiven araliginda p<0,05 degeri

kabul edilmistir.
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3.4. Arastirmanin Simirhliklar

e Bu arastirma Konya Genglik ve Spor Il Miidiirliigii'ne bagh Atatiirk Spor
Sitesi’nde diizenli olarak antrenman yapan kadin halter ve atletizm (uzun mesafe
kosu) sporculari ile sinirlidir.

e Arastirma 6rneklemini 14-18 yas arasi adolesan 16 kadin halter,16 kadin atletizm
(uzun mesafe kosu) sporcusu olmak lizere toplam 32 sporcu olusturmaktadir ve
ormeklem sayis1 diisiiktiir.

e Arastirmada sporcularin besin tiiketim durumlarinin degerlendirilmesi 3 gilinliik
besin tiiketim kaydi ile sinirlidir.

e Besin tiiketim kaydinin ve fiziksel aktivite kaydinin uygulanmasi kisilerin

beyanlarina bagl olmasi nedeniyle zordur.
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4. BULGULAR

Bu calismaya, 14-18 yas aras1 adolesan 16 kadin halter ve 16 kadin atletizm (uzun mesafe

kosu) spor dal1 ile ugrasan sporcu katilmistir.

4.1. Sporcularin Demografik Ozellikleri

Arastirmaya katilan sporcularin demografik oOzellikleri Cizelge 4.1’de verilmistir.
Calismaya katilan halter ve atletizm sporcularinin yas ortalamalar sirast ile 16,3+1,18 yil
ve 15,9+1,54 yildir (p>0,05). Sporcularin menars yas ortalamalar1 ise halter sporcularinda
13,3+1,29 wyil, atletizm sporcularinda 13,9+1,12 yildir (p>0,05). Halter sporcularinin
%43,7’sinin 11-13 yas aralig1, %56,3liniin 14-16 yas araligi; atletizm sporcularinin ise

%31,3’liniin 11-13 yas aralig1, %68,7’sinin ise 14-16 yas aralig1 menars yasidir (p>0,05).

Halter sporcularinin %6,2’si ortaokulda, %93,8’1 lisede; atletizm sporcularinin ise %25,0’1

ortaokulda, %62,5’1 lisede ve %12,5°1 ise iiniversitede egitimlerini siirdiirmektedir.

Cizelge 4.1. Sporcularin demografik 6zelliklerine gore dagilimi

Atletizm
Degiskenler Halter (n=16) (n=16) P
X+£SS X+£SS
Yas (y11) 16,3£1,18 15,9+1,54 0,441
Menars yas1 (yil) 13,3+1,29 13,9+1,12 0,157
S (%) S (%)
Menars yasi (y1l)
11-13 7 (43,7) 5(31,3) 0,715
14-16 9 (56,3) 11 (68,7)
Egitim durumu
Ortaokul 1(6,2) 4 (25,0)
Lise 15 (93,8) 10 (62,5) **
Universite 0(0) 2 (12,5)

**test yapilamaz

4.2. Sporcularin Antrenman Durumuna Ait Bulgular

Calismaya katilan sporcularin antrenman durumu O6zellikleri Cizelge 4.2°de verilmistir.

Calismaya katilan halter ve atletizm sporcularinin spora baglama yaslar1 sirasiyla
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11,8+1,20 yil ve 11,5+0,80 y1l olarak bulunmustur (p>0,05). Halter sporcularinin %50,0’si,
atletizm sporcularinin ise %37,5” i milli sporcudur (p>0,05). Calismaya katilan tiim
sporcular haftada 6 glin antrenman yapmaktadir. Halter sporcularmin giinliik ortalama
antrenman siiresi 3,0£0,97 saat, atletizm sporcularinin ise 2,0+0,10 saat olarak
bulunmustur. Spor dallar1 arasinda giinliik antrenman siiresi (saat/giin) bakimindan
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Halter sporcularinin %50,0’si giinde 1 kez,
%50,0’s1 glinde 2 kez antrenman yaparken atletizm sporcularinin ise tamami giinde 1 kez
antrenman yapmaktadir. Halter sporcularmmin antrenman tekrar sayis1 atletizm

sporcularindan anlamli diizeyde yiiksektir (p<0,05).

Cizelge 4.2. Sporcularin antrenman durumlarma gore dagilimi

Halter (n=16) Atletizm (n=16) P
Antrenman Durumu

X +SS X +SS
Antrenman siiresi (saat/giin) 3,0+0,97 2,0+£0,10 0,002*
Antrenman siklig1 (giin/hafta) 6,0+0,00 6,0+0,00 kel
Spora baslama yas1 (yil) 11,8+1,20 11,5+0,80 0,492
S (%) S (%)
Sporcu smiflandirmasi
Milli 8 (50,0) 6 (37,5) 0,722
Milli degil 8 (50,0) 10 (62,5)
Antrenman tekrar sayis1 (giin)
1 8 (50,0) 16 (100)
2 8 (50,0) 0 (0) 0,002*

*p<0,05; **test yapilamaz

4.3. Sporcularin Hastahk ve flac Kullanim Durumu

Sporcularin hastalik ve ilag kullanim bilgileri Cizelge 4.3.te gosterilmistir. Halter
sporcularinin  %87,5’inde, atletizm sporculariin %62,5’inde doktor tarafindan tanisi
konmus herhangi bir hastalik bulunmamaktadir. Halter sporcularinin %12,5’1, atletizm
sporcularmin ise %37,5’1 doktor tarafindan tanist konmus bir hastaliga sahiptir. Hastalik
tanis1 konulan 2 halter sporcusunun %50,0’sinde D vitamini eksikligi, %50,0’sinde
sindirim sistemi hastaliklarindan gastrit; hastalik tanis1 konulan 6 atletizm sporcusunun ise
%50,0’sinde demir eksikligi, %350,0’sinde ise demir eksikligi anemisi bulunmaktadir.

Hastalik tanis1 konulan sporcularin tamaminin diizenli olarak ila¢ kullandig1 belirlenmistir.
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Spor dallar1 arasinda doktor tarafindan tanist konmus hastalik durumu ve diizenli ilag

kullanimi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Cizelge 4.3. Sporcularin hastalik ve ilag kullanim durumuna gore dagilimi

Halter (n=16)  Atletizm (n=16)

S (%) S (%) P
Tanis1 konulan hastalik
Var 2 (12,5) 6 (37,5) 0,220
Yok 14 (87,5) 12 (62,5)
Tams1 konulan hastahiklar
Demir eksikligi 0 (0) 3(50,0)
Demir eksikligi anemisi 0(0) 3(50,0) **
D vitamini eksikligi 1 (50,0) 0 (0)
Sindirim sistemi (gastrit) 1 (50,0) 0 (0)
fla¢ kullanim durumu
Var 2 (12,5) 6 (37,5) 0,220
Yok 14 (87,5) 10 (62,5)
Kullanilan ila¢ cesidi
Demir ilaci 0 (0) 6 (100,0)
D vitamini ilaci 1 (50,0) 0 (0) *
Sindirim sistemi (gastrit) 1 (50,0) 0 (0)

**test yapilamaz

4.4. Sporcularin  Antropometrik Olciimleri ve Viicut Kompozisyonunun

Degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan sporcularin antropometrik Slgiimleri ve viicut kompozisyonlarinin
ortalama+standart sapma (x+ sS), en az ve en fazla degerleri Cizelge 4.4’te verilmistir.
Halter sporcularmin viicut agirhg 53,7+7,71 kg, boy uzunlugu 155,7+4,00 cm, BKI
ortalamas1 22,2+3,13 kg/m?, bel g¢evresi 68,1+6,17 cm, kalga cevresi 92,0+6,01 cm
bulunmustur. Atletizm sporcularinda ise viicut agirhigr 48,3+6,74 kg, boy uzunlugu
160,9+6,00 cm, BKI ortalamas1 18,6+1,94 kg/m?, bel ¢evresi 65,1+4,23 cm, kalca cevresi

87,5+£6,26 cm bulunmustur.

Atletizm sporcularinda boy uzunlugu halter sporcularindan anlamli diizeyde daha yiiksektir

(p<0,05).
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Halter sporcularinin BKI ortalamalar1 atletizm sporcularindan anlamli diizeyde daha
yiiksektir (p<0,05). Halter sporcularinin bel kal¢a orani 0,7+0,04, atletizm sporcularinin ise
0,7+0,02 bulunmustur (p>0,05).

Halter sporcularinin viicut yag yiizdesi %21,1+£6,40, viicut yag kiitlesi 11,7+4,70 kg, yagsiz
viicut kiitlesi 42,0+4,27 kg ve viicut siv1 yiizdesi %57,7+4,67 olarak bulunmustur. Atletizm
sporcularinin viicut yag yiizdesi %17,5+3,88, viicut yag kiitlesi 8,5+2,44 kg, yagsiz viicut
kiitlesi 39,8+5,30 kg ve viicut sivi yiizdesi %60,44+2,79 olarak bulunmustur. Halter
sporcularinin viicut yag yiizdesi ve viicut yag kiitlesi atletizm sporcularindan anlamli

diizeyde daha yiiksek iken viicut siv1 yiizdeleri ise daha diisiikk bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.4. Sporcularin antropometrik ozellikleri ve vicut kompozisyonunun
ortalama+standart sapma (X+ss) ve en az-en fazla degerleri

Antropometrik Halter (n=16) Atletizm (n=16)
Degerler/ Viicut . b 57-en p
Kompozisyonu XSS X +SS

fazla fazla
Boy uzunlugu (cm) 155,744,00 149-161 160,9+6,00 149-169 0,006*
Viicut agirhigi (kg) 53,7+7,71  45,2-68,3  48,3+6,74 34,1-61 0,076
BKI (kg/m?) 22,243,13 18-28,8 18,6+£1,94 14,38-22,14 0,001*
Bel ¢evresi (cm) 68,1+6,17 60,5-79 65,1+4,23 57-74 0,213
Kalga gevresi (cm) 92,0+6,01 84-103 87,5+6,26 72-99,5 0,079
Bel/kalga 0,7+0,04  0,65-0,79  0,7+0,02 0,7-0,79 0,689

Viicut yag yiizdesi (%) 21,1£6,40  9,8-29,7 17,5+3,88 8,8-22,6  0,040*
Viicut yag kiitlesi (kg) 11,744,70  4,5-19,2 8,5+2,44 3,74-13,1 0,032*
Yagsiz viicut kiitlesi (kg)  42,0+4,27 35,6-49,5 39,8530 28,3-47,9 0,376

Viicut s1v1 yiizdesi (%) 57,7+4,67 51,4-66  60,4+2,79 56,6-66,8 0,026*
*p<0,05; BKI: Beden Kiitle indeksi

Katilimcilarin antropometrik 6l¢iimlerinin referans degerlere gore dagilimi Cizelge 4.5°te
gosterilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin yasa gore viicut agirh@r degerleri
incelendiginde halter sporcularinin %18,7’sinin zayif, %81,3’linlin normal oldugu, atletizm
sporcularinin ise %12,5’inin ¢ok zayif, %18,7’sinin zayif ve %68,8’inin normal oldugu

bulunmustur.
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Yasa gore boy uzunlugu degerleri incelendiginde halter sporcularinin %12,5’inin ¢ok kisa,
%31,3’liniin kisa ve %56,2’sinin normal oldugu; atletizm sporcularinin ise %18,7’sinin

kisa, %81,3 liniin normal oldugu belirlenmistir.

Beden kiitle indeksi siniflamasina gore halter sporcularinin %6,3’linlin zayif, %68,7’sinin
normal, %18,7’sinin hafif sisman, %6,3’iiniin sisman oldugu, atletizm sporcularinin ise

%12,5’inin ¢ok zayif, %25,0’inin zayif, %62,5’inin ise normal oldugu saptanmistir.

Cizelge 4.5. Sporcularin antropometrik 6l¢iimlerinin referans degerlere gore dagilimi

Halter Atletizm

Antropometrik Ol¢iimlerin Simflandirilmas: (n=16) (n=16)
S (%) S (%)
<3 veya <5 (Cok zayif) 0 (0) 2 (12,5)
Yasa gore viicut agirh@ >5 - <15 Persentil (Zayf) 3(18,7) 3(18,7)
>15 - <85 Persentil (Normal) 13 (81,3) 11 (68,8)
<3 veya <5 (Cok kisa) 2 (12,5) 0 (0)
Yasa gore boy uzunlugu >5 - <15 Persentil (Kisa) 5(31,3) 3(18,7)
>15 - <85. Persentil (Normal) 9 (56,2) 13 (81,3)
<3 veya <5 (Cok zayif) 0 (0) 2 (12,5)
>5 - <15 Persentil (Zayif) 1(6,3) 4 (25,0)
Yasa gore BKi (kg/m?)  >15 - <85 Persentil (Normal) 11 (68,7) 10 (62,5)
>85 - <95 Persentil (Hafif sigman) 3 (18,7) 0 (0)
>95 veya > 97 Persentil (Sigsman) 1(6,3) 0 (0)

BKI: Beden Kiitle indeksi

4.5. Sporcularin Yeme Tutumlari ile Beden Algis1 Durumlar:

Katilimcilarin Yeme Tutum Testi (EAT-40) ve Beden Algis1 Olgegi (BAO) puanlarinin
ortalamalar1 (X), standart sapma (SS) degerleri ve EAT-40 puanlarinin kesme noktasina
gore dagilimlar1 Cizelge 4.6’da verilmistir. Halter EAT-40 puan ortalamas1 20,9+6,78 iken
atletizm sporcularinin ise 18,2+10,29’dur ve spor dallar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamaktadir (p>0,05). EAT-40 kesme puanina gore halter sporcularinin
%18,7’sinin, atletizm sporcularinin ise %12,5’inin 30 puan ve lizerinde aldig1 saptanmustir.
Spor dallar1 arasinda EAT-40 kesme noktas1 olan 30 alt1 ve {izeri puan degerleri farki
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). BAO puanlar1 ortalamasi ise halter
sporcularinda 157,5+19,99, atletizm sporcularinda ise 152,4+28,61 olarak saptanmistir ve

spor dallar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml fark yoktur (p>0,05).
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Cizelge 4.6. Sporcularin Yeme Tutum Testi ve Beden Algis1 Olgegi puanlarinin
ortalamatstandart sapma (X+ss) ve en az-en fazla degerleri

Halter (n=16) Atletizm (n=16) P
X+SS en az-en X+SS en az-en
fazla fazla

Yeme Tutum Testi Puam 20,9+6,78 10-31 18,2+10,29 3-41 0,242

Beden Algisi Olgegi Puvam1  157,5+19,99 109-184 152,4+28,61 71-200 0,624

S (%) S (%)
Yeme Tutum Testi Puant
<30 13 (81,3) 14 (87,5) 0,999
>30 3(18,7) 2 (12,5)

4.6. Sporcularin Beslenme Ahskanhklar:

Her iki spor dalinda sigara ve alkol kullanan sporcu bulunmamaktadir. Atletizm
bransindaki tek bir sporcu antrenman doneminde antrendriiniin dnerisi ile zayiflama diyeti

uyguladigini belirtmistir.

Sporcularin sporcu beslenmesi konusunda bilgi aldiklar1 kaynaga gore dagilimlart Cizelge
4.7’de verilmistir.  Sporcularmin beslenme konusunda bilgi aldiklar1 kaynak
sorgulandiginda; halter sporcularinin birinci sirada antrendrii (%62,5), ikinci sirada
diyetisyeni (%43,8) ve {ligiincii sirada interneti (%31,2) kaynak gosterdigi belirlenmistir.
Atletizm sporcularinin bilgi aldiklar1 kaynakta ise birinci sirada antrendr (%81,2), ikinci
sirada internet (%50,0) ve liclincii sirada ise doktor (%31,2) ve diyetisyen (%31,2) oldugu

saptanmuistir.
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Cizelge 4.7. Sporcularin sporcu beslenmesi konusunda bilgi aldiklar1 kaynaga gore
dagilimlar

Halter (n=16) Atletizm (n=16)

Bilgi kaynag S (%)* S (%)*
Antrenor 10 (62,5) 13 (81,2)
Diyetisyen 7 (43,8) 5(31,2)
Internet 5(31,2) 8 (50,0)
Kitap 2 (12,5) 1(6,3)

Doktor 1(6,3) 5(31,2)
Aile 1(6,3) 1(6,3)

*Coklu cevap analizi

Aragtirmaya katilan sporcularin ana ve ara 6giin tiketim durumlarina gore dagilimlart
Cizelge 4.8’de verilmistir. Sporcularin ana 6giin tiiketim durumlar1 degerlendirildiginde
halter sporcularmin %25,0’1 ana Ogiinlerini atlamaktadir ve ana 6gilinlinli atlayan halter
sporcularinin %50,0’si sabah 0giiniinti, %25,0’1 0gle ve %25,0’1 de aksam &giiniini
atlamaktadir. Atletizm sporcularinin ise %50,0’sinin ana &giinlerini atladigi ve 0giin
atlayan atletizm sporcularinin %62,5’inin sabah 6giiniinii, %37,5’inin ise 6gle 6glinlinii

atladig saptanmustir.

Sporcularin 6glin atlama nedenleri incelendiginde; halter sporcularinin %75,0’1 “cani
istemedigi icin’’, %25,0’1 “aliskanlik oldugu i¢in’’ yanitlarini, atletizm sporcularinin ise
%62,5°1 “can1 istemedigi i¢in’’, %37,5°1 ise “unuttugu /firsat bulamadigim i¢in’’ yanitini
vermistir. Halter sporcularinin %12,5’1 glinde 1 ara 6giin, %56,3’li glinde 2 ara 6giin,
%31,2°s1 ise 3 ara 6gln tiiketmektedir. Atletizm sporcularinin ise %12,5’, 1 ara 6gin,

%62,5’1 2 ara 6giin, %25’1 ise 3 ara 6giin tiiketmektedir.



42

Cizelge 4.8. Sporcularin ana ve ara 6giin tiikketme durumlarina gore dagilimi

_ Atletizm p
Halter (n=16) (n=16)
S (%) S (%)
Ana 6giin atlama durumu
Evet 4 (25,0) 8 (50,0) 0,273
Hayir 12 (75,0) 8 (50,0)
Atlanilan ana 6giin
Sabah 2 (50,0) 5(62,5)
Ogle 1(25,0) 3(37,5) e
Aksam 1(25,0) 0 (0)
Ana 6giin atlama nedeni
Aliskanlik oldugu i¢in 1 (25,0) 0 (0)
Cani istemedigi igin 3 (75,0) 5 (62,5) *x
Unuttugu / firsat bulamadigim igin 0 (0) 3 (37,5)
Ana 6giin sayisi
2 4 (25,0) 8 (50,0) 0,273
3 12 (75,0) 8 (50,0)
Ara 0giin Sayisi
1 2 (12,5) 2 (12,5)
2 9 (56,3) 10 (62,5) x*
3 5(31,3) 4 (25,0)

**test yapilamaz

Sporcularin antrenman Oncesi ve sonrast ana Ogilin tiiketim zamanlarina goére dagilimi
Cizelge 4.9°da verilmistir. Her iki spor dalinda da sporcularin %81,2’s1 antrenman dncesi
son ana Ogiinilini tiiketmektedir. Halter sporcularimin antrenman oncesi son o6glinlerini
antrenmandan 3,0+0,48 saat once tiikettikleri, atletizm sporcularinin ise ortalama 3,440,68
saat Once tiikettikleri saptanmustir ve spor dallar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamistir (p>0,05). Antrenman Oncesi 6giin tiiketen halter sporcularinin %76,9’u
antrenmandan 2-3 saat once, %23,1°1 3-4 saat Once ana Ogiin tiikettiklerini, atletizm
sporcularinin ise %38,5’1 antrenmandan 2-3 saat 6nce %53,8’1 3-4 saat 6nce ve %7,7’si ise

>4 saat 6nce ana 0glin tiikettiklerini belirtmektedir (Cizelge 4.9).

Arastirmaya katilan tiim sporcularin antrenman sonrasi ilk ana Ogiint tlikettikleri
saptanmistir. Halter sporcularinin antrenman sonrasi ilk ana 6giinii 0,8+0,47 saat sonra
tiikettikleri, atletizm sporcularimin ise 1,3+0,54 saat sonra tiikettikleri belirlenmistir ve spor

dallar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05).
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Halter sporcularinin %81,2’si antrenmandan sonra 0-1 saat i¢inde , %18,8’1 1-2 saat i¢inde
ana Ogiin tiikketimini tercih ederken, atletizm sporcularinin %43,8’1 antrenmandan sonra 0-1

saat i¢inde, %56,3’1i ise 1-2 saat i¢inde ana 6giin tiikketmeyi tercih etmektedir (p>0,05).

Cizelge 4.9. Sporcularin antrenmandan ne kadar siire once ve sonra ana 0giin tiiketme

zamanlarma gore dagilimi

Halter Atletizm p
(n=16) (n=16)
S (%) S (%)
Antrenman oncesi son ana 6giin tiiketimi
Tiiketiyor 13 (81,2) 13 (81,2) xx
Tiiketmiyor 3(18,8) 3(18,8)
Antrenman oncesi tiiketilen son ana 6giiniin zamanm
0- <1 saat 6nce 0 (0) 0 (0)
1-<2 saat 6nce 0(0) 0 (0)
2-<3 saat Once 10 (76,9) 5 (38,5)
3-<4 saat dnce 3(23,1) 7 (53,8) *
>4 saat Once 0 (0) 1(7,7)
Antrenman sonrasi ilk ana 6giin tiiketimi
Tiiketiyor 16 (100,0) 16 (100,0)
Tiikketmiyor 0 (0) 0 (0) *
Antrenman sonrasi ilk ana 6giinii tiikketim
zamani
0- <1 saat i¢inde 13 (81,2) 7 (43,8) 0,068
1-<2 saat i¢inde 3(18,8) 9 (56,3)
X +SS X +SS
Antrenman Oncesi tiiketilen son 6giin zamani 3,0+0,48 3,4+0,68 0,079
(saat)
Antrenman sonrasi ilk ana 6giin tiiketim 0,8+0,47 1,3+0,54 0,009*

zamani (saat)

*p<0,05; **test yapilamaz

Arastirmaya katilan sporcularin antrenman durumuna gore tiikettikleri yiyeceklerin

dagilimi Cizelge 4.10°da verilmistir. Sporcularin antrenman Oncesi son Ogiinde en sik

tiikettikleri yiyecekler degerlendirildiginde; halter sporcularinin %84,6’sinin et/tavuk/balik,

%69,2’sinin pilav/makarna/eriste, %46,2’sinin ¢orba, %30,8’inin salata, %23,1’inin sebze

ve yogurt, %15,4’iinlin ekmek, %7,7 sinin siitlii tath tercih ettigi ve atletizm sporcularmin

ise %69,2’sinin et/tavuk/balik, %61,5’inin ¢orba ve pilav/makarna/eriste, %53,8’sinin

ekmek, %23,1’inin sebze ve salata, %7,7’sinin ise yogurt tiikkettigi saptanmustir.
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Sporcularin  antrenman sonrasi ilk ana Ogiinde en sik tikettikleri yiyecekler
degerlendirildiginde; halter sporcularinin %93,7’sinin et/tavuk/balik, %43,7’sinin salata,
%37,5’inin c¢orba, %31,2’sinin sebze %62,5’inin pilav/makarna/eriste, %25,0’inin yogurt
ve %6,2’sinin ekmek tiikettigi; atletizm sporculariin ise %56,2’sinin sebze, %50,0’sinin
pilav/makarna/eriste, %43,7’sinin ¢orba ve ekmek, %37,5’inin et/tavuk/balik ve yogurt ve

%31,2’sinin salata tiikettigi belirlenmistir (Cizelge 4.10).

Cizelge 4.10. Sporcularin antrenman durumuna gore tiikettikleri yiyeceklerin dagilimi

Halter Atletizm
S (%)* S (%)*
Antrenman oncesi son ana 6giinde tiiketilen
yiyecekler (n=13)
Et/tavuk/balik 11 (84,6) 9 (69,2)
Sebze 3(23,1) 3(23,1)
Corba 6 (46,2) 8 (61,5)
Ekmek 2 (15,4) 7 (53,8)
Pilav/makarna/eriste 9 (69,2) 8 (61,5)
Salata 4 (30,8) 3(23,1)
Yogurt 3(23,1) 1(7,7)
Siitli tatl 1(7,7) 0 (0)
Antrenman sonrasi ilk ana égiinde tiiketilen
yiyecekler (n=16)
Et/tavuk/balik 15 (93,7) 6 (37,5)
Sebze 5(31,2) 9 (56,2)
Corba 6 (37,5) 7(43,7)
Ekmek 1(6,2) 7(43,7)
Pilav/makarna/eriste 10 (62,5) 8 (50,0)
Salata 7 (43,7) 5(31,2)
Yogurt 4 (25,0) 6 (37,5)

*n sayis1 lizerinden hesaplanmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin antrenman durumuna gore tiikettikleri igeceklerin dagilimi
Cizelge 4.11°de verilmistir. Sporcularin antrenman Oncesi son ana Oglinde en sik
tiikettikleri icecekler degerlendirildiginde; halter sporcularinin %81,2’si su, %43,7’si hazir
meyve suyu, %18,7’s1 gazli igcecek, %6,2°si ayran ve limonata tercih etmekte; atletizm
sporcularinin ise %81,2’s1 su, %18,7’s1 ayran ve gazl icecek, %12,5°1 ise hazir meyve
suyu tercih etmektedir. Sporcularin antrenman sonrasi ilk ana 6giinde en sik tiikettikleri
icecekler degerlendirildiginde; halter sporcularinin %93,7’si su, %50,0’si hazir meyve

suyu, %18,7°si maden suyu ve %12,5’1 ayran ve gazli i¢cecek tercih ederken atletizm
yu yu y g ¢
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sporcularinin ise tamami su, %31,2’si gazli igecek, %25,0°1 ayran ve %12,5°1 hazir meyve

suyu tercih etmektedir (Cizelge 4.11).

Cizelge 4.11. Sporcularin antrenman durumuna gore tiikettikleri igeceklerin dagilimi

Halter Atletizm
S (%) S (%)
Antrenman oncesi son ana 6giinde tiiketilen
Icecekler (N=13)
Su 13 (81,2) 13 (81,2)
Ayran 1(6,2) 3(18,7)
Gazli igecek 3(18,7) 3(18,7)
Hazir meyve suyu 7(43,7) 2 (12,5)
Limonata 1(6,2) 0(0)
Antrenman sonrasi ilk ana égiinde tiiketilen
Icecekler (N=16)
Su 15 (93,7) 16 (100,0)
Ayran 2 (12,5) 4 (25,0)
Gazli igecek 2 (12,5) 5(31,2)
Hazir meyve suyu 8 (50,0) 2 (12,5)
Maden Suyu 3(18,7) 0 (0)

Sporcularin antrenman sirasindaki yiyecek ve/veya igecek tliketim durumlar Cizelge
4.12’de verilmistir. Halter sporcularinin tamami, atletizm sporcularinin %87,5’1 antrenman
sirasinda yiyecek ve/veya igecek tiiketmektedir ve spor dallar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamuistir. (p>0,05). Sporcularin antrenman sirasinda en sik tiikettikleri
yiyecekler degerlendirildiginde; halter sporcularinin %?25,0’1 taze meyve ve cikolata,
%18,7°si kuruyemis, %6,2’si kek; atletizm sporcularinin ise %7,1’i kuru meyve
tiketmektedir. Sporcularin  antrenman sirasinda en sik  tiikettikleri  igecekler
degerlendirildiginde; halter sporcularinin tamami su, %31,2°si cay, %?25,0’1 neskafe,
%6,2’si meyve suyu, %6,2’si siit ve ¢ikolatali siit tiiketirken, atletizm sporcularinin ise

tamami sadece su tiketmektedir.



46

Cizelge 4.12. Sporcularin antrenman sirasindaki yiyecek/igecek tiiketim durumlari

Halter Atletizm Toplam

Antrenman sirasinda (n=16) (n=16) (n=32) p
S (%) S (%) S (%)

Yiyecek ve/veya icecek tiikketim durumu

Var 16 (100,0) 14(87,5) 30(93,8) 0,484

Yok 0 (0) 2 (12,5) 2(6,2)

Tiiketilen yiyecekler [

Badem/findik/ceviz 3(18,7) 0 (0) 3(10,0)

Cikolata 4 (25,0) 0 (0) 4 (13,3)

Kuru meyve 0 (0) 1(7,1) 1(3,3) **

Taze meyve 4 (25,0) 0 (0) 4 (13,3)

Kek 1(6,2) 0 (0) 1(3,3)

Tiiketilen icecekler!’

Su 16 (100,0) 14 (100,0) 30 (100,0)

Cay 5(31,2) 0 (0) 5 (16,6)

Meyve suyu 1(6,2) 0 (0) 1(3,3)

Neskafe 4 (25,0) 0 (0) 4 (13,3) **

Siit 1(6,2) 0 (0) 1(3,3)

Cikolatali siit 1(6,2) 0 (0) 1(3,3)

**test yapilamaz; ***Coklu cevap analizi; [Yiizde degerler tiikketen sporcu sayisindan
alinmustir.

Katilimcilarin antrenman giiniindeki ara 6gilinlerde tercih ettikleri yiyecek ve iceceklerin
dagilimi Cizelge 4.13’de verilmistir. Ara 0glinde yiyecek olarak halter sporcularinin
%43,7’s1 taze meyve, %25,0’1 kek, %18,7’si biskiivi, ¢ikolata ve kuruyemis, %6,2’Si
meyveli yogurt ve krakeri; atletizm sporcularinin %50,0°si taze meyve, %25,0’1 siitlii tatl,
meyveli yogurt ve kraker, %18,7’si ¢ikolata ve kek, %12,5’1 biskiivi, %6,2’si ise kuru

meyve ve kuruyemis tercih etmektedir.

Icecek tercihleri degerlendirildiginde ise; halter sporcularinin %43,7’si siit, %37,5’1 su,
%25,0’1 hazir meyve suyu ve %6,25°1 cay, neskafe, limonata ve gazli icecek, atletizm
sporcularinin ise %62,5’1 su, %18,7’si ¢ay, %12,5’1 hazir meyve suyu ve %6,2’si siit,
limonata ve gazli icecek tiiketmektedir (Cizelge 4.13).
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Cizelge 4.13. Sporcularin antrenman giinii ara Ogiinde tercih ettikleri yiyecek ve
iceceklerin dagilimi

Halter Atletizm Toplam

(n=16) (n=16) (n=32)

S (%) S (%) S (%)
Antrenman giinii ara 6giinde yiyecek
tercihi
Biskiivi 3(18,7) 2 (12,5) 5 (15,6)
Cikolata 3(18,7) 3(18,7) 6 (18,7)
Kek 4 (25,0) 3(18,7) 7(21,8)
Kraker 1 (6,25) 4 (25,0) 5 (15,6)
Kuruyemis 3(18,7) 1(6,2) 4 (12,5)
Meyveli yogurt 1(6,2) 4 (25,0) 5 (15,6)
Siitli tath 0 (0) 4 (25,0) 4 (12,5)
Taze meyve 7 (43,7) 8 (50,0) 15 (46,8)
Kuru meyve 0 (0) 1(6,2) 1(3,1)
Antrenman giinii ara égiinde icecek tercihi
Su 6 (37,5) 10 (62,5) 16 (50,0)
Cay 1(6,2) 3(18,7) 4 (12,5)
Siit 7 (43,7) 1(6,2) 8 (25,0)
Neskafe 1(6,2) 0 (0) 1(3,1)
Hazir meyve suyu 4 (25,0) 2 (12,5) 6 (18,7)
Limonata 1(6,2) 1(6,2) 2 (6,2)
Gazli igecek 1(6,2) 1(6,2) 2(6,2)

Sporcularin besinsel destek {irlinii kullanim durumlart Cizelge 4.14.’te verilmistir.
Arastirmaya katilan halter ve atletizm sporcularmmin  %6,2’s1  vitamin takviyesi
kullanmaktadir (p>0,05). Halter sporcularinin tamaminin vitamin eksikligini gidermek i¢in
D vitamini kullandig1 saptanmistir. Atletizm sporcularinin ise tamami performansi artirmak
icin multivitamin takviyesi kullandigin1 belirtmektedir. Halter sporcularinin ortalama
vitamin kullanma siiresi 45,0+0,00 giin, atletizm sporcularinin ise ortalama vitamin

kullanma siiresi 30,0+21,21 giin olarak bulunmustur (Cizelge 4.14).

Calismaya katilan halter sporcularinin higbiri mineral takviyesi kullanmamaktadir.
Atletizm sporcularinin ise %37,5’inin mineral takviyesi kullandig1 belirlenmistir. Spor dali
ile mineral kullanom durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmistir
(p<0,05). Atletizm sporcularinin ortalama mineral kullanma siiresi 85,0+27,93 giin olarak

bulunmustur.



48

Cizelge 4.14. Sporcularin besinsel destek iirtinleri kullanma durumlarina gore dagilimi

Halter (n=16) A&tr:itllégn P
Say1 (%) Say1 (%)
Vitamin kullanma durumu
Kullantyor 1(6,2) 1(6,2) 0,999
Kullanmiyor 15 (93,8) 15 (93,8)
Vitamin kullanma nedeni
Vitamin eksikligini gidermek icin 1 (100,0) 0 (0) *
Performansi artirmak igin 0 (0) 1 (100,0)
Kullanilan vitamin tiiri
D vitamini 1 (100,0) 0 (0) .
Multivitamin 0(0) 1 (100,0)
Mineral kullanma durumu
Kullaniyor 0 (0) 6 (37,5) 0,018*
Kullanmiyor 16 (100,0) 10 (62,5)
Mineral kullanma nedeni
Mineral eksikligini gidermek igin 0 (0) 6 (100,0)
Kullanilan mineral tiirii
Demir 0 (0) 6 (100,0)
X +£SS X +£SS

Vitamin kullanma stiresi(giin) 45,0+0,00 30,0+£21,21 xx
Mineral kullanma siiresi (giin) 0,0+0,00 85,0+27,93 e

*p<0,05; **test yapilamaz

4.7. Sporculari Enerji ve Besin Ogesi Tiiketim Durumlari

Sporcularin antrenman giinii, antrenman dis1 giin ve toplam enerji ve makro besin dgesi
alimlarinin degerlendirilmesi Cizelge 4.15°te verilmistir. Halter sporcularimin antrenman
giinii enerji alim1 2362,7+358,34 kkal, enerjinin karbonhidrattan gelen oran1 %47,0+6,15,
protein alimi1 89,0+15,15 g, viicut agirligi basina aldiklart protein miktar1 1,7+0,32 g/kg,
hayvansal protein alimi1 58,6+13,74 g, toplam yag alimi1 98,8421,77 g, tekli doymamis yag
asitleri alimi1 40,2+10,04 g, enerjinin tekli doymamis yag asitlerinden gelen orani
%15,3+2,78, doymus yag asitleri alimi 34,6+7,93 g ve kolesterol alimi 324,9+98,71
mg’dir. Atletizm sporcularinin antrenman giinii enerji alim1 2048,9+361,17 kkal, enerjinin
karbonhidrattan gelen oran1 %51,7+5,82, protein alimi1 66,0£16,9 g, viicut agirligi basina
aldiklar1 protein miktar1 1,4+0,38 g/kg, hayvansal protein alimi 36,0+16,48 g, toplam yag
alimi 78,4+17,21 g, tekli doymamis yag asitleri alimi 29,9+7,34 g, enerjinin tekli
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doymamis yag asitlerinden gelen orani1 %13,2+2,41, doymus yag asitleri alimi 26,6+6,66 g,
kolesterol alim1 245,7+119,33 mg’dir (Cizelge 4.15).

Antrenman giinii halter sporcularinin enerji alimi, protein alimi, kg basina aldiklar1 protein
miktari, hayvansal protein, toplam yag, tekli doymamis yag asitleri alimi, enerjinin tekli
doymamis yag asitlerinden gelen yiizdesi, doymus yag asitleri ve kolesterol alimi atletizm
sporcularindan anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Antrenman giinii
atletizm sporcularinin enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesi halter sporcularindan

anlaml1 diizeyde daha yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Antrenman dis1 giinde halter sporcularinin enerji alimi 2167,1+443,77 kkal, protein alimi
84,7+22,02 g, hayvansal protein alim1 55,7+20,16 g, toplam yag alim1 83,1+20,21 g, tekli
doymamis yag asitleri alimi 32,6+9,98 g’dir. Atletizm sporcularinin antrenman dis1 glinde
enerji alimi 1823,5+329,51 kkal, protein alimi 60,3+£18,58 g, hayvansal protein alimi
31,3+20,09 g, toplam yag alim1 69,3+14,24 g, tekli doymamis yag asitleri alimi 26,8+9,12
g’dir. Antrenman dis1 glinde halter sporcularinin enerji alimi, protein alimi, hayvansal
protein alimi, toplam yag alimi, tekli doymamis yag asitleri alimi atletizm sporcularindan

anlaml1 diizeyde daha yliksek bulunmustur (p<0,05) (Cizelge 4.15).

Halter sporcularinin toplamda ortalama; enerjinin karbonhidrattan gelen orami %47,
7+5,81, protein alim1 87,6+15,34 g, kg basma aldiklar1 protein miktar1 1,7+0,34 g/kg,
hayvansal protein alim1 57,7+14,12 g, toplam yag alim1 93,6+18,56 g, tekli doymamis yag
asitleri alim 37,6+£8,61 g, doymus yag asitleri alimi 32,84+8,03 g’dir (Cizelge 4.15).
Atletizm sporcularinin toplamda ortalama; enerjinin karbonhidrattan gelen oran
%351,8+5,8, protein alimi1 64,1+15,07 g, kg basina aldiklar1 protein miktar1 1,3+0,33 g/kg,
hayvansal protein alim1 34,5+15,62 g, toplam yag alim1 75,4+13,99 g, tekli doymamis yag
asitleri alimi 28,8+5,96 g, doymus yag asitleri alim1 26,2+5,69 g’dir. Toplamda atletizm
sporculariin enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesi halter sporcularindan anlaml
diizeyde daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Halter sporcularinin protein alimi, kg basina
aldiklar1 protein miktari, hayvansal protein alimi, tekli doymamis yag asitleri alimi ve
doymus yag asitleri alimi atletizm sporcularindan anlamli diizeyde daha yiiksek
bulunmustur (p<0,05) (Cizelge 4.15). Halter sporculariin giinliik ortalama enerji alimlari
2297,5€351,51 kkal, atletizm sporcularinin ise enerji alimlar1 1973,84+309,44 kkal olarak
bulunmustur (p>0,05).



Cizelge 4.15. Sporcularin antrenman giinii, antrenman dis1 giin ve genel ortalama diyet enerji ve makro besin 6gesi alimlarinin ortalama+standart

sapma (X+ss) degerleri

Halter (n=16)

Atletizm (n=16)

Antrenman Antreman dis1 Genel Antrenman Antreman dis1 Genel a b ¢
giinii giin ortalama giinii giin ortalama P P P
X £ SS X +SS X +SS X +SS X +SS X +£SS
Enerji alimi (kkal) 2362,7£358,34  2167,1+443,77  2297,5£351,51  2048,9+£361,17 1823,54+329,51 1973,8+309,44 0,014* 0,024* 0,274
CHO (g) 270,5+54,91 262,0+£75,29 267,7+£56,14 256,6+58,05 233,2+68,39 248,8+54,97 0,366 0,152 0,274
CHO (g/kg) 5,241,36 5,0+1,80 5,1+1,43 5,5+1,89 5,041,90 5,3+1,80 0,678 0,792 0,851
CHO (TE%) 47,0+6,15 49,0+7,89 47,745,81 51,7+5,82 51,8+8,25 51,8+5,80 0,040* 0,396 0,048*
Protein(g) 89,0+15,15 84,7+22,02 87,6+£15,34 66,0+16,90 60,3+18,58 64,1+15,07 0,001* 0,001* 0,000*
Protein (TE%) 15,7£2,51 16,4+3,86 15,9+2,60 13,6+3,54 13,8+3,82 13,67+3,10 0,264 0,120 0,076
Protein(g/kg) 1,7+0,32 1,6+0,48 1,7+0,34 1,4+0,38 1,3+0,38 1,3+0,33 0,038* 0,060 0,018*
Bitkisel protein (g) 30,4+6,52 29,0+9,72 29,945,96 30,0+5,33 29,0+8,19 29,7+5,72 0,572 0,970 0,572
Hayvansal protein (g) 58,6+13,74 55,7+20,16 57,7+14,12 36,0+16,48 31,3+20,09 34,5+15,62 0,000 0,002 0,000*
Posa (g) 20,8+4,68 17,8+6,18 19,8+4,20 20,6+5,47 19,1+8,67 20,1+£5,58 0,925 0,970 0,792
Toplam Yag (g) 98,8+21,77 83,1+£20,21 93,6+18,56 78,4+17,21 69,3+14,24 75,4+13,99 0,012 0,035 0,007*
Yag (TE%) 37,34£5,10 34,8+6,83 36,5+4,55 34,8+4,75 34,6+7,69 34,7+4,85 0,141 0,806 0,300
TDYA (g) 40,2+10,04 32,6+9,98 37,6+8,61 29,94+7,34 26,8+9,12 28,8+5,96 0,007* 0,038* 0,004*
TDYA (TE%) 15,3+£2,78 13,8+3,96 14,8+2.6 13,2+2,41 13,5+5,14 13,3+2,32 0,029* 0,386 0,105
CDYA (g) 17,9+8,01 15,8+7,2 17,2+6,45 16,7+5,82 12,3+3,31 15,2+4,57 0,940 0,163 0,678
CDYA (TE%) 6,7+2,23 6,6+2,85 6,7+2,00 7,442 44 6,2+1,72 7,0£2,03 0,291 0910 0,291
DYA (9) 34,6+7,93 29,3+8,03 32,8+6,52 26,6+6,66 25,3+8,00 26,2+5,69 0,014* 0,118 0,007*
DYA (TE%) 13,242,26 12,4+3,03 12,9+1,68 11,742,10 12,7+4,24 12,0+2,25 0,076 0,763 0,142
Kolesterol (mg) 324,9+98,71 268,1£91,72 306,0+82,63 245,7+119,33 296,5+160,91 262,6£112,67 0,019* 0,734 0,327

*p<0,05; a: Antrenman giinii, b: Antrenman dis1 giin, ¢c: Toplam
TDYA: Tekli doymamis yag asitleri; CDY A: Coklu doymamis yag asitleri; DY A: Doymus yag asitleri

09
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Sporcularin Diyetle Referans Alim Diizeyi’nin (Dietary Reference Intake / DRI) 14-18 yas
icin Onerilen alim diizeylerine gore enerji ve makro besin 6gesi gereksinimlerini karsilama
ylizdelerinin ortalama dagilimi Cizelge 4.16’da verilmistir. Calismaya katilan tiim
sporcularin enerji ve posa gereksinimlerini karsilayamamaktadirlar. Halter sporcularinin
enerji karsilama yiizdesi (97,0+14,84), atletizm sporcularima gore (83,4+13,07) anlamli
derecede yiiksektir (p<0,05).

Halter sporcularinin CHO(g) karsilama yiizdesi 267,7+£56,14, atletizm sporcularinin ise
191,4+42,29 olarak saptanmistir (p>0,05). Halter sporcularinin posa (g) karsilama ytizdesi
76,3£16,15, atletizm sporcularinin 77,2+21,48’dir (p>0,05).

Sporcularin protein (g) karsilama yiizdeleri degerlendirildiginde spor dallar1 arasindaki
fark (halter sporcularinda 190,4+33,35, atletizm sporcularinda 139,4+32,77) O6nemli
bulunmustur  (p<0,05). Halter sporcularinin protein (g/kg) karsilama yiizdesi
(194,5+40,29), atletizm sporcularina gore (158,1+38,75) anlamli derecede yiiksektir
(p<0,05).

Spor dallar1 arasinda yag (%TE) karsilama yiizdesi (halter 121,6£15,15, atletizm
115,7¢16,16) ve kolesterol (mg) karsilama yiizdesi (halter 102,0+27,54, atletizm

87,5+37,56) arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir (p>0,05).

Cizelge 4.16. Sporcularin diyet enerji ve makro besin Ogesi ortalamatstandart sapma
(X+£ss) ve en az-en fazla degerleri ve referans alim degerlerini karsilama yiizdeleri

Halter (n=16) Atletizm (n=16)
p
R+SS EnazEn oo X+5S EnazEn oo
fazla fazla

Enerji (kkal) 2297,5£351,51  1390-2691 97,0+14,84 1973,8+309,44  1590-2690  83,4+13,07  0,009*

CHO (g) 267,7456,14  158-383  267,7456,14  248,8+5497 178361 191444229 0,274
Protein (g) 87,7+15,34 50-121 190443335  64,1+15,07 3893 139,4432,77 0,000
Protein (g/kg) 1,740,34 12 194,5+40,29 1,340,33 0-2 158,1438,75  0,018*
Posa (g) 19,8+4,2 11-28 76,3£16,15 20,145,58 8-26 77,2+21,48 0,792
Yag (TE%) 36,5+4,55 2742 121,6£15,15  34,7+4,85 2240 115741616 0,300
t(rﬁg)}“em' 306,0482,63  155-431  102,0427,54  262,6+112,67  59-437  87,5437,56 0,327

*p<0,05; DRI: Diyetle Referans Alim Diizeyi
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Aragtirmaya katilan sporcularin giinliik vitamin ve mineral alimlarinin ortalama+tstandart
sapma (X+£SS), en az ve en ¢ok degerleri ile Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI)
karsilama ylizdeleri Cizelge 4.17°de verilmistir. Halter sporcularmin ortalama tiamin,
niasin, kalsiyum, fosfor ve ¢inko alimlar1 sirasiyla 1,0£0,20 mg, 16,6+4,27 mg,
995,3+£320,73 mg, 1409,8+269,54 mg, 14,1£2,47 mg’dir. Atletizm sporcularinin ortalama
tiamin, niasin, kalsiyum, fosfor ve ¢inko alimlar1 sirasiyla 0,9+0,20 mg, 10,9+3,04 mg,
731,3+£178,47 mg, 1061,7+192,69 mg, 10,5+2,54 mg’dir. Halter sporcularinin ortalama
tiamin, niasin, kalsiyum, fosfor ve ¢inko alimlar1 atletizm sporcularindan anlamli diizeyde
daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Halter ve atletizm sporcularinin A vitamini, E
vitamini, folat, C vitamini, potasyum ve sodyum tiiketimleri arasinda anlamli fark yoktur

(p>0,05).

Arastirmaya katilan tim sporcularin folat, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve demir
gereksinimlerini yeterli oranda karsilayamadiklar: tespit edilmistir. Atletizm sporcularinin
tiamin, niasin ve fosfor gereksinimlerini yeterli oranda karsilayamadiklar1 bulunmustur.
Atletizm sporcularinin tiamin, niasin, kalsiyum, fosfor ve ¢inko gereksinimlerini karsilama
oranlar1 halter sporcularina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diigiik bulunmustur

(p<0,05) (Cizelge 4.17).



Cizelge 4.17. Sporcularin mikro besin dgelerinin ortalama+standart sapma (X+ ss) ve en az-en fazla degerleri ve referans alim degerlerini
karsilama yiizdeleri

Halter (n=16)

Atletizm (n=16)

a

b

X £SS En az-En fazla DRI % X £SS En az-En fazla DRI % P P
A vitamini (ug/RE) 876,3+201,40 42-1142 125,2+28,77 1060,3+£1285 345-5767 154,4+183,60 0,366 0,270
E vitamini (mg) 15,245,66 5-31 101,3+37,71 13,4+3,90 5-19 102,9436,43 0,851 0,381
Tiamin (mg) 1,0+0,20 0-2 104,2420,13 0,9+0,20 0-2 88,8+21,27 0,028*  0,017*
Riboflavin (mg) 1,7+0,40 1-3 164,8+40,50 1,34£0,30 0-2 133,9+31,46 0,051 0,032*
Niasin (mg) 16,6+4,27 10-27 118,5+30,52 10,9+£3,04 5-17 84,1+£28,67 0,003* 0,000*
Folat (mcg) 309,9+73,43 159-428 77,5+18,36 291,4+85,65 137-421 82,5+28,92 0,970 0,381
B12 vitamini (mcg) 6,2+2,58 1-11 260,0+107,5 4,8+4,92 1-21 226,5+212,84 0,083 0,019*
C vitamini (mg) 130,4+64,49 50-297 200,7+99,21 132,3+£92,66 29-423 208,7+149,4 0,970 0,999
B6 vitamini (mg) 1,6+0,40 0-3 130,0+£33,44 1,34+0,35 0-3 118,3+£39,25 0,220 0,043*
Potasyum (mg) 2888,5+685,87 1633-4001 61,5+14,59 2415,3£661,9 1287-3765 52,3+14,68 0,083 0,067
Kalsiyum (mg) 995,3+£320,73 491-1488 76,6+24,67 731,3+178,47 423-1082 57,1+13,44 0,032*  0,023*
Magnezyum (mg) 329,8+73,48 190-449 91,6+20,41 269,3+54,10 178-381 80,9+25.35 0,090 0,023*
Fosfor (mg) 1409,8+269,54 835-1838 112,8+21,56 1061,7£192,69 749-1363 87,5+14,59 0,001* 0,000*
Demir (mg) 13,3+2,31 8-17 88,9+15,38 11,1+£2,22 7-15 83,3+36,43 0,055 0,011*
Cinko (mg) 14,1£2,47 10-17 156,4+27,47 10,47+2,54 6-16 118,9+£28,39 0,001* 0,000*
Sodyum (mg) 3876,9+736,33 2329-5200 258,5+49,09 3686,4+1123,80  1697-6083 245,8+74,92 0,522 0,539

*p<0,05; a:Referans alim degerini karsilama %, b:Diyet tiiketim miktar1

€S
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Sporcularin  bazal metabolizma hizi, enerji alimi ve harcamasi, enerji dengesinin
ortalamatstandart sapma (X£SS), degerleri Cizelge 4.18’de verilmistir. Halter
sporcularinin  BMH ortalamas1 1424,7+94,02 kkal/giin, atletizm sporcularinin ise
1375,5+116,60 olarak bulunmustur (p>0,05).

Halter sporcularinin antrenman giinii harcanan ortalama enerji miktar1 3103,1+454,17 kkal,
atletizm sporcularinin 2656,4+284,14 kkal’dir ve halter sporcularinin antrenman giinii
harcanan ortalama enerji miktar1 atletizm sporcularindan istatistiksel olarak anlamli
diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0,05). Halter sporcularinin antrenman giinii ortalama
enerji alimi (2362,7£358,34 kkal/glin), atletizm sporcularinin enerji alimindan
(2048,9+361,17 kkal/giin) anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0,05). Antrenman
giinii enerji dengesi yoniinden spor dallar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

yoktur (p>0,05).

Halter sporcularinin antrenman dis1 giin ortalama enerji harcamasi 2167,3+149,79 kkal ve
ortalama enerji alim1 2167,1+443,77 kkal’dir. Atletizm sporcularinin antrenman dis1 giin
ortalama enerji harcamasi 2139,6+210,65 kkal ve ortalama enerji alimi1 1823,54+329,51
kkal’dir. Spor dallar1 arasinda antrenman dig1 giin enerji alimi ve dengesi bakimindan
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Sporcularin antrenman dis1 giin enerji

harcamalar1 ise benzerdir (p>0,05).

Halter sporcularinin antrenman giinii ve antrenman dist glin toplam enerji alimi
2297,5+£351,51 kkal, enerji harcamasi1 2791,24+336,49 kkal’dir. Atletizm sporcularinin ise
enerji alimi 1973,8+309,44 kkal, enerji harcamasi ise 2484,1+255,96 kkal’dir. Halter
sporculariin enerji alimi ve harcamasi atletizm sporcularindan anlamli diizeyde yiiksektir

(p<0,05).

Halter sporcularinin antenman giinii ortalama enerji alimi 2362,7+358,34 kkal iken,
antrenman dis1 glin enerji alimlart ise 2167,1+443,77 kkal’dir (p<0,05). Atletizm
sporcularinin antrenman giinii ortalama enerji alimi 2048,9+£361,17 kkal iken, antrenman
dis1 giinde ortalama enerji alimi1 1823,5+329,51 kkal’dir (p<0,05). Halter sporcularinin
antrenman giinii harcanan ortalama enerji miktar1 3103,1+454,17 kkal iken, antrenman dis1

giinde ortalama enerji harcamasi ise 2167,3+£149,79 kkal’dir (p<0,05). Atletizm
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sporcularinin antrenman giinii ortalama enerji harcamasi 2656,4+284,14 kkal, antrenman

dis1 giinde ortalama enerji harcamasi ise 2139,6+£210,65 kkal’dir (p<0,05).

Cizelge 4.18. Sporcularin antrenman giinii, antrenman dis1 glin ve toplam enerji alimi ve
harcamasi, enerji dengesinin ortalama+tstandart sapma (X£ss) degerleri

Halter (n=16)

Atletizm (n=16)

b

X+SS X+SS
Bazal Metabolizma Hizi (kkal/giin) 1424,7+94,02 1375,5+£116,60 0,376
Antrenman Giinii
Enerji Alimi (kkal) 2362,7+358,34 2048,9+361,17 0,014*
Enerji Harcamasi (kkal) 3103,1+454,17 2656,4+284,14  0,012*
Enerji Dengesi (kkal) -740,4+486,57 -607,5+£546,57 0,598
Antrenman Dis1 Giin
Enerji Alimi (kkal) 2167,1+443,77 1823,5+329,51 0,024*
Enerji Harcamasi (kkal) 2167,3+£149,79 2139,6+210,65 0,970
Enerji Dengesi (kkal) -0,24+418,62 -316,1+442,34  0,049*
Antrenman Giinii/Dis1 Ortalamasi
Enerji Alimi (kkal) 2297,5+351,51 1973,8+309,44 0,009*
Enerji Harcamas: (kkal) 2791,2+336,49 2484,1+£255,96 0,024*
Enerji Dengesi (kkal) -493,7+409,25 -510,4+481,86 0,651
Antrenman Giiniine Gore p? p?
Enerji Alimi (kkal) 0,002* 0,018*
Enerji Harcamasi (kkal) 0,000* 0,000*
Enerji Dengesi (kkal) 0,000* 0,002*

*p<0,05; a: ayn1 spor dalinda farkliligin 6nemliligi; b: farkli spor dalinda farkliligin
onemliligi.

4.8. Sporcularin Besin Gruplarim Tiiketim Durumlar

Sporcularin antrenman giinii, antrenman dis1 giin ve toplam besin gruplarinin ortalama (X)
ve standart sapma (SS) degerleri Cizelge 4.19°da verilmistir. Antrenman giliniinde; halter
sporcularmin kirmizi et tiikketimleri (87,2+57,52 g) ve meyve tiikketimleri (466,5+305,89 g),
atletizm sporcularinin kirmiz1 et (38,6+£36,08 g) ve meyve tiikketiminden (291,2+265,64)
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Antrenman dis1 glinde; halter sporcularinin siit ve siit iirlinleri tiiketimleri (362,7+186,05
g), kirmiz1 et tiikketimleri (78,1+65,57 g) ile sakatat ve islenmis et iirlinleri tliketimleri

(16,0£20,29 g), atletizm sporcularinin siit ve siit iiriinleri (210,3+117,32 g), kirmiz1 et
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tiketimleri (22,7+£39,04 g) ile sakatat ve islenmis et triinleri tiiketiminden (3,0+£12,00 g)

istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Her bir spor dalindaki sporcularin antrenman gilinii ve antrenman dis1 giin tliketilen
besinlerin ortalamasma bakildiginda; halter sporcularmin kirmizi et tliketimleri
(84,2+42,15 g) ile toplam et grubunu tiikketimleri (212,0+63,66 g) atletizm sporcularinin
kirmiz1 et (33,3+£27,17 g) ile et grubunu tiiketimlerinden (142,5+£59,65 g) istatistiksel
olarak anlaml diizeyde ytiksektir (p<0,05).

Spor dallar1 arasinda siit (mL), ayran, kefir (mL), yogurt (g), peynir (g), kiimes hayvanlari
(9), balik ve deniz triinleri (g), yumurta (g), kurubaklagil (g), yagl tohumlar (g), sebze (g),
ekmek (g), tahil tirtinleri (g), ekmek ve tahil grubu (g), sivi yag (g), kat1 yag (g), toplam
yag (g) ile seker ve sekerli besinleri (g) tiiketimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark yoktur (p>0,05).

Halter sporcularinin antrenman giinii yogurt (128,1£143,01 g), sebze (317,1+121,01 g) ve
meyve (466,5+305,89 g) tiikketim miktarlari, antrenman dis1 glinde yogurt (65,9+100,55 g),
sebze (226,8+£164,89 g) ve meyve (285,9+£259,00 g) tiiketimlerinden istatistiksel olarak
anlaml diizeyde ytiksektir (p<0,05). Halter sporcularinin antrenman dis1 glinde ayran, kefir
tiikketim miktar1 (131,3+130,22 mL), antrenman giinii ayran, kefir tiiketim miktarindan

(37,5£88,51 mL) yiiksektir (p<0,05).

Atletizm sporcularinin antrenman giliniinde toplam yag tiiketimi (35,3+17,30 g), antrenman

dis1 glindeki toplam yag tiiketiminden (25,3+10,98 g) anlamli diizeyde yiiksektir (p<0,05).



Cizelge 4.19. Sporcularin antrenman giinii, antrenman dis1 giin ve toplam besin gruplar1 alimlarinin ortalama+standart sapma (X+ss) degerleri

Halter (n=16)

Atletizm (n=16)

Antrenman Antrenman dis1 p Genel Antrenman Antrenman dis1 p Genel 2 b .
giinii giin ortalama giinii giin ortalama P P P
X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS
Siit ve siit iiriinleri (g) 356,4+202,65 362,7+186,05 0,756 358,5+183,19 278,7£160,47 210,3£117,32 0,215 255,9+118,95 0,214 0,019* 0,083
Siit (mL) 143,5+126,17 118,8+126,64 0,480 135,3+£114,05 84,8+127,07 51,3+86,32 0,172 73,6+107,58 0,123 0,145 0,064
Ayran, kefir (mL) 37,5+88,51 131,3+£130,22 0,019* 68,8+77,43 80,5+122,22 68,8+119,55 0,857 76,7+100,24 0,168 0,133 0,812
Yogurt (g) 128,1+143,01 65,9+100,55 0,049*  107,4+106,27 90,3+72,60 48,1+68,69 0,149 76,2+53,75 0,677 0,618 0,624
Peynir (g) 48,9+33,35 46,8+68,21 0,280 48,2+37,36 29,5+28.38 42,2+47,68 0,777 33,74+25,67 0,059 0,743 0,227
)
Kirmizi et (g) 87,2+57,52 78,1+65,57 0,733 84,24+42,15 38,6+36,08 22,7+39,04 0,249 33,3+27,17 0,016* 0,016* 0,001*
Kiimes hayvanlar1 (g) 53,9+£59,10 58,4+71,62 0,660 55,4+44,24 27,6+34,09 32,5+67,68 0,721 29,24+34,96 0,169 0,117 0,052
Balik ve deniz tiriinleri (g) 4,7+18,75 5,6+22,50 0,655 5,0+14,00 14,1+30,23 0,0+0,00 0,083 9,0+20,00 0,407 0,317 0,570
Sakatat ve iglenmis et tirinleri (g) 5,0£11,39 16,0+20,29 0,138 8,7+10,88 3,4+9,78 3,0+12,00 0,999 3,3+7,33 0,365 0,024* 0,062
Yumurta (g) 32,7+426,64 16,3+19,61 0,201 27,2+20,30 25,5427,11 42,5+39,35 0,221 31,2424,32 0,293 0,080 0,865
Kurubaklagil (g) 6,1£6,26 4,4+12,09 0,380 5,545,26 10,3+13,32 8,6+13,23 0,610 9,8+11,21 0,659 0,285 0,471
Yagli tohumlar(g) 29,0+21,00 20,14+25,22 0,245 26,0+16,19 26,0+21,24 27,1+£25,67 0,753 26,4+18,04 0,664 0,332 0,940
Taze sebze ve meyveler (g) 693,3+301,57 531,2+266,61 0,158
Sebze (g) 317,1£121,01 226,8+164,89 0,015  287,0+117,81 270,2+161,25 195,1£194,59 0,083 245,2+155,39 0,327 0,418 0,429
Meyve (g) 466,5+305,89 285,9+259,00 0,015*  406,3+£266,82 291,2+265,64 275,6+289,09 0,365 286,0+£234,90  0,035* 0,610 0,132
Ekmek ve tahil grubu (g) 246,4+86,70 262,3+£98,90 0,678
Ekmek (g) 113,5+64,51 147,2+113,67 0,334 124,7+£67,50 135,7+£93,79 150,8+88.,9 0,670 140,7+74,66 0,584 0,835 0,638
Tahil iirtinleri (g) 133,0£72,29 99,1+£77,49 0,313 121,7+49,56 116,8+86,33 131,4+113,9 0,679 121,6+85,88 0,734 0,571 0,734
Sivi yag (g) 21,7+10,06 20,2+14,44 0,642 21,2+8,64 20,1+12,71 12,8+9,59 0,027 17,6£10,35 0,429 0,161 0,534
Kati yag (g) 17,8+8,86 12,2+12,56 0,115 12,2+12,56 15,3+£10,29 12,6+7,49 0,587 12,6+7,49 0,346 0,404 0,404
Toplam yag (g) 39,4+15,15 32,4+19,80 0,121 37,1+14,59 35,3+17,30 25,3+10,98 0,041* 32,0+13,23 0,651 0,327 0,407
Seker ve sekerli besinler (g) 24,2+13,53 59,4+98,12 0,109 35,9+35,35 57,7+53,98 44,1+£52,23 0,255 53,1+39,87 0,065 0,850 0,086

*p<0,05; a:Antrenman giinii, b:Antrenman dis1, c:Toplam

LS
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Sporcularin giinliik tiikettikleri besin gruplarmin porsiyon miktarlarini TUBER (2015)’e
gore karsilama yiizdelerinin degerlendirilmesi Cizelge 4.20°de verilmistir. Caligmaya
katilan halter sporcularmin siit ve siit {iriinleri grubu ile sebze grubu porsiyonlarn1 TUBER
(2015)’de onerilen miktarlarin altinda tiikettikleri saptanmistir. Atletizm sporcularinin ise
ekmek ve tahil grubu disindaki besin gruplarini1 6nerilen miktardan daha diisiik miktarlarda

tiikettikleri saptanmustir.

Calismaya katilan halter sporcularinin TUBER (2015) ’de belirtilen et ve iiriinleri, yumurta
ve kurubaklagiller ile yagli tohumlar grubu gereksinimini kargilama yiizdesi
(%121,14£41,40), atletizm sporcularinin karsilama yiizdesinden (89,24+31,09) istatistiksel
olarak anlaml diizeyde yiiksektir (p<0,05). Spor dallar1 arasinda siit ve siit iiriinleri, ekmek
ve tahil, sebze ve meyve grubu gereksinimleri karsilama yilizdesi bakimindan istatistiksel

olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Cizelge 4.20. Sporcularin giinliik tiikettikleri besin gruplarmin porsiyon miktarlarini
TUBER (2015) &nerilerine gore karsilama durumlari

Halter (n=16) Atletizm (n=16) P

S En az- - o S En az- - o

Xxss oo TUBER% Xxss _ > TUBER %
Sut ve siit 23+108 05 75343591 1,6£0,62 03  52,7420.83 0,105
urtinleri
tEafl‘l‘ek"e 6,6£221  3-11 145644913 6,9+2.88  3-16  152,6+64.07 0,763
Et, tavuk,
balik,
yumured, 560004 105 121,144140 224078 0-4 89243109 0026*
kurubaklagil,
yagh
tohumlar
Sebze 1,940,79  0-4  547+22.44 161,04  0-4 46,7£29,6 0,429
Meyve 27£178 07 1084+71,15 194157 07  763+62.64 0,132

*p<0,05; TUBER: Tiirkiye Beslenme Rehberi
4.9. Sporcularin Sivi Tiiketim Durumlari
Sporcularin antrenman giinii ortalama sivi alim miktarlar1 ve ¢esitlerinin ortalama+standart

sapma (X£SS), en az ve en fazla degerleri Cizelge 4.21°de verilmistir. Calismaya katilan

halter sporcularinin antrenman giinii iceceklerden aldig1 toplam sivi miktar1 2529,3+602,31
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mL, atletizm sporcularinin 2351,5+772,58 mL’dir. Toplam sivi alimlar1 bakimindan spor
dallar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Sporcularin antrenman giinii su, maden suyu, siit, ayran, kefir, gazli igecek ve ¢ay tiikketim
miktarlar1 incelendiginde sirasiyla; halter sporcularmin (su 1774,7+572,16 mL, maden
suyu 12,5434,16 mL, siit 143,5+126,17 mL, ayran, kefir 37,5+£88,51 mL, gazli igecek
54,1+£102,13 mL, c¢ay 184,8+4139,91 mL) tiikketimleri ile atletizm sporcularinin (su
1807,8+£679,57 mL, maden suyu 6,3+25 mL, siit 84,8£127,07 mL, ayran, kefir
80,5+£122,22 mL, gazh igecek 152,8+232,52 mL, cay 156,6£167,29 mL) tiiketimleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Halter sporcularinin antrenman giinii kahve tiikketim miktar1 46,3£71,45 mL, atletizm
sporcularinin kahve tiiketim miktar1 2,5£10,00 mL’dir. Halter sporcularinin antrenman
giinii ortalama kahve tiiketimindeki yiikseklik istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05).
Halter sporcularinin antrenman giinii hazir meyve suyu tiikketim miktar1 (272,8+249,59 mL)
atletizm sporcularinin hazir meyve suyu tiiketim miktarindan (60,3+92,74 mL) istatistiksel
olarak anlaml diizeyde yliiksektir (p<<0,05). Limonata tiiketimleri bakimindan spor dallar

arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark yoktur (p>0,05).

Cizelge 4.21. Sporcularin antrenman giinii giinliik toplam siv1 ve s1vi ¢esitlerini alimlarinin
ortalamatstandart sapma (X+ ss) ve en az-en fazla degerleri

Halter (n=16) Atletizm (n=16)
S En az-En S En az-En P

Icecek cesitleri (mL) X £355 fazla X £35S fazla

Su 1774,7£572,16  1200-3350  1807,8+679,57 900-3600 0,940
Maden suyu 12,5+34,16 0-100 6,3+25,00 0-100 0,551
Siit 143,5+£126,17 0-375 84,8+127,07 0-470 0,123
Ayran, kefir 37,5+88,51 0-300 80,5+122,22 0-400 0,168
Gazli igecekler 54,1+102,13 0-365 152,8+232,52 0-800 0,202
Cay 184,8+139,91 0-580 156,6+167,29 0-520 0,353
Kahve 46,3+71,45 0-200 2,5+10,00 0-40 0,014*
Hazir meyve suyu 272,84249,59 0-900 60,3+92,74 0-300 0,002*
Limonata 3,1+12.5 0-50 0,0£0,00 0-0 0,317

Toplam s1v1 alimi 2529,3+602,31  1755-4190  2351,5+772,58 1291-4420 0,243
*p<0,05; **test yapilamaz

Calismaya katilan sporcularin antrenman dis1 giindeki ortalama sivi alim miktarlar1 ve

cesitlerinin ortalama + standart sapma (X+£SS), en az ve en fazla degerleri Cizelge 4.22°de
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verilmigtir. Halter sporcularinin antrenman dis1 giinde igeceklerden aldigi toplam sivi
miktart 2142,4+546,42 mL, atletizm sporcularinin 1903,0+676,63 mL’dir. Toplam sivi
alimlar1 bakimindan spor dallar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur

(p>0,05).

Sporcularin antrenman dis1 giinde su, maden suyu, siit, ayran, kefir, gazli igecek, ¢ay ve
kahve tiiketim miktarlar1 incelendiginde sirasiyla; halter sporcularinin (su, 1470,1+410,72
mL; siit, 118,8+126,64 mL; ayran, kefir, 131,3+130,22 mL; gazli i¢ecek, 62,5+174,64 mL;
cay, 188,4£196,62 mL; kahve, 15,2+50,28 mL) tiiketimleri ile atletizm sporcularnin (su,
1453,4+575,41 mL; maden suyu, 37,5+108,78 mL; siit, 51,3+86,32 mL; ayran, kefir,
68,8+119,55 mL; gazh igecek, 76,9+132,75 mL; cay, 177,84196,3 mL) tiiketimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Halter sporcularinin antrenman disi giinde hazir meyve suyu tiketim miktar
(137,5+£158,64 mL) atletizm sporcularinin hazir meyve suyu tiikketim miktarindan
(25,0+68,31 mL) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p<0,05). Limonata ve taze
sikilmis meyve suyu tiiketimleri bakimindan spor dallar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Cizelge 4.22. Sporcularin antrenman dis1 giindeki giinlik toplam sivi ve sivi gesitleri
alimlarinin ortalama+standart sapma (X+ sS) ve en az-en fazla degerleri

- Halter (n=16) Atletizm (n=16)
Icecek cesitleri (mL) R£5SS En az-En R£SS En az-En
fazla fazla
Su 1470,1+410,72  1000-2618 1453,4+575,41 850-2778 0,396
Maden Suyu 0,0+0,00 0-0 37,5+£108,78 0-400 0,151
Siit 118,8+126,64 0-400 51,3+86,32 0-240 0,145
Ayran, Kefir 131,3+£130,22 0-400 68,8+119,55 0-400 0,133
Gazli igecekler 62,5+174,64 0-600 76,9+132,75 0-400 0,310
Cay 188,4+196,62 0-600 177,8+196,30 0-800 0,909
Kahve 15,2+50,28 0-200 0,0+0,00 0-0 0,074
Hazir meyve suyu 137,5+£158,64 0-400 25,0+68,31 0-200 0,018*
Limonata 18,8+75,00 0-300 0,0+0,00 0-0 0,317
STua;S sikilmis meyve 0.00,00 0-0 12,5550,00  0-200 0317
Toplam siv1 2142,4+546,42  1380-3218 1903,0+676,63 1121-3498 0,097

*p<0,05
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Sporcularin antrenman giiniinde antrenman zamanina gore sivi alim miktarlarinin
ortalamatstandart sapma (X£SS), en az ve en fazla degerleri Cizelge 4.23°de verilmistir.
Antrenmandan 4 saat 6nceye kadar halter sporcularinin tiikettigi sivi miktar1 352,7+185,16
mL ve 6,8+4,15 mL/kg, atletizm sporcularinin tiikettigi sivi miktar1 ise 564,7+236,90 mL
ve 12,4+6,80 mL/kg’dir. Atletizm sporcularinin antrenmandan 4 saat dnceye kadar sivi
alim miktar1 halter sporcularindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p<0,05).
Antrenman sirasindaki sivi  tiiketimleri degerlendirildiginde; halter sporcularinin
674,2+283,67 mL, atletizm sporcularinin 445,3£276,62 mL’dir ve spor dallar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Halter sporcularinin antrenman sonrasi sivi tiiketim miktar1 961,4+295,84 mL, atletizm
sporcularinin antrenman sonrasi sivi tiketim miktar1 822,3+293,92 mL’dir. Halter ve
atletizm sporcularinin antrenman sonrasi sivi tiiketimleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Cizelge 4.23. Sporcularin antrenman gliniindeki antrenman zamanina gore giinliik sivi alim
durumlarinin ortalama+standart sapma (X=+ ss) degerleri

Halter (n=16) Atletizm (n=16)

Antrenman Giinii _ En az-En _ En az-En p
X28S fazla X£88 fazla

Antrenman éncesi

<4 saat s1vi alimi (mL) 352,7£185,16  165-900 564,7+236,90  200-980 0,006*
>4 saat s1vi alimi (mL) 540,9+144,99  290-775  519,2+337,26  40-1220 0,300
<4 saat s1vt alim1 (mL/kg) 6,8+4,15 3-20 12,4+6,80 4-26 0,003*
Antrenman sirasi (mL) 674,2+283,67 350-1475 445,3+276,62 0-1000 0,054
Antrenman sonrasi (mL) 961,44295,84 440-1450 822,3£293,92 391-1380 0,187

Toplam sivi (mL) 2529,3+602,31 1755-4190 2351,5£772,58 1291-4420 0,243
*<0,05

4.10. Sporcularin Bazi1 Degiskenlere Gore Yeme Tutumu ve Beden Algilarinin

Degerlendirilmesi

Calismaya katilan sporcularin yeme tutum testi ve beden algist 6l¢egi arasindaki iliski

Cizelge 4.24’te verilmistir. Hem halter hem de atletizm sporcularinin Yeme Tutum Testi
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puani ile Beden Algis1 Olgegi puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur

(p>0,05).

Cizelge 4.24. Spor dallarina gore yeme tutum testi ve beden algisi dlgegi puani arasindaki
iligki

Beden Algisi Olgegi Puam

r 0,087

. Halter (n=16 ’
Yeme Tutum Testi ( ) p 0,748
Puani ) _ r 0,408
Atletizm (n=16) b 0.117

Calismaya katilan sporcularin antropometrik Olgiimleri ile Yeme Tutum Testi puanlari
arasindaki iliski Cizelge 4.25’te verilmistir. Sporcularin Yeme Tutum Testi puanlar ile

antropometrik Sl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur (p>0,05).

Cizelge 4.25. Sporcularin antropometrik dl¢limleri ile yeme tutum testi puanlari arasindaki
iliski

o Halter (n=16) Atletizm (n=16)
Antropometrik Ol¢timler Yeme Tutum Testi Puani
Boy uzunlugu (cm) r -0,060 0,063

y uzuniugy P 0,825 0,818

, < 1« r -0,155 -0,038
Viicut agirhig (kg) 0 0,566 0,388
Bel ¢evresi (cm) ' 0,236 0,026
¢ p 0,380 0,924

. r -0,078 -0,282

Kalga cevresi (cm) 0 0,775 0,290
Bel kalga orani ' 0,280 0,139
p 0,294 0,607

; - o r -0,029 -0,333
Viicut yag yiizdesi (%) 0 0,916 0,207
; et r -0,075 -0,204
Viicut yag kiitlesi (kg) 0 0,783 0,450
< . ey r -0,222 -0,080
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 0 0,410 0,770
; , . r 0,062 0,327
Viicut s1v1 yiizdesi (%) 0 0.819 0.217
. ) r -0,152 -0,130
BKI (kg/m?) o 0,574 0,632
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Calismaya katilan sporcularin antropometrik dlgiimleri ile Beden Algis1 Olgegi puanlart
arasindaki iliski Cizelge 4.26’da verilmistir. Sporcularin antropometrik dlgiimleri ile Beden

Algis1 Olgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir iliski yoktur (p>0,05).

Cizelge 4.26. Sporcularin antropometrik Ol¢iimleri ile beden algisi 6l¢egi puanlari
arasindaki iligki

oA Halter (n=16) Atletizm (n=16)
Antropometrik Olgiimler Beden Algis1 Olcegi Puam
Boy uzunlugu (cm) r -0,451 -0,180
y uzuniugu p 0,079 0,504
. L r -0,026 -0,276
Viicut agirhig (kg) 0 0,922 0,302
Bel gevresi (cm) / fr106 0,362
gev p 0,697 0,168
: r 0,045 -0,420
Kalga ¢evresi (cm) 0 0,869 0,105
Bel kalga orani r 0,356 0,293
p 0,176 0,271
. - o r 0,269 -0,382
Viicut yag yiizdesi (%) 0 0.314 0,145
. 1 e o1l r 0,119 -0,353
Viicut yag kiitlesi (kg) 0 0.660 0,181
< , s r -0,462 -0,255
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 0 0,072 0,341
. . .o r -0,254 0,380
Viicut s1v1 yiizdesi (%) 0 0,342 0.147
oy . ) r 0,134 -0,382
Beden kiitle indeksi (kg/m?) 0 0.621 0,145

Sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 enerji, makro ve mikro besin ogeleri ile yeme tutum
testi puanlar1 arasindaki iliski Cizelge 4.27°de gosterilmistir. Halter sporcularinin giinliik
posa ve kolesterol tliketimleri ile yeme tutum testi puanlari 6lgiimleri arasinda negatif
yonde ve anlamli iligki vardir (p<0,05). Atletizm sporcularimin giinliik A vitamini,
riboflavin, potasyum ve demir tiiketimleri ile yeme tutum testi puanlar1 6lglimleri arasinda

pozitif yonde ve anlaml iligki vardir (p<0,05).
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Cizelge 4.27. Sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 enerji, makro ve mikro besin 6geleri ile
yeme tutum testi puanlart arasindaki iliski

Enerji, Makro/Mikro Yeme Tutum Testi Puani
Besin Ogeleri Halter (n=16) Atletizm (n=16)
r p r p

Enerji (kkal) 0,145 0,593 0,186 0,491
Karbonhidrat (g) 0,267 0,317 0,119 0,660
Karbonhidrat (g/kg) 0,133 0,624 0,100 0,712
Karbonhidrat (TE %) 0,195 0,469 -0,052 0,849
Protein (g) -0,087 0,748 0,212 0,430
Protein (TE %) -0,333 0,208 0,043 0,875
Protein (g/kg) 0,044 0,871 0,165 0,541
Bitkisel protein (g) -0,170 0,529 0,010 0,970
Hayvansal protein (g) -0,097 0,719 0,150 0,578
Posa (g) -0,516 0,041 0,293 0,270
Toplam yag (g) -0,055 0,841 0,052 0,850
Toplam yag (TE %) -0,275 0,303 0,001 0,998
Tekli doymamis yag asitleri (g) -0,049 0,858 0,196 0,467
Tekli doymamis yag asitleri (TE %) -0,173 0,522 0,164 0,545
Coklu doymamis yag asitleri (g) 0,179 0,508 -0,280 0,294
Coklu doymamais yag asitleri (TE %) 0,018 0,948 -0,041 0,879
Doymus yag asitleri (g) -0,086 0,752 0,049 0,858
Doymus yag asitleri (TE %) -0,213 0,429 0,050 0,854
Kolesterol (mg) -0,607 0,013 0,055 0,841
A vitamini (ug/RE) -0,248 0,354 0,641 0,007
E vitamini (mg) 0,310 0,243 -0,161 0,552
Tiamin (mg) -0,381 0,145 0,289 0,278
Riboflavin (mg) -0,266 0,319 0,555 0,026
Niasin (mg) 0,000 1,000 0,024 0,931
Folat (mcg) -0,362 0,168 0,396 0,128
B12 vitamini (mcg) 0,056 0,836 0,276 0,302
C vitamini (mg) -0,131 0,627 0,323 0,223
B6 vitamini (mg) -0,369 0,160 0,307 0,248
Potasyum (mg) -0,285 0,285 0,551 0,027
Kalsiyum (mg) -0,149 0,581 0,472 0,065
Magnezyum (mg) -0,326 0,217 0,311 0,241
Fosfor (mg) -0,214 0,426 0,343 0,193
Demir (mg) -0,069 0,800 0,534 0,033
Cinko (mg) -0,099 0,715 0,177 0,512
Sodyum (mg) 0,032 0,905 0,060 0,824

*p<0,05; **p<0,01; TE %:Toplam enerji %

Sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 enerji, makro ve mikro besin dgeleri ile Beden Algisi
Olgegi puanlari arasindaki iliski Cizelge 4.28de verilmistir. Halter sporcularmm giinliik
doymus yag asitleri (g), doymus yag asitleri (TE %), kalsiyum (mg) tiikketimleri ile Beden
Algist Olgegi puanlari arasinda pozitif yonde anlaml iliski tespit edilmistir (p<0,05).
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Atletizm sporcularinin giinliikk posa (g), tiamin (mg), riboflavin (mg) ve demir (mg)
tiiketimleri ile Beden Algis1 Olgegi puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski vardir

(p<0,05).

Cizelge 4.28. Sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 enerji, makro ve mikro besin 6geleri ile
beden algis1 dlgegi puanlari arasindaki iligki

Beden Algisi Olgegi Puam
Enerji, Makro/ Mikro

Besin Ogeleri Halter (n=16) Atletizm (n=16)
r p r p

Enerji (kkal) 0,393 0,132 0,242 0,367
Karbonhidrat (g) 0,138 0,609 0,357 0,175
Karbonhidrat (g/kg) 0,107 0,692 0,405 0,119
Karbonhidrat (TE %) -0,057 0,833 0,361 0,169
Protein (g) 0,260 0,330 0,187 0,488
Protein (TE %) -0,041 0,880 -0,140 0,606
Protein (g/kg) 0,356 0,176 0,147 0,586
Bitkisel protein (g) 0,247 0,356 0,339 0,199
Hayvansal protein (g) 0,147 0,587 0,031 0,909
Posa (g) 0,127 0,640 0,643 0,007
Toplam yag (g) 0,331 0,210 -0,128 0,636
Toplam yag (TE %) 0,019 0,944 -0,370 0,159
Tekli doymamis yag asitleri (g) 0,071 0,795 -0,088 0,745
Tekli doymamis yag asitleri (TE %) -0,260 0,330 -0,197 0,463
Coklu doymamis yag asitleri (g) 0,037 0,892 -0,398 0,127
Coklu doymamais yag asitleri (TE %) -0,081 0,766 -0,445 0,084
Doymus yag asitleri (g) 0,561 0,024 0,100 0,712
Doymus yag asitleri (TE %) 0,556 0,025" -0,181 0,502
Kolesterol (mg) 0,084 0,757 -0,009 0,974
A vitamini (ug/RE) 0,152 0,575 0,290 0,275
E vitamini (mg) 0,160 0,554 -0,233 0,385
Tiamin (mg) 0,171 0,526 0,500 0,049
Riboflavin (mg) 0,305 0,251 0,620 0,010
Niasin (mg) -0,364 0,166 -0,062 0,820
Folat (mcg) 0,355 0,178 0,472 0,065
B12 vitamini (mcg) -0,110 0,684 0,340 0,197
C vitamini (mg) 0,216 0,421 0,280 0,294
B6 vitamini (mg) -0,059 0,828 0,212 0,430
Potasyum (mg) -0,156 0,564 0,480 0,060
Kalsiyum (mg) 0,503 0,047 0,296 0,265
Magnezyum (mg) 0,143 0,598 0,271 0,310
Fosfor (mg) 0,408 0,117 0,299 0,260
Demir (mg) 0,084 0,757 0,528 0,036
Cinko (mg) 0,340 0,198 0,493 0,052
Sodyum (mg) 0,168 0,535 -0,279 0,296

*p<0,05;**p<0,01;TE %:Toplam enerji %
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Calismaya katilan sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 enerji ve makro besin ogeleri ile
viicut agirligi, beden kiitle indeksi 6l¢iimleri arasindaki iliski Cizelge 4.29°da verilmistir.
Her iki spor dalindaki sporcularin da viicut agirlig: ile diyet karbonhidrat (g/kg, TE %)
tilkketimi arasinda negatif ve diyet yag (TE %) tiiketimi arasinda pozitif yonde anlaml iligki
tespit edilmistir (p<0,05). Halter sporcularinda viicut agirlig: ile tekli doymamis yag
asitleri (g ve TE %) ve yag (g) tiikketimi arasinda ise pozitif yonde anlamli iliski tespit
edilmistir (p<0,05). Atletizm sporcularinda viicut agirligr ile karbonhidrat (g) tiiketimleri
arasinda negatif, protein (TE %) ve ¢oklu doymamis yag asitleri (TE %) tiiketimleri

arasinda ise pozitif yonde anlamli iligki vardir (p<0,05).

Hem halter hem de atletizm sporcularinda beden kiitle indeksi degeri ile karbonhidrat
(g/kg) arasinda negatif yonde anlamli iliski belirlenmistir (p<0,05). Halter sporcularinda
beden kiitle indeksi degeri ile karbonhidrat (TE%) tiikketimi arasinda negatif yonde, diyet
yag (g, TE %) tiketim degerleri arasinda ise pozitif yonde anlamli iliski saptanmistir

(p<0,05).
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Cizelge 4.29. Sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 enerji ve makro besin 6geleri ile viicut
agirligi, beden kiitle indeksi degerleri arasindaki iliski

Viicut agirhg (kg)

Beden Kiitle indeksi (kg/m?)

Halter Atletizm Halter Atletizm
(n=16) (n=16) (n=16) (n=16)
Enerji (kkal) r 0,159 -0,312 0,235 -0,297
p 0,557 0,240 0,380 0,264
. r -0,141 -0,565 -0,091 -0,315
Karbonhidrat (g) p 0,602 0,023 0,737 0,235
. r -0,668 -0,762 -0,585 -0,518
Karbonhidrat (g/kg) P 0,005™ 0,001 0,017" 0,040"
. r -0,571 -0,620 -0,532 -0,250
Karbonhidrat (TE %) 0 0.021" 0.010" 0.034" 0.350
Protein (g) r 0,344 0,241 0,391 0,118
p 0,192 0,368 0,134 0,664
. r 0,259 0,551 0,253 0,452
Protein (R6) D 0,333 0,027" 0,345 0,078
Protein (g/kg) r -0,491 -0,247 -0,356 -0,262
p 0,053 0,356 0,176 0,327
Bitkisel protein (q) r 0,159 -0,388 0,162 -0,262
p 0,557 0,137 0,549 0,327
. r 0,409 0,453 0,447 0,276
Hayvansal protein (g) D 0,116 0,078 0,083 0,300
Posa (g) r -0,062 -0,391 0,000 -0,259
p 0,820 0,134 1,000 0,333
Yag (o) r 0,544 -0,082 0,576 -0,321
p 0,029 0,762 0,019 0,226
y r 0,600 0,599 0,553 0,163
Yag (TE %) 0 0,014" 0,014" 0,026 0,545
Tekli doymamis yag asitleri r 0,509 0,003 0,476 -0,291
() p 0,044" 0,991 0,062 0,274
Tekli doymamig yag asitleri r 0,521 0,306 0,441 -0,112
(TE %) p 0,039" 0,249 0,087 0,680
Coklu doymamis yag r 0,444 0,253 0,368 -0,003
asitleri (g) p 0,085 0,345 0,161 0,991
Coklu doymamis yag r 0,371 0,574 0,288 0,194
asitleri (TE %) p 0,158 0,020 0,279 0,471
Doymus yag asitleri (@) r 0,197 -0,215 0,412 -0,288
p 0,464 0,425 0,113 0,279
Doymus yag asitleri (TE r 0,303 0,312 0,447 0,126
%) p 0,254 0,240 0,083 0,641
Kolesterol (mg) r -0,006 0,088 0,118 -0,024
p 0,983 0,745 0,664 0,931

*p<0,05; **p<0,01; TE %: Toplam Enerji %

Calismaya katilan sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 mikro besin o6geleri ile viicut

agirligi, beden kiitle indeksi degerleri arasindaki iligski Cizelge 4.30’da verilmistir. Halter

sporcularinda viicut agirlig1 ile magnezyum tiiketimleri arasinda ise pozitif yonde anlaml
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iligki tespit edilmistir (p<<0,05). Atletizm sporcularinda ise viicut agirligi ile giinliikk mikro

besin ogeleri alimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmamistir (p>0,05)

Her iki spor dalindaki sporcularda beden kiitle indeksi degeri ile giinlilk mikro besin

ogeleri alimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmamuistir (p>0,05).

Cizelge 4.30. Sporcularin giinliik diyetle aldiklart mikro besin 6geleri ile viicut agirhigi,
beden kiitle indeksi degerleri arasindaki iliski

Viicut agirhgi Beden kiitle indeksi

Mikro Besin Ogeleri (kg) i (kg/m’) i

Halter Atletizm Halter Atletizm

(n=16) (n=16) (n=16) (n=16)
. " r 0,376 -0,276 0,353 -0,471
A vitamini (ug/RE) 0,151 0,300 0,180 0,066
E Vitamini (mg) r 0,330 0,400 0,356 0,015
p 0,212 0,125 0,176 0,957
Tiamin (mg) r 0,090 -0,028 0,109 0,001
p 0,740 0,918 0,687 0,996
Riboflavin (mg) r 0,149 -0,145 0,290 -0,334
p 0,583 0,592 0,276 0,206
Niasin (mg) r 0,356 0,226 0,241 0,250
p 0,176 0,399 0,368 0,350
Folat (mcg) r -0,147 -0,418 -0,082 -0,441
p 0,587 0,107 0,762 0,087
B12 vitamini (mcg) r 0,024 0,232 0,088 -0,018
p 0,931 0,387 0,745 0,948
C vitamini (mg) r 0,144 -0,403 0,162 -0,215
p 0,594 0,122 0,549 0,425
] .. r 0,481 -0,016 0,425 0,012
B6 Vitamini (mg) 0,059 0,952 0,101 0.965
Potasyum (mg) r 0,324 -0,229 0,268 -0,176
p 0,222 0,393 0,316 0,513
Kalsiyum (mg) r 0,032 -0,203 0,215 -0,312
p 0,905 0,451 0,425 0,240
Magnezyum (mg) r 0,515* -0,244 0,465 -0,215
p 0,041 0,362 0,070 0,425
Fosfor (mg) r 0,324 0,068 0,400 -0,038
p 0,222 0,803 0,125 0,888
Demir (mg) r 0,338 -0,424 0,278 -0,456
p 0,200 0,102 0,297 0,076
Cinko (mg) r 0,259 -0,093 0,350 -0,174
p 0,333 0,733 0,184 0,520
Sodyum (mg) r 0,168 0,024 0,156 -0,062
p 0,535 0,931 0,564 0,820

*p<0,05
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Calismaya katilan sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 enerji ve makro besin 6geleri ile bel
cevresi, kalca gevresi, bel kalga orani arasindaki iligski Cizelge 4.31°de verilmistir. Halter
sporcularmin bel ¢evresi ile giinliikk karbonhidrat (g), karbonhidrat (g/kg), karbonhidrat (TE
%) tiikketimleri arasinda negatif yonde, protein (TE %), yag (TE %), ¢oklu doymamis yag
asitleri (TE %) tliketimleri arasinda pozitif yonde ve anlamli iligki tespit edilmistir
(p<0,05). Kalga cevresi ile diyet karbonhidrat (g/kg) tiiketimleri arasinda negatif yonde,
diyet hayvansal protein (g), yag (g, TE %) tiikketimleri arasinda pozitif yonde anlaml1 iligki
vardir (p<0,05). Bel kal¢a orani ile diyet doymus yag asitleri (g, TE %) tiiketimleri

arasinda pozitif yonde ve anlamli iliski bulunmustur (p<0,05).

Atletizm sporcularinin bel cevresi ile diyet protein (g/kg) tiiketimleri arasinda negatif
yonde, diyet yag (g) ve doymus yag asitleri (TE %) arasinda pozitif yonde anlaml iligki
vardir (p<0,05). Kalga ¢evresi ile karbonhidrat (g, g/kg, TE%), posa (g) tiiketimleri
arasinda negatif yonde, ¢oklu doymamais yag asitleri (TE %) arasinda pozitif yonde anlamli
iliski bulunmaktadir (p<0,05). Bel kalga orani ile protein (g/kg) tiiketimleri arasinda pozitif
yonde anlamli iliski tespit edilmistir (p<0,05).
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Cizelge 4.31. Sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 enerji ve makro besin 6geleri ile bel
cevresi, kal¢a gevresi, bel kal¢a oran1 dlgiimleri arasindaki iliski

Enerji ve Makro Bel cevresi (cm) Kalca ¢evresi (cm) Bel kalca orani

Besin Ogeleri Halter  Atletizm  Halter  Atletizm  Halter  Atletizm
(n=16) (n=16) (n=16) (n=16) (n=16) (n=16)

-0,312 0,333 0,222 -0,426 0,300 0,292
0,240 0,207 0,408 0,100 0,259 0,273
-0,565 0,066 -0,071 -0,559 0,094 0,209
0,023" 0,807 0,795 0,025 0,729 0,437
-0,762 0,429 -0,635 -0,740 -0,069 0,206
0,001 0,097 0,008™ 0,001 0,801 0,443
-0,620 -0,360 -0,496 -0,504 0,163  -0,031
0,010 0,171 0,051 0,046" 0,547 0,908
0,241 0,118 0,443 0,066 -0,234 0,262
0,368 0,663 0,085 0,807 0,382 0,328
0,551 -0,061 0,259 0,493 -0,328 0,100
0,027 0,823 0,333 0,052 0,215 0,714
-0,247 0,522 -0,384 -0,360 -0,337 0,514
0,356 0,038 0,142 0,171 0,201 0,042"
-0,388 0,271 0,057 -0,454 0,313 0,448
0,137 0,309 0,833 0,077 0,237 0,081
0,453 0,158 0,552 0,340 -0,276 0,087
0,078 0,559 0,027 0,197 0,301 0,749
-0,391 0,156 -0,046 0,526 0,313 0,245

Enerji (kkal)
Karbonhidrat (g)
Karbonhidrat (g /kg)
Karbonhidrat (TE%)
Protein (Q)

Protein (TE%)
Protein (g/kg)
Bitkisel protein ()

Hayvansal protein (g)

Posa () 0134 0563 0867 0036 0237 0,360
Yo3 ) 0082 0506 0529 0234 0300 0,184
0762  0,046° 0,035 0382 0259 0495

. 0599 0452 0522 0490 0241  -0,062
Yag (TE%) 0014° 0079 0038 0054 0370 0819
Tekli doymanus yag 0003 0333 0471  -0202 0034 0354
asitleri (q) 0991 0207 0065 0453 0900 0178
Tekli doymams yag 0306 0310 0418 0124 0031 0211
asitleri (TE%) 0249 0243 0107 0648 0908 0433
Coklu doymamis yag 0,253 0,357 0,451 0,217 0,104 -0,221
asitleri (q) 0345 0175 0080 0420 0700 0410
Coklu doymamis yag 0,574 0,212 0,343 0,526 0,054 -0,303

0,020" 0,430 0,193 0,036" 0,843 0,253
-0,215 0,478 0,262 -0,310 0,585 0,130
0,425 0,061 0,327 0,243 0,017" 0,631
0,312 0,527 0,302 0,280 0,631 0,182
0,240 0,036 0,256 0,294 0,009 0,499
0,088 -0,024 0,010 -0,016 -0,027 0,363
0,745 0,931 0,970 0,952 0,921 0,167

asitleri (TE%)
Doymus yag asitleri (g)

Doymus yag asitleri
(TE%)

Kolesterol (mg)

- - o -To  —~ToO—~-"To "-TOoO T~TOoO—T-STOO T"TO T"TO—T-STOT TSSO T"TO T-STOT TSSO T"TTOT TSTT T"TTOT T"TT T

*p<0,05; **p<0,01

Calismaya katilan sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 mikro besin 6geleri ile bel ¢evresi,
kalca cevresi, bel kalca orani arasindaki iliski Cizelge 4.32°de verilmistir. Halter
sporcularinin bel ¢evresi ile gilinliik mikro besin 6gesi alimlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli iligki bulunmamistir (p>0,05). Kalga cevresi ile B6 vitamini (mg) ve magnezyum
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(mg) tiikketimleri arasinda pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur (p<0,05). Bel kalca
orani ile gilinliik mikro besin 6gesi alimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

saptanmamuistir (p>0,05).

Atletizm sporcularinin bel c¢evresi ile giinliik mikro besin Ogesi alimlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmamistir (p>0,05). Kalga gevresi ile diyet A vitamini
(ug/RE), diyet folat (mcg) ve diyet demir (mg) tiiketimleri arasinda negatif yonde anlamli
iliski bulunmaktadir (p<0,05). Bel kalca orani ile diyet B6 vitamini (mg), diyet
magnezyum (mg), diyet sodyum (mg) tiiketimleri arasinda pozitif yonde anlamli iligki

tespit edilmistir (p<0,05)
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Cizelge 4.32. Sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 mikro besin 6geleri ile bel ¢evresi, kalga
cevresi, bel kalca orani 6l¢timleri arasindaki iligki

) Bel cevresi (cm) Kalca cevresi (cm) Bel kal¢a oram
Mikro Besin Ogeleri Halter Atletizm Halter Atletizm Halter Atletizm
(n=16) (n=16) (n=16) (n=16) (n=16) (n=16)
A vitamini (1g/RE) r -0,276 0,167 0,405 -0,53% -0,070 0,345
p 0,300 0,537 0,120 0,032 0,796 0,190
E Vitamini (mg) r 0,400 0,112 0,415 0,259 -0,179 -0,117
p 0,125 0,679 0,110 0,332 0,508 0,667
Tiamin (mg) r -0,028 0,095 0,137 -0,239 0,059 0,286
p 0,918 0,727 0,614 0,372 0,828 0,284
Riboflavin (mg) r -0,145 0,040 0,304 -0,421 -0,123 0,101
p 0,592 0,883 0,252 0,105 0,649 0,711
Niasin (mg) r 0,226 0,006 0,396 0,139 -0,491 0,184
p 0,399 0,983 0,129 0,609 0,053 0,495
Folat (mcg) r -0,418 0,013 -0,038 -0,64}* 0,128 0,478
p 0,107 0,961 0,888 0,007 0,636 0,061
B12 vitamini (mcg) r 0,232 -0,006 0,206 0,063 -0,196 0,145
p 0,387 0,983 0,444 0,816 0,468 0,592
C vitamini (mg) r -0,403 0,195 0,258 -0,497 0,127 0,314
p 0,122 0,470 0,335 0,050 0,640 0,236
B6 Vitamini (mg) r -0,016 0,176 0,507* -0,221 -0,217 0,557*
p 0,952 0,513 0,045 0,410 0,420 0,025
Potasyum (mg) r -0,229 0,114 0,417 -0,472 -0,228 0,417
p 0,393 0,675 0,108 0,065 0,395 0,108
Kalsiyum (md) r -0,203 0,025 0,206 -0,452 -0,013 0,474
p 0,451 0,927 0,444 0,078 0,961 0,064
Magnezyum (mg) r -0,244 0,254 0,574* -0,464 -0,128 0,498*
p 0,362 0,343 0,020 0,070 0,636 0,050
Fosfor (mg) r 0,068 0,165 0,445 -0,164 -0,066 0,425
p 0,803 0,541 0,084 0,545 0,809 0,101
Demir (mg) r -0,424 0,200 0,415 -0,66i -0,131 0,434
p 0,102 0,458 0,110 0,005 0,629 0,093
Cinko (mg) r -0,093 0,260 0,395 -0,291 0,037 0,311
p 0,733 0,332 0,130 0,275 0,891 0,241
Sodyum (mg) r 0,024 0,196 0,194 -0,118 0,202 0,643:*
p 0,931 0,467 0,471 0,664 0,454 0,007

*p<0,05; **p<0,01

Calismaya katilan sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 enerji ve makro besin dgeleri ile
viicut yag yiizdesi (%), viicut yag kiitlesi (kg), yagsiz viicut kiitlesi (kg), viicut siv1 ylizdesi
(%) arasindaki iliski Cizelge 4.33’de verilmistir. Halter sporcularinin viicut yag yiizdesi ile
diyet karbonhidrat (g/kg) alimlar1 arasinda negatif, diyet doymus yag asitleri (TE %)
alimlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski vardir (p<0,05). Viicut yag kiitlesi ile
karbonhidrat (g/kg, TE %) alimlar1 arasinda negatif yonde anlamli iligki vardir (p<0,05).
Yagsiz viicut kiitlesi ile diyet protein (g/kg) alimlar arasinda negatif yonde, diyet ¢oklu

doymamis yag asitleri (g) alimlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski vardir (p<0,05).
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Viicut sivi yiizdesi ile diyet doymus yag asitleri (g) alimi arasinda negatif yonde,
karbonhidrat (g) alimi arasinda pozitif yonde anlamli iliski vardir (p<0,05).

Atletizm sporcularinin yagsiz viicut kiitlesi ile diyet karbonhidrat (g, g/’kg, TE %) alimlar1
arasinda negatif yonde, diyet yag (TE %) ve ¢oklu doymamis yag asitleri (TE %) alimlar1

arasinda pozitif yonde anlamli iligki vardir (p<0,05).
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Cizelge 4.33. Sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 enerji, makro ve mikro besin ogeleri ile
viicut yag ylizdesi, viicut yag kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut siv1 yiizdesi arasindaki
iliski

Enerii. Makro ve Viicut Yag Viicut Yag Yagsiz viicut Viicut siv1
Mi krjo, Besin yiizdesi (%) kiitlesi (kg) kiitlesi (kg) yiizdesi (%)
Ogeleri Halter Atletizm Halter Atletizm Halter Atletizm Halter Atletizm

(n=16) (n=16) (n=16) (n=16) (n=16) (n=16) (n=16) (n=16)

0,088 -0,088 0,138 -0,280 0,156 -0,332 0,187 -0,060
0,745 0,745 0609 0,294 0564 0,208 0,488 0,824
-0,161 0,041 -0,165 -0,262 0,026 -0,626 0,541 0,088

0,553 0880 0542 0,327 0922 0,009 0031 0,745
-0,523 -0,112 -0,648 -0,472 -0,450 -0,785 0,441 -0,165

Enerji (kkal)

Karbonhidrat (g)

Karbonhidrat

* *k Kk

(9/kg) 0,038° 0,680 0,007 0,065 0,080 0,000°0 0,088 0,542
Karbonhidrat -0421 0,163 -0,524 -0,138 -0,318 -0,699 -0,190 0,084
(TE%) 0,104 0,546 0,037° 0609 0,231 0,003" 0481 0,757

) 0,206 -0,071 0,208 0021 0,203 00179 -0,354 0,041
Protein (Q)

0,444 0,795 0440 0940 0451 0,506 0,179 0,881
0,342 -0,021 0,265 0,242 0,006 0,494 0,299 0,155
0,195 0940 0,321 0,367 0982 0,052 0,260 0,568
-0,274 -0,153 -0,482 -0,325 -0,535 -0,265 0,037 0,068

0,305 0572 0059 0,219 0,033 0322 0,892 0,803
-0,019 -0,035 0,034 -0,209 0,218 -0,362 -0,284 0,075

Protein (TE%)

Protein (g/kg)

Bitkisel protein

() 0,944 0897 0901 0437 0418 0,169 0,286 0,782
Hayvansal protein 0,286 -0,076 0,311 0,132 0,271 0,409 0,208 0,024
() 0,283 0,778 0241 0625 0,311 0,116 0,440 0,931
Posa (g) -0,214 0,009 -0,163 -0,174 0,074 -0,382 -0,308 0,138

0427 0974 0545 0520 0,787 0,144 0,246 0,609
Yag () 0,312 -0,15%6 0433 -0,284 0,409 0,012 -0,345 0,165

0,239 0,564 0094 028 0116 0966 0,190 0,541
Yag (TE%) 0,323 -0,181 0,493 0,113 0,490 0,736** -0,184 0,181

0,223 0,502 0,052 0,678 0,054 0,001 0,495 0,502
Tekli doymamis 0,189 -0,185 0,353 -0,271 0,468 0,135 -0,264 0,334
yag asitleri (g) 0484 0492 0179 0,310 0,068 0,617 0,323 0,206
Tekli doymamis 0,246 -0,297 0427 -0,155 0476 0,485 -0,068 -0,221
yag asitleri (TE%) 0,359 0,264 0,099 0568 0,062 0,057 0,803 0411
Coklu doymamus 0,057 0,182 0224 0,165 0518 0276 -0,096 -0,057
yag asitleri (g) 0,833 0499 0405 0542 0,040 0,300 0,724 0,833
Coklu doymamus 0072 0024 0219 0249 0391 0597 -0,305 0,262
yag asitleri (TE%) 0,791 0931 0414 0353 0,134 0,015 0,251 0,327
Doymus yag 0,315 -0,291 0,267 -0,399 -0,029 -0,156 -0,531 0,331
asitleri (9) 0234 0274 0318 0,126 0914 0564 0,034 0,210
Doymus yag 0,530 -0,365 0430 -0,097 -0,106 0,374 -0,116 -0,016

asitleri (TE%) 0,035 01165 0,09 0,720 0,696 0,154 0,668 0,953
0,091 0,000 -0,019 -0,081 -0,0/19 0,062 -0,006 0,474

Kolesterol (mg) 0737 1000 0944 0766 0770 0820 0983 0,064

T - oo ST o T o —STToOT —TTO “TOUT —T"STTOTT —"TTOTT —"TTUOT T~"STTOT TTOT T"TT TSTTOTT T"TT TT TT TT T T —

*p<0,05; **p<0,01
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Calismaya katilan sporcularin giinliik diyetle aldiklart mikro besin 6geleri ile viicut yag
yiizdesi (%), viicut yag kiitlesi (kg), yagsiz viicut kiitlesi (kg), viicut siv1 yiizdesi (%)
arasindaki iliski Cizelge 4.34’te verilmistir. Halter sporcularinin mikro besin 6gesi alimlar1
ile viicut yag yiizdesi, viicut yag kiitlesi ve viicut siv1 yiizdesi arasinda istatistiksel olarak
anlaml iliski yoktur (p>0,05). Yagsiz viicut kiitlesi ile niasin (mg), magnezyum (mg)

alimlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski vardir (p<0,05).

Atletizm sporcularinin mikro besin dgesi alimlari ile viicut yag yiizdesi (%), yagsiz viicut
kiitlesi (kg), viicut sivi yiizdesi (%) arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki yoktur
(p>0,05). Viicut yag kiitlesi (kg) ile A vitamini (ug/RE) alimlar1 arasinda negatif yonde
anlaml iligki bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.34. Sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 mikro besin 6geleri ile viicut yag
yiizdesi, viicut yag kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut siv1 yiizdesi arasindaki iligki

Enerji, Makro ve Viicut Yag yiizdesi Viicut Yag kiitlesi Yg.g'gsu.viicut Yiicut. SIV1
M ikro’Besin (%) . (kg) _ kiitlesi (kg). yiizdesi (%)
Ogeleri Halter Atletizm Halter Atletizm Halter Atletizm Halter Atletizm
(n=16) (n=16) (n=16) (n=16) (n=16) (n=16) (n=16) (n=16)
A vitamini r 0,010 -0,479 0,137 -0,575 0,353  -0,200 -0,159 -0,118
(ug/RE) p 0970 0,060 0,613 0,020 0,18 0,458 0,558 0,664
E Vitamini (mg) r 0,154 0,097 0,217 0,169 0,219 0,426 0,081 0,444
p 0,569 0,721 0,420 0,531 0,415 0,099 0,765 0,085
Tiamin (mg) r -0,076 0,183 -0,019 0,105 0,178 -0,14  -0,187 0,374
p 0,779 0,497 0,944 0,699 0,508 0,604 0,489 0,153
Riboflavin (mg) r 0,189 -0,370 0,137 -0,401 -0,060 -0,118 -0,112 -0,059
p 0484 0,159 0,613 0,124 0,854 0,663 0,680 0,829
Niasin (mg) r 0,119 0,100 0,209 0,100 0,509* 0,091 0,292 0,188
p 0,660 0,713 0,437 0,712 0,044 0,737 0,273 0,485
Folat (mcg) r -0293 -0,165 -0,277 -0,369 -0,05 -0,376 0,063 0,328
p 0,271 0,542 0,299 0,159 0,854 0,151 0,816 0,215
B12 vitamini r -0,062 -0,294 -0,053 -0,180 0,124 0,224 0,083  -0,062
(mcg) p 0,820 0,269 0,845 0,506 0,649 0,405 0,761 0,820
C vitamini (mg) r -0,091 0,106 0,049 -0,131 0,226  -0,459 -0,132 -0,058
p 0,737 0,696 0,858 0,629 0,399 0,074 0,626 0,832
B6 Vitamini r 0133 0,066 0,273 -0,019 0,486 -0,08  -0,001 0,021
(mg) p 0,622 0,807 0,307 0,944 0,057 0,769 0,996 0,940
Potasyum (mg) r -0,003 -0,003 0,150 -0,110 0471  -0,265 -0,083 0,202
p 0991 0,991 0,579 0,684 0,066 0,322 0,761 0,454
Kalsiyum (mg) r 0,085 -0,206 0,038 -0,243  -0,191 -0,138 -0,159 0,049
p 0,753 0,444 0,888 0,365 0,478 0,610 0,556 0,858
Magnezyum r 0,158 -0,021 0,297 -0,168 0,509 -0,229 -0,136 0,004
(mg) p 0,560 0,940 0,263 0,535 0,044~ 0,393 0,617 0,987
Fosfor (mg) r 0,141 0,012 0,178 -0,032 0,168 0,018 0,042 0,281
p 0,601 0,966 0,509 0,905 0,535 0,948 0,877 0,292
Demir (mg) r -0,021 -0,268 0,071 -0,489 0,467  -0,397 -0,149 0,323
p 0,940 0,316 0,792 0,055 0,069 0,128 0,582 0,223
Cinko (mg) r 0,168 -0,297 0,134 -0,302 0,162 -0,079 0,124 -0,050
p 0534 0,263 0,621 0,256 0,549 0,770 0,648 0,854
Sodyum (mg) r -0,127 0,035 0,047 -0,044 0,226 0,079 -0,121  -0,050
p 0,640 0,897 0,862 0,871 0,399 0,770 0,656 0,854

*p<0,05
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5. TARTISMA

Bu arastirma, Konya Genglik ve Spor Il Miidiirliigii'ne bagli Atatiirk Spor Sitesi’nde
diizenli olarak antrenman yapan addlesan kadin halter ve atletizm sporcularinin; (1) besin
tiiketim durumlarini ve aligkanliklari ile viicut kompozisyonu ve antropometrik dl¢iimlerini
degerlendirmek, (2) bu parametreler arasindaki iliskiyi saptamak ve (3) bu spor branslari

arasindaki farkliliklar karsilastirmak amaciyla planlanip yiiriitilmistiir.

5.1. Sporcularin Demografik Ozellikleri

Geng halter sporcularinin  beslenme durumlari ve antropometrik Ol¢limlerinin
degerlendirildigi bir ¢alismada sporcularin yas ortalamasi 15,58+1,31 yil olarak tespit
edilmigtir [130]. Muia ve arkadaslarimin [131] adolesan kadin orta ve uzun mesafe
kosuculart ile yaptiklar ¢alismada ise sporcularin yas ortancast 16 yildir. Bu ¢alismaya
katilan halter ve atletizm sporcularinin yas ortalamalar1 sirasi ile 16,3+1,18 yil ve
15,9+1,54 yildir (p>0,05). Adolesan sporcular ile yapilan c¢alismalara bakildiginda

sporcularin benzer yas aralifinda ¢alismaya alindigi goriilmektedir.

Lucas ve arkadaglarinin [132] calismasinda yaslart 12-14 il arasinda degisen addlesan
kadin sporcularin %47,0’sinin menstruasyon gormeye basladigi ve menars yasinin 12,8 yil
oldugu saptanmistir. Muia ve arkadaslarinin [131] adolesan kadin orta ve uzun mesafe
kosuculari ile yaptiklar1 ¢alismada menars yasi ortancasi ise 14 yildir. Yapilan bir baska
caligmada yas ortalamast 15,3+1,1 y1l olan adélesan sporcularin menars yasi 13 yil olarak
tespit edilmistir [133]. Bu ¢alismaya katilan sporcularin manars yasi ortalamalari ise halter

sporcularinda 13,3+1,29 yil, atletizm sporcularinda 13,9+1,12 yildir (p>0,05).

Tiirk popiilasyonunda menars yast ile ilgili olarak yapilan ¢alismalarin sonuglari, menars
yasinin genetik etkenler [134] beslenme [135] ve sosyo-ekonomik durum [136] gibi birgok
faktore bagli olarak 12,4-13,3 yil araliginda degistigini gostermektedir [137]. Bu
caligmadaki sporcularin menars yast ortalamasi Tiirk popiilasyonu ile yapilan ¢aligmalarin
sonuglari ile benzerdir [134-137]. Sporcularda menars oncesi diizenli olarak yapilan
antrenmanlar menars yasinin 6nemli 6l¢iide gecikmesine neden olmaktadir [138]. Ayrica

yiiksek siddetli antrenman, kronik fizyolojik ve psikolojik stres, beslenme diizensizlikleri,
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diisiik viicut agirligr ve/veya diislik viicut yagi gibi faktorlerin de sporcularda manars

yasinin gecikmesine neden olabilecegi belirtilmektedir [139].

5.2. Sporcularin Antrenman Durumu Ozellikleri

Yas ortalamas1 15,4+1,2 yil olan adolesan kadin halter sporculari ve yas ortalamasi
15,3£1,2 yil olan addlesan yiizme sporcusu ile yapilan ¢alismada sporcularin antrenman
yapma siiresi halter sporcularinda 2,6+1,6 yil, yiizme sporcularinda 6,5+2,6 yil olarak
tespit edilmistir [133]. Bir diger calismada yas ortalamas: 18,7+0,7 yil olan atletizm
sporcularmin antrenman yapma siireleri 5,7+1,7 yil olarak bulunmustur [140]. Harbili ve
arkadaslarinin [141] 41 erkek (yas ortalamasi 14,24+1,44 y1l) ve 48 kadin (yas ortalamasi
13,89£1,21 yil) atletizm sporcusu ile yaptiklar1 calismada antrenman yapma siireleri
sirastyla kadinlarda 42,0+18,57 ay, erkeklerde ise 35,19+20,95 ay olarak bulunmustur.
Yapilan bir bagka ¢alismada yas ortalamasi 19,7£3,7 yil olan kadin halter sporcularinin
antrenman yapma siireleri 7,8+4,1 yil olarak saptanmistir [142]. Dayaniklilik sporcular ile
yapilan calismada sporcularin yas ortalamasi 17,7+2,9 yil, sporcularin antrenman yaslar
7,3£3,4 yil, giinliik ortalama antrenman siireleri 174,9+34,7 dakika/gilin’diir ve sporcularin

haftada 6 giin antrenman yaptiklar1 belirlenmistir [143].

Spor Katilimli Gelisim Modeli (DMSP)’ne bagl olarak farkl: elit sporculardan elde edilen
bilgilerden halter sporcularinda spora baslama yas1 14-15 yil, atletizm (uzun mesafe kosu)
sporcularinda ise 14-16 yil olarak belirtilmektedir [144,145]. Bu ¢alismada halter ve
atletizm sporcularinin spora baslama yaslar1 sirastyla 11,8+1,2 yil ve 11,5+0,8 yildir
(p>0,05). Bu calismada spora baslama yasinin her iki spor bransi icin de belirtilen
araliklardan daha kiiciik oldugu goriilmektedir.

5.3. Sporcularin Hastalik ve ila¢ Kullanim

Yapilan bir ¢alismada yas ortalamasi 15,4+1,05 yil olan adélesan kadin sporcularda demir
eksikligi prevalanst %37,0 iken demir eksikligi anemisi prevalanst %13,0 olarak
saptanmustir [146]. Farkli spor dallarindan Ispanyol sporcular ile yapilan bir ¢alismada,
sporcularin D vitamini diizeyleri ile antrenman ortamlar1 arasindaki iliski arastirildiginda,
acik havada antrenman yapan sporcularin salonda antrenman yapanlara gére daha yiiksek

25(0OH)D konsantrasyonuna sahip olduklari belirtilmistir [147]. Bu g¢alismada ise halter
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sporcularinin %12,5°1, atletizm sporcularinin ise %37,5’1 doktor tarafindan tanisi1 konmus
bir hastaliga sahiptir. Hastalik tanis1 konulan 2 halter sporcusunun %>50,0’sinde D vitamini
eksikligi, %50,0’sinde sindirim sistemi hastaliklarindan gastrit; hastalik tanist konulan 6
atletizm sporcusunun ise %50,0’sinde demir eksikligi, %50,0’sinde ise demir eksikligi
anemisi bulunmaktadir (Cizelge 4.3). Atletizm sporcularinda demir eksikligi anemisinin
stk goriilmesine; ozellikle diyetle yetersiz demir alimi, yiiriirken veya kosarken ayaklarin
yere carpmasi sonucu olusan hemoliz, menstriilasyon ve asir1 terleme nedeniyle yasanan
kayiplar neden olabilmektedir [19,148]. Halter sporcularinda D vitamini eksikligi
goriilmesine haftada 6 giin, giinde ortalama 3,0+0,97 saat kapali alanda antrenman
yapilmasi ve giin i¢inde giines 1s18indan kisithi yararlanma sebebiyle daha diisiik serum

25(0OH)D3 vitamini konsantrasyonuna sahip olmalarinin sebep oldugu distiniilmektedir
[149,150].

5.4. Sporcularin Antropometrik Ozellikleri

Bu ¢alismaya katilan halter sporcularmin BKI ortalamasi (22,2+3,13 kg/m?), viicut yag
yizdesi (%21,1£6,40) ve viicut yag kiitlesi (11,7+4,70 kg) atletizm sporcularindan
(swrastyla 18,6+1,94 kg/m?; %17,5+3,88; 8,5+2,44 kg) anlamli diizeyde daha yiiksektir
(p<0,05) (Cizelge 4.4). Adolesan kadin halter sporcular1 (yas ortalamasi 15,4+1,2 yil) ve
yiiziiciiler (yas ortalamasi 15,3£1,2 yil) ile yapilan galismada halter sporcularinin BKI’si
26,8+6,0 kg/m?, viicut yag kiitlesi 22,8 £9,3 kg, viicut yag yiizdesi %32,5+5,4; yliziiciilerin
BKI’si 20,8+2,5 kg/m?, viicut yag kiitlesi 14,2+2,8 kg, viicut yag yiizdesi %25,4+2,8 olarak
tespit edilmistir ve bu ¢alismaya benzer sekilde halter sporcularinin BKI ortalamalari,

viicut yag kiitlesi ve yag yiizdesi yliziiclilerden anlamli derecede yliksek saptanmistir [133].

Cocuk ve genc atletizm sporcular ile yapilan bir bagka calismada ise yas ortalamasi
14,24+1,44 yil olan kadin sporcularin viicut agirhigr 47,23+7,26 kg, boy uzunlugu
157,97+7,60 cm, BK1’ si 18,74+1,81 kg/ m?, viicut yag yiizdesi %22,91+4,68 olarak tespit
edilmistir [141]. Bu ¢alismada halter sporcularnin viicut agirhgr 53,7+7,71 kg, boy
uzunlugu 155,744,00 cm; atletizm sporcularinin ise viicut agirhg 48,3+6,74 kg, boy
uzunlugu 160,9+6,00 cm’dir. Atletizm sporcularinin boy uzunlugu halter sporcularindan
anlamli diizeyde daha yliksektir (p<0,05) (Cizelge 4.4). Farkli spor dallarindan elit
sporcular ile yapilan bir ¢aligmada yas ortalamasi 1842 yil olan kadin mesafe kosucularinin

boy uzunlugu 17245 cm, viicut agirh@ 58+5 kg, vicut yag orami %12+1 olarak
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belirlenmistir [151]. Yapilan bir bagka ¢alismada ise yas ortalamasi1 19,2+1,8 yil olan kadin
halter sporcularinin viicut agirligi 65,74+12,34 kg, boy uzunlugu 164,49+6,06 cm ve viicut
yag yiizdesi %17,99+5,81 olarak tespit edilmistir [152]. Yapilan ¢aligmalarda ayni1 spor
dalindaki sporcularin antropometrik ol¢timleri arasindaki fark; farkli antropometrik 6l¢tim
yontemlerinin kullanilmasindan [141], sporcularin etnik kokene bagli farkli somatotip
ozelliklerinden  [153]  uyguladiklar1  farkli  antrenman  tekniklerinden  [154]

kaynaklanabilmektedir.

Kadin kosucularda viicut yag oranm1 %8-18 araliginda, kadin halter sporcularinda ise %17-
20 araliginda normal kabul edilmektedir [155]. Bu ¢aligmaya katilan halter sporcularinin
viicut yag yiizdesi (%21,1+6,40) belirtilen araligin {iizerinde, atletizm sporcularin

(%17,543,88) ise belirtilen araliktadir.

Arastirmaya katilan halter sporcularinin bel gevresi 68,1+6,17 cm, kalga ¢evresi 92,0+6,01
cm, bel kalga oran1 0,7+0,04 iken atletizm sporcularinin ise bel gevresi 65,1+4,23 cm,
kalga gevresi 87,5+6,26 cm, bel kal¢a oran1 0,7+0,02 cm’dir (p>0,05) (Cizelge 4.4). Tiirk
halter kiz milli takim sporcular1 (yas ortalamasi 19,7+3,7 yil) ile yapilan ¢alismada da bu
caligma ile benzer sekilde sporcularin bel ¢evresi 70,5+7,5 cm, kalga ¢evresi 94,4 +£7 cm,

bel kalga orani 0,7+0,00 olarak bulunmustur [142].

BKI, saglikli bireylerin zayif-sisman olarak siniflandirilmasina yararken sporcular igin
boyle bir smiflandirma yapmak yerine yagsiz doku kiitlesi (kas, kemik, su vb.) ve yag
dokusundan (adipoz doku) olusan viicut kompozisyonlar1 degerlendirilmektedir [21,101].
Diinya Saglik Orgiitii’niin (WHO) addlesanlar i¢in BKI persentil degerlerine gére halter
sporcularinin  %6,3’linlin  zayif, %68,7’sinin normal, %18,7’sinin hafif sisman ve
%6,3’linlin sisman oldugu, atletizm sporcularinin ise %12,5’inin ¢ok zayif, %25,0’inin

zayif ve %62,5’inin normal oldugu saptanmistir (Cizelge 4.5).

5.5. Sporcularin Yeme Tutumlari ve Beden Algilar:

Yeme bozukluklarinin saptanmasinda yaygin olarak kullanilan Yeme Tutum Testinde
(EAT-40) 30 ve iizeri puan alan bireyler yeme bozukluklari agisindan riskli kabul
edilmektedir [118]. Tanriverdi ve arkadaslarinin [156] 157 kadin ve 289 erkek lise

ogrencisi ile yaptiklar1 ¢alismada; 6grencilerin %17,3’iinlin yeme tutumu testinden 30 puan
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ve iizerinde aldig1 bulunmustur. Yas ortalamasi1 16,7+1,11 yil olan 100 kadin lise 6grencisi
ile yapilan ¢alismada 6grencilerin %14,0’liniin EAT-40 kesme puani 30 ve iizerinde aldigi
tespit edilmistir [157]. Universite 6grencileri ile yiiriitiilen bir calismada 6grencilerin
%12,6’si1in (kadinlarda %12,8, erkeklerde %12,2) EAT-40 puani yeme bozuklugu riski
olan 30 puan ve {iistiinde saptanmistir [158]. Lise ve tiniversite Ogrencilerinde yeme
bozukluklarinin risk faktorleri arasinda; aile i¢i sorunlar, ailede yeme bozukluklarin
mevcudiyeti, diisiik benlik saygisi, viicut memnuniyetsizligi, obezite, cinsel travma
Oykiisii, sosyo-kiiltiirel normlar, biyolojik ve genetik etmenler, sosyoekonomik diizey, ince

bir bedeni tesvik eden medyaya maruziyet yer almaktadir [159-161].

Adolesan balerinler ile EAT-40 6lcegi kullanilarak yapilan calismada balerinlerin puan
ortalamasmin (21£12), sedanter 6grenci grubundan (17£11) daha yiiksek oldugu
belirlenmistir [162]. Yas araligi 15-25 yil olan 243 kadin sporcu ile yapilan ¢alismada
sporcularin %16,7’sinin EAT-40 puani1 30 puan ve {lizerinde saptanmistir [163]. Haase ve
arkadaslarinin [164] yas ortalamasi 18,54+4,11 yil olan kadin sporcular ile yaptiklari
caligmada sporcularin EAT-40 puan ortalamast 14,51+12,15 olarak bulunmustur. Bu
calismada ise halter sporcularinin EAT-40 puan ortalamasit 20,9+6,78 iken atletizm
sporcularmin ise 18,2+10,29°dur (p>0,05). EAT-40 kesme puanina gore halter
sporcularinin %18,7’s1, atletizm sporcularinin ise %12,5’1 30 puan ve iizerinde almistir

(p>0,05) (Cizelge 4.6).

Yapilan bir ¢aligmada yas ortalamasi 16,1+1,1 yil olan 485 lise 68rencisinin Beden Algisi
Olgegi (BAO) puan ortalamast 151,7+£30,9 olarak saptanmistir [165]. Farkli spor
dallarindan 148 sporcu ile yapilan c¢aliymada sporcularm BAO puan ortalamasi
152,09+24,36 olarak bulunmustur [166]. Bu ¢alismada BAO puanlari ortalamas: ise halter
sporcularinda 157,5+19,99, atletizm sporcularinda ise 152,4428,61 dir (p>0,05) (Cizelge
4.6). Bahsedilen calismalardaki EAT-40 ve BAO puan ortalamalari bu ¢alismadaki
sporcularin puan ortalamalar1 ile benzerdir. Adoélesan sporcularda yeme bozuklugu
goriilmesi bu donemde sporcunun yasadigi bedensel ve fizyolojik degisiklikler, artmis
antrenman yogunlugu, sik ve sagliksiz viicut agirligr diizenlemeleri, bilingsiz enerji
kisitlamast ve viicut agirligi kaybi, sosyal baski ve rekabet gibi faktorlerden

kaynaklanmaktadir [7,82,167].
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5.6. Sporcularin Beslenme Aliskanhklari

Yas aralign 17-18 yil olan ve yilizme sporuyla ugrasan aktif sporcularin beslenme
aligkanliklarinin degerlendirildigi bir ¢alismada; sporcularin %52,0’si sabah, %41,8’1 6gle
%06,1°1 aksam 6giiniinii atladig1 ve sporcularin biiyiik ¢ogunlugunun (%41,8°1) 6giin atlama
nedenine “canim istemedigi i¢in” yanitin1 verdigi belirlenmistir [168]. Yas araligi 11-17 y1l
olan basketbolcular ile yapilan bir baska calismada kadin sporcularin en ¢ok (%34,8)
kahvalt1 6giliniinii atladigi, 68iin atlama nedenlerine biiyiik cogunlukla (%52,2) “canim
istemiyor” cevabini verdikleri saptanmistir [169]. Farkli branslardaki elit sporcular ile
yapilan c¢aligmada sporcularin %37,4’liniin ara 6glinleri, %25,1’inin sabah kahvaltisini,
%7,8’inin aksam yemegini ve %24,6’sinin ise 6gle yemegini atladigt belirlenmigtir [170].
Dayaniklilik sporculart ile yapilan ¢aligmada sporcularin %63,5°1 sabah 6glintinii, %23,0’l
0gle ogtliniini, %5,2’si aksam Ogiiniinii atladiklarini belirtmis ve sporcularin %25,7’si cani
istemedigi icin, %10,5’1 zayiflamak i¢in, %52,4’1 firsat bulamadig i¢in, %11,5°1 diger
sebeplerden 6giin atladiklarini belirtmistir [171]. Bu ¢alismaya katilan halter sporcularinin
%25,0°1, atletizm sporcularinin ise %50,0’s1 ana ogiinlerini atlamaktadir ve ana 6gtiniini
atlayan halter sporculariin %50,0’sinin, atletizm sporcularinin %62,5’inin sabah 6gtiniinii
atladigr saptanmigtir. Sporcularin 0giin atlama nedenleri incelendiginde; halter

[T
1

sporcularinin %75,0’1 “can1 istemedigi i¢in”, %25,0°1 “aliskanlik oldugu i¢in” yanitlarini,
atletizm sporcularinin ise %62,5’1 “cani istemedigi i¢in”, %37,5’1 ise “unuttugu /firsat
bulamadigim i¢in” yanitin1 vermistir (Cizelge 4.8). Bu calismadan elde edilen sonuglara
benzer olarak pek cok calisma addlesan sporcularin 68iin atlama aligkanliklarinin fazla
oldugunu en cok atlanilan 6gliniin sabah 6giinii ve en sik 6glin atlama nedeninin “cani
istemedigi i¢in” oldugunu gostermektedir. Bu durumun sporcularin erken baslayan okul
saatlerinden ve saglikli beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olmamalarindan
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Gece boyunca a¢ kalmak kas ve karaciger glikojen
depolarm1 azaltmakta, glikojen depolarinin azalmasi ise yorgunluga ve performansin
bozulmasina neden olmaktadir [172]. Sporcularin kahvalt1 giiniinii atlamasi negatif enerji
dengesine, egzersiz sonrasi toparlanma siiresinin uzamasina, kognitif fonksiyonlarin

azalmasina, kronik yorgunluk ve sakatlanma riskinin artmasina neden olabilmektedir

[173-175].

Yas aralig1 10-18 yil olan yiiziiciiler ile yapilan ¢aligmada sporcularin beslenme konusunda

bilgiyi nereden aldiklar1 soruldugunda; %?27,8’si antrendr, %19,4’i aile, %16,7’si
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diyetisyen ve %11,1’i antrenér-diyetisyenden aldigint belirtmistir [176]. Yarar ve
arkadaglarinin [170] yaptigi c¢alismada sporcularin beslenme bilgilerini antrenérden
(%28,4), derslerden (%6,9), eski sporculardan (%4,8), kitap, gazete, dergiden (%1,5),
radyo-televizyondan (%1,2), saglik personelinden (%3,9) ve bilimsel faaliyetlerden (%2,7)
elde ettikleri tespit edilmistir. Yapilan bir arastirmada addlesan judo bransi sporcularinin
%601, giires bransi sporcularinin ise %65,3’ii beslenme bilgisini antrendrden aldiklarini
belirtmistir [177]. Baska bir calismada ise yiizme sporcularinin beslenme konusundaki
bilgi kaynaklarinin %29,5°1 sporcu arkadaslar, %25,5’1 antrenorler, %21,4’i okul, %15,3’1
kitap ve dergiler, %5,1°1 beslenme ve diyet uzmanlari, %3’l seminerler seklinde dagilim
gosterdigi saptanmustir [168]. Farkli branslardan dayaniklilik sporcular1 ile yapilan
calismada sporcularin %54,1°1 antrendrlerinden beslenme egitimi aldigin1 belirtmistir
[171]. Yapilan c¢alismalarla benzer olarak bu ¢alismada da hem halter hem de atletizm
sporculart beslenme bilgi kaynagi olarak ilk sirada antrenorii gostermistir (Cizelge 4.7).
Antrendrlerin beslenme bilgilerindeki yanlis ve eksikliklerin sporcularin da eksik ve yanlis

bilgilenmelerine neden olacagi belirtilmektedir [178].

On sekiz farkli olimpik branstan 334 elit sporcu ile yapilan bir ¢alismada sporcularin
%55,7’s1 beslenme destek iirtini kullanmakta, %40,3’3 beslenme destek tiriiniini
performans arttirmak amaci ile, %28,5°1 kas kiitlesini arttirmak, %17,0’1 zindelik amaciyla
kullanmaktadir [170]. Yapilan baska bir calismada ise sporcularin %85,2’sinin vitamin
mineral kompleksi kullandigi tespit edilmistir [140]. Almanya’da yapilan ¢aligmada yas
ortalamasit 16,643,0 yi1l olan farkli spor dallarindan 164 adolesan sporcunun besin destegi
kullanim1 degerlendirildiginde; sporcularin %80,0’inin besin destegi kullandigi ve en sik
kullanilan besin desteklerinin ise mineraller (%87), vitaminler (%76), sporcu igecekleri
(%69) ve karbonhidrat tozu (%64) oldugu saptanmistir. Sporcularin %63,0’0 saglikla
iliskili nedenlerden %43,0’ti performans ile iligkili nedenlerden, %21,0’1 ise tavsiye
tizerine besin destegi kullandigini belirtmistir [179]. Bu arastirmaya katilan halter ve
atletizm sporcularinin %6,2°si vitamin kullanmaktadir (p>0,05). Halter sporcularinin
tamami1 vitamin eksikligini gidermek i¢in D vitamini, atletizm sporcularinin ise tamami
performansi artirmak i¢in multivitamin takviyesi kullanmaktadir. Halter sporcularinin
hi¢cbiri mineral takviyesi kullanmamakta, atletizm sporcularinin ise %37,5’1 mineral
eksikligini gidermek i¢in demir takviyesi kullanmaktadir (p<0,05) (Cizelge 4.14). Bu
caligmaya katilan addlesan sporcularin diger ¢alismalara gore daha diisiik oranda besin

destegi kullanimi oldugu saptanmistir. Bu farkliliga bu calismada besin desteklerini
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kullanan addlesanlarin yas ortalamasinin diger ¢alismalara gore daha kiigiik olmasi ve
besin destegine ulasilabilirliginin (lirlinlerin pahali olmasi, gelir durumu vb.) yetersiz
olmasi neden olabilir. Yapilan giincel ¢alismalarda kullanilan besin destekleri gesitlilik

gosterse de en sik kullanilan besin destekleri vitamin—mineral destekleridir [180-183].

Milli takim gelisim kamplarina katilan giiresciler lizerinde yapilan c¢alismada; sporcularin
%76,1’inin antrenman veya miisabaka Oncesi Ogiinlerini en erken 3-4 saat Once,
%23,3linlin 1-2 saat Once, %0,6’simin ise 0-1 saat Once tiikettigi saptanmistir [184].
Bozkurt’un [185] calismasina gore, sporcularin %74,0’ 3—4 saat once, %25,0’1 1-2 saat
once yemek yenilmesi gerektigini belirtmislerdir. Ozdemir ve Ozdilek’in [186]
caligmasinda aktif olarak spor yapan kiz beden egitimi ve spor bilimleri yiiksekokulu
ogrencilerinin %56,7’si antrenman veya yarismadan 3-4 saat once yemek yediklerini
belirtmislerdir. Lisansli sporcular ile yapilan ¢calismada sporcularin %50,4’i antrenmandan
en fazla 2 saat 6nce, %44,1°1 2-4 saat 6nce, %2,4’1i >4 saat once yemek yedigini %3,1°1 ise
antrenman Oncesi yemek saatine 6nem vermedigini belirtmistir [187]. Farkli branglardaki
elit sporcular ile yapilan calismada sporcularin antrenman veya yarismadan once son
oglinii %54,8°1 2 saat, %33,2°si 3-4 saat %9,3’1i 1 saat, %2,7’si ise 1/2 saat Once tiikettigini
belirtmistir [170]. Yapilan bir baska c¢alismada profesyonel futbolcularin tamami
miisabakadan 3-4 saat; amator futbolcularin ise %92,5’i 3-4 saat ve sadece %7,5°1 1-2 saat
once miisabaka Oncesi son yemegi yediklerini belirtmislerdir [188]. Baska bir ¢alismada
ise farkli branglardaki elit sporcularin %53,4’li antrenman veya yarisma Oncesi son 6gilinii
3-4 saat once yediklerini belirtmislerdir [140]. Bu ¢alismada da diger ¢alismalara benzer
olarak halter sporcular1 antrenman 6ncesi son 6glinlerini antrenmandan 3,0+0,48 saat 6nce,
atletizm sporcular ise ortalama 3,4+0,68 saat once tiikketmektedir (p>0,05) (Cizelge 4.9).
Genel bir ilke olarak tiiketilen besinin sindirimi i¢in yeterli zamanin saglanmasi ve
sporcunun antrenman sirasinda herhangi bir gastrointestinal problem yasamamasi amaciyla
antrenman ve miisabakadan 3-4 saat 6dnce ana 6giin tiiketilmesi Onerilmektedir [19]. Bu
sonuglara bakildiginda sporcularin biiyiik ¢ogunlugunun antrenman Oncesi ana O6giini

oneriler dahilinde tiikettigi goriilmektedir.

Yapilan bir ¢alismada sporcularin %70,4°li yarigma sirasi veya devre arasi icecek
tilkettiklerini belirtmislerdir. Tercih edilen igecekler ise sirasiyla %46’s1 maden suyu,
%19’u ticari siv1 igecek (isostar vs.), %21°i meyve suyu-kolali igecekler, %14’1 ¢ay-kahve

olarak belirtmiglerdir [140]. Bir baska calismada sporcular egzersiz esnasinda sivi
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ihtiyaclarinin %77,5’ini su, %9,9’unu sporcu igecegi, %6,6’sin1 ise meyve suyu, %4,5ini
maden suyu, %1,2’sini kolal1 igecek tiiketerek karsiladigini belirtmistir [170]. Farkli spor
dallarinda aktif spor yapan beden egitimi ve spor yliksekokulunda 6grenci olan kiz
sporcularin %13,0’i antrenman sirasinda bir sey yiyip igmedigini, %60,0’1 su ictigini,
%20,0’si meyve suyu ictigini belirtmislerdir [142]. Bu ¢alismada sporcularin antrenman
sirasinda en sik tiikettikleri icecekler degerlendirildiginde; sporcularin tamami su, %16,6’s1
cay, %13,3’1i kahve, %?3,3’ii c¢ikolatal1 siit, %3,3’i siit ve %3,3’ meyve Suyu
tiketmektedir (Cizelge 4.12). ISSN, bir saatten uzun siiren egzersizlerde %6-8 oraninda
karbonhidrat igeren igeceklerin 10-15 dakikada bir 1-2 su bardag tiikketimini 6nermektedir
[60]. Bu calismaya katilan sporcularin antrenman siireleri goéz 6niinde bulunduruldugunda
sporcu igece8i tiiketmemelerinin, antrenman sirasinda gerekli olan karbonhidratin
saglanamamasina ve terleme ile kaybedilen sivi ve elektrolitlerin yerine konulamamasina
sebep olacagi ve sonu¢ olarak sporcularin performansini olumsuz yonde etkileyecegi

distiiniilmektedir.

Yapilan bir c¢alismada sporcular ara Ogiinlerde meyve (%44,8), c¢ikolata-sekerleme
(%14,4), hamur isleri-tathilar (%16,8), kuruyemis-kuru meyve (%12) tiikettiklerini
belirtmislerdir [140]. Baska bir ¢alismada profesyonel futbolcularin %60,8’1 meyveyi,
%26,3°1 ¢ikolatayi, %7,9’u tost ve %5°1 biskiiviyi; amator futbolcularin %49,2°si meyveyi,
%32,5’1 ¢ikolatay1, %6,7si tost ve %11,7’si biskiiviyi 6giin dis1 daha c¢ok tiikketmektedirler
[188]. Yapilan bu ¢alismada da benzer sekilde ara Gglinlerde sporcularin %46,8’i taze
meyve, %21,8’1 kek, %18,7’si c¢ikolata, %15,6’s1 biskiivi, kraker ve meyveli yogurt,
%12,5’1 kuruyemis ve siitli tath, %3,1°1 ise kuru meyve tiikketmektedir (Cizelge 4.13).
Sporcularin ara 6giinde ilk sirada taze meyveyi tercih etmelerinin vitamin, mineral ve posa
gereksinimlerini karsilamalaria katki sagladigi, ancak ara dgiinlerde siklikla ¢ikolata, kek,
biskiivi gibi besinlerin de tiiketilmesi, sporcularda dis g¢iiriiklerine [189] ve enerjinin
cogunun basit sekerlerden karsilanmasina neden olabilmektedir. Basit seker tiiketiminin
artmast diger mikro besinlerin alimimi azaltmakta, obezite, Tip 2 diyabet ve

kardiyovaskiiler hastalik riskinde de artisa sebep olmaktadir [190].

Bu c¢alismada antrenman sonrast ilk ana ogiinde halter sporcularinin %93,7’sinin
et/tavuk/balik, %43,7’sinin salata, %37,5’inin corba, %?31,2’sinin sebze %62,5’inin
pilav/makarna/eriste, %?25,0’inin yogurt ve %06,2’sinin ekmek tlikettigi; atletizm

sporcularinin ise %56,2’sinin sebze, %50,0’sinin pilav/makarna/eriste, %43,7 sinin ¢orba
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ve ekmek, %37,5’inin et/tavuk/balik ve yogurt, %31,2’sinin salata tiikettigi belirlenmistir
(Cizelge 4.10). Bu bulgular halter sporcularinin antrenman sonrasi ana ¢giinde protein ve
karbonhidrat agirlikli bir 6giin, atletizm sporcularinin ise biiylik cogunlugunun sadece
karbonhidrat agirlikli 6gtin tiikettigini géstermektedir. Halter sporcular1 antrenman sonrasi
ilk ana oglini 0,8+0,47 saat sonra, atletizm sporcularinin ise 1,3+£0,54 saat sonra
tilketmektedir (p<0,05). ACSM, kas glikojen sentezinin en yiiksek verimde ger¢eklesmesi
icin egzersiz sonrasi ilk 2 saat igerisinde viicut agirligi basina 1-1,2 g/kg karbonhidrat ve
0,3 g/kg protein igeren bir 6giin olusturulmasin1 6nermektedir [19]. Atletizm sporcularinin
biliylik ¢ogunlugunun antrenman sonrast karbonhidrat ile birlikte protein i¢eren bir 6gilin

tiikketmemesinin glikojen sentezini olumsuz etkileyebilecegi diistiniilmektedir.

5.7.Sporcularin Besin Tiiketim Durumlariin Degerlendirilmesi

Bu calismada halter sporcularinin giinliik ortalama enerji alimlar1 2297,5+351,51 kkal,
atletizm sporcularinin ise enerji alimlar1 1973,84+309,44 kkal olarak bulunmustur (p>0,05)
(Cizelge 4.15). Hem halter hem de atletizm sporcularinin enerji alimlarmin Diyetle
Referans Alim Diizeyi (DRI)’nin altinda oldugu saptanmistir (Cizelge 4.16). Yas
ortalamast 17,7£2,9 yil olan 146 dayaniklilik sporcusunun beslenme durumunu belirlemek
amaciyla besin tiiketim kaydi kullanilarak yapilan bir caligmada sporcularin gilinliik enerji
alim1 3396,8+1027,5 kkal olarak saptanmistir [143]. Yapilan bir ¢alismada yas ortalamasi
17£2 il olan 5 kadin halter sporcusunun giinliik ortalama enerji alim1 1861+404 kkal ve
yas ortalamasi 18+2 yil olan 5 kadin mesafe kosucusunun giinliik ortalama enerji alimi
18854203 kkal olarak bulunmustur [151]. Pekin olimpiyatlar1 dncesi kampa katilan yas
ortalamast 19,7+3,7 yil olan Tiirk halter kiz milli takim1 sporcularinin giinliik ortalama
enerji almlart 1735,24425,1 kkal olarak saptanmistir [142]. Halter ve yiirlyis
sporcularinin beslenme durumlar1 karsilastirmak amaciyla yapilan ¢alismada, halter
sporcularinin besinler ve besin destek {irtinleri ile aldiklari giinliik ortalama enerji
3746,71£699,76 kkal, yiiriiylis sporcularinin ise 3528,47+507,64 kkal olarak saptanmigtir
[191]. Cabral ve arkadaslarmin [152] yaptig1 caligmada yas ortalamasi 19,2+1,8 yil olan
kadin halter sporcularinin 24 saatlik besin tiiketim kaydi sonucu enerji alimlari
2022,91+698,79 kkal olarak saptanmistir Wardenaar ve arkadaslarinin [192] yaptigi
caligmada kadin kosucularin giinliik enerji alimi1 2299+102 kkal olarak bulunmustur. Bu

caligmadaki enerji alimlar1 diger c¢aligmalar ile kiyaslandiginda ortaya ¢ikan farkl
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sonuglar; sporcularin antrenman siiresi, siddeti ve yogunlugunun farkliligindan

kaynaklanabilmektedir [19].

Dayaniklilik sporcular1 ile yapilan bir calismada; sporcularin ortalama karbonhidrat
alimlar1 5,6+2,1 g/kg ve enerjinin karbonhidrattan gelen orani ise %45,5+%,8,3 olarak
tespit edilmistir [143]. Etiyopyali uzun mesafe kosucular ile yapilan ¢alismada sporcularin
karbonhidrat tiiketimi viicut agirh@ (kg) basma 9,7+0,9 g ve enerjinin karbonhidrattan
gelen oran1 %64,3+2,6 olarak saptanmustir [193]. Yapilan baska bir ¢alismada ise halter
sporcularinda karbonhidratlarin  enerjinin  %38+14’linli, mesafe kosucularinda ise
%45+5’ini karsiladigi saptanmistir [151]. Yas ortalamasi 19,7+3,7 yil olan kadin halter
sporcular ile yapilan ¢alismada, li¢ giinliik besin tiiketim kaydi kullanilarak sporcularin
ortalama karbonhidrat alimlart 3,5+1,2 g/kg/giin ve enerjinin karbonhidrattan gelen orani
%47,7+6,0 olarak tespit edilmistir [142]. Yas ortalamasi 15,58+1,31 yil olan halter
sporculart ile yapilan g¢aligmada enerjinin karbonhidrattan gelen payr %59,0 olarak
saptanmistir [130]. Pilis ve arkadaslarinin [191] yaptig1 calismada yiiriiyiis sporcularinin
giinliik karbonhidrat alimlar1 6,47+0,97 g/kg halter sporcularinin ise 5,55+0,91 g/kg olarak
saptanmistir ve halter sporcularinda karbonhidratlarin enerjiye katkisi %61,16 iken
yiirliylis sporcularinda %62,74 olarak bulunmustur. Halter sporcular ile yapilan bir
caligmada kadin sporcularin enerjilerinin karbonhidrattan gelen oran1 %56,38+4,71 olarak
saptanmigtir  [152]. Yapilan bir baska c¢alismada kadin kosucularin enerjilerinin
karbonhidrattan gelen oram1 %53,7 ve karbonhidrat alimlart 5,7+0,9 g/kg olarak
bulunmustur [192]. Adoélesan kosucular tizerinde yapilan baska bir calismada ise
sporcularin yiiksek oranda karbonhidrat tiikettigi; enerjinin karbonhidrattan gelen orani
%71,0 ve karbonhidrat alim1 8,7 g/kg bulunmustur [194]. Bu ¢aligmaya katilan atletizm
sporcularinda enerjinin karbonhidrattan gelen orani 9%51,8+5,8 iken halter sporcularinda
ise %47,7£5,81 olarak tespit edilmistir (p<0,05). Halter sporcularinin kg basina aldiklar
karbonhidrat miktar1 5,1+1,43 g/kg ve atletizm sporcularinin ise 5,3+£1,8 g/kg olarak
belirlenmistir (Cizelge 4.15). Giinde 1-3 saat orta-yiliksek siddette egzersiz yapan sporcular
icin tavsiye edilen karbonhidrat aliminin 6-10 g/kg/giin oldugu bilinmektedir [19]. Bu
calismada da yapilan ¢alismalara benzer sekilde sporcularin viicut agirligi basina onerilen
miktarin altinda karbonhidrat tiikettigi saptanmistir. Bu durum sporcularda glikojen
depolarinin bosalmasina, yorgunluga, toparlanmanin gecikmesine ve egzersiz sirasinda

koordinasyon kaybi ile birlikte performansin bozulmasina neden olabilir [195-197].
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Dayaniklilik sporculari ile yapilan bir ¢aligmada sporcularin viicut agirligi (kg) basina
protein alimi 1,7+£0,6 g ve enerjinin proteinden gelen orani ise %14,3+£2,9 olarak tespit
edilmistir [143]. Kenyali mesafe kosuculari ile yapilan ¢alismada sporcularin viicut agirlig
basina protein alimi 1,3 g/kg olarak saptanmistir [198]. Yas ortalamasi 17,1 yil olan 12
adolesan kosucu iizerinde yapilan ¢alismada; sporcularin protein alimi viicut agirligi basina
1,6 g/kg, enerjinin proteinden gelen orani ise %13 olarak saptanmigtir [194]. Yapilan bir
caligmada Etiyopyali uzun mesafe kosucularinda enerjinin proteinden gelen orani
%12,4+0,6 ve viicut agirhi@i (kg) basina protein alimlari ise 1,8+0,2 g olarak saptanmistir
[193]. Pekin olimpiyatlar1 6ncesi hazirlik kampina katilan Tiirk halter kiz milli takimi ile
yapilan calismada enerjinin %?22,4+3,8’{inlin proteinden geldigi ve viicut agirhig (kg)
bagina protein aliminin ise 1,6+£0,4 g oldugu saptanmistir [142]. Yapilan bir ¢alismada
kadin halter sporcularinda enerjinin proteinden gelen orant %13,72+2,48 olarak
bulunmustur [152]. Bu ¢aligmaya katilan atletizm sporculariin viicut agirligi (kg) basina
aldiklar1 protein miktar1 1,3+0,33 g, halter sporcularinin ise 1,7+0,34 g’dir (p<0,05). Halter
sporcularinin enerjinin proteinden gelen payr %15,9+2,6, atletizm sporcularinin ise
13,743,1°dir (p>0,05) (Cizelge 4.15). Halter sporcularmmin protein (g/kg) alimlarinin
DRI’y1 karsilama yiizdesi (194,5+40,29) ise atletizm sporcularina gore (158,1£38,75)
anlamli derecede yiiksektir (p<0,05) (Cizelge 4.16). ACSM sporcularin giinliik almasi
gereken protein miktarini antrenman tiirline, yogunluguna, siliresine ve sikligina gore
degiskenlik gostermekle birlikte viicut agirligi basina 1,2-2 g/kg olarak belirlemistir [19].
Bu calismadan hem atletizm hem de halter sporcularinin protein alimlarimin ACSM’1in
onerdigi aralikta olmasi sporcularin antrenmana olan adaptasyonunu ve toparlanma

stirecini destekler niteliktedir [197].

Halter sporculari ile yapilan bir ¢alismada ise enerjinin %28,63+4,69’inin yagdan geldigi
belirlenmigtir [152]. Baska bir ¢alismada ise halter sporcularinin yag alimi enerjinin
%29,9+3,5’u olarak belirtilmistir [142]. Uzun mesafe kosuculari ile yapilan bir ¢alismada
sporcularin yag alimi enerjinin %23,342,11 olarak tespit edilmistir [193]. Wardenaar ve
arkadaslarinin [192] kadin kosucular iizerinde yaptig1 ¢alismada enerjinin %?29,0’unun
yagdan geldigi saptanmistir. Bu ¢alismada halter sporcularinin enerjinin yagdan gelen
orani %36,5+4,55, atletizm sporcularinda ise %34,7+4,85’tir (p>0,05) (Cizelge 4.15).
Yapilan calismalarin sonuglari bu g¢alisma ile kiyaslandiginda, enerjinin yagdan gelen
yiizdesinin bu calismada daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu aragtirmada hem halter
(%36,54+4,55) hem de atletizm (%34,7+4,85) sporcularinda enerjinin yagdan gelen yiizdesi



89

DRI’nin iizerindedir (Cizelge 4.16). Bu calismaya katilan sporcularin karbonhidrat alimi

ACSM’1n 6nerdigi degerlere gore diisiik, yag alimlar1 da buna bagl olarak yiiksektir.

Bu ¢alismada halter sporcularinda enerjinin doymus yag asitlerinden gelen yiizdesi (DYA
TE%) %12,9+1,68, atletizm sporcularinda ise %12,0+£2,25°dir (Cizelge 4.15). Amerikan
Kalp Birligi (AHA), enerjinin DYA’den gelen miktarinin %10’un altinda olmasim
onermektedir [124]. Arastirmaya katilan halter sporcularinin giinliik ortalama kolesterol
tikketim miktar1 306,0+82,63 mg, atletizm sporcularinin ise 262,6+=112,67 mg’dir (p>0,05).
AHA, giinliik kolesterol alim miktarinin 300 mg’in altinda olmasini dnermektedir [124].
Toplam protein miktar1 ve kalitesi agisindan yiiksek olan hayvansal kaynakli besinlerin
tiikketimi beraberinde toplam yag, doymus yag ve kolesterol tiiketimini de artirabilmektedir
[36]. Sporcularin beslenmelerindeki doymus yagdan gelen enerjilerinin yiiksek olmasi kalp
ve damar hastaliklar1 riskinde artisa neden olabilir [199]. Halter sporcularinin giinliik posa
(g) alimin1 karsilama yiizdesi %76,3+16,15, atletizm sporcularinda ise %77,2+21,48’dir
(p>0,05). Tam tahilli besinler, sebzeler, meyveler ve kurubaklagiller en iyi posa
kaynaklaridir [200]. Bu g¢alismada sporcularin posa alimlarinin  gereksinimi
karsilamamasiin Onerilen porsiyon miktarlarindan daha diisiik kurubaklagil, sebze ve

meyve tiiketiminden kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Yas araligr 14-18 yil olan 54 kadin sporcu ile yapilan calismada sporcularin ¢ogunun
tiamin, B6, B12, C vitamini, demir, kalsiyum ve ¢inko alimlarinin TUBER (2015)
onerilerini karsilayamadigi saptanmistir [146]. Yas araligi 10-16 yil olan 933 addlesan
lizerinde yapilan calismada her iki cinsiyetteki bireylerin de TUBER (2015) onerilerine
gore C vitamini, folik asit ve kalsiyumu yetersiz tiikettigi ve ayrica kadinlarda demir
tilketiminin de yetersiz oldugu saptanmustir [201]. Yas aralig1 14-18 y1l olan 753 addlesan
kiz 6grenci lizerinde yapilan ¢alismada, bireylerin diyetle kalsiyum, ¢inko, C vitamini ve
folat alimlarmin DRI’min altinda oldugu tespit edilmistir [202]. Karabudak ve
arkadaslarinin [203] addlesan yiiziiciiler ile yaptiklari ¢alismada yiiziiciilerin niasin ve folat
hari¢ diger vitaminleri tiiketim miktarlar1 DRI’nin iizerinde saptanmistir. Bu arastirmaya
katilan tiim sporcular DRI’ya gore folat, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve demir
gereksinimlerini yeterli oranda karsilayamamuistir. Ayrica atletizm sporculari bu vitamin ve
minerallere ek olarak tiamin, niasin ve fosfor gereksinimlerini de yeterli oranda
karsilayamamustir (Cizelge 4.17). Demir besinlerde “hem” ve “hem olmayan” olmak iizere

iki sekilde bulunur. Hayvansal kaynakli besinlerdeki demir hem demirdir ve emilim orani



90

yaklagik %25°tir. Bitkisel kaynakli besinlerdeki demir ise hem olmayan demirdir ve %4-
15’1 emilebilmektedir. Gerek miktar gerekse emilme kolayligi yoniinden en iyi demir
kaynagi et ve et triinleridir. Bunun yaninda yumurta, pekmez, yesil yaprakli sebzeler ve
kuru meyveler, kurubaklagiller, findik, fistik ve susam gibi besinler de demir igin iyi
kaynaklardir [16,204]. Bu ¢alismada her iki spor dalindaki sporcularin demir alimlarinin
diisik oldugu gorilmektedir. Bu duruma sporcularin demir kaynagi et ve yumurta
gereksinimlerini yeterli miktarda karsilayamamalarinin neden oldugu diisiiniilmektedir.
Sporcularin kalsiyum gereksinimini yeterli oranda karsilayamamasinin kalsiyumun iyi
kaynaklarindan siit ve driinlerini gereksinimleri olan {i¢ porsiyonun altinda
tiikketmelerinden kaynaklandigi ve bunun sonucu olarak sporcularda kemik mineral
yogunluklarinda azalma, stres kiriklar1 [205] ve kas fonksiyonlarinda bozulma meydana
gelebilmektedir [5].

Sporculara 6zel besin gruplart alim Onerisi bulunmamaktadir. Ancak Tiirkiye Beslenme
Rehberinde bu yas grubundaki bireyler i¢in besin gruplarinin giinliikk alim 6nerilerine yer
verilmistir [36]. Calismaya katilan halter sporcularinin siit ve siit Girinleri grubu ile sebze
grubu porsiyonlarm1 TUBER (2015)’de 6nerilen miktarlarin altinda tiikettikleri, atletizm
sporcularinin ise ekmek ve tahil grubu disindaki besin gruplarini 6nerilen miktardan daha
diisiik miktarlarda tiikettikleri saptanmistir (Cizelge 4.20). Yas aralif1 13-15 yil olan kiz
yildiz basketbol takim oyunculart ile yapilan ¢aligmada bireylerin ortalama giinliik toplam
et, siit ve sebze-meyve grubu tiikketimleri, onerilen miktarlara gore diisiik; tahil grubu
tiiketim miktarlar ise yeterli bulunmustur [206]. Lowry ve arkadaslarinin [207] 14-17 yas
araliginda lise 6grencileri ile yaptiklart calismada bireylerin yeterli miktarda sebze ve
meyve tikketmedikleri saptanmistir. Arastirmaya katilan halter sporcularinin ekmek ve tahil
grubu tiiketimi 6,6+2,21 porsiyon, sebze tiiketimi 1,94+0,79 porsiyon, meyve tiikketimi
2,7£1,78 porsiyon, et grubu tiiketimi 3,0+1,04 porsiyon, siit ve siit iirlinleri grubu tiiketimi
2,3+1,08 porsiyon, atletizm sporcularinin ise sirasiyla 6,9+2,88 porsiyon, 1,6+1,04
porsiyon, 1,9+1,57 porsiyon, 2,24+0,78 porsiyon, 1,6+0,62 porsiyondur (Cizelge 4.20). Yas
ortalamas1 13,8+2,46 yil olan 319 6grenci ile yapilan ¢alismada erkeklerin giinliik meyve
tiketimi 1,7+1,11, sebze tiiketimi 1,3+0,81 porsiyon ve kizlarin ise meyve tiiketimi
1,8+£0,93, sebze tiikketimi 1,6+0,73 porsiyon olarak saptanmistir [208]. Yapilan baska bir
calismada ise adolesan kizlarin giinlilk ekmek ve tahil grubu tiikketimi 3,8+1,5 porsiyon,
sebze tiikketimi 1,4+1,1 porsiyon, meyve tiiketimi 0,8+0,8 porsiyon, et grubu tiikketimi
1,4+0,8 porsiyon ve siit ve siit iriinleri grubu ise 1,2+0,6 porsiyon olarak saptanmistir

[209]. Besin gruplarimin giinliik alim ortalamalarindaki fark, beslenme bilgilerinin,
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cografik etmenler, etnik yap1 gibi ¢esitli 6zelliklerin farkliligindan kaynaklanmaktadir
[210].

5.8. Sporcularin Sivi Tiiketim Durumlari

Calismaya katilan halter sporcularinin antrenman giinii tiikettikleri toplam sivi miktari
2529,3+602,31 mL, atletizm sporcularinin 2351,5+772,58 mL’dir (p>0,05) (Cizelge 4.21).
Antrenman dis1 giinde sivi1 tiiketim miktarlar1 ise halter sporcularinda 2142,4+546,42 mL,
atletizm sporcularinin 1903,0+676,63 mL’dir (p>0,05) (Cizelge 4.22). 14-18 yas aralifinda
erkekler i¢in giinde ortalama 3,3 L, kadmlar i¢in ise ortalama 2,3 L sivi alim
onerilmektedir [123]. Calismaya katilan sporcular antrenman giiniinde onerilen degerlerde
giinliik s1v1 tliketimine, antrenman dis1 giinde ise Onerilen siv1 degerinin altinda tiiketime

sahiptirler.

Antrenmandan 4 saat dnceye kadar halter sporcularinin tiikettigi sivi miktar1 352,7+185,16
mL ve 6,8+4,15 mL/kg, atletizm sporcularinin tiikettigi sivi miktar1 ise 564,7£236,9 mL ve
12,4+6,8 mL/kg’dir (p<0,05) (Cizelge 4.23). ACSM, sporcularin egzersizden 2-4 saat dnce
5-10 mL/kg siv1 tiiketimi ile optimal hidrasyonu saglayabileceklerini belirtmektedir [19].

Lisansli sporcular ile yapilan bir ¢alismada sporcularin giinliik ortalama 1917,3+823,9 mL
su, 270,1+ 380,7 mL ¢ay ve bitki ¢aylari, 152,4+176,2 mL neskafe, 116,6+168,6 mL hazir
meyve suyu, 102,74291,6 mL kolali icecekler, 66,8 +103,3 mL taze meyve suyu
tikettikleri belirlenmistir [187]. Yas ortalamasi 14,2+0,8 yil olan 14 adolesan kiz
basketbolcu iizerinde yapilan ¢aligmada sporcularin antrenman giinii ortalama sivi alimlari
3201+£833 mL olarak bulunmus ve sporcularin sudan sonra en ¢ok cay ve kola tiikettikleri
saptanmustir [211]. Yas aralig1 12,5-17,5 yil olan 8 farkli iilkeden toplam 2741 addlesan ile
yapilan calismada adolesan kadinlarin 1316 mL /giin siv1 aldig1 ve sivinin en ¢ok sudan
(ortalama 726 mL/giin), daha sonra sekerli mesrubatlardan (160 mL/giin), taze meyve
suyundan (123 mL/giin) geldigi saptanmustir [212]. Bu ¢alismada da her iki spor dalindaki
sporcularin yapilan ¢alismalarla benzer sekilde sivi alimlarinin en ¢ok sudan saglandigi
(halter 1774,7£572,16 mL, atletizm 1807,84679,57 mL) sudan sonra ise halter
sporcularinda en ¢ok hazir meyve suyu (272,84249,59 mL) ve cay (184,8+139,91)
tiketildigi, atletizm sporcularmin ise c¢ay (156,6+167,29 mL) ve gazli igecek
(152,84+232,52 mL) tiiketildigi saptanmistir (Cizelge 4.21). Antrenman sirasindaki sivi
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tiiketimleri degerlendirildiginde; halter sporcularinin  674,2+283,67 mL, atletizm
sporcularinin = 445,3+276,62 mL’dir (p>0,05). Sporcularin antrenman sirasinda
kaybettikleri siviyr yerine koymalar1 performanslarinin ve mental Kkapasitelerinin
korunmasi i¢in oldukg¢a dnemlidir [19]. Sporcularin dehidrate olmasi aerobik performansta
azalmaya ve sivi kaybi ile viicut agirligindaki %2 azalma mental/kognitif performansta

azalmaya sebep olmaktadir [19,213].
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Bu caligma 14-18 yas arasi halter ve atletizm (uzun mesafe kosu) spor branglarindaki
adolesan kadin sporcularin beslenme durumlarini ve aliskanliklarini, viicut kompozisyonu
ve antropometrik Ol¢limlerini degerlendirmek, bu parametreler arasindaki iliskiyi saptamak
ve branglar arasindaki farkliliklar1 karsilagtirmak amaciyla planlanmis ve yapilmistir.

Calismadan elde edilen sonuglar asagida yer almaktadir.

1. Calismaya katilan halter ve atletizm sporcularinin spora baslama yaslar1 sirasiyla
11,8+1,2 y1l ve 11,5+0,8 yil olarak bulunmustur (p>0,05). Halter sporcularmin giinliik
ortalama antrenman siiresi 3,0+0,97 saat, atletizm sporcularinin ise 2,0+0,1 saat olarak
bulunmustur (p<0,05).

2. Halter sporcularmin %12,5’1, atletizm sporcularinin ise %37,5’1 doktor tarafindan tanisi
konmus bir hastalia sahiptir. Hastalik tanist konulan 2 halter sporcusunun
%50,0’sinde D vitamini eksikligi, %50,0’sinde sindirim sistemi hastaliklarindan
gastrit; hastalik tanis1 konulan 6 atletizm sporcusunun ise %50,0’sinde demir eksikligi,
%50,0’sinde ise demir eksikligi anemisi bulunmaktadir.

3. Halter sporcularinin viicut yag yiizdesi (%21,1£6,40) ve viicut yag kiitlesi (11,7+4,70
kg), atletizm sporcularindan (sirasiyla %17,5+3,88 ve 8,5+2,44 kg) anlamli diizeyde
daha yiiksek iken halter sporcularmin viicut sivi yiizdesi (%57,7+4,67) ise atletizm
sporcularindan (%60,4+2,79) daha diistik bulunmustur (p<0,05).

4. Yeme Tutum Testi (EAT-40) kesme puanina goére halter sporcularin %18,7sinin,
atletizm sporcularinin ise %12,5’inin 30 puan ve {lizerinde aldig1 saptanmistir (p>0,05).

5. Beden Algis1 Olgegi (BAO) puanlari ortalamasi ise halter sporcularmda 157,5+19,99,
atletizm sporcularinda ise 152,4+28,61 olarak saptanmistir (p>0,05).

6. Calismaya katilan halter sporcularinin %25,0’1, atletizm sporcularinin ise %50,0’si ana
oglinlerini atlamaktadir ve ana 6giliniinii atlayan halter sporcularinin %50,0’sinin,
atletizm sporcularinin ise %62,5’inin sabah 6giiniinii atladig1 saptanmustir.

7. Sporcularin 6giin atlama nedenleri incelendiginde her iki spor dalinda da “cani

istemedigi i¢in” ilk sirada yer almaktadir.
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17.

Halter sporcularinin antrenman 6ncesi son giinlerini antrenmandan 3,0+0,48 saat dnce
tilkettikleri, atletizm sporcularinin ise ortalama 3,4+0,68 saat Once tiikettikleri
saptanmustir (p>0,05).

Calismaya katilan sporcularin antrenman sirasinda en sik tiikettikleri igecekler
degerlendirildiginde; sporcularin tamami su, %16,6’s1 ¢ay, %13,3’li kahve, %3,3’i
cikolatalr siit, %3,3’1 slit ve %3,3’li meyve suyu tiiketmektedir.

Calismaya katilan hem halter hem de atletizm sporcular1 beslenme bilgi kaynagi olarak
ilk sirada antrendrii gosterdigi bulunmustur.

Halter ve atletizm sporcularinin %6,2’si vitamin takviyesi kullanmaktadir (p>0,05).
Halter sporcularinin tamami vitamin eksikligini gidermek i¢in D vitamini, atletizm
sporcularinin  ise tamami performansit artirmak i¢in multivitamin takviyesi
kullanmaktadir. Halter sporcularinin hi¢biri mineral takviyesi kullanmamakta, atletizm
sporcularinin ise %37,5’1 mineral eksikligini gidermek icin demir takviyesi
kullanmaktadir (p<0,05)

Calismaya katilan hem halter hem de atletizm sporcularinin enerji alimlarinin Diyetle
Referans Alim Diizeyi’nin (DRI) altinda oldugu saptanmastir.

Bu caligmaya katilan atletizm sporcularinda enerjinin karbonhidrattan gelen orani
%351,8+5,8, halter sporcularinda ise enerjinin karbonhidrattan gelen oran1 %47,7+5,81,
olarak tespit edilmistir (p<0,05).

Halter sporcularinin viicut agirligi basina aldiklar1 protein miktar1 1,7+0,34g/kg,
atletizm sporcularinin ise 1,3+0,33 g/kg’dir (p<0,05). Halter sporcularmin protein
(g/’kg) alimlarmin DRI’y1 karsilama ylizdesi ise atletizm sporcularina gore anlaml
derecede yiiksektir (p<0,05)

Hem halter hem de atletizm sporcularinda enerjinin yagdan gelen yilizdesi DRI’nin
izerinde saptanmustir.

Arastirmaya katilan tiim sporcularin DRI’ya gore folat, potasyum, kalsiyum,
magnezyum ve demir gereksinimlerini karsilayamadiklar: tespit edilmistir. Ayrica
atletizm sporcularinin bu vitamin ve minerallere ek olarak tiamin, niasin ve fosfor
gereksinimlerini de yeterli oranda karstyamadiklar1 bulunmustur.

Calismaya katilan halter sporcularinin siit ve siit iriinleri grubu ile sebze grubu
porsiyonlarin1 Tiirkiye Beslenme Rehberi’nde (TUBER-2015) &nerilen miktarlarin
altinda tiikettikleri, atletizm sporcularmin ise ekmek ve tahil grubu disindaki besin

gruplarini 6nerilen miktardan daha diisiik miktarlarda tiikettikleri bulunmustur.
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18. Calismaya katilan halter sporcularmin TUBER (2015)’de belirtilen et ve iiriinleri,
yumurta ve kurubaklagiller ile yagli tohumlar grubu gereksinimini kargilama yiizdesi
(%121,1+41,40), atletizm sporcularinin  karsilama yiizdesinden (%89,2+31,09)
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p<0,05).

19. Halter sporcularinin antrenman giinii tiikettikleri toplam sivi miktar1 2529,3+602,31
mL, atletizm sporcularinin 2351,5+772,58 mL’dir (p>0,05). Antrenman dis1 giinde siv1
tilketim miktarlar1 ise halter sporcularinda 2142,4+546,42 mL, atletizm sporcularinin
1903,0+£676,63 mL’dir (p>0,05).

20. Bu calismada her iki spor dalindaki sporcularin antrenman giinii stvi alimlarinin en ¢ok
sudan saglandigi (halter 1774,7+572,16 mL, atletizm 1807,8+679,57 mL) sudan sonra
ise halter sporcularinda en ¢ok hazir meyve suyu (272,84249,59 mL) ve c¢ay
(184,8+139.,91) tiiketildigi, atletizm sporcularinda ise ¢ay (156,6+167,29 mL) ve gazh
icecek (152,8+232,52 mL) tiiketildigi saptanmustir.

6.2. Oneriler

Bu calismada elde edilen veriler dogrultusunda adolesan sporcular i¢in asagidaki oneriler

verilebilir:

Adolesan donemdeki yeterli ve dengeli beslenme sporcularin hem performansini hem de
gelecekteki saglik durumunu olumlu yonde etkileyecektir. Bu nedenle addlesan sporcularin
beslenme durumlar1 saptanmali ve spor brangina uygun gereksinimleri olan enerji ve besin
ogelerini almalarini saglayacak beslenme programi her sporcuya 6zel olacak sekilde sporcu

diyetisyenleri tarafindan hazirlanmali ve takip edilmelidir.

Beslenme programlarmin her sporcunun antrenman ve miisabaka programina gore
planlanmas1 ve beslenmenin periyodizasyonu, sporcunun performansi i¢in antrendr is

birligi ile yapilmadir.

Adolesan kadin sporcularda yaygin goriilen demir eksikliginin énlenmesi i¢in sporcularin
diizenli olarak kan biyokimyasal parametrelerine bakilmali ve bu durumun takibi periyodik
olarak yapilmalidir. Demir eksikligi bulunan sporculara tibbi tedaviye ek olarak demirden

zengin besinleri iceren beslenme programi hazirlanmalidir.
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Adolesan sporcularda yeme bozuklugu riskinin etkin ve kolay uygulanabilir tarama araglari
kullanilarak erken donemde saptanmasi son derece onemlidir. Antrendrlere ve sporculara
yeme bozukluklari ile ilgili risk faktorleri konusunda egitim verilmeli ve yeme bozuklugu

riski tagiyan sporcular erken donemde belirlenmelidir.

Farkli spor dallarinda addlesan sporcularin yeme davraniglari ve besin tiikketimlerini

arastiran bilimsel caligmalar yapilmalidir.
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EK-1. Goniilli onam formu

KATILIMCILAR ICIN BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR
FORMU

Sizi, Gazi Universitesi Etik Komisyonu’ndan 18/09/2018 tarih / E.124192 sayu ile izin alinan ve
Prof.Dr. Efsun Karabudak tarafindan yiiriitiilen “Farkli Branglardaki Addlesan Kadin Sporcularin
Beslenme Durumlarinin Degerlendirilmesi” baglikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu c¢alismaya
katilmak tamamen goniilliilik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya katildiktan sonra
herhangi bir anda calismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Bu calismaya katilmaniz igin sizden
herhangi bir iicret istenmeyecektir. Caligmaya katildiginiz igin size bir 6deme yapilmayacaktir.
Calismadan elde edilecek bilgiler tamamen aragtirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz
gizli tutulacaktir.

Bu caligma farkli branglardaki (atletizm ve halter) 14- 18 yas
araligindaki adolesan kadin sporcularin beslenme durumlari ve
aligkanliklarini, antropometrik dlgiimlerini degerlendirmek ve bu
parametrelerin birbiri ile iligkisini aragtirmak ve ayn1 zamanda
branslar arasindaki farkliliklari karsilagtirmak amaciyla
planlanmstir.

Arastirma Konya Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigiine
bagl Atatiirk Spor Sitesinde diizenli olarak antrenman yapan 14-
18 yas araligindaki ad6lesan kadin 16 halter, 16 atletizm(uzun
mesafe kosu) spor daliyla ugrasan sporcu olmak {izere toplam 32
kadin sporcu ile gergeklestirilecektir. 14-18 yas araliginda
olmayanlar ve bir yi1ldan daha kisa siire bu spor dali ile ugrasan
bireyler arastirmaya dahil edilmeyecektir. Sporculardan ve/veya
velilerinden goniillii olur formu alinmasini takiben arastirmaci
tarafindan yiiz yiize goriisme teknigi ile kisisel bilgilerini,
beslenme aligkanliklarini iceren anket formu doldurulacaktir.
Ayrica yeme davranist bozuklugu agisindan risk tagiyan
sporculari belirlemek amaciyla yeme tutum testi ve
bedenlerindeki ¢esitli kisimlardan ve beden islevlerinden
hosnutluk diizeylerini 6lgmek igin ise beden algis1 6lgegi
uygulanacaktir. Sporculardan iki giin antrenman bir giin
antrenman digina denk gelecek sekilde ardisik ii¢ gilin 24 saatlik
besin tiikketim kaydi alinacaktir. Besin tiikketim kayitlarinimn
alindig1 gilinlerle ayn1 giin olacak sekilde katilimcilardan ii¢ giin
24 saatlik fiziksel aktivite kaydi alinacaktir. Katilimcilarin boy
uzunlugu stadiometre ile bel ¢cevresi ve kalga ¢evresi olgiimleri
ise esnemeyen mezura ile aragtirmaci tarafindan yapilacaktir.
Viicut agirhg ve viicut kompozisyon dlgiimleri ise TANITA BC
418 viicut analiz cihazi ile yapilacak olup bazal matabolizma hiz1
(BMH) , viicut agirligi, viicut yag yiizdesi (%), viicut yag agirligi
(kg), yagsiz viicut agirligr (kg), viicut sivi yiizdesi (%)
Olgtilecektir. Calisma sonucunda elde edilen veriler Windows
ortaminda ¢’SPSS Istatistik Paket Programi’” kullanilarak
degerlendirilecektir.

Arastirmanin Ongériilen Yapilacak arastirmanin tiim kapsamlar1 ve ¢aligmalar1 goze
Siiresi (Baslama ve Bitis alindiginda 20/09/2018 - 30/01/2019 tarihleri arasinda

Tarihi) gerceklesmesi beklenmektedir.

Arastirmanin Amaci

Arastirmanin Yontemi
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Arastirmaya Katilmasi
Beklenen
Katihmcy/ Goniillii Sayisi

Aragtirma 16 halter,16 atletizm spor daliyla ugrasan sporcu
olmak tizere toplam 32 sporcu ile gerceklestirilecektir.

Arastirmanin Yapilacagi
Yerler

Konya Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii

Gaoriintii ve/veya ses kaydi
alinacak m?

Evet Hayir

[ =

KATILIMCI BEYANI

Yukarida amaci ve igerigi belirtilen bu arastirma ile ilgili bilgiler tarafima aktarildi. Bu bilgilerden
sonra arastirmaya katilimer olarak davet edildim. Bu caligmaya katilmay1 kabul ettigim takdirde
gerek aragtirma yiiriitilliirken gerekse yayimlandiginda kimligimin gizli tutulacagi konusunda
giivence aldim. Bana ait verilerin kullanimina izin veriyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve
bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin dikkatle korunacagi konusunda bana
yeterli gliven verildi. Aragtirmanin yiiriitilmesi sirasinda herhangi bir sebep goéstermeden
cekilebilirim. Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana herhangi bir 6deme yapilamayacaktir. Arastirma ile ilgili bana yapilan tiim
aciklamalar1 ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Bu g¢alismaya hicbir baski altinda kalmadan
kendi bireysel onayim ile katiliyorum. Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Adi ve Soyad Prof. Dr. Efsun KARABUDAK Tarih ve imza
Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Adres ve telefonu Beslenme ve Diyetetik Boliimii
05326217909
Katihmeln
Ad1 ve Soyadi Tarih ve imza

Adres ve telefonu

Velayet veya Vesayet Altindaki Katihmecilar icin Veli/Vasi

Ad1 ve Soyadi

Tarih ve imza

Adres ve telefonu
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VELI / VASI ICIN BILGILENDIRIiLMIS GONULLU OLUR FORMU

Cocugunuzu, Gazi Universitesi Etik Komisyonu’ndan 18/09/2018 tarih/ E.124192 say: ile izin
aliman ve Prof.Dr.Efsun Karabudak tarafindan yiiriitillen ‘’Farkli Branslardaki Addlesan Kadin
Sporcularin Beslenme Durumlarinin Degerlendirilmesi’’ baglikli aragtirmaya davet ediyoruz. Bu
caligmaya katilmak tamamen goniilliliikk esasina dayanmaktadir. Caligmaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Bu ¢aligmaya katilmaniz
icin sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Caligmaya katildiginiz icin size bir 6deme
yapilmayacaktir. Calismadan elde edilecek bilgiler tamamen aragtirma amaci ile kullanilacak olup

cocugunuzun kisisel bilgileri gizli tutulacaktir.

Bu c¢alisma farkli branglardaki (atletizm ve halter) 14- 18 yas
araligindaki adélesan kadin sporcularin beslenme durumlari ve
aliskanliklarini, antropometrik olgtimlerini degerlendirmek ve
bu parametrelerin birbiri ile iligkisini arastirmak ve ayni
zamanda branglar arasindaki farkliliklar1  karsilastirmak
amaciyla planlanmstir.

Arastirma Konya Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigiine
bagl Atatiirk Spor Sitesinde diizenli olarak antrenman yapan
14-18 yas araligindaki adolesan kadin 16 halter, 16 atletizm
(uzun mesafe kosu) spor daliyla ugrasan sporcu olmak iizere
toplam 32 kadin sporcu ile gergeklestirilecektir. 14-18 yas
araliginda olmayanlar ve bir yildan daha kisa siire spor dali ile
ugrasan bireyler arastirmaya dahil edilmeyecektir. Sporculardan
ve/veya velilerinden goniilli olur formu alimmasini takiben
arastirmaci tarafindan yiiz yiize goriisme teknigi ile kisisel
bilgilerini, beslenme aligkanliklarin1 iceren anket formu
doldurulacaktir. Ayrica yeme davranist bozuklugu agisindan
risk tagiyan sporculari belirlemek amaciyla yeme tutum testi ve
bedenlerindeki c¢esitli kisimlardan ve beden islevlerinden
hosnutluk diizeylerini 6lgmek icin ise beden algist Olcegi
uygulanacaktir. Sporculardan iki giin antrenman bir giin
antrenman digina denk gelecek sekilde ardisik Gi¢ giin 24 saatlik
besin tiiketim kaydi alinacaktir. Besin tiiketim kayitlarinin
alindig1 giinlerle ayni1 giin olacak sekilde katilimcilardan ti¢ giin
24 saatlik fiziksel aktivite kaydi1 alinacaktir. Katilimcilarin boy
uzunlugu stadiometre ile bel ¢evresi ve kalca cevresi dlgiimleri
ise esnemeyen mezura ile arastirmaci tarafindan yapilacaktir.
Viicut agirligi ve viicut kompozisyon olgiimleri ise TANITA
BC 418 wviicut analiz cihazi ile yapilacak olup bazal
matabolizma hiz1 (BMH) , viicut agirligi, viicut yag ytizdesi
(%), vicut yag agirligr (kg), yagsiz viicut agirligi (kg), viicut
sivi yiizdesi (%) oOlgiilecektir. Calisma sonucunda elde edilen
veriler Windows ortaminda ‘’SPSS Istatistik Paket Programi’’
kullanilarak degerlendirilecektir.

Arastirmanin Ongoriilen | Yapilacak arasgtirmanin tiim kapsamlar1 ve calismalar1 goze
Siiresi (Baslama ve Bitis | alindiginda 20/09/2018 - 30/01/2019 tarihleri arasinda
Tarihi) gerceklesmesi beklenmektedir.

Arastirmanin Amaci

Arastirmanin Yontemi
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EK-1. (devam) Goniillii onam formu

Arastirmaya Katilmasi | Arastirma 16 halter,16 atletizm spor daliyla ugrasan sporcu
Beklenen Katilmcy/Goniillii | olmak tizere toplam 32 sporcu ile gerceklestirilecektir.
Sayisi

Arastirmanin  Yapilacag | Konya Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii
Yerler

Goriintii ve/veya ses kaydi | Evet Hayir
alinacak m? [] X
VELI /VASI BEYANI

Yukarida amaci ve igerigi belirtilen bu arastirma ile ilgili bilgiler tarafima aktarildi. Cocugumun bu
caligmaya katilmasini kabul ettigim takdirde gerek arastirma yiiriitiiliirken gerekse yayimlandiginda
kimliginin gizli tutulacagi konusunda giivence aldim. Cocuguma ait verilerin kullanimina izin
veriyorum. Aragtirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda ¢ocugumun
kigisel bilgilerinin dikkatle korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Arastirmanin
yiriitilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden c¢ocugumu arastirmadan c¢ekebilirim.
Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum.
Bana herhangi bir 6deme yapilamayacaktir. Arastirma ile ilgili bana yapilan tim agiklamalari
ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Cocugumun bu ¢aligmaya katilmasina higbir baski altinda
kalmadan izin veriyorum. Imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Ad1 ve Soyadi Prof. Dr. Efsun KARABUDAK Tarih ve imza

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Adres ve telefonu | Beslenme ve Diyetetik Boliimii
05326217909

Katilimci

Ad1 ve Soyadi Tarih ve imza

Adres ve telefonu
Velayet veya Vesayet Altindaki Katihmcilar igin Veli/Vasi

Ad1 ve Soyadi Tarih ve imza

Adres ve telefonu




118
EK-2. Etik komisyon karar1

Evrak Tarih ve Saymz 1 808200 S-E. 124192

MRTANMA
GAZI ONIVERSITES ll

Enk Kemisyomn

San - TROE2166-302.08.01-

Keon: Bilimsel ve Egitios Amach
SAGLIE BRIV FRT ENSTITUSD MUDTRELOGTNE
Ogi: 14574041-198-571 14 sanh yam

ligi yarmz il gomdermeiy oldngeeme . Baslanme we Diyentk Baltmn YVakek Lisans
Ofremcsi Dilek GUROL'sn, Prof Dr. Efsun KARABUDARK 'm demgmanhimds ylmdeiig
“Farkli Branzlardeli Addiesam  Dedm  Spercwlerre Bolemme  Darmmlanmm
Degerlendiriitmesi'™ adh tex ahgmesa ile dlgli koo Eomisyoousmesn 1108 20018 ik ve
07 zapal toplmominda gemigalmes ahp,

ligilnin gabgraumm, yapimas: planlanan yerlerden izim  ahnmew  kegohryla
yapimaunds wik aqdan bir sakinca buloeadifona oybizlif e kamr wvenlody ve kamm
tligkin irea livtosi ek gonderilmmigsr.

Bilsilarinizi s ini rica oderim.

e-imrahdar
Prof. Dr. Alper CEYLAN
Komisyon Bagleam
Araghoea Kod No: 2001 8-35
Ek:]1 Lisw
£

Adin Tl i - P gl TR A,
Tabl (035202 30 57 - BN L. P (M12) 20 M 6 Chial Prvvak Soraonham

Temrtal ki e W A wdarr Trihilas S £ | 200 08

Bai badge 507D saynli Elakironik lmz Kanurunun 5. Maddsesi garedince givenll elakironik imzs b ealanmigbr



EK-2. (devam) Etik komisyon karar1

GAZI UNIVERSITESI
ETIK KOMISYONU KATILIM LISTESI

TOPLANTI TARIHI : 11092018

TOPLANTI SAYISI

107

ADI-SOYADI

r\ﬂ{;}a

Prof.Dr.Alper CEYLAN
BASKAN

Prof.Dr.Mustafa N.ILHAN
BASKAN YRD.

Prof.Dr.Rahmi UNAL

v ATWLAMA DN

Prof.Dr.Mehmet Sayim KARACAN W\

Prof.Dr.Mustafa SARIKAYA

,l_ { ;1/“1![.1-(10} “L

Prof.Dr.ibrakim DOGAN

\

Prof.Dr.C.Haluk BODUR

m i =

LI

L

Prof.Dr.Mustafa ILBAS \/\,
~
Prof.Dr.Filsun DEMIREL - -
/\/
Prof.Dr.Aymelek GONENC Mf’ ‘

Dog¢.Dr.Nihan KAFA

Dog.Dr. Zehra GOCMEN BAYKARA

Dog.Dr.Latif AYDOS
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EK-3. Anket formu

FARKLI BRANSLARDAKI ADOLESAN KADIN SPORCULARIN BESLENME DURUMLARININ
DEGERLENDIRILMESi ANKET FORMU

Sayin Katilimet,

Bu arastirma farkli branglardaki addlesan kadin sporcularin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi
amaciyla yiiriitilmektedir. Elde edilen veriler ve analiz edilen sonuglar sadece bilimsel amagli kullanilacaktir.

Ilginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Anket No:....coevueneens
I.LKISISEL BILGILER
1. Adi—Soyadi
2. Telefon Numarast | e
3. Dogum Tarihi | ... [...... (glin/ay/y1l)
5. Egitim durumu s
6. Meslek
7. Spordali
8. Sporcu siniflamasi 1.Milli 2.Milli degil
9. Kag yildir spor yapiyorsunuz ? | L
10. Ne siklikla spor yapiyorsunuz ? Haftada........giin ,Giinde........ saat
11. Sigara kullantyor musunuz? 1.Evet 2.Hayir
12, Alkol kullaniyor musunuz? 1.Evet 2.Hayir
13. Medeni Durum 1.Evli 2.Bekar
14. Menstruasyonyast | yil
15. Doktor tarafindan teshisi koyulmus herhangi bir
saglik probleminiz varsa belirtiniz. | ..
16. Siirekli ve/veya diizenli ila¢ kullaniyor musunuz? | 1.Evet (Nedeni: .................. )
2.Hayir
17. Siirekli ve/veya diizenli ila¢ kullaniyorsaniz adini
ve markasini yaziniz. |
18. Siirekli ve/veya diizenli ilag kullaniyorsaniz dozu
ve miktarini yaziniz. | e
19. Siirekli ve/veya diizenli ilag kullaniyorsaniz giin,
hafta, ay veya yil olarak sliresini yaziniz. | ... ..o
I1. BESLENME ALISKANLIKLARI
20.Antrenman saatleriniz ana 6giin saatleriniz ile ¢akigir mi1?
[Evet Hayir [1Bazen
21. Giinde genellikle kag ana 6giin tiiketirsiniz?
11 6giin 12 6giin 13 6giin
22. Giinde genellikle kag ara &giin tiiketirsiniz?
] Hig [ 1 6gtin ]2 6glin ] 3 6glin [1 3 ogiinden fazla

23. Genellikle ana 6gtin atlar misiniz?
[] Evet Hayir
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EK-3. (devam) Anket formu

24. Eger ana 0giin atliyorsamz hangi veya hangilerini atladiginiz1 isaretleyiniz.

[ Sabah [ Ogle "] Aksam

25. Neden 6giin atliyorsunuz?

[] Zayiflamak i¢in [ Canim istemedigi i¢in [ Unuttugum /firsat bulamadigim igin
[ Actkmadigim igin [ Aligkanlik oldugu i¢in I ) <3S

26. Her giin diizenli olarak kahvalti yapar misiniz? [ Evet [ Hayir

27. Ogiinlerinizi genellikle nerede yersiniz?
LI Ev Restaurant [1 Kafe Tesis yemekhanesi |Kantin Diger......cccc.e....

28.Giinliik su tiikketiminiz ne kadardir?

29.Antrenman oncesi ana 6giin tiiketir misiniz?
[JEvet [JHayir

30. Cevabimiz “Evet” ise antrenmandan ne kadar siire 6nce ana 6giin tiiketirsiniz?

31. Antrenman dncesi ana 6giinde hangi tiir yiyecek ve i¢ecekleri tiikketiyorsunuz? (En ¢ok ii¢ yiyecek ve ii¢
icecek adi yaziniz.)

Yiyecek Adi Icecek Adi

32.Antrenman sirasinda yiyecek / igecek tiiketir misiniz?
[Evet [1Hayir

33.Cevabiniz “Evet” ise antrenman sirasinda hangi tiir yiyecek ve icecekleri tiiketiyorsunuz? (En ¢ok iig
yiyecek ve {i¢ igecek adi yaziniz.)

Yiyecek Adi Icecek Adi
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EK-3. (devam) Anket formu
34.Antrenman Sonrasi ana 6giin tiiketir misiniz?
[JEvet [IHaymr

35. Cevabimiz “Evet” ise antrenmandan ne kadar siire sonra ana 6giin tiiketirsiniz?

36. Antrenman sonrasi ana 6giinde hangi tiir yiyecek ve i¢ecekleri tiiketiyorsunuz? (En ¢ok ii¢ yiyecek ve iig
icecek adi1 yazimiz.)

Yiyecek Adi Icecek Adi

37.Herhangi bir sporcu destek iiriinii kullaniyor musunuz?
Hayir (42. soruya geciniz) [ Bazen [ Sik sik [ Her zaman

38. Herhangi bir sporcu destek iiriin ya da triinii kullaniyorsaniz adin1 ve markasini belirtiniz.

41.Uriin kullanim miktariniz nedir?..................... adet/glin/hafta
42 Diizenli olarak vitamin-mineral takviyesi kullaniyor musunuz?
Evet Hayir (48. soruya geginiz.)

43. Cevabiniz “Evet” ise vitamin-mineral kullanim nedenini belirtiniz.

45 Ne kadar siiredir bu iiriinlerden kullanmaktasiniz? ....... gin/....... ay/.....yl
46.Uriin kullanim sikligiiz nedir? Haftada/Ayda .................. giin

47 .Uriin kullanim miktariniz nedir? .................cocoooeiiiieiiieei,

48. Ozel bir diyet yap1yor musunuz?

[ Evet [ Hayir
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EK-3. (devam) Anket formu
49. Eger 6zel bir diyet yapiyorsaniz hangi donem veya donemlerde uyguladiginizi isaretleyiniz.

[JAntrenman donemi [1Miisabaka donemi [1Daima/her zaman
[/Miisabaka dncesi [ IMiisabaka sonrast [IDIger..vviiiirenne

50. Ozel bir diyet yapiyorsaniz ne tiir bir diyet uyguluyorsunuz?

[ Zayiflama diyeti [] Vejeteryan diyeti [ Kilo koruma diyeti
[ Karbonhidrat yiikleme diyeti (] Kilo alma diyeti [ Diger..ccveeneirieenaene

51. Eger dzel bir diyet uyguluyorsaniz bu diyeti size kim 6nerdi?

[ Kendi bilgilerimle [ Arkadas L1 Cevrem
[ Antrendr [ Ailem L Internet, gazete, TV, dergi
[] Diyetisyen [} Doktor [ Diger e

52. Eger 6zel bir diyet uyguluyorsaniz ne kadar zamandir uyguladigimiz1 giin, hafta, ay veya yil olarak
belirtiniz.

53. Sporcu beslenmesi konusunda bilgilerinizi nereden edindiniz? (Durumunuza uygun olan birden fazla
secenek isaretleyebilirsiniz.)

[] Kitaplardan [ Gazete ve dergilerden [ Antrendrlerden "1 Internet
[1 Radyo—TV [ Diyetisyen veya Beslenme Uzmani [] Doktor [l Diger.....c.........
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EK-3. (devam) Anket formu

I11. YEME TUTUM TESTI (EAT-40)

Bu anket sizin yeme aliskanliklarinizla ilgilidir. Liitfen her soruyu dikkatlice okuyunuz ve
size uygun gelen parantezin igine (x) isareti koyunuz. Ornegin “¢ikolata yemek hosuma
gider” ciimlesini okudunuz. Cikolata yemek hi¢ hosunuza gitmiyorsa “hi¢bir zaman” yazili
parentezin i¢ine (X) isareti koyunuz, her zaman hosunuza gidiyorsa “daima” nin altina (X)
isareti koyunuz.

Daima | Cok sik | Sik sik | Bazen | Nadiren | Higbir
zaman

1. Bagkalar ile birlikte yemek
yemekten hoglanirim.

2. Baskalar i¢in yemek
pisiririm, fakat pigirdigim
yemegi yemem.

3. Yemekten 6nce sikintili
olurum.

4. Sismanlamaktan 6diim
kopar.

S. Aciktigimda yemek
yememeye ¢aligirim.

6. Aklim fikrim yemektedir.
7. Yemek yemeyi
durduramadigim zamanlar
olur.

8. Yemegimi kiigiik kiigiik
pargalara bolerim.

9. Yedigim yemegin kalorisini
bilirim.

10. | Ekmek, patates, piring gibi
yiiksek kalorili
yiyeceklerden kaginirim
11. | Yemeklerden sonra
siskinlik hissederim.

12. | Ailem fazla yememi bekler.
13. | Yemek yedikten sonra
kusarim

14. | Yemek yedikten sonra asir
sucluluk duyarim.

15. | Tek diisiincem zay1f
olmaktir.

16. | Aldigim kalorileri yakmak
icin yorulana dek egzersiz
yaparim.

17. | Giinde birkag kere
tartilirim.

18. | Viicudumu saran dar
elbiselerden hoslanirim.

19. | Et yemekten hoslanirim.

20. | Sabahlan erken uyanirim.

21. | Glinlerce ayn1 yemegi
yerim.




EK-3. (devam) Anket formu
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22. | Egzersiz yaptigimda
harcadigim kalorileri
hesaplarim.

23. | Adetlerim diizenlidir.

24. | Bagkalari ¢ok zayif
oldugumu diigiiniir.

25. | Sigmanlama (viicudumun
yag toplayacagi) diisiincesi
zihnimi mesgul eder.

26. | Yemeklerimi yemek
bagkalarininkinden daha
uzun surer.

27. | Lokantada yemek yemeyi
severim

28. | Miishil kullanirim.

29. | Sekerli yiyeceklerden
kag¢inirim

30. | Diyet( perhiz) yemekleri
yerim.

31. | Yasamimi yiyecegin
kontrol ettigini digiiniiriim.

32. | Yiyecek konusunda
kendimi denetleyebilirim

33. | Yemek konusunda
baskalarinin bana baski
yaptigini hissederim

34. | Yiyecekle ilgili diisinceler
¢ok zamanimu alir

35. | Kabizliktan yakinirim

36. | Tatl yedikten sonra
rahatsiz olurum.

37. | Diyet (Perhiz) yaparim.

38. | Midemin bos olmasindan
hoslanirim.

39. | Sekerli,yagl yiyecekleri
denemekten hoslanirim.

40. | Yemeklerden sonra

icimden kusmak gelir.




EK-3. (devam) Anket formu

IV. BEDEN ALGISI OLCEGI

126

Bu ankette, yapmaniz gereken, bir beden 6zelliginiz hakkindaki duygularinizi bu ifadelere gore
degerlendirmektedir. Insanlarin kendi bedenleri hakkinda nasil duygulara sahip oldugunu
belirlemek amaciyla gelistirilmistir.

Cok Oldukc¢a Kararsizim Pek Hig
begeniyorum begeniyorum begenmiyorum | begenmiyorum
1. Sag¢larim
2. Yiizlimiin rengi
3. Istahim
4. Ellerim
5. Viicudumun kil
dagilimi
6. Burnum
7. Fiziksel giicim
8. Idrar diski diizenim
9. Kas kuvvetim
10. | Belim
11. | Enerji diizeyim
12. | Surtim
13. | Kulaklarim
14. | Yasim
15. | Cenem
16. | Viicut/ beden yapim
17. | Profilim
18. | Boyum
19. | Duygularimin
keskinligi
20. | Agniya dayanikliligim
21. | Omuzlarimin genigligi
22. | Kollarim
23. | Gogiislerim
24. | Gozlerimin sekli
25. | Sindirim sistemim
26. | Kalgalarim
27. | Hastaliga direncim
28. | Bacaklarim
29. | Dislerimin sekli
30. | Cinsel giiciim
31. | Ayaklarim
32. | Uyku diizenim
33. | Sesim
34. | Sagligim
35. | Cinsel faaliyetlerim
36. | Dizlerim
37. | Viicudumun durus sekli
38. | Yiiziimiin gekli
39. | Kilom
40. | Cinsel organlarim




EK-4. Besin tiiketim kaydi

ANTRENMAN GUNU 24 SAATLIK BESIN TUKETIM KAYDI
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Bu form, sizin beslenme aligkanliklariniz hakkinda fikir edinmemiz amaciyla hazirlanmigtir. Besinlerin
miktarlart klasik ev Olgiileri (su bardagi, ¢ay bardagi, kahve fincani, kupa, yemek kasigi (silme, tepeleme),
kepge, tatli kasigi, kiiciik, orta boy, biiyiik boy vb) ile bilinen net miktarlar1 kullanilarak belirtilebilir.

Ogiinler

Hangi
besinleri/yemekleri
yedi ?

Miktar

Hangi icecekleri
icti?

Miktar

Kahvalt1

Beyaz Peynir
Kepek ekmegi
Regel

1 kibrit kutusu
2 ince dilim
1 tath kasig

Cay
Su

1 cay bardag1
2 su bardagi

Ogle yemegi

Bulgur pilavi
Mercimek ¢orba

6 yemek kasig1
1 kase

Ayran

1 su bardagi

Ogiinler

Hangi besinleri/
yemekleri yedi ?

Miktar

Hangi icecekleri
icti?

Miktar

KAHVALTI
Saat kacta
yedin?

Kahvalti ve
0glen
yemegi
arasinda
Saat kagta
yedin?

OGLE
Saat kacta
yedin?

Ogle ve aksam
yemegi
arasinda

Saat kagta
yedin?

AKSAM
Saat kagta
yedin?

Aksam yemegi
Sonrasinda
Saat kagta
yedin?




EK-4. (devam) Besin tiiketim kaydi

ANTRENMAN DISI GUN 24 SAATLIK BESIN TUKETIM KAYDI
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Bu form, sizin beslenme aligkanliklariniz hakkinda fikir edinmemiz amaciyla hazirlanmistir. Besinlerin
miktarlar klasik ev dlgiileri (su bardagi, ¢ay bardagi, kahve fincani, kupa, yemek kasigi (silme, tepeleme),
kepge, tatli kasigi, kiiciik, orta boy, biiyiik boy vb) ile bilinen net miktarlari kullanilarak belirtilebilir.

Ogiinler Hangi besinleri/ Miktar Hangi igecekleri Miktar
yemekleri yedi ? icti?

Kahvalti Beyaz Peynir 1 kibrit kutusu Cay 1 ¢ay bardag:
Kepek ekmegi 2 ince dilim Su 2 su bardagi
Regel 1 tatl kagig1

Ogle yemegi Bulgur pilavi 6 yemek kasigi Ayran 1 su bardag1
Mercimek ¢orba 1 kase

Ogiinler Hangi besinleri/ Miktar Hangi icecekleri Miktar
yemekleri yedi ? icti?

KAHVALTI

Saat kacta

yedin?

Kahvalt1 ve

0glen

yemegi

arasinda

Saat kacta

yedin?

OGLE

Saat kacta

yedin?

Ogle ve aksam
yemegi
arasinda

Saat kagta
yedin?

AKSAM
Saat kagta
yedin?

Aksam yemegi
Sonrasinda
Saat kagta
yedin?
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EK-5. Fiziksel aktivite kaydi

FiZIKSEL AKTIVITE KAYDI (24 saat iizerinden)

Tarih: ...../ ... /...
Aktivite Siire (saat) Enerji maliyeti Toplam
maliyet (kkal)

Uyku e x1.0 T
Uzanma/ Dinlenme x1.2 T
Kisisel akivite (giyinmek, banyo yapmak) ... x2.3 S
Yemekyeme x1.4 T
Yemek pisirme . x2.1 S
Oturarak aktivite(masa bast ¢alisma,ders ... x1.5 e
dinleme)
Genelevisi x2.8 TR
Tvizleme, sohbetetme L x1.4 S
Otobiisle eve, okula gitmek ... x1.2 T
Miizik dinleme e x1.4 PRI
Kitap okuma x1.5 S
Yiuruyus, yavas e x2.5 S oo NI
Ydriiyiis, normal L x3.2 S
Hizl yiirime x3.8 TP
Diger.....cooovvvveeeeees X TP
Spor aktiviteleri

Halter x7 TR

Uzun mesafe kosu L x6.55 PR

Voleybol x6 T

Bisiklet x3.6 TR

Yizme x9 e

Basketbool x7.74 S

TOPLAM 24 saat s

Aktivite faktorii =.......... 124=.......
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EK-6. Antropometrik 6l¢iimler

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Boy (cm)

Viicut agirligr (kg)

Bel ¢evresi (cm)

Kalga ¢evresi (cm)

Bel kalga oram

BMH

Viicut yag ytizdesi (%)

Viicut yag kiitlesi (kg)

Yagsiz viicut kiitlesi ( kg)

Viicut s1v1 yiizdesi (%)
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2016- devam ediyor Konya Genglik Spor Il Miidiirliigii ~ Diyetisyen

Yabanc Dil

Ingilizce

Yayinlar

Makale

Kendir, D. ve Karabudak, E. (2019). Sporcularda Yeme Bozukluklari. Gazi Universitesi
Saglik Bilimleri Dergisi, 4(1), 1-10.

Hobiler

Seyahat etmek, kitap okumak, spor yapmak.
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