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BEYAN

Bu tez ¢alismasinin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina
kadar tiim asamalarda etik dis1 hi¢bir davranisimin olmadigini, tezimdeki biitiin bilgileri
akademik ve etik kurallar icinde elde ettigimi, bu tez calismasi sonucu elde edilmeyen
biitiin bilgi ve yorumlar i¢in kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine
aldigimi, yine bu tezin ¢alisilmasi1 ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici

bir davranisimin olmadigini1 beyan ederim.
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1. OZET

Calismamizda, yas gruplarina gore dorde ayrilmis (17-21yas, 14-16yas, 11-13yas, 8-
10yas) olmak iizere toplam 258 akademi ligi erkek sporcunun, besin ve sivi tiiketimi,
antropometrik Ol¢limleri ve viicut bilesimleri arasinda bir iliski olup olmadigi
arastirilmistir. Ayni giin icerisinde besin ve sivi tiiketim anketleri, antropometrik dlgtimler
ve viicut bilesimleri analizleri yapilmistir. Sonuglar ‘Statistical Package for Social
Sciences’ (SPSS) 16.0 paket programiyla %95 giiven aralifinda (p<0,05)
degerlendirilmistir. Gruplarm boy, agirlik ve Beden Kiitle Indeksi (BKI) ortalamalari
sirasiyla; 1.Grup 1,76+£0,07m, 69,0+£8,5kg ve 22,29+1,67kg/m?, 2.Grubun 1,68+0,09m,
57,4+9,9kg ve 20,22+1,80kg/m?, 3.Grubun 1,47+0,10m, 39,1+7,1kg ve 17,88+1,57kg/m?,
4.Grubun 1,39+0,08m, 32,3+5,5kg ve 16,69+1,52kg/m?dir. 1.Gruptaki sporcularin
%40’  boy wuzunlugu 75<persentilde, %31,7’sinin agirhigt 25<50.persentilde,
%58,3’iiniin BKI’si 25<50.persentilde iken, 2.Grupta %39’unun boy ortalamasi
50<75.persentilde, %33,9’unun agirhg  25<50.persentilde, %45,8’tiniin BKI’si
25<50.persentilde, 3.Grupta %29,6’sinin boy ortalamasi1 <25.persentilde, %35,2’sinin
agirhi@ <25.persentilde, %44,3iiniin BKi’si 25<50.persentilde iken, 4.Grupta %45,1’inin
boy ortalamas1 75<.persentilde, %33,3 linlin agirhgr 50<75.persentilde, %33,3 oranlarinda
BKI’si 25<50. ile 50<75.persentilde bulunmus olup, biitiin gruplarda boy, agirlik ve BKI
arasindaki fark istatistiksel bakimdan anlamli bulunmustur (p<0,05). Sporcularin boy
persentillerine gore enerji ve besin dgeleri tiiketimleri degerlendirilmis, sadece 4.Gruptaki
sporcularin kalsiyum tiiketimleri ile anlamli (p<0,05), agirlik ve BKI persentilleriyle
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigr bulunmustur (p>0,05). Biitiin yas
gruplarindaki sporcularin viicut bilesim analizleri yapilmis, yag, yagsiz kiitle ve toplam
viicut suyu (TBW) oranlart ile tiikettikleri enerji, besin dgeleri ve sivi tiiketimleri arasinda
anlamli bir iliski bulunamamuistir. Sonugta 6zellikle ¢ocuk ve geng sporcularin enerji, besin
Ogeleri ve sivi tiikketimlerinin gereksinmelerinin altinda oldugu, bu yetersizliklerinin
antropometrik Olglimleri ve viicut bilesimlerine yansidigi, bu nedenle yeterli ve dengeli

beslenme konusunda bilgilendirilmesi gerektigi tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Sporcu beslenmesi, besin tiiketimi, beslenme durumunun saptanmasi



2. SUMMARY

ATHLETES’ ASSESSMENT OF RELATION AMONG
FLUID INTAKE, BODY COMPOSITION AND NUTRITIONAL STATUS

In our study, -divided in four groups by ages- 17-21 years, 14-16 years, 11-13 years,
8-10 years for a total of 258 male athlete of academia league, food and fluid intake,
anthropometric measurements, and whether there is a relationship between body
composition were investigated. On the same day consumption of food and liquid surveys,
anthropometric measurements and body composition were analyzed. Results were
evaluated with 'Statistical Package for Social Sciences' (SPSS) 16.0 software package with
95% confidence interval (p<0,05). Groups’, height, weight and Body Mass Index (BMI)
mean are, respectively; Group 1 1,76+0,07 m, 69,0+£8,5 kg and 22,29+1,67 kg/m?, 2nd
group 1,68+0,09 m, 57,449,9 kg and 20,22+1,80 kg/m2, 3rd group 1,47+0,10 m, 39,1+7,1
kg and 17,88+1,57 kg/m? , 4th group 1,39+0,08 m, 32,3+£5,5 kg and 16,69+1,52 kg/m>.
While the first group of athletes 40% of height in 75<.percentile, 31,7% the weight of in
25<50.percentile, 58,3% BMI 25<50.percentile, 39% of Group 2 average size
50<75.percentile, 33,9% of flour weight 25<50.percentile, 45,8% BMI 25<50.percentile,
29,6% in group 3 defined the average height <25.percentile, 35,2% the weight of
<25.percentile, 44,3% BMI 25<50.percentile, while 45,1% 4th Group percent average
height 75<.percentile, 33,3% thirds weight 50<75.percentil, BMI rates of 33,3% 25<50.
and 50<75.percentil is found, in all groups of height, weight and BMI difference between
the statistically significant (p<0,05). Athletes’ energy and nutrient intakes were evaluated
based on height percentiles, only athletes in 4th group’s calcium intake was significant
(p<0,05), weight, and BMI percentiles was found to be a statistically unsignificant
difference (p>0,05). Athletes in all age groups were analyzed in body composition, fat, fat-
free mass, and total body water (TBW) rates and consume energy, nutrients, and fluid
intake and found an unsignificant relationship between them. After all, especially children
and young athletes’ energy, nutrients and fluid consumption is under the needs and
deficiencies reflected in anthropometric measurements and body composition, so it has

been found adequate and balanced diet should be informed about.

Key words: Sports nutrition, food consumption, determination of nutritional status



3. GIRIS VE AMAC

Beslenme, yasamin her doneminde sagligin temelini olusturmaktadir. Beslenme;
bliylime, gelisme, saglikli ve verimli olarak uzun siire yasamak i¢in gerekli olan enerjiyi ve
besin Ogelerinin her birini yeterli miktarlarda saglayacak olan besinleri, besleyici
degerlerini yitirmeden, en ekonomik sekilde almak ve viicutta kullanmaktir. Yetersiz ve
dengesiz beslenme durumlarinda; viicudun biiyiime, gelisme ve normal c¢aligmasinda
aksakliklar olacagindan yeterli ve dengeli beslenme saghigin temelidir (1, 2, 3).

Enerji ve besin dgelerinin gilinliik gereksinimi; yas, cinsiyet, egzersiz/fiziksel aktivite
(FA) yasam bicimi gibi pek ¢cok etmene bagl olarak kisiden kisiye gore degismektedir.

Ozellikle bebeklik, okul ve adolesan ¢ag gibi biiyiimenin hizli oldugu dénemlerde
yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi ¢ok daha biiytiktiir.

Cocuk ve adolesanin spor yapmalart hem bedenen biiylime hem de ruhsal
(psikolojik) ve sosyal yonden gelismeleri igin sevdikleri, eglenceli bir aktivite ortami
yaratilmas1 agisindan O6nemli olup obezite, diyabet ve hipertansiyon gibi sistemik
hastaliklardan korunmasina da yardimci olur (4, 5).

Saglikli yasam i¢in, yeterli-dengeli beslenme ve spor/egzersizin dnemi ¢ok onceden
beri bilinmektedir. Sporcu beslenmesi, son yillarda lizerinde ¢ok fazla ¢aligma yapilan ve
gittikge de dikkat ¢eken bir bilim dali olup, spor bilimcilerinin oldugu kadar, sporcularin,
antrendrlerin, sporcu ailelerinin ve spor ile ilgili biitiin meslek gruplarinin dogru ve yeterli
bilgi sahibi olmas1 gereken bir alandir. Sporcu beslenmesinde en 6nemli hedef sporcunun
genel sagligini korumak, iyilestirmek ve performansini artirmaktir (1).

Sporcularda antrenman derecesi ve siiresi arttigl i¢cin Ozellikle, hizli biiyiime ve
gelisme doneminde olan ¢ocuk ve adolesanin enerji maliyeti, besin ogeleri ve sivi
gereksinmeleri de buna paralel olarak artmaktadir (6,7). Bu nedenle bu yas grubu
sporcularin iyi bir beslenme aligkanligi edinmesi, artan enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini karsilamasi kadar yeterli biiyiime ve gelismelerini saglamasi agisindan da
olduk¢a 6nemlidir (8, 9). Bunun yani sira sporcu beslenmesinde yeterli sivi alimi da goz
ard1 edilmemelidir.

Enerji ve besin dgelerinin belirli bir siire yetersiz veya hig tiiketilmemesi sporcunun
performansini olumsuz yonde etkiler. Basarinin temelini olusturan 6nemli etmenlerden biri

olan yeterli ve dengeli beslenme, miisabaka oncesi birka¢ giin i¢cinde saglanamaz. Bir



sporcu i¢in yeterli ve dengeli beslenme ne zaman bir yasam bicimi ve aligkanlig1 olursa,
sporcu i¢in istedigi basariya ulagsmak o kadar kolaylasir (3).

Yapilan spor aktivitesi, ister saglikli yasam igin, isterse de yarisma amagli olsun,
yeterli ve dengeli bir beslenme ile yeterli s1vi alimi da biiyiik 6nem tasimaktadir.

Yeterli, dengeli beslenmenin yani sira sivi alimmin da sporcunun sagligi i¢in en
onemli etkenlerden biri oldugu diisiincesinden yola ¢ikarak, bu aragtirma geng¢ sporcularin
beslenme durumu ve sivi tiikketimleri ile viicut bilesimi arasinda bir iligki olup olmadigini

arastirmak amaci ile planlanmaistir.



4. GENEL BILGILER

4.1. BESLENME

Beslenme, insan saglhigini etkileyen c¢evresel faktorlerin basinda gelmektedir.
Yasamin siirdiiriilmesi, sagligin korunmasi i¢in viicudumuzun ihtiyaci olan enerji ve besin
Ogelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun bir sekilde kullanilmas1
“Yeterli ve Dengeli Beslenme” olarak tanimlanmaktadir (1). Burada 6nemli olan bireyin
ister sporcu, ister yetiskin, isterse ¢ocuk olsun gereksinimi kadar besin 6gesi ve enerjiyi
yiyecek ve icecekleri ile almasidir.

Besinleri olusturan organik ve inorganik kimyasal maddeler, besin 0gesi olarak
tanimlanir iken besin 6geleri; karbonhidrat (CHO), protein, yag, vitamin, mineral ve su
olmak iizere 6 ana grupta toplanmaktadir. Her bir besin 6gesinin insan viicudunda farkli bir
gorevi olup, “Yeterli ve Dengeli Beslenme”nin kurali olarak bu 6 besin 6gesinin giinliik

gereksinim kadar1 mutlaka alinmalidir (1, 10).

4.2. SPORCU BESLENMESI

Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerin basinda genetik yapi, uygun
antrenman ve beslenme gelmektedir. Beslenme, sporcularin bilgi sahibi olduklar: takdirde
kontrol altinda tutabilecekleri ve performanslarini etkileyen en Onemli ¢evresel
faktorlerdendir (1). Antrenman programiyla beraber uygulanan dogru beslenme
programlari, sporcunun dayanikliligini ve atletik performansini gelistirmesine yardim eder
(3).

Sporda siirekli daha ilerinin bir standart haline geldigi giiniimiizde, sporcular
dallarinda en st seviyeye ulasmak ve orada kalabilmek i¢in her tiirli ydnteme
bagvurmaktadir. Bu amagcla sporcunun antrenman programlart agirlastik¢a, avantaj
saglayict unsurlar da onem kazanmaktadir. “Yeterli ve Dengeli Beslenme” bu avantajin
elde edilmesini saglayacak en giivenilir ve bilimsel yoldur. Basari ile basarisizlik, yakalanan
performansin devamliligl, sporcunun tiikettigi besinlere yani beslenme tarzina gore
degisebilir. Her ne kadar dogru secilip, tiiketilen besinler diisiik performansi ve basarmak
i¢in yeterli motivasyonu olmayan bir sporcudan bir sampiyon ortaya ¢ikarmaz ise de, yanlis

5



bir beslenme modeli de iyi bir sporcunun en iist siralara ¢ikmasini engelleyebilmektedir
(12).

Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun tiim gereksimelerini karsilayacak yeterli ve
dengeli beslenme programlarini olusturmaktir. Bunun yani sira ¢ocuk ve geng sporcularin
dogru beslenme bilgilerini kazanmalari, genel beslenme kurallarinin yani sira, yapilan spor
dallarina 6zgii beslenme programlari hakkinda da bilgi sahibi olmalari, ayrica bu bilgilerin
sporcunun beslenme davranigina yansimasi da biiylik 6nem tagimaktadir.

Her ne kadar sporcularin enerji gereksinmeleri, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite ve
egzersiz diizeyine gore farklilik gostermekte ise de, tiim sporcularin beslenmelerinde
dikkat etmeleri gereken temel unsurlar asagida siralanmaya calisildig: gibidir;

-Sagligin ve performansin devamlilig icin, enerji ve besin Ogelerinin yeterli ve dengeli
tilkketilmesini saglamak,

-Spor dallarina 6zel, performansin gelismesini saglayacak ideal viicut kompozisyonunu
saglayarak, devamlilig1 olugturmak,

-Antrenman sonrasi optimal toparlanmay1 ve rejenerasyonu saglamak,

-Viicut s1v1 dengesini saglamaktir (12).

Farkli spor dallarinda kullanilan enerji sistemleri, enerji ve besin &geleri
gereksinmesinde farkliliklar yaratabilecegi gibi, ayni1 spor dalinda, aym1 takimda oynayan
sporcularin gereksinmeleri de birbirinden farkli olabilmektedir. Bu farklilik beslenme

programinin kigiye 6zgii olmasimnim temel nedenidir.

4.2.1. Enerji Metabolizmasi ve Besin dgeleri

Insan viicudunda yasamin devami igin enerjiye gereksinim vardir. Enerji, kisaca is
yapabilme kapasitesi olarakta tanimlanir. insan viicudunun ¢alisabilmesi igin gerekli olan
enerji yiyecek ve i¢eceklerimizden aldigimiz besin 6geleri ile saglanmaktadir (1, 13).

Enerji metabolizmasinda anaerobik ve aerobik olmak iizere birbirine bagl iki yol
vardir. Hareket bagladig1 anda her iki yol da uyarilir. Anaerobik yani oksijensiz yol glikoliz
yolu olup hemen enerji iretilebilen yoldur. Bu yolda oksijen olmadan kastaki glikojen
glikoza gevrilir, daha sonra aerobik yani oksidatif enerji liretimi devreye girerek egzersiz
icin gerekli enerji saglanir (8).

Diizenli dinamik egzersizlerle enerji metabolizmasinda meydana gelen 6nemli

fizyolojik degisikliklerden biride akcigerlerin maksimum oksijen kapasitesi: V0, max



(ml/kg/dak) degerindeki artmadir. VO, max degerindeki artis, oksidatif yol ile enerji
tiretimini arttirir. Sporcunun bir dakikada kullanabildigi V0, max miktarinin artmas,
fonksiyonel kapasitenin artmasini, daha fazla yiikle, daha uzun bir zaman, yorgunluk
duymadan efor yapilabilmesini saglar.

Oksidatif yolda cogunlukla kullanilan besin 6gesi yag olmasina ragmen siiren
egzersizin ic¢indeki ani, tekrarli yiiksek siddetteki hareketlerde (sprint, ziplama gibi)
anaerobik yol (glikoliz) ile glikoz kullanim1 da olur (8).

Insan organizmasinda;
e Bazal Metabolizma,
o Fiziksel Aktivite ve

e Termogenez yolu ile enerji harcanmaktadir (1, 10, 13, 14, 15).

Bazal Metabolizma Hizi (BMR-BMH), tam istirahat-dinlenme halinde iken
viicudun harcadigr enerjidir. Kisaca viicudun i¢ organlarinin harcadigi enerji olarak da
tanimlanabilir. Viicut giinliik alinan enerjinin %60-75in1 bu yol ile harcamaktadir. Bazal
metabolizma hizi, viicut kas kitlesi, yas, cinsiyet, diyetin igerigi ve bazi hormonlardan
(tiroid) etkilenmektedir (10).

Termogenezis yani “Yiyeceklerin Termik Etkisi” ise kisaca yiyeceklerin sindirimi
ve emilimi i¢in harcanan enerji olup, enerjinin % 10’u bu yol ile harcanir. Ortamin
sicakligy, ilag, stres, egzersiz ve besin alimindan etkilenmektedir. Yemek sonrasi egzersiz,
soguk, kafein ve nikotin termogenezisi arttirmaktadir (10).

Fiziksel Aktive (FA), giin icinde yaptigimiz hareketler ve egzersiz-spor ile harcanan
enerji olup, giinlik enerjinin %15-30’u bu yol ile harcanmaktadir. Egzersizin-sporun
cesidi, sliresi, periyodu ve yogunlugu bu yol ile harcanan enerji oranim etkiler. Elit

sporcularda fiziksel aktivite ile harcanan enerji %30-35’e ulagsmaktadir (10).

Saglikli bir beslenme programimin amaci sporcunun, genel saglik diizeyini
gelistirmek ve korumak, yaralanmalara karsi daha dayanikli olmasini ve sakatliklarin daha
cabuk iyilesmesini saglamaktir (10, 14).

Egzersiz sirasinda, kaslarin enerji ihtiyaci artar ve bu enerjinin aninda karsilanmasi
sporcunun performansi i¢in gereklidir. Sporcular i¢in asil enerji harcamasini belirleyen,
yapilan spor dalinda enerjinin aerobik ve/veya anaerobik yoldan karsilanmasidir (11).

Saglikli yetiskinlerin yeterli ve dengeli beslenmeleri i¢in giinliilk almalar1 gereken

enerjinin %55-60’1nin CHO’lardan, %12-15’inin proteinlerden ve %25-30’unun yaglardan



gelmesi yeterliyken, sporcularda yapilan spor dallarina gore besin 6gelerinin giinliik
enerjiye katki oranlar farklidir (Tablo 1), (1, 10, 13, 16). Egzersizin tiirline gore gercken
enerjinin aerobik ve/veya anaerobik yoldan karsilanmasi bu oranlar etkileyen en 6nemli

faktordiir (13, 14, 17).

Tablo 1. Spor Dallarina Gére Giinliik Alinmas1 Gereken Enerjinin Besin Ogelerine

Dagilin (18)

SPOR DALLARI CHO (%) | PROT (%) | YAG (%)

I.Dayanikhilik Sporlar: 60 15 o5
Orta/Uzun Mesafe Kosu, Maraton, Yiiriiyiis (20-25 km)

I1.Dayanikhilik ve Kuvvete Devamhilik Sporlar:

Kiirek (Siiratli), Bisiklet, Yiizme (200-1500 m), Kano, 56 17 27
Dagcilik, Buz Pateni

II1.Miicadele Sporlar

Boks, Giires, Judo, Karete, Taekwon-do 50 20 30
IV.Takim (Oyun) Sporlarinda ) )
Futbol, Basketbol, Tenis, Hentbol, Su Topu, Hokey 57-60 15 25-28
V. Kuvvet Sporlarinda 50 20 30

Halter, Disk, Giille, Cekig

VI. Cabuk Kuvvet Sporlarinda
Kisa Kosular (100-400 m), Buz Pateni (500 m), Yiizme

(100 m), Voleybol, Jimnastik, Eskrim, Masa Tenisi, Aletli 55-60 15 25-30
Jimnastik, Dekatlon, Kayak (Alp Stili), Atlamalar, Kayakla
Atlamalar

Tablo 1’de de goriildiigii gibi, sporun dalina gore viicudun kullandigi enerji kaynagi
yani makro besin ogeleri degismekte olup, futbolcularda enerjinin %57-60 CHO’lardan,
%25-28’1 yagdan ve % 15’1 proteinden gelmesi futbol sporcularinin performans: igin

uygun yakit tiirlerini saglayacaktir (13, 14, 17).

4.2.2. Karbonhidrat Gereksinimi

Karbonhidratlarin temel gorevi viicuda enerji saglamaktir ve sporcular igin temel
enerji kaynaklarindan biridir. Ayrica, sindirim enzimleri tarafindan pargalanmayan,
sindirilemeyen karbonhidratlar da, kalin bagirsaklarin ¢alismasini arttirarak, zararh artik

maddelerin bagirsaklarda uzun siire kalmasini 6nlerler.

Karbonhidratlar, yapilarmma gore; Monosakkaritler (glikoz, fruktoz, galaktoz),
Disakkaritler (sakaroz, laktoz) ve Polisakkaritler (nisasta, glikojen, lif-posa) olarak,

fonksiyonel bakimdan ise Glisemik Indekslerine (GI) gore simiflandirilir. Monosakkaritler



ve disakkaritler basit sekerler-karbonhidratlar, polisakkaritler ise kompleks
karbonhidratlar olarak da adlandirilmaktadir (1, 3, 10, 17).

Futbol gibi kosu, sprint, ziplama vb tekrarli yiiksek siddetteki egzersizlerin ve
dayanikliligin bir arada oldugu spor dallarinda, kas ve karacigerdeki karbonhidrat (CHO)
depolar1 yani glikojen temel enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Ciinki
karbonhidratlar; anaerobik metabolizmaya onemli bir destek ve yiiksek siddetli egzersiz
icin kullanilabilen tek yakittir. Bu nedenle miicadele ve kuvvet sporlar1 haricindeki spor
dallarinda, miisabaka ve/veya antrenman esnasinda karbonhidrat aliminin artirilmasi
onerilir (3, 13, 14, 16, 17, 19, 20, 21).

Dayaniklilik antrenmani gibi yogun bir egzersiz Oncesi ve egzersiz siiresince
karbonhidrat aliminin artirilmasi, sporcunun performansini artiracaktir (13, 14, 17, 19, 20).
Normal bir beslenme programi uygulayan kisilerde adale kaslarimin glikojen deposu
ortalama 0,5 gr/100 gr kas, diizeyindedir (14, 17, 20, 22, 23). Burada antrenman (egzersiz)
ile ulagilmak istenen amag, kas hiicresindeki mitokondri sayisim1 artirarak enerji
olusumunu artirmak, kaslarin glikojen depolama kapasitesini artirmak ve sporcunun

kaslarmin kandan daha fazla oksijen (O, ) almasin saglamak, yani max VO, kullanim

seviyesini yiikselterek, aerobik enerji iiretimi daha uzun siire devam ettirmektir (14, 22,
24, 25).

Futbolcularda yeterli ve dengeli beslenmenin kurali olarak giinliik enerjinin
CHO’lardan gelen oranm1 % 57-60, ¢ok yogun antrenmanlarda ise %70’e kadar ¢ikmaktadir.
Egzersiz sirasinda enerjinin temel kaynagi karbonhidratlardir. Yiyeceklerle alinan
karbonhidratlar, karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanir. Kaslarda 300-400 g,
karacigerde 75-100 g kadar glikojen deposu bulunmaktadir (8).

Yapilan c¢aligsmalarda, kas glikojen depolarmmin sadece normal diizeyde dolu
olmasinin bile sporcunun performansini artirdigr agik¢a gorilmiistiir (26, 27). Yorgunluk,
halsizlik, isteksizlik, ani agirlik kaybi ve siirantrene durumlarinin bir nedeni de yetersiz
karbonhidrat alimma bagli olarak glikojen depolarindaki azalma olabilmektedir. Ayrica
diisiik karbonhidrat depolar1 ile antrenman ve miisabakaya devam etmeye ¢alismak,
sakatlik ve yaralanma risklerinde de artislara neden olmaktadir. Tiim bu nedenlerle,

sporcularin karbonhidrat alim1 artirilmalidir (13, 14, 26, 27, 28).

Egzersiz sonrasindaki ilk 30 dakika ile ilk 2 saatlik siire karbonhidrat depolarindaki
glikojenin yerine konmasi acisindan énemlidir. Tk 30 dakikada 1 gram (g) / kilogram (kg),

yarim saatten sonraki ilk 1,5 saatte de agirlik basina 1,5 g karbonhidrat tiikketilmesi 6nerilir.
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Ayrica karbonhidrat alim1 bir sonraki antrenman veya miisabakaya kadar olan siirecte de

artirllmal1 ve 24 saat igerisinde agirlik basina 8-10 g ¢ikarilmalidir (3, 14, 28, 29, 30).

GLISEMIK INDEKS (GI): 50 g karbonhidrat iceren bir besinin yenildikten sonra

plazma glikozu veya kan sekeri ile insulin sekresyonun neden oldugu artistir.

Glisemik Indeks, besinin tek basina tiiketilmesi ya da sindirim hizina bagli olarak
farklilik gosterir. Besinlerin sindirim hizi, pisirme teknigi, posa, yag ve protein igerigi vb
faktorlerden dolay: degistiginden, buna bagh olarak, yiyecegin Gi’de degisir (3, 8, 17, 31,
32).

Glisemik Indeksi yiiksek (GI >70) yiyecekler kan sekerini daha hizl yiikselttikleri ve
toparlanmay1 kolaylastirdiklar i¢in genellikle antrenman ve miisabaka esnasinda ve hemen
sonrasinda verilir. Antrenman sirasinda Gl yiiksek karbonhidrattan zengin besinler
tiketilmeli, yiiksek karbonhidratli beslenme, araliklarla siiren yogun egzersizlerde

performansin devami icin gereklidir (33, 34).

Viicudun bosalan glikojen depolarin1 doldurmak igin karbonhidrattan zengin ve GI’si
yiiksek yiyecekler yenilmelidir. Sporcular bu konuda tesvik edilmeli, miisabaka ve
antrenmandan sonraki ilk iki saat i¢erisinde taze meyve suyu, bar, kek, taze ve kurutulmus
meyveler vb tiiketimi ile hem bosalan glikojen depolari doldurulmali hem de kaybedilen
stvi geri konulmalidir (3, 14, 16, 27).

Sporcunun toplam karbonhidrat tiiketiminin ¢ogunun (%55-60) GI’si yiiksek,
kompleks CHO’lardan olusmali iken basit karbonhidratlar (B.CHO) genelde, kan
sekerinde ani oynamalara neden olduklar i¢in giinliik toplam CHO aliminin %10-15’den

fazla olmamalidir (3, 14, 17, 28, 32).

Karbonhidratlar; yiiksek yogunluktaki aerobik dayaniklilik egzersizleri i¢in temel
yakittir.  Yogun antrenman sezonu boyunca calisan kaslardaki glikojen depolari
bosalmaktadir. Eger bu depolar egzersizden sonra besinsel olarak yerine konulamiyor ise en
azindan antrenman yogunlugu azaltilmalidir. Diislik karbonhidratli bir beslenme programi
wsrar ile siirdiiriir iken, antrenmana ayni siddet ile devam etmek, sakatlanma ve hastaliklara
yakalanma riskini artirmaktadir (35, 36).

Miisabaka yemegi, karsilasmadan 3-4 saat Once, fazla hacimli olmayan ve kolay
sindirilen, ¢ok acilt ve baharatli olmayan, yag, protein ve lif orani diisiik, CHO orani
yiiksek fakat Glisemik Indeksi orta (GI= 56-69) yiyeceklerden segilmelidir (3, 14, 17).

Ciinkii miisabaka oncesi yemek, futbolcunun dolmus kas glikojen depolarin1 maga kadar
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muhafaza edebilmesini saglamalidir.

% 50 maksimum oksijen kapasitesi (V0, max) gerektiren egzersizlerde, enerjinin
2/3"i yaglarin yakilmasi ile karsilanmaktadir. % 75 V0, max gerektiren egzersizlerde enerji
harcamas1 artmakta, karbonhidrat ve kas glikojeni ana yakit olarak kullanilmaktadir (37).

Giinliik 500 - 600g karbonhidrat alimi, yogun antrenman boyunca glikojenin tekrar
sentezi i¢in yeterli olabilmektedir. Bu miktar spor dalina, egzersizin siddeti ve siiresi ile
sporcunun yasina gore degisebilmektedir. CHO miktarinin belirlenmesinde viicut agirligi
da onemli bir etkendir. Saglikli bireyler i¢in 4.5g/kg/giin CHO tiiketimi yeterli iken,
sporcularda 6zellikle agir antrenman sirasinda bu miktar 8-10g/kg/gilin ¢ikarilmalidir (37).

4.2.3. Protein Gereksinimi

Proteinlerin yap1 tasi olan amino asitler (a.a.), viicut organlariin en kiiciik birimi olan
hiicrelerin esas yapisint olusturmaktadir. Proteinler hiicre i¢i ve dis1 sivilarin osmotik
basincinin saglanmasinda gorev alirken, a.a.’ler yeni doku yapimi ve hiicre onariminda,
bazi hormon ve enzimlerin yapisinda, immiin sistemde immiino-niitrientlerin olusumunda
ve hemoglobinin yapisinda yer alirlar. insan organizmasindaki temel gorevleri hiicre yapimi
ve onarimi olan proteinler, sadece CHO ve yaglarin olmadig1 zamanlarda (uzun aglik
donemleri vb) enerji tiretimi i¢in kullanilirlar (1, 10, 13, 36).

Proteinler yasam i¢in elzem olan besin 6gelerinden biridir. Viicut hiicrelerinin biiyiik
Ol¢iide proteinlerden yapilmis olmasi, bu hiicrelerin siirekli biiyiiyiip, yenilenmesi ve
degismesi proteinleri yasam i¢in elzem kilmaktadir (38). Protein katabolizmasi gibi
metabolik olaylar sonucu viicuttan belirli miktarda protein disar1 atilmaktadir. Buna ek
olarak viicutta bir protein deposunun olmamasi, sadece kisa siireli yetersizlikleri
giderebilecek az miktarda yedek protein viicutta saklanabilirligi, proteinleri yasam igin
elzem kilan fizyolojik durumlardir.

Viicut proteinlerinin olusumu icin kaynak, yiyeceklerin i¢inde bulunan proteinlerdir.
Viicudun ihtiyaci olan a.a.’leri, CHO veya yaglardan yapmasi miimkiin olmadigindan bazi
a.a.’lerin yiyeceklerle alinmasi zorunludur. Viicudun diger amino asitleri kullanarak
yapamadig1 bu amino asitler Elzem (esansiyel) Amino Asitler (eaa) olarak adlandirilir ve

besinlerle gereksim kadar alinmasi zorunludur (1).

Biiyiime ve gelismenin hizli oldugu dénemlerde protein gereksinmesi artmis olup, bu

artan gereksinmenin karsilandigi protein kaynagi da ¢ok Onemlidir. Proteinler; hem

11



hayvansal hem de bitkisel besinlerde bulunmakta ise de, hayvansal proteinlerin eaa
ortntiileri mitkkemmeldir ve bitkisel kaynakli proteinlerle karsilastirildiginda viicutta daha
etkin kullanilmaktadir.

Proteinden zengin bir besinin emilim ve viicut proteinlerine doniisiim orani caa
orlintlisiinde sinirliliklar nedeni ile diisebilir (36). Bunun en iyi 6rnegi kurubaklagiller (kuru
fasulye, nohut, mercimek) ve tahillar (bugday, bugday unu, ekmek, arpa vb.)dir.
Kurubaklagiller ve tahillar proteinden zengin besinler arasinda olmasina ragmen emilim ve

viicut proteinlerine doniistim oranlart %69-90 civarindadir (1).

Bu nedenle yiyeceklerden alinan proteinler viicutta kullanilabilme derecelerine gore,
"6rnek protein" tam olarak kullanilan, "iyi kalite protein" tama yakin kullanilan, "disiik
kalite protein" olarak gruplara ayrilirlar. Ornek protein anne siitii ve yumurtadadir.
Hayvansal kaynakli siit, yogurt, peynir, yumurta, et (kirmiz1 et, kiimes hayvanlari, balik vb.)
gibi besinler iyi birer kaliteli protein kaynagi olup, bu yiyeceklerin proteinlerinin
sindirilebilirlikleri %91-100 civarindadir (1).

Yetiskinler diisiik kaliteli proteinlerle gereksinimlerini karsilayabilirler, fakat
cocuklar i¢cin mutlaka bir miktar iyi kalite protein saglanmalidir (1).

Genellikle, sosyo-ekonomik diizeyleri diisiik olan gruplardaki bebek ve okul dncesi
¢ocuklarin %10-42'sinde biliylime geriligi goriilmektedir. Bu yas grubunda yeterli biiyiime
ve gelismenin saglanabilmesi i¢in kaliteli protein tiikketimi cok dnemlidir. Yetersiz protein
ve enerji alimi bu yas grubu cocuklarinda ¢ok kisa siirede “Protein ve Enerji

Malniitrisyonu” (PEM)’nun gelismesine neden olmaktadir.

Asir1 protein alimi sakincali olup, gereksinmenin iki katindan daha ¢ok protein alimi
ile idrarla kalsiyum atimi artar, karaciger ve bobreklerin iire yapma ve atma yiikiinii arttirir.

Sporcular arasinda "fazla protein alimi kuvvet ve performansi artirir" inanist
beslenme uzmanlarn tarafindan desteklenmemektedir (37). Fazla protein tiiketiminin viicut
kas kiitlesinde artisa neden olacagi inancini destekleyen bazi arastirma sonuglar1 bulunsa
da, alinan fazla proteinin bobrekler tarafindan viicuttan atildig: bilinmektedir (1).

Ozellikle egzersize yeni baslayan kisilerin, protein alimlarm ilk 3-4 hafta arttirmast,
kas fibrillerinin gelisimini arttiracagindan dolayr onerilmektedir. Ancak sporcularda asiri
protein veya a.a. tilketmesi veya supplement olarak kullaniminin ekstra kas gelisimine
neden olmadig1 yapilan calismalarda gosterilmis olup, kas kiitlesindeki bu artig antrenmanin
etkisi ile olmaktadir (36).

Yapilan caligmalarda, fazla protein veya amino asit kullaniminin, proteinlerin atim
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irlinii olan iirenin viicuttan uzaklastirilmasi i¢in idrar ¢ikisini arttirdigi, boylece viicuttan
daha fazla siv1 kaybedildigi ve dehidratasyona neden oldugu gosterilmistir. Ayrica fazla
protein alim1 karaciger ve bobreklerin daha fazla yorulmasina ve viicuttan kalsiyum atimina
da neden olmaktadir (36).

Sporcularin protein gereksinmesini etkileyen etmenler; beslenme, cinsiyet, yas,
yapilan egzersizin ¢esidi, yogunlugu ve siiresi olarak siralanabilmektedir. Sporcularda,
egzersiz sirasinda kas dokularinda meydana gelen hasarin onarimi i¢in ihtiya¢ duyulan
protein miktar1 da artmaktadir (39).

Spor yapmayan kisilerin protein gereksinimleri 0.8-1.0 g/kg’dir. Sporcularda ise
protein gereksinimi enerjinin % 15-20’inden hesaplanabilecegi gibi egzersizin tiiriine gore,
agirlik basina 1.2-1.8 g/kg, cocuklarda ise tiiketilen proteinin kalitesine gore 2.0 g/kg’a
kadar ¢ikabilmektedir (1, 36).

Ginliik protein alimi, dayaniklilik sporculart i¢in 1.4-1.7g/kg, kuvvet sporculari
icin 1.4-2.0g/kg ve takim sporculari i¢in ise 1.2-1.7g/kg olmalidir. Antrenman veya
miisabaka oncesinde karbonhidrat alimma 6nem verilmeli ve gereksinimden fazla protein
tilkketilmemelidir. Antrenman veya miisabaka sonrasinda yapilan egzersizin siddetine ve
cesidine gore 6-20 g protein tiketilebilir. Yapilan bazi ¢alismalara gore, antrenman
sonrasinda 6-15 g protein ile 30-35 g karbonhidratin birlikte tiiketilmesi kas glikojen
deposunun yeniden sentezini hizlandirmaktadir (3).

Toparlanma doneminde kas glikojeninin yeniden sentezlenmesi Oncelik tasisa da,
katabolizmanin artmasina bagh olarak a.a. desteginin verilmesi de énemlidir. Egzersizden
hemen sonra kaslarda a.a.’ler azalmaktadir. Amino asitlerdeki diisiis protein sentezini
engellemektedir. Egzersizin hemen sonrasinda kas dokularinin yenilenmesi i¢in, sporcunun

0.5-0.75 g/kg protein almas1 onerilir (3).

4.2.4. Yag Gereksinimi

Yaglar, bir molekiil gliserolle yag asitlerinin yapmis oldugu esterler olup, yedigimiz
yagin %95°1 bir molekiil gliserol ile ii¢ molekiil yag asidinin esterlesmesinden olusan
trigliseritlerdir (TG). Yaglar, saglandiklar1 kaynaklara gore hayvansal ve bitkisel olarak ve
igerdikleri karbon (C) zincirine gore dizgilenirler.

Beslenme agisindan yaglar igerdikleri yag asitleri (y.a.) bakimindan farkh

degerlendirilmektedir. C’lar1 arasinda ¢ift bag olmayan y.a.’leri doymus y.a., tek cift varsa
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tekli doymamis y.a. ve birden fazla c¢ift bag var ise c¢oklu doymamis y.a. olarak
adlandirilirlar (1).

Yag tiikketiminin artirilmasi, karbonhidrat tiiketiminin azalmasina bagli olarak
performans olumsuz yonde etkilenebilmektedir. Ancak yapilan ¢alismalarda, yag aliminin
% 15’in altinda olmasmin, performansi ve kan lipidlerini olumsuz etkiledigi de
belirtilmektedir. Yagh yiyecekler fazla yenildiginde ise, karbonhidrat alimi disiik
olmaktadir (36).

Sporcularda oldugu gibi artmis atletik performans enerji gereksinmesini arttirmakta
ve Ozellikle enerjinin belli bir kismmin yagdan gelmesi ve bu enerjinin belli oranlarda
doymus, tekli doymamis ve c¢oklu doymamis y.a.’lerinden olmasi, yeterli ve dengeli

beslenme agisindan da onerilmektedir (Tablo 2) (8, 18).

Tablo 2. Spor Dallarina Goére Giinliik AllInmasi1 Gereken Yag ve Yag Asitleri

Oranlan

Enerjinin Yagdan Gelen Oram (%0)
SPOR DALLARI . | Dovmu Tekli Coklu
YAG ya 3 Doymamis | Doymamis
ya y.a. y.a.
I. Dayanikhilik Sporlar:
Orta/Uzun Mesafe Kosu, Maraton, Yiiriyiis (20-25 25 5 10 10
km)
Il. Dayanikliik ve Kuvvete Devamhilik
Sporlar: 27 7 10 10
Kiirek (Siiratli), Bisiklet, Yiizme (200-1500 m),
Kano, Dagcilik, Buz Pateni
I11. Miicadele Sporlari
P 30 | 810 10-12 10
Boks, Giires, Judo, Karete, Tackwon-do
IV. Tak 0 Sporl d
akim (Oyun) Sporlarinda 25 5 10 10
Futbol, Basketbol, Tenis, Hentbol, Su Topu, Hokey
V. Kuvvet Sporlarinda
uvvet Sporian 30 8-10 10-12 10
Halter, Disk, Giille, Cekig
VI. Cabuk Kuvvet Sporlarinda
Kisa Kosular(100-40 m), Buz Pateni (500m), Yiizme 25-30 5-10 10 10
(100m), Voleybol, Jimnastik, Eskrim, Masa Tenisi
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Sporcunun almasi gereken enerjinin ortalama %25-30'u yaglardan saglanmalidir. Bu
%30'luk enerji kaynagindaki yag asitlerinin yeterli ve dengeli bir beslenme kurallarina
uygun dagilimi ise son c¢aligmalarda; %8’inin doymus, %12’sinin tekli doymamis ve

%10’unun ¢coklu doymamis yag asitlerinden saglanmasi 6nerilmektedir (3).

Ozellikle cocukluk ¢agindaki sporcular igin yaglar, hem yeterli ve dengeli
beslenmeleri, hem biiyiime ve gelismelerinin saglanmasi, hem de iyi bir sportif performans
gosterebilmeleri i¢in CHO, protein kadar énemlidir.

Yaglar, Ozellikle uzun siireli aerobik egzersizlerde enerji kaynagi olarak
kullanilmaktadir. Karbonhidratlarin viicutta sinirli deposunun bulunmasina Kkarsin,
viicuttaki her 0.5 kg’lik yag deposu ortalama 3500 kkal enerji saglamaktadir (36).

En zayif sporcunun bile viicudunda, ¢ok uzun siireli bir egzersizi tamamlayabilecek
kadar yag deposu bulunmaktadir (36). Egzersiz sirasinda yaglarin yakit olarak kullanimi
egzersizin siiresi, siddeti ve sporcunun V0, max kapasitesine yani kondisyonuna baglidir
(40). Yaglarin enerji kaynagi olarak kullanimindaki en 6nemli avantaj, sinirli olan glikojen
depolarinin bosalmasini geciktirmesidir (41).

Egzersizin ilk birka¢ dakikasinda serbest yag asitleri (SYA)’nin adipoz dokudan
mobilize olup, kasilan kaslara tasinmasi ve oksidasyon yolu ile enerji olusumu i¢in belli bir
stire¢ gerekmektedir. Bu aerobik metabolizmadaki gecikme anaerobik metabolik yolun ¢ok
daha hizli devreye girmesi ile bertaraf edilmektedir. Bu nedenle egzersiz ve/veya hareketin
basinda anaerobik yolda glikoz (CHO) oncelikli olarak kullanilmaktadir. SY A’nin kanda
yeterli diizeye ulasarak yakit olarak kullanimlari i¢in ortalama 30-60 dakikalik siire
gecmesi gerekmektedir. Bu nedenle yaglarin enerji olarak kullanimi 1 saatten fazla siiren
aerobik egzersizlerde daha yogun olmaktadir (13).

Az ve orta yogunluklu egzersizlerde, gereken enerjinin yaklasik olarak yarisi serbest
yag asidi metabolizmasindan saglanmakta ve yaglar kas hiicreleri tarafindan enerji elde
etmek igin kullanilmaktadir (3, 42).

Orta siddette (%50) V0, max gerektiren egzersizlerde, enerjinin 2/3'i yaglarin
yakilmasi ile karsilanmakta iken yiiksek siddette (% 75) VO, max gerektiren egzersizlerde
enerji harcamasi artmakta, glikoz ve kas glikojeni ana yakit olarak kullanilmaktadir (37).

Biitiin yas gruplarindaki sporcular i¢in antrenman veya miisabakaya kadar CHO
depolarinin korunmasi amaciyla ve yaglarin sindirim sisteminde uzun siire kalmalarindan
dolay1 (tokluk), sportif performansi olumsuz yonde etkileyeceginden, antrenmandan 6nceki

Ogiinlerinde asir1 yag tiiketimi onerilmez.
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Yag alimini azaltmak i¢in; ¢ok yagl yiyeceklerden (mayonez, kaymak, tereyag,
cips vb.), yagda kizartma ve kavurmalardan kacinilmali, kat1 yaglar yerine (margarin,
tereyagl, kuyrukyagi vb.), sivi yaglar (ay¢icek yagi, zeytinyagl, misirozii yagi, soya yagi)

tercih edilmeli ve diistik yagh siit/siit tiriinleri vb kullanilmalidir (36).

4.2.5. Vitaminler ve Minareller

Karbonhidratlar, proteinler ve yaglarla karsilastirildiginda organizmanin vitamin ve
mineral gereksinimi ¢ok az miktarlardadir. Bu nedenle mikro besin Ogeleri olarak
adlandirilan vitamin ve mineraller dogrudan birer enerji kaynagi olmamakla birlikte enerji
saglayan bircok mekanizmada diizenleyici olarak gorev yapan 6gelerdir (43).

Vitaminler, viicudun normal metabolizmasi i¢in kiiglik miktarda gerekli olan ve

viicutta yapilamayan organik bilesiklerdir.

Mineraller, kemik, dis ve tirnak gibi sert dokularda, sivilarda ve yumusak dokularda
bulunan, enzimlerle birlikte ¢alisan ve organizmada gerceklesen enzimatik reaksiyonlari

hizlandiran inorganik besin 6geleridir (43).

Vitaminler viicuda enerji saglamadig: gibi, ¢cok defa enerji tiikketimine neden olurlar.
Vitaminler biitiin hiicrelerde az miktarda depolanir, bazi vitaminler ise biiyiik Olciide

karacigerde depolanir (43, 44).

4.2.5.1. Vitaminler

Vitaminler, viicudun normal metabolizmasi i¢in mikro miktarda gerekli olan ve
viicutta yapilamayan, biiyiime, gelisme, lireme ve yasam i¢in gerekli, ¢ok kiiciik
miktarlartyla hiicre metabolizmasinda 6nemli tepkimeleri uyaran organik bilesiklerdir (43,
45). Vitaminler besin 6gelerinden enerji olusturulmasina, sinir ve sindirim sisteminin
normal calismasina, viicut sagliginin korunmasina ve biliylimeye yardimci olurlar (45).
Beslenme programinda bulunmadig1 zaman, 6zgiil metabolik bozukluklara neden olabilen
vitaminlerin her biri, viicutta 6zel bir enzim sistemiyle ilgili olup, kendine 6zgii fonksiyona

sahiptir (Tablo 3 ve 4).
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Tablo 3. Yagda

Eriyen Vitaminler, Viicuttaki Gorevleri ve Yetersizlik Hastahk/

Patolojileri
YAGDA : : N .
ERIYEN VITAMINLERIN VUCUTTAKI YETERSIZLIiK
VITAMINLER GOREVLERI
—Ggrrfle, ozel.hkle gece gorme Gece korliigii
-Biiyiime (epitel doku ve kemik yapimi) .
A -Immiinite (hiicresel bagisiklik, fagositoz -Deride kuruluk
Retinol, Retinal, . & - 1gOsItoz, -Gézdeki epitel doku
antikor) . .
[-karoten - . e g bozulmasi (bitot lekesi)
-Ureme (spermatogenezis ve doliin biiyiimesi) “Gozde konionktiva
-Antioksidan etki (reaktif oksijen tutucu) !
D -Kalsiyumun (Ca) mobilizasyonu -Rasitizm
. -Ca tagimnmasi -Osteomalasia
Kolekalsiferol
-Osteoporoz

-Antioksidan (hiicre zarimin korunmast)

E I
Tokoferol- —Damar. tikanikligini 6nler (ateroskleroz) - Hemolitik anemi
. -Anemi (kansizlik) olusumunu engeller
tokotrienol (alfa, o .
-Coklu doymamis ya’lerinin peroksidasyonunu
beta, gama) .
Onler
K -Kanin pihtilagmasi igin gerekli olan -Kanama
Polikinonlar protrombin’in yapiminda gorev alir
Tablo 4. Suda Eriyen Vitaminler, Viicuttaki Gorevleri ve Yetersizlik
Hastalik/Patolojileri
SUDA ERIYEN VITAMINLERIN VUCUTTAKI o
VITAMINLER GOREVLERI YETERSIZLIK
Tiamin B1 -CHO’dan enerji iiretimi
TPP -Sinir sisteminin ¢alismasinda diizenleyici -Beriberi
-Damar sertligi olusumunu onleyici
-CHO, protein ve yag metabolizmasinda koenzim | -Dermatit
Riboflavin B2 | -Karanlkta gormede etkili -Keylozis
FAD -Cilt ve deri sagligint koruyucu -Angular lezyon
FMN -Biiyiime -MSS bozukluk
-Hemoglobin sentezi -Anemi (kansizlik)
Niasin -CHO, protein ve yag metabolizmasinda koenzim | -Pellegra
NAD -Elektron tagima tepkimeleri -Hartnup's hastalig1
B6 -CHO, protein ve yag metabolizmasinda koenzim -Hlpokromlk aneml
. . ; -Konvulsiyon
Pridoksin, -Antikor olusumu .
. . L3 o -Deride, dudak
pridoksamin, -B12 vitamininin emilimi .
) kenarlar1 ve dilde
pridoksal -Kan yapim
yaralar,
Folik asit -Amino asit ve kan hiicrelerinin yapimi igin i . .
THEA gerekli Megaloblastik anemi
Kobalamin B 12 | -Bagisiklik sisteminde, protein metabolizmasinda, o )
. o . . . -Pernisiy6z anemi
Kobalamin sinir sisteminde ve kan hiicrelerinin yapiminda
. < . -Kusma, karin agrisi
Pantotenik asit CH,O > protein ve yag metabolizmasinda -Kasilma nébetleri
-Yaglarin sentezinde
-Yorgunluk
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L -Karbonhidrat metabolizmasinda gorev alir ve -Istahsizlik
Biotin .. . N
enerji olusumuna katki verir. -Kas agrilar
-Antioksidan (bagisiklik sist. giiglendirir)
C -Kansizlig1 6nleyici, kollajen sentezi -Skorbiit
Askorbik asit -Damar geperlerini giiclendirerek kanamaya ve
gozde katarakt olusumuna engelleyici

Insanlar vitaminlerin c¢ogunu kendi organizmasinda iiretemediginden disardan
gereksinmeleri kadar almak zorundadir (8, 45, 46, 47).

B Kompleks vitaminlerinden olan Tiamin, Riboflavin ve Niasin temel gorevleri
enerji metabolizmasinda olup, Bl vitamini viicutta daha ¢ok CHO’dan enerji elde
edilmesinde, Riboflavin ve Niasin ise karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda ko-
enzim olarak gorev almaktadir (43, 48). Bu nedenle Tiamin, Riboflavin ve Niasin
gereksinim Onerileri enerji harcamasi iizerinden yapilmaktadir. Optimum enerji saglamak
ve kas dokunun artmasi ve korunmasit i¢in B grubu vitaminin yeterli miktarda alinmasi
onemlidir (49). Ozellikle fazla enerji harcamasi ile bu ihtiyac iki katina ¢cikmaktadir (50).

B kompleks vitaminler egzersizle ilgili iki onemli ana faktdre sahiptir. Tiamin,
riboflavin, niasin, pridoksin (B6), pantotenik asit ve biotin egzersiz sirasindaki enerji
tiretiminde gorev alirken, folik asit ve B12 vitamini merkezi sinir sistemini (MSS)
koruyarak, doku onarimi ve protein sentezi i¢in kirmizi kan hiicreleri tretir (50). B
vitaminleri, riboflavin, pridoksin, folik asit ve B12 vitamini genellikle kadin sporcularin,
vejeteryan veya yeme bozuklugu olanlarda yetersizlikler gozlenir (49).

Kisa siireli B vitamin yetersizlikleri sporcunun performansini etkilemezken, B12
veya folat veya her ikisinin yetersizliginde anemi olusur ve sporcunun dayaniklilik
performansini diisirtir (49).

Bugiine kadar yapilan bir ¢ok arastirmada, B kompleks vitaminlerin eksikliginde,
fiziksel performans kapasitesini azaltici ektileri goriilmiistiir. B kompleks vitaminlerin
eksikligi sonucu goriilen belirgin &zellikleri yorgunluk, isteksizlik, alinganlik ve gesitli
agrilardir. On iki yetiskin erkek iizerinde, sekiz hafta siireyle tiamin, riboflavin, vitamin C
ve B6 vitaminlerinden eksik bir diyet uygulanmistir. Bu ¢alisma sonucunda %9,8 VO,
max, %19,6 anaerobik seviyelerinde diisiis saptanmustir (51).

Tiaminin (B1) vitamini viicutta daha ¢gok CHO’dan enerji iiretiminde gorev alir. Bu
nedenle artan enerji gereksinimlerinin biiylik ¢cogunlugunu karbonhidratlardan saglayan
sporcularin tiamin ihtiyaci buna paralel olarak artmaktadir (47).

Giinliik enerji gereksiniminin %35’ini rafine sekerlerden (seker, cikolata, mesrubat,

sekerleme) saglandigr durumlarda da viicuttaki kullanimi artmaktadir. Bagka bir deyisle,
18



sekerlerin ozellikle tek baglarina tliketimi, viicuttaki B1 vitamini azaltmaktadir. Ayrica
“CHO Yiikleme Diyetleri”’nde %80’e ¢ikan karbonhidrat tiiketimi ile B1 vitamininde
gereksinimi artmaktadir (47).

Gereksinim enerji harcamasina gore hesaplanarak, her 1000 kkal i¢in 0,5 mg/giin
oOnerilir. Bununla beraber sporcular, enerji kullanimi arttiginda karbonhidrattan zengin
besinlerle beslenmelidirler. Yogun antrenman donemindeki sporcularda ise giinliik
tiaminin ihtiyac1 2,5-4 mg/1000 kkal olup, yetersiz tiamin alimi, yorgunluk ve isteksizlik,
istah azalmasi, kusma ve sindirim sisteminde bozukluklar, kalp yetmezligi, huzursuzluk
gibi belirtilere neden olmaktadir (43, 44, 52).

Niasinin, Nikotinamid Adenin Dintikleotid (NAD) ve Nikotinamid Adenin
Diniikleotid Fosfat (NADP) formu ile CHO, protein ve yag metabolizmasinda koenzim
olarak elektron tagima tepkimelerinde dehidrogenaz enzimlerine yardimcidirlar. Niasin
gereksinimi de enerji harcamasina gore hesaplanarak, her 1000 kkal icin 5,5 mg/giin (12-
20 mg/giin), cocuklarda ise 8-15 mg/giin olarak onerilir (23).

Niasinin yetersiz alimi, glikoz kullaniminda zayiflama, sitrik asit sikliisiinde, aerobik
ve anaerobik performansin ortaya konulmasinda olumsuzluklara sebep olabilir (52).
Niasin oksijen aliminda artig saglamaktadir. Bu nedenle giinliik 6nerilen miktar olan 6,6
mg/1000 kkal besinler ile saglanmalidir. Yalniz, gereksinimden yiiksek doz alinmasi, kas

glikojen depolarmin hizla bosalmasi sonucu ¢abuk yorulmaya neden olur (23).

Pantotenik Asitin sporcu performansina olan etkisi {izerinde yapilan ¢aligmalarda
belirsizlik goriilmektedir. Iki hafta boyunca, giinde 1 g pantotenik asit alinarak (10.000 %
RDA), 2 hafta boyunca, tredmilde yapilan yogun yiiklenmeleri sonucunda, nabiz ve kan
glikoz seviyesinde, anlamli bir degisiklik goriilmemistir (52).

D Vitamini; yagda eriyen bir vitamin olup, en Onemli islevi kalsiyum
metabolizmasint denetlemek ve diizenlemektir. Kalsiyumun kemiklere taginmasina ve
yerlesmesine yardimci olur. D vitamini Ca metabolizmasindaki gorevleri nedeni ile
sporcular icin olduk¢a Onemli bir vitamindir. D vitamini Oncelikle kemik sagligini,
kalsiyum emilimini ve serum Kkalsiyum ve fosfor seviyesini dengeler. Sinir ve kas
sistemindeki dengeyi saglar (53, 54). Kuzeyde yasayan sporcularin yeterli miktarda D
vitamini alimlarina ekstra 6zen gostermeleri gerekir (55, 56). Bu nedenle D vitaminiden
yetersiz beslenen tiim sporcularin, ek D vitamini almas1 gerekir (57). 19-49 yas arasi

sporcularin gilinliik RDA’ya gbre 5 mg veya 200 IU D vitamin almas1 gerekir (53, 58, 59).
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Antioksidanlar; E, C, beta karoten (A vitamini) ile eser elementlerden selenyum
(Se) antioksidan &zelligi olan besin dgeleridir. Ozellikle sporcularda enerji iiretim ve
harcamasindaki artis serbest radikaller olarak bilinen kimyasal maddelerinde (siiperoksit:

O,, hidrojen peroksit: H,O,, lipit peroksitleri) artisina neden olmaktadir. Sporcularda

antioksidan besinler, oksidasyon sonucunda hiicre membranlarin1 koruduklar1 i¢in ¢ok
onemlidirler. Diizenli yapilan egzersiz; kaslarda oksidatif stress ve diger hiicrelerde lipit
peroksidasyonuna yol agar (60). Sporcularda antioksidan besin 6geleri gereksinmesi artmis
ise de bu niitrientlerin yiiksek dozda alinmasinin da zararli etkileri de olacagi
unutulmamalidir (15, 16, 20, 30).

E vitamininin iltihap olusumuna ve kas agrilarina karsi koruyucu etkisi vardir.
Boyle olmasma ragmen E vitaminini ihtiyactan fazla tliiketmenin fiziksel performansi
arttirdigl kanitlanamamistir. Aerobik/Dayaniklilik egzersizleri sirasinda alinan E vitamini
supplementlerinin lipit peroksidasyonunu diisiirdiigli gozlemlenirken, giiclendirme
antrenmanlarinda sinirli etki gosterdigi tespit edilmistir. Birgok aragtirmada E vitamininin
DNA hasarlarini1 azalttig1 gézlemlenmis, ancak bunun i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiyag
vardir. Sporcularda fazla alinan E vitamini negatif etki gostermistir (49).

Sporcu eger besinleri ile gerekli besin ogelerini yeterli miktarda alirsa C vitamini
supplementleri ergojenik etki gostermez. C vitamin eksikligi fiziksel performansi
diisiirebilir, ¢linkii gliclendirme ve uzun siireli egzersizlerde C vitamini ihtiyacinm arttirdigi
bulunmustur. Sporcularin giiclendirme ve uzun siireli egzersizlerde giinliik 100-1000 mg C

vitamini tiikketmesi gerekir (49).
4.2.5.2. Mineraller

Mineraller dogada yaygin olarak goriilen inorganik maddelerdir. Viicudun biiyiimesi
ve gelismesi, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in minerallere ihtiya¢ vardir.
Mineraller viicudumuzda yapiy1 olusturan ve birgok islevi diizenleyen elzem besin 6geleri
grubudur. Viicudunuzun %@4 gibi ¢ok kii¢iik bir kismini olusturmalarina ragmen viicut
yapisinin olugmasinda yardimcidirlar. Kemik, dis, kas, kan ve diger dokularda da
mineraller bulunur. Mineraller inorganik maddeler olup 1s1, besin hazirlama ve pisirme
islemleri sirasinda kayba ugramazlar. Tablo 5’de minerallerin, viicuttaki gorevleri ve

yetersizliklerinde gelisen hastalik veya patolojiler 6zetlenmistir.
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Tablo 5. Mineraller, Viicuttaki Gorevleri ve Yetersizliklerinde Gelisen Hastalik veya

Patolojileri
MINERALLERIN VUCUTTAKI GOREVLERI YETE?:;%)LLI(I)(JII{I‘}ESE{*LIK/
-Kemiklerin ve dislerin yapimi1
§ -Kaslarin kasilmast -Rasitizm
2 | -Sinirlerin ¢alismast -Osteomalasia
‘;“ -Normal kan basincinin saglanmasi -Osteoporoz
-Kanm pihtilagmasi
-Kalsiyumla birlikte kemiklerin ve dislerin olusumu
5 -Niikleik asitlerin temel bileseni -Kemik, sinir-kas sistemi, kan
g -Fosfolipitin yapisinin bileseni hiicreleri ve bobreklerde
L | -Glikoz, fruktoz ve galaktozun enerji siklusunda fosforlanmasi | bozukluklar
- Yiiksek enerji bagi ATP ve kreatinin-P’nin olusumu
% -Sinirlerin uyarilmast :ﬁ?g:?&a?:rsr?hgl
> | -Kas dokusunun ¢aligmasi “Hipokalemi
g _OZ.mOtlk basing . -Kalp atisinda bozulma
o -Asit-baz dengesi e
-Solunum yetersizligi
o . .
§ -Asit-baz dengesinin saglanmasi fﬂ:gﬁﬂﬂ)ﬁml
-Hiper, hiponatremi
£ -Viicut su ve asit-baz dengesi -Kusma,
3 | -Kan basincin diizenlenmesi -Zihin bulanikligi,
3 -Hiicre ve sinir uyarilarimn iletimesi -Kas yorgunlugu,
o -Kaslarin gevsemesine -Agrilar ve
-Solunum yetersizligi
E | -viicutta enerji metabolizmas1 :EE}ZIEESSIG ugerlleme
§ -Kas ve sinir sisteminin diizenli ¢aligmas1 Mental bozukluk
S, | -Kemik ve dislerin olusumu -Sinir ve kas calismasinda
g -Kan basincinin diizenlenmesi b calty
ozukluklar
o -Oksijen tasima ve enerji i¢in gerekli ATP sentezi -Anemi (kansizlik)
= -Bagisiklik sistemi - Hemoglobin miktari ve serum
A -Bilissel performansi arttirict ferritin diizeyi azalmasi
-Kasin yapisinda
-Antioksidant savunma sistemi “Wilson’s Sirozu hastalis:
= -Demirin transferine baglanmasi -Anemi &
= -Sitokrom oksidaz enerji metabolizmasi .
& | -Trosinaz melanin sentezi -Kemik quukluklarl
.. . N -Notropeni
-Lizin oksidaz bag dokusunun olusumu
- -Biiylime ve gelisme -Endemik guatr
S | -Beyin ve viicut islevleri -Kretenizm
= -Tiroid hormonlarinin bileseni -Geri zekalilik
-Biiyiimede gerilik (ciicelik)
o - Enzimlerin yapisina katilmasi -Cinsiyet organlarinin
= -Biiylime ve cinsiyet organlarinin gelismesi gelismesinde ve yara
O | -Hiicresel bagisikligin olusumu iyilesmesinde gecikme
-Tat ve koku algilamada
bozukluk
= -Kansere kars1 koruyucu (antioksidandir)
g, -Lipit oksidasyonunu 6nlemesi “Keshan hastalig
2 -Hiicre zarmin dayaniklilig1 artmasi
n
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Yapilan ¢aligmalarda sporcularin 6zellikle, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyumdan
yetersiz beslendikleri goriilmiistiir. Yetersiz alinan bu minerallerin enerji tretiminde
azalma, stres kiriklarmin olusmasinda artis, kemik mineral dansitesinde diisme ve en
onemlisi anemiye neden oldugu goriilmiistiir (49, 54, 61).

Kalsiyum ve D vitamininin yetersizliginde; ¢ocuklarda rasitizm, yetiskin kadinlarda
osteomalasia ve yaslilarda osteoporoz goriiliir. Rasitizm ve osteo-malasia kemiklerin
gelisememesi, yumusamasi ve egrilmesidir. Osteoporoz ise kemiklerin kirilabilir duruma
gelmesidir. Kalsiyum emilimini; D vitamini, siitte bulunan laktoz, C vitamini, organik
asitler, bazi amino asitler kolaylastirir (43).

Kalsiyum o6zellikle biiylime, kemik dokusunun onarimi ve korumasini, kandaki
kalsiyum seviyesini, kas kasilmasini, sinir iletimini ve kanin pihtilasmasii diizenler.
Sporcularda giinliikk alinan Ca ve D vitamini miktarini arttirmak veya en az gereksinim
kadar alinmasimi saglamak, stres kiriklart olugma riskini ve kemik mineral dansitesinin
diisme riskini ortadan kaldirir iken ¢cocuk ve geng¢ sporcularin saglam bir iskelet sistemine
sahip, tist diizeyde biiyiime ve gelismeyi yakalamalarina olanak saglayacaktir.

Demirin ¢ogunlugu, kanda hemoglobin ve kasta myoglobinde bulunur.
Akcigerlerden alinan oksijenin hiicrelere, hiicrelerden de karbondioksiti akcigerlere tasir
(43). Sporcular i¢in demir kalsiyum kadar O6nemli bir mineral olup, oksijen tasiyan
proteinler (hemoglobin-myglobin) ve enerji tiretiminde kullanilan enzimler igin gereklidir.
Demir dayaniklilik egzersizlerinde sinir, davranis ve immiin sistemde oksijen tasima
kapasitesi igin elzemdir. Ozellikle kadimlarda sporcularda demir eksikligi anemisi, kas
fonksiyonlarin1 ve g¢aligma kapasitesini smirlandirir (49, 61). Dayaniklilik egzersizleri
yapan sporcularda, ozellikle uzun mesafe kosucularimin demir ihtiyaci yaklasik %70
oraninda artmistir (49).

Agir demir yetersizligi olan sporcularda, dokulara yeteri kadar oksijen tasinamadig:
icin enerjiyi liretimi de azalmaktadir. Demir diizeyini etkileyen faktorler; demirden fakir
vejeteryan diyetler, ergenlik, yiiksek performans sporlari, terleme, idrarla, diskiyla ve adet
donemiyle kayip, damar i¢i alyuvar yikimi, diizenli kan verimi ya da yaralanmalardir.
Ozellikle uzun mesafe kosucusu kadin sporcular, adolesanlar ve vejeteryanlar diizenli
olarak demir diizeyini kontrol ettirmelidirler. Ciinkii dikkat edilmezse 3 ile 6 ay arasinda

anemi olma riskleri vardir (49).
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Diizenli olarak yetersiz demir alimi, sporcu anemi olsun ya da olmasin, sagligi,
fiziksel ve mental performansi negatif yonde etkiler ve kronik demir eksikligi medikal
tedavi ve takip gerektirir (61).

Egzersizin baslangicinda kanin sulanmasina bagli olarak “seyrelme” ya da “ spor
anemisi” olarak bilinen kisa siireli serum ferritin ve hemoglobin diizeyinde azalma
beslenmenin sebep oldugu bir sey degildir. Bu degisiklikler sporcunun performansina
olumsuz olarak etki etmez (49).

Kansizlig1 olan sporcularda, demir alimi sadece kanin biyokimyasal 6l¢limiinde ve
kan olusumunda degil, egzersiz esnasinda oksijen alimini gogaltarak, kalp atisin1 ve laktat
yogunlugunu diistirerek ¢calisma kapasitesini arttirir (49).

Son arastirmalarda, demir azlig1 ¢eken fakat anemik olmayan sporcularda, 100 mg
demir siilfat takviyesinin, 4-6 hafta i¢inde performansi gelistirdigi ve sporcularin demir
takviyesinden faydalandigr kanitlanmistir. Calisma kapasitesini  yiikseltmek ve
dayaniklilig1 arttirmak, oksijen alimimi ¢ogaltmak, laktat yogunlugunu diisiirmek, kas
yogunlugunu azaltmak, demir diizeyinin normale ¢ekilmesinin avantajlaridir (49).

Magnezyumun viicutta enerji metabolizmasinin, kas ve sinir sisteminin diizenli
calismasi, kemik ve dislerin olusumu, kan basincinin diizenlenmesi gibi goérevleri vardir
(43). Hiicresel metabolizma tlizerinde mesela glikoliz, yag ve protein metabolizmasinda,
Hiicre zar iizerindeki saglamliligin diizenlenmesi, ndéromuskiiler, kardiyovaskiiler,
bagisiklik sistemi ve hormonal fonksiyonlar {izerinde de 6nemli roller oynar (54, 62).
Magnezyum yetersizligi maksimum seviyenin altindaki egzersizi tamamlarken, ¢ok fazla
oksijen gereksinmesine sebep olarak, sporcunun dayaniklilik performansini azaltir. Siklet
ile smiflandirilan sporlarda, kosucular, giiresciler, balerinler, jimnastikciler ve hatta
tenisciler magnezyumdan fakir beslenme programlart uyguladiklari bildirilmistir.
Sporcular magnezyumdan zengin beslenme programlar uygulamalar1 konusunda
bilin¢lendirilmelidir (49). Magnezyumun yiyeceklerde yaygin olarak bulundugundan
dolay1, insanlarda yetersizlik belirtilerine rastlanmamaktadir (62).

Cinko viicutta onemli metabolik gorevleri olan enzimlerin yapisinda yer alir.
Biiylime ve cinsiyet organlarinin gelismesinde ve hiicresel bagisiklifin olusumunda
etkindir.

Cinko yetersizliginde; fiziksel olarak biliylimede gerilik (ciicelik), cinsiyet
organlarmin gelismesinde gecikme, hastaliklara direngsizlik, yaralarin iyilesmesinde

gecikme, tat ve koku algilamada bozukluklar gibi belirtiler goriiliir.
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Bagisiklik sisteminde, enerji iiretiminde, biiylime ve kas dokusunda iyilestirme ve
yapilandirma da ¢inko onemli rol oynar. Cinko alimiyla hayvansal proteinin az alindigi,
Ozellikle liften zengin vejeteryan diyeti arasinda ciddi bir bag vardir (63). Viicuttaki ¢inko
diizeyi direkt olarak troid hormonu seviyelerinde oynama yaparak kendini gosterir.
Fiziksel performanst ve sagligi negatif sekilde etkileyerek kullaniminda ve bazal
metabolizma degerlerinde kendini gosterir. Yapilan arastirmalarda Kuzey Amerikalilarin
genellikle ¢inko alimi normalden az diizeydedir. Ozellikle kadin sporcular ¢inko
yetersizligi riski altindadir. Diisiik ¢inko aliminin ¢inko durumu iizerindeki etkisinin
Olctimii ¢ok zordur. Ciinkii bu diizeyin net kriteri heniiz belirlenememistir. Ayrica plazma
¢inko yogunlugu, tiim viicuttaki ¢inko durumunu yansitmamaktadir. Cinko azlig1 kendini
kalp ve solunum sistemi fonksiyonlarinda, kaslarin giiciinde ve dayaniklilikta diisiis olarak
kendini gosterir. Viicut 40 mg’a kadar fazla ¢inko alimini tolere edebilir. Sporcular tek
doz cinko ilavesini ¢ok dikkatli almalidirlar, ¢iinkii genellikle bu dozu asarlar, fazlasin
alirlar ve bu gereksiz ¢inko alim1 lipoprotein kolesterolii yogunlugunda diisiise sebep olur.
Ayni1 zamanda demir ve bakir gibi minerallerin viicutta dengesizligine neden olur.
Kisacasi; ¢inko aliminin fiziksel performans iizerindeki yararlar1 heniiz ispatlanamamistir
(49).

Sodyum, Klor ve Potasyum; Viicut mineral igeriginin %2’sini sodyum, %5’ini
potasyum ve %3’iinii ise klor olusturur. Sodyum, klor ve potasyum tiim viicut sivilarinda
ve dokularda bulunur. Bu elementlerin viicuttaki en dnemli gorevleri;

e Viicut su dengesini, asit-baz dengesini ve kas ¢aligmasini saglamaktir (43).
e Kan basincini diizenlemede rol oynar.

e Hiicre uyarilmasinda ve sinir uyarilarinin iletiminde gorevleri vardir.

e Sodyum kaslarin gevsemesine, potasyum ise kasilmasina yardim eder.

e Viicut stvilarinin nétiirliik diizeninin korunmasini saglar.

Saglhkl kisilerde normal durumlarda sodyum-potasyum yetersizligine rastlanmaz.
Fazla sicakta calisanlar ve ¢ok terleyenlerde sodyum atimi artacagindan mide bulantisi, kas
kramplari, kusma, zihni bulaniklik ve bas donmesi goriilebilir.

Fazla alinan sodyum viicutta su tutulmasina ve 6deme, tansiyon yiikselmesine neden
olur. Potasyum fazlahiginda ise, kalp sorunlari goriilebilir. Ancak yeterli ve dengeli
beslenenlerde degil, ¢esitli hastaliklar: olan kisilerde bu sorunlar gézlenmistir (44).

Maraton, kayak, kros ve bisiklet gibi dayaniklilik sporlarinda potasyum kayb1 daha

fazladir. Boks, giires, karate gibi siklet sporlarinda, viicuttan su atimi ile agirlik azaltma
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yontemi ile birlikte de potasyum kaybi s6z konusu olmaktadir (62).

Sodyum ozellikle ¢ok terleme ile kritik bir elektrolit durumundadir. Yiiksek
dayaniklilik gerektiren sporla ugrasan sporcular, viicudun tolere edebileceginden bir miktar
daha fazla sodyum ve klorid almalidirlar. Sporcu ic¢ecekleri karbonhidrat igerdikleri gibi
sodyum ve potasyumda igerirler. Bunlarda fiziksel aktivite sirasinda dayaniklilik igin
gereklidir (64, 65).

Potasyum; siv1 ve elektrolit dengesinde, sinir transmisyonunda ve aktif mekanizma
transmisyonunda ¢ok dnemlidir. Yogun egzersiz siirecinde plazma potasyum yogunlugu,
diisiik sodyumun bir nevi agiklamasidir. Taze sebze ve meyve agisindan zengin bir diyet,
findik, fistik, siit ve iriinleri, yagsiz et ve tam tahilli beslenme ile sporcularda yeterli

potasyum aliminin saglandig1 goriiliir (64, 65).

4.3. SU

Insan yasaminda oksijenden sonra gelen en dnemli dge olan su, viicudun %60°lik bir
kismini olusturur. Su;

e lyi bir tastyicidir, besin maddelerini hiicrelere tastyip, atiklarin hiicrelerden ¢ikmasini
saglar iken, hormonlar, enzimler, trombositler ve kan hiicreleri gibi maddeleri de tasir.
Boylece, hiicresel metabolizmaya ve hiicrelerin kimyasal agidan diizgiin islemesine
yardimci olur.

e Su miikemmel bir ¢dziicli ve siispansiyon ortami saglayarak, pek cok substrati ¢ozer
veya siispansiyon halinde bulundurur ve yeni bilesikler olusturmak {iizere reaksiyona
girebilir. Suyun bu 6zelligi ayn1 zamanda atik {iiriin ve toksik maddelerin idrarla atimini
da saglar.

e (ozicii olarak su, viskoz molekiillerle birleserek eklem i¢in kayganlastirici sivilari,
sindirim ve bosaltim sistemlerini kayganlastiran mukozayi, karin boslugunu
kayganlastiran periton sivisini, gidalarin sindirim sisteminden gegisini kayganlastiran
tiikiiriik ve diger salgilar1 olusturur.

e lyi bir 1s1 diizenleyicisi olan su, nispeten kiiciik 1s1 degisikliklerini emer (absorbe eder)
ve viicut 1sisinin dengelenmesine yardimct olur. Ayrica ter ve buharlastirma yoluyla
1sinin viicuttan agiga ¢ikmasini saglar.

e Insan viicudunda su 6nemli bir yapisal birim olup, hiicresel sekli korur, hiicre zarinin

yapisina girer, organda tampon goérevi goriir, viicut yapilarinin korunmasina yardimei
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olarak, viicuttaki bir¢ok farkli ve 6nemli viicut fonksiyonunun yerine getirilmesi i¢in
ortam hazirlar (66).

Toplam viicut suyu (TBW) olarak adlandirilan viicut su miktari; yas, cinsiyet ve yag
kiitlesine baglh olarak degismektedir. Viicuttaki su oranmi yasa paralel olarak azalmakta,
yerini yag dokusu almaktadir (1, 3, 13, 14, 15, 19). Yeni doganda %80 olan viicut su orani,
yaslandik¢a kas kiitlesinin kaybedilmesine bagli olarak azalir (66). Kas dokusu ile
viicuttaki su orani arasinda pozitif bir korelasyon varken, yag dokusu ile de negatif bir
korelasyon gostermektedir. Cizgili kaslar diger doku ve kandan daha fazla su igerirler. Bu
nedenle erkeklerde su orani %55-60 iken, kadinlarda ise %50-55 oranindadir.

Viicuttaki su dagilimina bakildiginda %93 ile en fazla suyun kanda ve %75 ile kas
dokusunda bulundugu goriilmektedir (Tablo 6), (67).

Tablo 6. insan Viicudunda Suyun Dagilimi

Dokular Su miktar1 (%)
Kan 93.0
Bobrekler 82.7
Kalp 79.2
Akcigerler 79.0
Dalak 75.8
Kaslar 75.6
Beyin 74.8
Ince barsak 74.5
Deri 72.0
Kemikler 32.0
Yag dokusu 10.0

Viicuda alinan ve kaybedilen su miktarlarinin karsilastirilmasi, viicudun giinliik su

bilangosunu verir. Tablo 7°de giinliik su bilangosu 6zetlenmistir.

Tablo 7. Giinliik Su Bilangosu (ml/giin) (yetiskin: 70 kg)

Su Alim1 Su Atimi

Iceceklerle 1200 Idrarla 1400
Yiyeceklerle 1000 Solunum yolu 900
Metabolik su 300 Diski ile 200
TOPLAM 2500 2500
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Ortam 1s1s1, terleme, viicut 1sis1 ekstra su gereksinmesini etkileyen durumlar olup,
atesli hastaliklarda 500 ml, orta derecede terlemede 500 ml, asir1 terlemede 1000 ml’lik su
alimi ilavesi 6nerilir (68).

Ozellikle geng sporcularda viicut su orani eriskinlerdeki degerlerinden daha fazla

oldugundan su dengesinin korunmasi dnemlidir.

Sporcularda yeterli siv1 tiiketimi; kuvvet, dayaniklilik ve aerobik kapasiteyi olumsuz
yonde etkileyen dehidratasyonu onlemek i¢in gereklidir. Sicak ve nemli havada yogun
egzersiz yapan sporcular ter ile saatte 2-3 It sivi kaybetmektedir. Terle kaybedilen sivi
hemen yerine konmaz ise dehidratasyon kisa siirede gelismektedir.

Viicut sicakligi fizyolojik degeri 37°C olup, sabit tutulmakta iken, antrenmanlar ve
miisabaka esnasinda metabolik 1s1 iretimi ile viicut sicaklig1 38-40°C’a kadar ¢ikmaktadir.
Terleme, viicut 1smin viicut yiizeyinden buharlagmasini saglayarak, viicut sicakliginin
artmasi onler. Ter ile viicut suyun yani sira elektrolit kayb1 da s6z konusudur. Ter ile atilan
elektrolitlerin basinda Na, K, Mg, Fe ve Ca gelmektedir. Ter ile kaybedilen su miktari,
sporcunun performansina (is yiikiine), hava kosullarina ve bireysel o6zelliklerine bagh
olarak degisir. Antrenman yogunluguna gbre saatte ortalama 1,5 litre sivi kaybi terle
olmaktadir. Miisabaka sirasinda da belirtilen sartlara bagh olarak 1-4 It (ortalama 2 It)
arasinda, kayiplar olabilmekte, hava sicaklig1 yiiksek oldugu zamanlarda ise bu kayip 4 It
kadar ¢ikmaktadir. Ter ile kaybedilen 1 It siv1 i¢in, tuz tableti yerine, sporcunun icecek
veya suyuna ilave edilecek 1/2 tath kasigi sofra tuzu kullanimi yeterlidir (3, 13, 15, 17, 23,
25). Antrenman esnasinda dehidratasyonu Onlemek amaci ile mutlaka sivi alinmalidir.
Ciinkii su kaybr ile birlikte;

e soluk almada giigliik,

e 1s1 intoleransi, ates, kirmizi deri,

e nabizda artis,

e kan yogunlugunda artma

e hafif bas agris1, konugma zorlugu, hatirlamada giigliik
e yutkunma zorlugu, dilin sismesi, istahsizlik,

e yorulma siiresinde hizlanma, kramplar,

e calisma siiresinde kisalma,

e gbdrme bozuklugu, duyma zorlugu, duyarlilikta azalma olusacaktir (3,9, 17).
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Viicuttaki sivi kaybi; kan miktarinda azalmaya ve kardiyak debide diisiise neden olur.
Artan 1s1y1 deriye nakledecek daha az kan mevcut olacagi igin egzersiz sirasinda viicut 1s1s1
normalden daha hizli artar (1). Baska bir ifadeyle, kas kuvvetinde azalma, performans
siiresinde kisalma, plazma sivisi ve kan hacminde azalma, submaksimal ¢alismada, kalp
debisinde azalma, O, tiiketiminde azalma, 1s1 diizenleme mekanizmalarinda bozukluk,
bobrek kan akiminda bozukluk, bobrek filtrasyonunda azalma, idrar yogunlugunda artis ve
karaciger glikojen deposunda azalma goriilecektir (33).

Viicut agirliginin %1’inden daha az bir dehidratasyonda ve egzersiz sirasinda %2 ve
tizerindeki sivi kaybi performanst olumsuz yonde etkilenmektedir. Viicut agirliginin
%5’inden fazla olan kayiplar, caligma kapasitesini %30’a kadar dislirmektedir.
Dehidratasyon ve elektrolit kaybina bagl olarak, sporcunun performansi olumsuz yonde

etkilendigi sekil 9°da gosterilmistir (33).

%Performans

100
90
80
70

012345 % Dehidratasyon

Sekil 9. Viicut sivi kaybinin performansa etkisi.

Egzersiz sonrasi terle kaybedilen suyun yerine konulmasinda farkli igecekler
kullanilabilirse de, en iyi igeceklerden biri sudur. Aslinda sivi replasmani i¢in kullanilan
icecegin sodyum ve benzeri elektrolitler ile CHO igcermesi de sporcu i¢in yararhdir.
Antrenman siiresinin uzamasi kaybedilen sivi ve elektrolitlerin sadece suyla yerine
konulmasini zorlastirir. Ornegin antrenman 60 dakikadan fazla siirmiis ise, spor igecekleri
tercih edilmelidir. Ozellikle, sodyum ve diger elektrolitlerin de yerine konmasi etkili
rehidrasyonu saglamaktadir. Ancak geng sporcularda sporcu i¢ecekleri kullanimina sicak
bakilmadigindan, 6zellikle 6nerilmemektedir.

Sporcularin  performanslarini  siirdiirebilmeleri i¢in antrenman esnasinda ve
sonrasinda uygun hidrasyon énemlidir. Antrenmandan veya miisabakadan 24 saat 6nce 3—
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3,5 It, 2-3 saat 6nce 400-600 ml, antrenman veya miisabaka sirasinda 15 dakikada bir 150
ml siv1 tiiketilmelidir. Antrenman veya miisabaka sonrasinda ise, egzersiz siiresine ve
siddetine bagli olarak, en az 500 ml s1v1 alimi1 rehidrasyonu saglamaktadir (45). Egzersiz
sonrasi, egzersiz yapilan her saat i¢in 3 su bardagi sivi araliklarla tiiketilmelidir. Sicak
havada yapilan agir egzersizlerden dnce, sonra ve egzersiz sirasinda uygun sivi tiiketimi,
sicak bitkinligini azaltan en 6nemli etmendir (3).

Ozellikle ¢ocuk sporcularda antrenman esnasinda yeterli sivi alip almadiklari
izlenmelidir. Ayrica sicak havalarda bu konuda sporcular bilinglendirilmelidir. Ozellikle
sicak ve nemli ortamlarda yapilan calismalarda, terle ¢cok fazla sivi kaybedildigi ve sivi
kaybinin agirlik kaybini yansitmadigi sporculara anlatilmali ve sivi kaybinin performansa
olumsuz etkileri belirtilmelidir (3, 13, 17, 20, 28).

Dehidratasyonun artmasi ile viicut suyunun %20’ sinin kaybedilmesi sporcunun soka
girmesine neden olabilir (13, 15, 16, 25, 28). Sok, vital organlarin kan ile yeterli perfiize
olamayislarina neden olan genel bir dolagim yetmezligi ve/veya dolasimin akut olarak iflas
etmesidir. Herhangi bir nedene bagl kapiller gecirgenlik artis1 da soka yol agabilir.

Odem, interstisyel béliikte patolojik olarak siv1 artigidir. Odem, sok gibi, fakat yavas
yavas gelisir. Sporcularda tuz ve su atilimimnin bozulmasi sonucu damar i¢inde NaCl ve su
artig1, interstisyel boliikte de su toplanmasina, yani 6deme neden olabilir.

Sporcularda sivi- su gereksinmesi giinliik alinan enerjiye gore hesaplanmakta, alinan
enerjinin her bir kalorisi i¢in 1 ml su tiiketilmesi 6nerilmektedir. Sivi aliminin yeterli olup
olmadigi idrar takibi (rengi, miktar1, siklig1) yapilarak degerlendirilmeli, idrar renginin giin
boyu agik olmasi i¢in bol sivi tiiketilmelidir (18). Baska bir pratik yolla gereksinmeyi
karsilamak i¢in, egzersizden hemen Once ve sonra kiyaslama yapilarak, kaybedilen her

yarim kilogram i¢in 250 ml su igilebilir (3).

Suyun tiiketilmesini, sicakligi ve lezzetini de igeren faktorler etkilemektedir.
Tiketilen sivilar, hava sicakligindan daha soguk olmalidir. Egzersiz sonrasi tiiketilecek
suyun sicakliginin 15-21 °C aras1 olmasi s1vi alimini artirmaktadir, daha diisiik derecedeki
su viicut tarafindan daha ge¢ degerlendirilmekte, dolayisiyla sportif performansa olumsuz
etki etmektedir. Viicuda alinan su ancak viicut sicakligina kadar 1sitildiktan sonra absorbe
olmaktadir (1). Ozellikle yarisma ve antrenmanlarda soguk icecekler alinmamalidir. Buzlu
icecekler sporcularda mide kanamalarina ve barsak bozukluklarina neden olabilir.
Antrenman ve miisabaka sonrasi alkol diliretik etkisinden dolay1 verilmez. Ayrica sivi

yerine ¢ay, kahve onerilmez (18).
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4.4, BESLENME DURUMUNUN SAPTANMASI VE
ANTROPOMETRIK OLCUMLER

4.4.1. Beslenme Durumunun Saptanmasi

Bireyin beslenme durumunun saptanmasi, besin dgeleri gereksinmesinin ne dl¢lide
karsilandiginin bir gostergesidir. Besin Ogeleri alimi ile besin 6geleri gereksinmesi
arasindaki dengenin saglanmasi optimal saglik i¢in 6nem tagimaktadir (69, 70, 71).

Besin 6gesi alimi bireyin her zamanki besin tiiketimine dayalidir. Ekonomik durum,
yeme aligkanliklari, duygusal durum, iklim, kiiltiirel yapi, cesitli hastaliklar ve istah, besin
Ogeleri alimini etkilemektedir. Besin 0gesi gereksinmesi ise, iyilik halinin siirdiiriilmesi,
biiylime ve gelisme, gebelik ve emziklilik, stres, enfeksiyonlar, kronik veya akut
hastaliklar, ates vb etmenlerle belirlenmektedir (72).

Beslenme durumunun saptanmasi bireyin ve toplumun saghiginin gelistirilmesinin
temel tasidir. Beslenme yetersizliginin en iyi ve erken gostergesi kisinin enerji ve besin
Ogelerini alim diizeyinin; yani besin tiiketiminin saptanmasidir. Besin 6gesi yetersizligi
ilerledik¢e depolar bosalir, besin 6gesinin kandaki ve dokulardaki diizeyleri diiser ve

islevsel bozukluklar ile klinik belirtiler daha sonra ortaya ¢ikar (69, 70).
4.4.1.1. Beslenme Durumunun Saptanmasi Yontemleri

Beslenme durumunun saptanmasinda kullanilan yontemler;

Besin tiiketiminin saptanmasi,
-Besin tiiketimi
-Besin tiiketim siklig1
-Beslenme anamnezi
e Antropometrik yontemler
e Biyokimyasal ve biyofizik testler (fonksiyonel testler)
e Klinik belirtiler ve saglik dykiisii
e Psikososyal verilerdir (72).
Bu yontemlerden bir veya birkagi1 veya hepsi birlikte kullanilabilecegi gibi, se¢ilecek

yontem ekonomik kosullara, zamana ve bu konuda egitilmis personele gore belirlenir (69).
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4.4.1.1.1. Bireyin Besin Aliminin Saptanmasinda Kullamilan Yontemler

* 24 saatlik besin tiikketimi yontemi hatirlama veya kayit tutma teknigi ile saptanir.

* Besin tiikketim sikliginin saptanmasi (besin tiikketim miktarini da igerebilir).

» Beslenme anamnezi- dykiisii (24 saatlik besin tiiketimi, besin tiikketim sikligi, diger
bilgileri -sosyoekonomik diizey, egitim diizeyi, beslenme aliskanliklar1, besin satin
alma, hazirlama, pisirme ve saklama kosullari, fiziksel aktivite durumu vb igerir).

* Besin alimmin gézlenmesidir (21, 83).

4.4.1.1.2. 24 Saatlik Hatirlama

Siklikla kullanilan bir yontemdir. Bireye son 24 saat i¢inde veya daha fazla giin
icinde tiikettigi tiim besinler ve icecekler sorulur. 24 saatlik besin tiiketimi ile sorgulama
birbirini izleyen ti¢ glinliik (iki gilinii hafta i¢i, bir glinii hafta sonu) siire ile tekrarlanir (82).

Yenilen besinler ve igilenler, bireyin kendisi tarafindan bir forma yazilabildigi gibi,
besin ve beslenme konusunda 6grenim gormiis diyetisyen / beslenme ve diyet uzmant
tarafindan hazirlanan forma da kaydedilebilir (70, 73). Bu yontemin avantaji, kisa siireli
olmasi, ucuz olmasi ve birey i¢in bir risk tagimiyor olasidir (74).

Hatirlatma; besinlerin porsiyon modelleri, ev 6l¢iileri (su bardagi, ¢cay bardagi, kahve
fincani, kupa, yemek kasig1 (silme, tepeleme), kepce, tath kasigi, kiiciik, orta boy, biiylik
boy vb.) ile bilinen net miktarlar1 kullanilarak saglanir. Besin Bilesim Cetvelleri

kullanilarak, bir giinliik ortalama enerji ve besin 6gelerinin miktar1 bulunur (70).

4.4.1.1.3. Besin Kayit Yontemi

Bireyden belirli bir siire (bir glin veya daha fazla giin) i¢in tiim tiikettigi besinleri
kaydetmesi istenir veya diyetisyen/beslenme uzmani tarafindan sorularak kaydedilir. Her
besinin sagladigi besin dgesi hesaplanir. Tiim giinlerin toplami giin sayisina bdoliinerek
ortalama bir giinliik besin tiirlerinin ve besin dgelerinin miktar1 bulunur. Siklikla birbirini

izleyen {i¢ giin (2 giin hafta ici, bir giin hafta sonu) siire ile kayit tutulur (69).

4.4.1.1.4. Besin Tiiketim Sikhgi

Besin tiiketim siklig1 ile besin veya besin gruplarinin tiiketimi giin, hafta veya ayda

siklik istendiginde miktar olarak saptanir. Besin tiikketim sikligi, 24 saatlik besin tiiketimi
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ile birlikte kullanildiginda elde edilen bilgileri dogrular ve besin tiikketim Orilintiisii

hakkinda bilgi verir (69).

4.4.2. Antropometrik Ol¢iimler

Antropometrik Ol¢limler; beslenme durumunun saptanmasinda, biiylime, yagsiz
vicut kiitlesi, yag kiitlesi ve viicut dagilimiin gostergesi olmasi nedeniyle 6nem tasir.
Viicut agirligi, boy uzunlugu, BKI, iist ve orta kol gevresi, bas cevresi, bel cevresi, kalga
cevresi, deri kivrim kalinliklart gibi Ol¢limler siklikla kullanilan yOntemlerdir.
Antropometrik Ol¢limler siirekli ve diizenli olarak kullanildiginda, bireyin beslenme
durumu saglikli olarak degerlendirilir (69). Siklikla kullanilan yontemleri su baslhiklar
altinda inceleyebiliriz:

- Viicut agirligt ve boy uzunlugu
- Beden Kiitle Indeksi (BKI)
Bel-kalga ¢evresi, BKO

Viicut bilesimi (69, 74).

4.4.2.1. Viicut Agirhgi ve Boy Uzunlugu

Viicut agirligi 6l¢timii, beslenme durumunun gostergesi olarak siklikla kullanilir.
Agirlik; viicuttaki toplam yag, kas, su ve kemiklerin toplamidir. Viicutta su miktarinin
artmasi (6dem, asit birikimi) veya azalmasi (ishal vb), tiimor varligi, organ biiyiimesi gibi
durumlarda viicut agirhig1 6l¢iimii dogru degildir (69).

Olgiimleri alian birey veya gruplarin yaslaria gore farkli standartlara kullanilarak
bu 6l¢timler degerlendirilmelidir.

6-18 yas grubu erkek ve kiz ¢ocuklar ile adolesanlar igin WHO/NCHS/CDC-1983
referans degerleri kullanilirken, sinirliliklart nedeniyle WHO tarafindan yeniden calisma
yapilmis ve WHO-2007 Referans Degerleri 5-19 yas grubu i¢in yaymlanmistir (www.
who.int/childgrowth/en). 5-19 yas grubu g¢ocuk ve gengler icin WHO-2007 referans
degerleri 5-10 yas i¢in yasa gore viicut agirhgr Ek 9’da, 5-19 yas i¢in yasa gore boy
uzunlugu Ek 10’da ve yasa gore beden kitle indeksi degerleri’de Ek 11°de verilmistir. Yasa
gore viicut agirhi@ degerlerinin 5-10 yas grubu igin verilmesinin nedeni bu yas grubunda
biiyiime atagindaki c¢ocuklar arasi farkliliktir. Bundan boyle WHO-2007 referans

degerlerinin uluslararasi kullanilmasi 6nerilmektedir (72).
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Cocuk ve adolesanlarda antropometrik Ol¢limlerin degerlendirilmesine bireyin
degerlendirilmesi i¢in persentil degerlerinin, toplum degerlendirilmeleri i¢in de 6zellikle Z-

skor ve gerektiginde persentil degerlerinin kullanilmasi 6nerilmektedir (72).

Ulkemizde ise; Bundak ve arkadaslar1 (2006) ve Neyzi ve arkadaslar1 (2006), 6-18
yas grubu 1100 erkek ve 1019 kiz ¢ocuk ve adolesan i¢in viicut agirligi, boy uzunlugu ve

BKI degerlerini olusturmuslardir (72).
4.4.2.2. Beden Kiitle Indeksi (BKI)

BKi tiim yas gruplari i¢in kullamlir. BKI’nin hesaplanmasi, kilogram cinsinden
viicut agirligmin, dlgiilen boy uzunlugunun m? olarak alinp, boliinmesiyle elde edilir.

Daha sonra bu veriler, standart degerlerle kiyaslanir (69). Cocuklar i¢in farkl

degerlendirme skalalar1 kullanilmakta olup, tablo 8’de gosterildigi gibidir.

Tablo 8. Beden Kiitle Indeksi (BKI) Siniflamasi*

Yas BKIi
Gruplan Viicut agirhgi (kg) / Boy uzunlugu (mz)
Zayf Normal Normalin iizeri | Sisman-Obez
<25.persentil | 25<50. persentil | S0<75.persentil | 75<. persentil
1. Grup
(17-21 yas) 20,6 ve alt1 20,7-22,4 22,5-24,6 24,7 ve tizeri
2. Grup .
(14-16 yas) 19,3 ve alt1 19,4-21,1 21,2-23,3 23,4 ve lzeri
3. Grup
(11-13 yas) 17.3 ve alt1 17,4-19,2 19,3-21,6 21,7 ve tizeri
4. Grup .
(8-10 yas) 15,2 ve alti 15,3-16,4 16,5-17,9 18,0 ve tizeri

* Neyzi ve arkadaslarinin standartlarindan hesaplanmistir.
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4.4.2.3. Viicut Bilesim

Boy ve agirlik, BKI, bel-kalca ¢evresi ve bel-kal¢a oran1 (BKO) beslenme durumu
degerlendirmesin de 6nemli Olgiimler olsalar da, viicut boliimleri ve bilesenleri arasinda
ayrim yapamazlar. Bu neden ile bu olgiimlere ek olarak viicut bilesim olgiimleri de
yapilmalidir (74). Bu amagla son yillarda ¢esitli 6l¢lim aletleri gelistirilmistir.

Viicut bilesimi; toplam viicut agirliginda yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi gibi iki
onemli bileseni bir arada icermektedir. Daha kapsamli 6l¢timlerde bu 6l¢iimlere ek olarak

toplam viicut suyu degerleri de goriilmektedir (74).

Tablo 9. Yetiskinlerde erkeklerde viicut yag yiizdesi degerleri (8)

Erkek futbolcular
Siniflama Erkek
Dis defans Orta saha
Zayif <8 <6 <13
Saghkh 8-15 6- 8 13-15
Hafif sisman 16-20 - -
Sisman 21-24 - -
Cok sisman >25 - -
4.4.2.3.1. Laboratuvar Yontemlerle Viicut Bilesiminin Saptanmasi

Ultrason, bilgisayarli tomografi, magnetik rezonans goriintiileme, total viicut elektrik
gecirgenligi ve Biyoelektriksel Impedans Analizi (BIA) kullanimi son yillarda viicut
bilesiminin saptanmasinda kullanilmaktadir. Ancak bu yontemlerle viicut bilesiminin

saptanmasi zor ve pahalidir (69).

4.4.2.3.1.1. Biyoelektriksel iImpedans Analizi (BIA)

Bu yontem; yagsiz doku kitlesi ile yagin elektriksel gecirgenlik farkina dayalidir.
Yontemde zayif elektriksel akim (800 p A; 50 Khz) impedans: olgiiliir. Elden ele, elden
ayaga, ayaktan ayaga farkli biyoelektriksel impedans analizi araci ile 6l¢timler yapilabilir.
Viicut yag kiitlesi ve yag orani, yagsiz viicut kiitlesi, toplam viicut suyu ve viicudun cesitli

bolgelerindeki yagin dagilimi (bacaklar, kollar ve gévde) gibi veriler elde edilir (69, 75).
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Kullanilmas: pratik, kolay olan ve &nerilen bir yontemdir. Olgiim dncesi;
24-48 saat oncesinde agir fiziksel aktivite yapilmamasi,
24 saat oncesi alkol kullanilmamasi,
En az 2 saat 6nce yemek yenilmis olmasi gerekir.
Test oncesi ¢ok su i¢ilmemelidir.
Testten 4 saat dncesi ¢ay kahve icilmemelidir.
Bireyin iizerinde metal taki vb. bulunmamalidir.

Olgiim yapilan kiside kalp pili bulunmamalidir (69).
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5. MATERYAL VE YONTEM

5.1. ORNEKLEM

Calisma Eyliil 2011 — Mart 2012 tarihleri arasinda T.C. Istanbul Bilim Universitesi
ogretim gorevlileri ve asistanlari tarafindan, Galatasaray Florya Metin Oktay tesislerinde
yapildi. Bu aragtirma, goniillii olarak katilmay: kabul eden ve yaslarina gore 4 gruba
ayrilan 1.Grup:17 yas ve lizeri, 2.Grup 14-16 yas, 3.Grup 11-13 yas ve 4.Grupta 10 yas ve
alt1) 8 ile 21 yaslar arasindaki Akademi Ligi erkek futbolcular1 (n=258) ile yiiriitiilmiistiir.
Bireyler ve aileleri, ¢alismaya baslamadan once arastirmayla ilgili bilgilendirilmistir.

Sporcular, antrenman doneminde incelenmis ve katilimcilarin tanitim bilgileri

alinmustir.

5.2. METOD

Sporcular yas araliklarma gore gruplandirilmistir. Ayni giinde antrenmandan Once
antropometrik dlgiimleri almarak Ek 3’de yer alan ”Antropometrik Ol¢iim Formu”, “Besin
Tiiketim Anketi” (Ek 4) ve “Sporcu Sivi Tiiketim Takip Formu” ( Ek 5) 24 saatlik geriye
doniik sorusturma yontemi ile arastirmaci tarafindan uygulanmistir.

Besin tiiketim anketi, 24 saatlik geriye doniik sorusturma yontemiyle diyetisyen
tarafindan sorgulanarak uygulanmis, sporcularin giinliik tiikettikleri enerji ve besin 6geleri
hesaplanmis, yas ve cinsiyetine uygun RDA (76) degerleri sporcular igin diizeltilerek
degerlendirme yapilmistir (Ek 6).

Sporcularin giinliikk enerji harcamalarin1 hesaplamak igin Ek-7’de verilen “Sporcu
Antrenman Bilgi Formu” kullanilip, Bazal Metabolik Hizi (BMH) Schoffield formiilii
kullanilarak her yas grubu i¢in ayri ayri hesaplanmis, gilinliik fiziksel aktiviteleri ve
biiylime faktorii (Ek 8) de ilave edilmistir (10, 77).

Siv1 tiiketim takip formundan sporcularin 24 saatlik siv1 tiiketimleri hesaplanmaistir.
S1v1 gereksinmeleri enerji basina 1 ml hesabindan yapilmis olup, hava sicakligi ve rutubeti

de goz oniine alarak degerlendirilmistir.
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Sporcularin viicut agirligr (kg), boy uzunlugu (m), beden kiitle indeksi (BKI) (kg/m?)
tic kez olgiilerek, ortalamalar1 alinmistir (72, 78). Viicut komposizyon oOlglimleri igin
TANITA BC-418 cihazi kullanilmis olup, i{ic kez alinan ol¢iimlerin ortalamalart
degerlendirilmistir. Bu 6l¢timler Antropometrik 6l¢iim takip formuna kaydedilmistir.

Viicut agirligr 6lgtimleri 0.1 kg’dan az degisiklik gosterecek sekilde hafif kiyafetle ve
ayakkabisiz, mesane bosaltildiktan sonra ve giinin ayn1 zamaninda alinmistir. Boy
uzunlugu Ol¢iimleri ayak, sirt ve bas aynmi hizada, bas pedali duvara 90° a¢1 yapacak
sekilde, bas pedali olan bir stadiometre kullanilarak, ii¢ kez dlglilmiis ve bu tli¢ 6l¢iimiin
ortalamas1 alinmistir (72).

Beden Kiitle Indeksi (BKI) ise asagidaki formiil ile hesaplanmis, degerlendirme
Neyzi ve arkadaglarinin standartlarina gére yapilmigtir (Tablo 8), (79).

BKi=Agirlik(kg)/[Boy(m)]>

Sonuglar Neyzi ve arkadaglarinin Tiirk ¢ocuklar i¢in gelistirmis olduklar1 viicut
agirhigl, boy uzunlugu ve beden kiitle indeksi referans degerleri ile degerlendirilmistir (Ek
9), (79). Bu degerlere gore viicut agirligr ve boy uzunlugu <25.persentil: normalin alti-
zayif, 25<50. persentil arasi: normal, 50<75. persentil: ideal ve arzu edilen, 75<. persentil:
hedef olarak kabul edilmis olup, BKI ise, <25.persentil: normalin alti-zayif, 25<50.
persentil arasi: normal, 50<75. persentil: normalin {izeri ve 75<. persentil: sisman-obez
olarak kabul edilmistir.

Sporcularin beslenme durumlari, antropometrik dlgiimleri ve sivi tiiketimleri SPSS
16.0 paket programi kullanilarak, niceliksel veriler iki grubu bulunan faktorler yoniinden
yapilan karsilastirmalarda bagimsiz 6rneklem t-testi (independent samples t test), li¢ veya
daha fazla grubun kiyaslanmasi amaci ile tek yonliit ANOVA testi, ANOVA sonuglari ise
farkliliklarin anlamliligini belirlemek icin post-hoc analizi ve degiskenler arasindaki iliski
icin Pearson korelasyon testi uygulanarak, sonuglar % 95 giliven araliginda, p<0,05

anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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6. BULGULAR

Tablo 10. Arastirmaya Alinan Sporcularin Yas Gruplarina Gore Dagilim

Gruplar Yas Araliklari (y1l) Say1 (n) Oran (%)

1. Grup 17-21 60 23

2. Grup 14-16 59 23

3. Grup 11-13 88 34

4. Grup 8-10 51 20
TOPLAM - 258 100

Tablo 10°da arastirmaya alinan sporcularin yaslarina gore siniflandirilmasi verilmis
olup; 1.Grupta 17 yas ve tizeri 60 (%23), 2.Grupta 14-16 yas grubunda 59 (%23), 3.Grupta
11-13 yas grubunda 88 (%34) ve 4.Grupta 10 yas ve alt1 51 (%20) kisi olmak iizere toplam
4 grupta 258 erkek sporcu calismaya katilmistir.

Tablo 11. Yas Gruplarina Gére Boy, Agirhik ve BKI Ortalamalar:

Boy Agirhk .
Yas Ortalamalar Ortalamalan BKI Ol:tz/tlazmalarl
Gruplari Say1 (m) (kg) (kg/mr)
(n) % +8d X +8d X +8d
(min-mak) (min-mak) (min-mak)
50 1,7620,07 69,0+8,5 22.20+1,67
1.Grup (1,59-1,97) (53,0-93,9) (17,71-26,85)
1,680,09 57,4£9.9 20,22:1,80
2.Grup 59 (1,48-1,87) (37,5-81,3) (16,07-24.83)
1474010 39,1471 17,88+1,57
3.Grup 88 (1,32-1,84) (27,3-65.0) (14,68-22.73)
1,39+0,08 323455 16,69+1,52
4.Grup o1 (1,26-1,58) (21,7-47,5) (13,43-19,67)

Yas gruplarina gére boy, agirlik ve BKI ortalamalari ile bu dl¢iimlere ait minimum
ve maksimum degerleri tablo 11°de verilmistir. 1.Grupta yer alan sporcularin boy
ortalamalar1 1,76+0,07 m (1,59-1,97 m), agirlik ortalamalar1 69,0+8,5 kg (53,0-93,9 kg) ve

BKI ortalamalari 22,29+1,67 kg/m? (17,71-26,85 kg/m?) dir. Diger gruplarin ortalamalari
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ise sirastyla 2. Grubun 1,68+0,09 m (1,48-1,87 m), 57,4+9,9 kg (37,5-81,3 kg) ve
20,22+1,80 kg/m? (16,07-24,83 kg/m? ), 3. Grubun 1,47+0,10 m (1,32-1,84 m), 39,1+7,1
kg (27,3-65,0 kg) ve 17,88+1,57 kg/m? (14,68-22,73 kg/m?), 4. Grubun 1,39+0,08 m (1,26-
1,58 m), 32,3+5,5 kg (21,7-47,5 kg) ve 16,69+1,52 keg/m> (13,43-19,67 ke/m?) olarak

belirlenmistir.

Tablo 12. Yas Gruplarina Gore Viicut Bilesim Ortalamalari

Yas Gruplan
.. 1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup
Viicut _ _ _ _
Bilesimleri (n=60) (n=59) (n=88) (n=51)
X +8d ¥ +sd _ _
. ; ¥ +8d X +8d
(min-mak) (min-mak) (min-mak) (min-mak)
1917+180 1704207 1381+139 12724100
BMH (kkal) | 1605.2388) | (1113-2312) | (1178-1973) | (1089-1560)
Yag Kiitlesi 6,143,0 8,0+2,5 7,042,0 5,741,6
(kg) (1,1-14,3) (2,6-13,3) (4,0-13,4) (2,9-10,2)
Yag Oram 8,743, 13,727 17,8433 17,442.6
(%) (1,5-16,2) (6,8-19,2) (12,9-28,0) (13,3-23,9)
Yagsiz Kiitle | 63,046,6 49,049,0 32,1460 26,64,
(FFM) (kg) (50,2-79,6) (15,9-70,6) (21,8-56,2) (18,2-38,2)
gig;‘f Kitle | ;5136 85,46, 82.043.8 82.642.6
FEMD (06) | (83.9:985) (41,0-93,2) (64,9-87,1) (76,1-86,8)
I,?i‘zﬁ”s‘uyu 46,1+4.9 36,1459 23,5443 19,543, 1
36,8-58,3 24,8-51,7 17,0-41,1 13,7-28,0
s ) | @assLY) | (170411 | ( )
Toplam
Viicut Suyu 67,042,7 63,242,0 60,242,4 60,5+1,9
Oram (61,4-72,0) (59,1-68,2) (52,7-63,7) (55,6-63,6)
(TBW) (%)

Tablo 12’de sporcularin yas gruplarina gore viicut bilesim degerleri ortalamalari ile
minimum (min) ve maksimum (mak) degerleri verilmistir. Gruplarin bazal metabolizma
hizlart (BMH) sirasiyla; 1917180 kkal, 1704+207 kkal, 1381+139 kkal ve 1272+100
kkal’dir. Yag oranlari; %8,7+3,5, %13,7+2,7, %17,8+3,3 ve %17,4+2,6’dir. TBW oranlar1
ise %67,0+2,7, %63,2+2,0, %60,2+2,4 ve %60,5+1,9 bulunmustur.
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Tablo 13. Yas Gruplarma
Ortalamalar

Gore Sporcunun Tiikettigi Enerji ve Besin Ogeleri

Gruplar
Sporcunun Tiikettigi 1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup
Enerji ve Besin Ogeleri (n=60) (n=59) (n=88) (n=51)
X +Sd X +Sd X +Sd X +Sd
(min-mak) (min-mak) (min-mak) | (min-mak)
Enerji (kkal/g) 2662+539 2198+206 2222+561 2057+297
(1639-4015) (1940-3065) (1344-6414) | (592-2607)
CHO (g) 360+86 297+44 293+777 263147
(213-713) (237-444) (164-831) (118-373)
CHO Oram (%) 54+7 54+5 5345 5149
(39-71) (45-69) (29-64) (12-79)
B. CHO (g) 66+46 36426 31+27 37423
(0-198) (0-133) (0-160) (6-110)
B. CHO Orani (%) 13+16 7+5 6+6 11£9
(0-114) (0-25) (0-27) (2-49)
PROT (g) 91425 73+13 77+21 7516
(50-155) (44-116) (43-207) (8-105)
PROT Oram (%) 14+2 13+£2 14+2 14+2
(9-20) (9-17) (10-20) (5-18)
YAG (g) 94427 80+10 83424 78+15
(40-52) (51-97) (46-252) (10-104)
YAG Orani (%) 3246 33+ 4 33+4 3445
(15-50) (22-40) (24-40) (15-45)
Fe (mg) 12+4 942 10+6 10+3
(7-19) (5-17) (6-20) (1-18)
Ca (mg) 808+288 757+183 828+39 811+255
(312-1457) (391-1141) (334-1338) (12-1294)

Yas gruplaria gore sporcularin tiikettigi enerji ve besin ogeleri ortalamalar1 tablo

13’te hesaplanmistir. Sporcularin giinliik aldigi enerji ortalamalari sirasiyla; 2662+539
kkal, 2198+206kkal, 2222+561 kkal, 2057297 kkal’dir.
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Tablo 14. Yas Gruplarma Gore Sporculara Onerilen ve Sporcularin Tiikettigi Enerji
ve Besin Ogeleri

Gruplar

Enerji 1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup
ve Besin (n=60) (n=59) (n=88) (n=51)
Ogeleri 0_11erilen Tiiketilen (")_nerilen Tiiketilen 0_11erilen Tiiketilen (")_nerilen Tiiketilen

X +Sd X +S8d X +Sd X 15d X +8d| X +Sd X +Sd X +Sd
Enerji 2968+152 2662+539 | 2878+£186 | 2198+206 | 2227+246 | 2222+561 22514292 2057+297
(kkal/g)
CHO 423422 360+86 4104£27 297+44 317+£35 293+77 321442 263+47
@)
CHO 57+0 5447 57+0 5445 57+0 53+5 57+0 5149
(%0)
B.CHO 42 £2 66146 41+£3 3626 3244 3127 3244 37423
9)
B.CHO 10+0 13+16 10+0 T£5 10+0 6+6 10+0 11+£9
(%0)
PROT 111+6 91425 108+7 73+13 8449 77421 84411 75+16
9)
PROT 1540 14+2 1540 1342 15+0 14+2 1540 14+2
(%0)
YA(} 9245 94427 105+41 80+10 142431 83424 158+20 78+15
9)
YAG 2840 32+6 2840 33+ 4 2840 3344 2840 3445
(%0)
Fe 10+0 1244 1240 942 1240 10+6 10+0 10+£3
(mg)
Ca 1000+0 808+288 1200+0 757+183 1200+0 828439 1000+0 811+255
(mg)

Yas gruplarina gore oOnerilen enerji ve besin Ogeleri ile tiikketimleri tablo 14’te ve
oOnerilen ile tiiketilen arasindaki farkin istatistiksel anlamlilig1 ise tablo 15°te verilmistir.

Tablo 14’teki giinliik enerji ortalamalari incelendiginde, onerilenle tiiketilen sadece
3.Grupta esit, diger ii¢ grupta ise tiikketilen enerji ortalamalar1 6nerilenden daha az
bulunmustur.

1.Grupta tiiketilen B.CHO ve orani, yag, yag orani ve Fe disindaki tiim besin dgeleri,
onerilen miktarlardan daha az bulunmugstur. 2. ve 3.Grupta sadece tiiketilen yag orani
onerilenden daha yiliksek cikmistir. 4.Grupta ise B.CHO, B.CHO oram1 ve yag oran

disindaki tiim besin 6geleri, onerilen miktarlardan daha az bulunmustur.
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Tablo 15. Yas Gruplarina Gére Onerilen Enerji ve Besin Ogeleri

Arasindaki Farkin Istatistiksel Degerlendirilmesi

ile Tiiketimleri

3 Gruplar
Enerji 1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup
Fy Bles',” (n=60) (n=59) (n=88) (n=51)
gelert 1 Fark p Fark p Fark p Fark p
X +Sd X +Sd X +Sd ¥ £Sd
Enerji | 305569 | >0,05% | 680258 | > 0,05 55642 | >0,05% | 194+405 | >0,05%
(kkailg)
CHO 6391 | >0,05% | 11348 | >0,05* 25+88 | > 0,05 57£57 | >0,05*
()
B.CHO | -24+45 |>0,05* 5426 >0,05* 1£27 | >0,05* -5+23 | >0,05*
(9)
PROT | 20+26 |>0,05% 35t14 | >0,05% 7£24 | >0,05% 1021 | > 0,05
)
YAG 2427 | >0,05% 25:43 | >0,05% 5940 | > 0,05 7926 | > 0,05*
(9)
Fe 243 | >0,05% 312 > 0,05* 2£3 | >0,05% -0+3 | >0,05%
(mg)
Ca 1924288 | >0,05% | 443183 | >0,05% | 3724289 | >0,05% | 1894255 | >0,05*
(mg)
*p> 0,05

Yas gruplarina gore sporculara Onerilen enerji ve besin ogeleri ile tliketimleri

arasindaki fark, istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (Tablo 15), (p>0,05).

Tablo 16. Yas Gruplarina Gore Sporcularin Sivi Tiiketim Durumlari

Gruplar
Sporcularin Sivi 1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup
Tiiketim Durumlari (n=60) (n=59) (n=88) (n=51)
X +Sd X +£Sd X +Sd X +Sd
(min-mak) (min-mak) (min-mak) (min-mak)
et e . 2,9+ 0,9 3,2+0,9 2,3+0,9 1,9+1,1
Siv1 Tiiketimi (1t) (1,5-5,5) (1,4-8,0) (0,5-4,8) (0,5-6,0)
Onerilen Siv1 3,0+0,1 2,9+0,2 2,3+0,2 22402
Tﬁketimi (lt) (216-313) (215-313) (119_313) (119_217)
-1,0+0,1* 0,3+1,0%* 0,1+0,8* -0,3 £1,1*
Farki (It) (-1,6-2,6) (-1,4-4,8) (-1,6-2,7) (-1,8-4,2)
Gereksinimin 97+33 113£32 105+42 87+52
Karsilanma Oram (49-188) (50-251) (23-227) (24-307)
(%)
*p>0,05
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Yas gruplarina gore sporcularin giinliik tiikettikleri ve Onerilen sivi miktarlar ile
aradaki fark ve gereksinimin karsilanma orani tablo 16’daki gibi olup, 1. ve 4.Gruptaki
sporcularin Onerilenden daha az sivi tiikettikleri ve gereksinimlerini karsilayamadiklari
bulunurken, 2. ve 3.Grubun siv1 tikketimlerinin gereksinim miktarlarini karsiladig: farkin,

istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (p>0,05).

Tablo 17. Sporcularin Yas Gruplarina Gore Boy ve Persentil Degerleri Ortalamalar:

Boy Boy Persentil Degerleri p
Yas Degerler | (o talamalar Ortalamalan
Gruplari (m) <25 25<50 50<75 75<
X +Sd 1,76+0,07 1,65+0,04 1,72+0,02 1,76+0,02 1,82+0,04
1.Grup Say1 (n) 60 8 18 10 24 0,00%
Oran (%) 23,0 13,3 30,0 16,7 40,0
X +8Sd 1,68+0,09 1,53+0,05 1,67+0,04 1,69+0,04 1,78+0,05
2GrUp | gavi (n) 59 11 11 23 14 | 000
Oran (%) 23,0 18,6 18,6 39,0 23,8
X +Sd 1,47+0,10 1,39+0,05 1,46+0,05 1,49+0,05 1,60+0,10
3.Grup Say1 (n) 88 26 21 23 18 0,00*
Oran (%) 34,0 29,6 23,9 26,1 20,4
X +Sd 1,39+0,08 1,30+0,03 1,32+0,03 1,37+0,04 1,444+0,08
4.Grup Say1 (n) 51 4 10 14 23 0,00*
Oran (%) 20,0 7.8 19,6 275 45,1
* p<0,01

Tablo 17°de yas gruplarma gore sporcularin boy ve persentil degerleri ortalamalari
verilmistir.

Gruplar arasinda boyu 75<.persentilde olan 4.Grup %45,1 ile en yliksek orana
sahiptir. Bu grubu sirasiyla; %40,0 orani ile 1.Grup, %23,8 orani ile 2.Grup ve %20,4 orani
ile de 3.Grup takip etmektedir. 2.Grubun en yiiksek degeri %39,0 orami ile
50<75.persentilde, 3.Grubun ise %29,6 orani ile <25.persentilde oldugu bulunmustur.

Sporcularin yas gruplarina gore boy ve persentil degerleri ortalamalar1 arasindaki

fark, istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).
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Tablo 18. Sporcularin Yas Gruplarina Gore Agirhk ve Persentil Degerleri

Ortalamalar:
Agirhk Agirlik Persentil Degerleri p
Yas Degerler | o talamalan Ortalamalan
Gruplarn (kg) <25 25550 50<75 75<
X +8d 69,0+8,5 59,742,5 | 67,1%2,2 | 73,6+2,7 | 85,8+4,2
1.Grup Sayi (n) 60 17 19 17 7 0,00
Oran % 23,0 28,3 31,7 28,3 11,7
X +Sd 57,4499 48,1£8,2 55,34£5,0 64,2+4.9 69,7+6,0
2.Grup Say1 (n) 59 17 20 13 9 0,00*
Oran % 23,0 28,8 33,9 22,0 15,3
X +8d 39,147,1 33,543,8 | 38,944,9 | 43,7+5,6 | 49,946,6
3.Grup Sayi (n) 88 31 29 19 9 0.00%
Oran % 34,0 35,2 33,0 21,6 10,2
X +Sd 32,3+5,5 24,0+1,7 29,9+1,0 32,74£3,0 37,845,0
4.Grup Say1 (n) 51 7 12 17 15 0.00%
Oran % 20,0 13,7 23,5 333 29,5
*p<0,01

Tablo 18’de yas gruplarina gore sporcularin agirlik ve persentil degerleri ortalamalari

verilmistir.

Gruplar arasinda agirlign 50<75.persentilde olanlar, 4.Grup %33,3 ile en yiiksek

orana sahiptir. Diger gruplarin en yiiksek degerleri ise; 25<50.persentilde olan 1.Grubun

orani %31,7 ve ayn1 persentilde olan 2.grubun orant %33,9°dur. 3. Grubun en yiiksek orani

ise %35,2 ile <25.persentildedir.

Sporcularin yas gruplarina gore agirlik ve persentil degerleri ortalamalar1 arasindaki

fark, istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).
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Tablo 19. Sporcularin Yas Gruplarina Gore BKI ve Persentil Degerleri Ortalamalari

BKi BKI Persentil Degerleri p
Yas Degerler | o talamalan Ortalamalan
Gruplari (kg/m?) <25 | 2550 [ 50<75 75<
X +Sd 22,3+1,7 18,9+1,6 |21,4+0,7 | 23,4+0,7 | 25,8+0,7
1.Grup Sayi (n) 60 2 35 18 5 0,00
Oran % 23,0 3,3 58,3 30,0 8,4
X +S8d 20241,8 17,241,0 | 19,8+0,7 | 21,5+0,8 | 24,1+0,5
2.Grup Sayl (n) 59 11 27 17 4 0,00
Oran % 23,0 18,6 45,8 28,8 6,8
X +Sd 17,9£1,6 16,1+0,8 | 18,0£1,0 | 19,1+0,8 | 21,3%1,2
3.Grup Sayi (n) 88 23 39 23 3 0.00%
Oran % 34,0 26,1 44,3 26,1 35
X +Sd 16,7+1,5 14,4+0,7 |16,2+0,5 | 17,1£0,7 | 18,9+0,5
4.Grup Say1 (n) 51 8 17 17 9 0.00%
Oran % 20,0 15,7 33,3 33,3 17,7
*p<0,01

Yas gruplarina gore sporcularin BKI ve persentil degerleri ortalamalar1 Tablo 19°da
verilmistir.

Sporcularin en yiiksek BKI oranlar1 normal olarak kabul ettigimiz 25<50.persentilde
bulunmustur. Bu degerler sirasiyla; 9%58,3, %45,8, %44,3 ve %33,3’tiir. Sadece
4.Grup’taki sporcularin en yiiksek degerleri normal ve normal iizeri olarak kabul ettigimiz
25<50. ve 50<75.persentilde %33,3 oranlar1 ile esittir. Obez-sisman olarak kabul ettigimiz
<75.persentildeki en yiiksek oran %17,7 ile 4.Gruba ait olup, zayif-normalin alt1 olarak
kabul ettigimiz <25.persentildeki en yiiksek oran ise %26,1 ile 3.Grup olarak tespit

edilmis, aradaki fark, istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).
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Tablo 20. Yas Gruplarina Gére Sporcularin Boy Persentil Degerleri ile Enerji ve

Besin Ogeleri Tiiketim Durumlarinin Degerlendirilmesi

_ Boy Tiiketilen Tiiketilen CHO | Tiiketilen PROT | Tiiketilen Yag Ca
- E Persentil | Say1 Enerji (9) (9) (9) (mg)
; 2 Degerleri (kkal/g)
S M| _ _ _ _
X +Sd| Pp X +Sd p X +Sd p X +Sd P P
a<25 8 | 2660+682 391+139 92424 82+23
,% 3| 25550 18 | 2624+536 345+74 91429 98+27
) \Ié 50<75 10 | 2735+584 | 0,96 | 36791 | 0,62 [ 101+28 | 0,55 9623 0,55 | 0,75
- 75< 24 | 2661+504 359471 87+21 96+30
a<25 11 | 2267+306 309+57 73+18 82+10
§- @] 25550 11 | 2129482 285428 72+12 78+12
O gf 50<75 23 | 2176+177 | 0,37 [ 292437 | 0,08 [ 73x11 | 0,99 80+10 | 0,85 | 0,48
- 75< 14 | 22334223 307452 73+12 79+11
a<25 26 | 2308+452 303471 78+16 87+17
§- & 25s50 21 | 2408+983 316+128 86+33 89+40
Q ii_/ 50<75 23 | 2082+153 | 0,11 | 274424 | 0,20 | 72+15 0,08 78+13 012 | 0,44
© 75< 18 | 2061+181 276+39 71+11 75+9
a<25 4 | 2211£145 257+13 94+10 90+10
g— S| 25<50 10 | 1973+496 258+55 67+22 75424
O g 5075 14 | 2077301 | 059 [ 270+54 | 091 [ 7517 |0,02* 7711 0,44 | 0,04*
N 75< 23 | 2054+189 263+44 7419 78+14
* p<0,05

Yas gruplarma gore sporcularin boy persentil degerleri ile enerji ve besin dgeleri
tiiketim durumlariin degerlendirilmesi tablo 20’de verildigi gibidir.

4.Grubun PROT ve Ca tiiketimi ile boy persentilleri ayri ayri istatistiksel agidan
incelendiginde, anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).

Diger gruplarin tiim degerleri ve 4.grubun PROT ve Ca tiiketimi disindaki degerleri
ile boy persentilleri ayr1 ayr istatistiksel agidan incelendiginde, anlamli bir iliski

bulunamamustir (p>0,05).
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Tablo 21. Yas Gruplarina Gére Sporcularin Agirlik Persentil Degerleri ile Enerji ve

Besin Ogeleri Tiiketim Durumlarinin Degerlendirilmesi

_ | Agirhk Tiiketilen Tiiketilen CHO | Tiiketilen PROT | Tiiketilen Yag
,. 5| Persentil | Sayi Enerji (9) ) C)
; E- Degerleri (kkal/g)
S M _ = _
X £8d| P | X £8d| P | X +S8d| P X +8d| p
a<2b 17 2658+544 379£108 94+26 86+19
25 25550 19 2594+508 | 0,55 344+68 0,62 88+29 0,89 9631 0,35
§ E 50<75 17 2705+546 366+83 93+19 96+25
75< 7 27544684 344478 92+28 106+33
a<25 17 22474254 307+48 74+£15 80=+11
25 25<50 20 | 2143+159 | 0,40 | 282+35 | 0,32 | 72+I2 0,95 81+9 0,34
g E 50<75 13 2184+254 304+£56 73+13 75+13
75< 9 2247488 303+£29 73£10 83+8
a<25 31 2313+829 304+108 80+30 86+34
05| 25550 29 | 22724421 | 0,35 | 299+66 | 0,38 | 78+17 0,44 85+17 0,36
g OIE?/ 50<75 19 2103+120 282+26 73+11 76+11
75< 9 2000+249 257+42 69+10 77+10
a<25 7 2108+175 265+17 77420 82+12
25 25550 12 19984477 | 0,85 262+59 0,99 74+£23 0,96 73422 0,51
g E 50<75 17 2082+266 265+£55 75+13 80£12
75< 15 2051£192 263+40 7310 78+14

Yas gruplara gore sporcularin agirlik persentil degerleri ile enerji ve besin dgeleri
tiiketim durumlarinin degerlendirilmesi tablo 21°de verildigi gibidir.

Sporcularin tiikettikleri enerji ve besin dgeleri degerleri ile agirlik persentilleri ayri
ayri istatistiksel agidan incelendiginde, anlamli bir iliski bulunamamistir (p>0,05). Ayrica
1. ve 2.Grupta persentil degerleri ile tiiketilen yag miktarlar1 arasinda dogru orant1 oldugu

tespit edilmistir.
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Tablo 22. Yas Gruplarina Gére Sporcularin BKI Persentil Degerleri ile Enerji ve

Besin Ogeleri Tiiketim Durumlarinin Degerlendirilmesi

- BKi Tiiketilen Tiiketilen CHO Tiiketilen Tiiketilen Yag
5 | Persentil | Sayi Enerji (9 PROT (9)
DN - .
; ? Degerleri (kkallg (9)
C (n) _ _ _ _
X +8d p X +8d| p X +£8d| p X +8d| P
a<25 2 2648615 320461 9746 10821
25 25550 35 | 26524503 | 999 | 360102 | 069 | gping | 069 | gping | 042
P -
I
Qg | 50<75 18 | 2680557 355475 88418 99428
75 5 26744844 329190 103436 105240
a<25 11 | 22234201 305441 74+14 78£10
95 | 25550 27 | 20082260 | 903 | 296x53 | 083 | g4e1p | OBL | giug | 079
—-
I
Qe | 50s75 17 | 2147£112 289432 7214 78+13
75 4 2275111 317422 68£10 818
a<25 23 | 2404+922 320120 8333 8839
25 | 25590 39 | 21214234 | OB | 27034 | 019 | g3uy | 086 59.,5 055
= OO
I
Qe | S0s75 23 | 2228+492 29477 77517 8319
75< 3 21004159 258421 7743 848
a<25 8 2104+162 268417 77419 81412
95 | 25550 17 | 20172420 | 091 | 2sgeso | 099 | g4u19 | 096 9649 | 092
-
I
Qe | 50<75 17 | 2071+269 265+50 75+15 7916
75< 9 2063157 266439 7348 799

Yas gruplarina gére sporcularin BKI persentil degerleri ile enerji ve besin dgeleri
tilketim durumlarinin degerlendirilmesi tablo 22’de verildigi gibidir.

Yas gruplarina gore sporcularin tiikettikleri enerji ve besin dgeleri degerleri ile BKI
persentilleri ayr1 ayri istatistiksel agidan incelendiginde, anlamli bir iliski bulunamamistir

(p>0,05).
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7. TARTISMA

Saglikli yasam i¢in, yeterli-dengeli beslenme ve spor/egzersizin 6nemi kanitlanmis
bir bilimsel gercektir. Cocukluk doneminde yapilan spor hem bedenen biiyiime hem de
ruhsal (psikolojik) ve sosyal yonden gelisme icin, sevilen, eglenceli bir aktivite ortami
yaratilmasi agisindan 6nemlidir (4,5). Sporcu beslenmesi, son yillarda iizerinde ¢ok fazla
calisma yapilan ve gittik¢e de dikkat ¢eken bir bilim dali olup, spor bilimcilerinin oldugu
kadar, sporcularin, antrendrlerin, sporcu ailelerinin ve spor ile ilgili biitliin meslek
gruplarimin dogru ve yeterli bilgi sahibi olmasi ve bu beslenme bilgisini konunun uzmani
diyetisyenlerden almasi1 gereken bir alandir (14, 80). Bu konuda yapilan ¢alismalarda
sporcularin diyetisyen disinda basta antrendrleri olmak iizere konusunda uzman olmayan
kisilerden bigilendikleri, beslenme konusunda kendilerini yeterli gérmelerine ragmen bilgi
kirliligine maruz kaldiklar1 goriilmektedir. Bu sav bir¢ok arastirmaci ve akademisyen
tarafindan da desteklenmektedir (19, 81, 82).

Pulur ve Cicioglu’nun 15 - 35 yas aras1 bayan basketbolcularin beslenme bilgi ve
aligkanliklar1 {izerine yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin % 52'sinin kendilerinin, sporcu
beslenmesi konusunda yeterli bilgiye sahip olduklarini ifade etmisler ve % 401 bu
konudaki bilgi kaynaklarinin antrendrleri oldugunu, diger kismi ise sirasiyla, sporcu
arkadaglarindan, okuldan, kitap ve yazili-gorsel basindan bu bilgiyi aldiklarini ifade
etmislerdir (83).

“Elit Seviyedeki Sporcularin Beslenme Bilgi ve Aligkanliklarinin Degerlendirilmesi”
konusunda yapilan bir ¢alismada ise 18 farkli olimpik branstan rastgele segilen elit diizey
334 sporcunun sporcu beslenmesi konusundaki bilgilerinin istenilen diizeyde olmadigi,
kismen yanlis beslenme aligkanliklarina sahip olduklari, biiylik ¢ogunlugunun akademik
diizeyde egitim goérmiis ve milli sporcu olmalarina ragmen beslenmelerine yeteri kadar
onem vermediklerini tespit ederek, beslenme bilgilerinin arttirilmasi ve dogru beslenme
aliskanliklar1 kazandirilmasi i¢in bilimsel destek almalar1 gerektigini ifade etmislerdir (82).

Yildiz ve gen¢ taekwondo sporcularinin beslenme aligkanliklarini belirlemek
amaciyla yapilan bir ¢alismada; bu sporcularin yeteri kadar beslendikleri ve beslenmenin
Oonemine inandiklari, fakat miisabaka oncesi ve sonrasinda o6zelikle protein alimini tercih
ettikleri bulunmustur. Bu durum sporcularin beslenme konusunda bilgi kaynagi ve
beslenmesinden sorumlu kisilerin aileleri ve antrenodrleri olmasi ve bu kaynak kisilerinde

bu konuda yeterli bilgiye sahip olmadiklarindan kaynaklandigi ortaya konulmus ve
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arastirmacilar yanlis beslenme bilgisi ve davraniglarinin  6nlenmesi igin sporcu
beslenmesiyle ilgili seminerler diizenlenerek hem sporculart hem de antrendrleri
bilgilendirmek gerektigini bildirmislerdir (84).

Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun yasina, cinsiyetine, yapilan sporun tiiriine,
egzersiz programina gore, ihtiyaci olan enerji ve besin dgelerini saglayacak, beslenme
aliskanliklarina uygun bir yeterli ve dengeli beslenme programlari olusturmaktir. Ozellikle
adolesan c¢agdaki sporcu, hizli biiyiime ve gelisme doneminde oldugu igin enerji
gereksinmesi de buna paralel olarak artmistir. Geng sporcularin iyi bir beslenme aliskanligi
edinmesi artan enerji, besin 6gesi ve sivi gereksinimlerini karsilamak ag¢isindan, oldukga
onemlidir (4, 5, 6, 7, 8, 9). Bu amag ile sporcunun, genel beslenme kurallarinin yani sira,
yapilan spor bransina Ozgii beslenme programlari hakkinda da bilgi sahibi olmasi
gerekmektedir. Ayrica bu bilgilerin sporcunun beslenme davranisina yansimasi da biiyiik
Oonem tagimaktadir. Bu konuda yapilan c¢aligmalarda beslenme bilgilerindeki artisin
beslenme aligkanliklarina ¢ok fazla yansitilamadigi belirlenmistir (81).

Oztiirk yaptif1 arastirmada, genel olarak profesyonellerin amatdr futbolculara gore
daha diizenli beslendiklerini gdstermistir (85).

Sporcuya uygun olarak hazirlanan beslenme programlarmin bir diger amaci da
sporcunun mevcut sagligin1 korumak ve gelistirmek oldugu kadar, mevcut performansini
korumak ve daha da gelistirmektir (3, 86, 87).

Geng sporcularin beslenme durumu ve siv1 tiikketimleri ile viicut bilesimi arasinda bir
iligki olup olmadigini aragtirmak amaciyla planlanan bu ¢alismaya, yaslarina gore 4 gruba;
1.Grupta 17 yas ve iizeri: 60 (%23), 2.Grupta 14-16 yas grubunda: 59 (%23), 3.Grupta 11-
13 yas grubunda: 88 (%34) ve 4.Grupta 10 yas ve alti: 51 (%20) ayrilmis olan toplam 258
erkek sporcu alinmistir (Tablo 10).

Sporcularin enerji gereksinmeleri, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite ve egzersiz diizeyine
gore farklilik gostermekte ise de, beslenmelerinde dikkat etmeleri gereken temel unsurlarin
basinda sagligin ve performansin devamlilig1 i¢in, enerji ve besin 6gelerinin yeterli ve
dengeli tiiketilmesi, spor bransina 6zel, performansin gelismesini saglayacak ideal viicut
kompozisyonunu saglanmasi, antrenman sonrast optimal toparlanma ve rejenerasyon ile
viicut s1vi dengesinin saglanmasidir (12).

Beslenme durumunun saptanmasi, besin 0Ogeleri gereksinmesinin ne Olgiide
karsilandiginin bir gostergesidir. Besin tiiketimi ile besin dgeleri gereksinmesi arasindaki

dengenin saglanmasi optimal saglik i¢cin 6nemli olup, 6zelikle duyarli gruplar olarak
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adlandirilan 0-5 yas grubu cocuklar, okul ¢agi cocuklar1 ve gengler, gebe ve emzikli
kadinlar, dogurganlik ¢agindaki kadinlar, yaslilar, isciler ile hasta olan bireylerde siirekli
izlenmesi ve degerlendirilmesi gerekmektedir (72).

Beslenme durumunun saptanmasinda; besin tiiketimi ve sikligi, beslenme ve saglik
Oykiisti, antropometrik yontemler, biyokimyasal ve biyofizik testler (fonksiyonel testler),
klinik belirtiler, psikososyal veriler kullanilan yontemlerdir. Bu yontemlerden birkag1 veya
hepsi birlikte kullanilabilecegi gibi, siklikla segilecek yontem ekonomik kosullara, zamana
ve bu konuda egitilmis personele gore belirlenir. Beslenme durumunun belirlenmesinde en
azindan boy uzunlugu ve viicut agirliginin ol¢iilmesi, degerlendirilmesi ve yorumlanmasi,
besin aliminin saptanmasi ve degerlendirilmesi gerekmektedir (69, 72).

Calismamizda ¢ocuk ve gen¢ sporcularin beslenme durumlarini tespit etmek amaci
ile, besin ve siv1 tiikketimleri, viicut agirhg, boy uzunlugu, beden kiitle indeksi (BKI) ve
viicut kompozisyonundan olusan antropometrik 6l¢iimleri kullanilmaistir.

Cocuk ve geng sporcularimizin besin tiiketimi, 24 saatlik geriye doniik sorusturma
yontemiyle sorgulanmis, giinliik tiikettikleri enerji ve besin ogeleri (CHO, B.CHO, PROT
ve yag miktar ve oranlar1 ile Fe ve Ca miktar) hesaplanarak tablo 13’te verilmistir.
Sporcular i¢in, yas ve cinsiyete uygun RDA degerleri (76), antrenman siklik ve siirelerine
gore diizeltilerek, onerilen enerji ve besin dgeleri hesaplanmistir (Tablo 14). Tablo 15°te
ise Onerilen ve tiketilen enerji ve besin Ogeleri arasindaki farkin istatistiksel
degerlendirilmesi verilmis olup, farklar arasinda anlamlilik bulunamamaistir (p>0,05).

Tiiketilen ve Onerilen enerji ve besin 6geleri tablo 14°te, aradaki farkin istatistiksel
degerlendirilmesi ise tablo 15’da verilmistir. Bu tablolarda da goriildiigii gibi istatistiksel
bakimdan anlamlilik bulunmasa bile, 1. Gruptaki sporcularin 6nerilenden daha az enerji,
CHO, protein, Ca tiikettigi ve Onerilenden daha fazla B. CHO, yag, Fe aldiklan
bulunmustur. 11-16 yasta (2. ve 3. Grup) ise tiim besin dgeleri onerilenden daha az alinmis
iken, 2. Grubun Onerilenden %24 oraninda daha az enerji tiikettigi, 3. Grubun Onerilen
kadar enerji tiikettigi, 4. Grubun ise sadece B.CHO tiiketimlerinin 6nerilenden fazla oldugu
gorilmiistir.

Gruplarin enerji alimlart incelendiginde; 3. Grubun Onerilen kadar, diger gruplarin
ise Onerilenden daha az (%10-24) oranda enerji aldigr bulunmustur (Tablo 14).

Geng futbolcular i¢in giinliik enerjinin %57’si CHO’dan, % 15’1 PROT tan ve
%28’1 yaglardan gelmesi bu sporcular i¢in yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayacaktir

(Tablo 1). CHO tiiketiminin biitiin gruplarda 6nerilenden daha az oldugu ve %51 orani ile
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en disik CHO tiiketiminin 4.Grupta oldugu bulunmustur. B.CHO tiiketimleri
incelendiginde ise, giinlik CHO tiikketiminin B.CHO’dan gelen orant %210 olarak
onerilirken, 1. ve 4.Grubun 6nerilenden daha fazla B.CHO tiikettikleri goriilmiistiir. Bu
her iki grupta CHO tiiketiminin Onerilenden daha az oldugu g6z Oniine alininca, bu
gruptaki ¢ocuklarin B.CHO’lar1 asir1 tiikettiklerinden bahsedilebilinir. Giinliik tiiketilen
PROT miktar1 her yas grubunda onerilenin altinda bulunmus olup, buna bagl olarak bu
sporcular i¢in Onerilen giinliik enerjinin %15’inin PROT’tan saglanamadigi, bu oranin
%13-14 civarinda kaldig1 gorilmiistiir. Biitiin yas grubundaki c¢ocuklarda kirmizi et
tiketimi ile kaliteli protein aldiklari tespit edilmistir. Yine bu grupta yeterli ve dengeli
beslenmenin kurali olarak giinliik enerjinin %28’inin yaglardan saglanmasi arzu
edilmektedir. Bu oranin sporcularimizda %32-34 oldugu bulunmus ise de tiiketilen yag
miktarlaria bakildiginda, 1.Grup haricindeki diger yas grubundaki sporcularin 6nerilenden
daha az miktarda yag tiikettikleri bulunmustur. Sporcularimiz 6nerilenden daha az CHO,
protein ve yag tiiketmelerine ragmen, giinliikk enerjilerini, onerilenden daha fazla oranda
yaglardan saglamaktadirlar. Fe tiiketimi sadece 1.Grupta onerilenden daha fazla iken, diger
gruplarda onerilenden ortalama 2 mg az alindigi goriilmiis, bu sonuglar bize biitlin
gruplardaki sporcularin kirmizi et tiikketimi goz Oniine alinarak, Fe gereksinmesinin
karsilandig1 kanaatini olusturmustur. Ca tliketimi ise biitiin gruplarda ortalama 300 mg
kadar daha az tiiketildigi goriilmiistiir (Tablo 13 ve 14).

13-15 yas grubu wyildiz kiz basketbol oyuncularinin beslenme durumlari,
aliskanliklar1 ve beslenme parametrelerini de igeren bir arastirmada, kizlarin tiikettikleri
ortalama enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan gelen yiizde oranlart sirasiyla: %
52,6+5,2, 14,1+2,1 ve 33,3£5,4 olarak bizim sonuglarimiza paralel bulunmus olup,
sonugta bayan basketbolcularin, karbonhidrattan yetersiz beslendigi belirlenmistir (80).
Sporcularin enerji, karbonhidrat ve protein tiiketim miktarlarinin RDA ile Karsilagtirildig:
bu calismada; ortalama degerlere bakildiginda, bireylerin enerjilerinin karbonhidrattan
gelen yiizde oranlarimin yetersiz, proteinden gelen oranlarinin yeterli ve yagdan gelen
oranlarinin ise fazla oldugu goriilmiistiir (80). Bizim ¢alismamizda ise ¢cocuk ve geng erkek
sporcularin giinliik gereksinmeleri, bu ¢aligmadan farkli olarak, 6nerilen RDA degerlerine
(76), antrenman siklik ve siirelerine gore ek yapilarak hesaplanmistir. Bu nedenle
calismamizda Onerilen gereksinmelerin daha dogru oldugu kanisindayiz.

Yildirim, adolesan erkek voleybolcularin beslenme ve antropometrik profillerinin

incelendigi ¢alismasinda, arastirma baginda giinliik alinan enerjinin yag ve karbonhidrattan
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gelen enerji orani sirastyla %35.59+6.21, %50.52+6.85 iken, beslenme egitimi sonrasinda
bu oranlarin %34.87+5.57 yagdan ve karbonhidrattan %50.76+6.67 olarak saptanmis,
adolesan voleybolcularin giinliikk enerji ve besin 6gesi alimlari, adolesanlar igin giinliik
onerilen degerler (RDA) ile karsilastirildiginda yetersizlik bulunmustur. Beslenme
bilgilerindeki artisin beslenme aligkanliklarina ¢ok fazla yansitilamadigi belirlenmistir
(81). Bu calismada da bizim sonuglarimiza paralel olarak farkli branslarda da olsa geng
sporcularin CHO’yu az, yagi ise gereksinmelerinden fazla tiikettikleri bulunmustur.

Ruiz ve arkadaslari, degisik yaslardaki futbol oyuncularinin beslenme aliskanliklarini
incelemisler, adolesan oyuncularda toplam enerji tiikketim miktari, yetiskin gruptan daha
yiiksek, enerjiden gelen karbonhidrat oranlar1 6nerilenden daha diisiik bulunmus ve yasin
artmast ile enerji ve CHO tiiketiminde azalma oldugu goriilmistiir. Sonug olarak; futbol
oyuncularinda besin 6gesi alimlarinin yeterli diizeyde olmadigi, fakat yetiskinlere gore
adolesanlarda daha iyi diizeyde oldugu belirlenmistir (89).

Antropometrik oOlgiimler beslenme durumunun saptanmasinda; biiylime, yagsiz
viicut dokusu ve yag dokusu miktarinin ve viicutta dagiliminin gdstergesi olmasi nedeniyle
Oonem tasir. Viicut agirligi, boy uzunlugu, st orta kol ¢evresi, bas cevresi, bel gevresi,
kalca ¢evresi, deri kivrim kalinliklart gibi 6l¢iimler siklikla kullanilan yontemler olup,
antropometrik Olgiimlerin siirekli ve diizenli olarak kullanildiginda birey ve gruplarin
saglikli olarak beslenme durumunun degerlendirilmesini saglar (72).

Arastirma grubumuzun beslenme durumunu tespit etmek amact ile boy, agirlik, BKI
Olctimleri (Tablo 11) ve viicut bilesim oranlarina (Tablo 12) bakilmistir. Boy, agirlik ve
BKI &lgiimleri, Tiirk cocuklari icin gelistirilmis standartlar ile karsilastirilarak bu
Olctimlerin persentillere gore dagilimi incelenmistir (Tablo 17, 18 ve 19), (79). Viicut
agirhig1 ve boy uzunlugu i¢in <25.persentil: normalin alti-zayif-kisa boylu, 25<50. persentil
arast: normal, 50<75.persentil: kilolu-ideal ve arzu edilen, 75<.persentil: fazla kilolu-hedef
olarak kabul edilmis olup, BKI degerleri iginse, <25.persentil: normalin alti-zayif,
25<50.persentil arasi: normal, 50<75.persentil: normalin lizeri ve 75<.persentil: sisman-
obez olarak kabul edilmistir. Her bir grup icin ayr1 ayr1 yapilan bu gruplama, enerji ve
besin dgeleri tiikketimlerine gore de incelenmis, sonuglar ve istatistiksel degerlendirmeleri
tablo 20, 21 ve 22’de verilmistir.

Yas gruplarina gore sporcularin boy Ol¢limlerinin persentillere goére dagilimi
incelendiginde; 10 ve daha kiigiik yastaki (4.Grup) ¢ocuklarin %45,1 nin boy uzunlugunun
75<. persentilde, 11-13 yastaki (3.Grup) ¢ocuklarin ise sadece  %?20,4’liniin boy
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uzunlugunun 75<.persentilde oldugu, ayrica grup icindeki persentil dagilimlar1 arasinda da
istatistiksel olarak anlamlilik oldugu bulunmustur (p<0,01), (Tablo 17).

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin bir gostergesi olarak boy uzunlugu <25.persentilde
olanlar kisa boylu olarak alinmistir (72). Boy kisalig1 degerlendirildigine %29,6 ile en
yiiksek oranda 3.grup yani 11-13 yas grubunda goriilmiistiir (Tablo 17).

Her bir gruptaki sporcularin enerji ve besin dgeleri tiikketimleri boy persentillerine
gore incelenmistir (Tablo 20). Yas gruplarindaki boy persentillere gore enerji, CHO ve yag
tilketiminde istatistiksel bakimdan anlamli bir fark olmadigi bulunmustur. Protein ve
kalsiyum tiiketiminin ise sadece, 10 ve daha kiiglik yas grubunun (4.Grup) biitiin boy
persentilleri arasinda istatistiksel bakimdan anlamli oldugu bulunmustur (p<0,05). Bu
sonuglar, onerilenden daha diisiik enerji, PROT ve Ca tiiketimine baglanabilir. Yine bu yas
grubundaki diger boy persentilindeki ¢ocuklarda enerji, PROT ve Ca bakimindan yetersiz
beslendikleri gorilmiistiir. 2.Gruptaki c¢ocuklarin %39,0’unun boy uzunlugu 50<75.
persentil de iken, bu grupta boy kisalig1 (<50.persentil altinda) %37,2 oraninda karsimiza
cikmis, sadece %23,8 ¢gocugun boyu 75<. persentil de bulunmustur. Bu gruptaki ¢cocuklarin
enerji tiiketimlerinin Onerilenden ortalama %24 daha az oldugu, protein tiiketiminin
ortalama 108+7 g olmasi gerekirken, 73+13 g oldugu, Ca tiiketimleri ise 1200 mg olmasi
gerekirken, 757+183 mg olmasi ile agiklanabilir. 11-13 yas grubundaki g¢ocuklarin
cogunun (%29,6) boylar1 <25.persentilde ve %?20,4’iiniin ise 75<.persentilde oldugu
bulunmustur. Bu gruptaki ¢ocuklarda boy kisaliginin nedeni yetersiz alinan enerji ve
protein kadar, yagdan gelen enerji oranmin yiiksekligine de baglanabilir. Geng futbol
oyuncularinda giinliik enerjinin %57’sinin CHO’dan, % 15’inin PROT’tan ve %28’inin
yaglardan gelmesi (Tablo 1) ve giinliilk 1200 mg Ca alinmasi onerilirken, bu ¢ocuklarda
enerjinin %53+5 CHO’lardan, %1412 PROT’lardan ve %33,4’ii de yaglardan saglandigi
ve 828439 mg Ca aldig1 goriilmiistiir. Glinliik enerji tiikketimlerinin onerilen kadar olmasi
bu ¢ocuklarda boy kisaliginin sadece enerjinin degil, bunun yan1 sira PROT, Ca gibi besin
ogelerininde yeterli alinmamasina bagli oldugunun bir gdstergesidir. 4.Gruptaki ¢cocuklarda
(10 ve daha kii¢iik yas) boy kisalig1 en diisiik oranda (%7,8) ve uzun boyluluk en yiiksek
oranda (%45,1) bulunmus olmasina ragmen, bu gruptaki ¢ocuklarin 6nerilenden %10 daha
az enerji aldig1 goriilmiistiir. Giinliik enerjilerinin %14+2°si PROT’tan gelirken, giinliik
almalar1 gereken Ca’y1 ise %20 az aldiklar1 bulunmustur. Biiylimenin en hizli oldugu

donemde olan bu yas grubundaki cocuklarin sportif aktivitelerinin boy uzunlugunu
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sagladigini, yetersiz enerji ve besin ogesi tiiketimi ile devam ederlerse boy uzamasinin ve
persentil dagiliminin diger gruplardaki gibi olacagini diisiinmekteyiz (Tablo 14, 17 ve 20).

Adolesan erkek voleybolcularin beslenme ve antropometrik profillerinin incelendigi
caligmada, voleybolcularin % 66,7 sinin viicut agirhig,% 83,3’liniin boy uzunlugu
degerlerinin NCHS’e (National Center for Health Statistics) gore normal persentil
araliginin iizerinde (75<.persentil) oldugu goriilmiistiir (81).

Yas gruplarina gore sporcularin agirlik Ol¢limlerinin persentillere gore dagilimi
incelendiginde; 4. Gruptaki (10 ve daha kii¢iik yas) cocuklarin %29,5’inin agirliginin 75<.
persentilde oldugu ve sirasi ile; 2. Grupta (14-16 yas) %15,3, 1. Grupta (17-21 yas) %11,7
ve 3. Grupta (11-13 yas) ise %10,2 ¢ocugun agirligi 75<.persentilde bulunmus olup, bu
bulgu tablo 12’de verilen viicut yag orani ile %17,442,6 ile uyumlu bulunmustur (Tablo
12). Ayrica grup igindeki persentil dagilimlari arasinda da istatistiksel bakimdan anlamlilik
bulunmaktadir (p<0,01), (Tablo 18). Yetersiz beslenmenin bir gostergesi olarak agirlig:
<25.persentilde olanlar zayif kabul edilerek, degerlendirildigine %35,2 ile en yiiksek oran
3. Grup yani 11-13 yas grubunda goriilmiis, grup i¢indeki persentil dagilimlart arasinda da
istatistiksel anlamlilik bulunmustur (p<0,01), (Tablo 18). Biitiin gruplardaki sporcularin
enerji ve besin dgeleri tiikketimleri agirlik persentillerine gore incelenmistir (Tablo 21). Yas
gruplarindaki biitlin persentiller ile enerji, CHO, protein ve yag tiikketimi arasinda
istatistiksel bakimdan anlamli bir fark olmadigi bulunmus (p>0,05) ise de, 1. ve 2.
Gruplarda agirlik persentillerinin artisina paralel yag tiiketiminde de artis oldugu
gbzlenmistir (Tablo 21).

Yas gruplarina gore sporcularin BKi’lerinin persentillere gore dagilimi Neyzi ve
arkadaslarinin calismasina gore yapilarak, <25.persentil: normalin alti-zayif, 25<50.
persentil arasi: normal, 50<75. persentil: normalin {izeri ve 75<. persentil: sisman-obez
olarak kabul edilmistir (78). Sporcularm ideal BKI degeri ise 50<75. persentilde, yani
normalin {izeri olarak kabul edilerek degerlendirilmistir. Buna gére; BKI’si 50<75.
persentilde olan ¢ocuklarin en yliksek %33,3 ile 4.Grupta (10 ve daha kii¢iik yas) ve en az
%26,1 ile 3.Gruptaki (11-13 yas) ¢ocuklarda bulunmus olup, BKi’nin her bir grup igindeki
persentil dagilimlar1 arasinda istatistiksel anlamlilik bulunmustur (p<0,01), (Tablo 19).
Asir1 ve dengesiz beslenmenin bir gostergesi olarak BKI’si 75<.persentilde olan gocuklar:
sisman-obez olarak alinmistir (69). Buna gére; BKi’si 75<.persentilde olan ¢ocuklarin en
yiiksek %17,7 ile 4.Grupta (10 ve daha kiigiik yas) ve en az %3,5 ile 3.Gruptaki (11-13
yas) cocuklarda bulunmus olup, BKI’nin her bir grup igindeki persentil dagilimlar:
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arasinda istatistiksel anlamlilik bulunmustur (p<0,01), (Tablo 19). Spor veya egzersizin
g¢ocugun obezite, diyabet ve hipertansiyon gibi sistemik hastaliklardan da koruyucu
etkiside bu bulgularimiz ile paralellik géstermektedir. Ciinkii 4. Grupta yer alan ¢ocuklar
spora yeni baslamis iken, 1. Grupta yer alan gengler en az 6-7 yildir spor yapmakta idiler.

BKI’si <25.persentil ve 75<.persentilde olan her gruptaki sporcu sayisi az oldugu
goriilmistiir (Tablo 19). Buda sporcularin biiyiime ve gelismelerinin takibinde sadece boy
ve agirlik Slciimleri ile yorumlanmamasi gerektigini gostermektedir. Sporcularin BKI
persentil degerlerini inceledigimizde, her yas grubunda sporcularin c¢ogunun 25<50.
persentil arasinda, ve ikinci sirada da 50<75.persentil arasinda oldugu bulunmustur (Tablo
19). Her bir gruptaki sporcularin enerji ve besin dgeleri tiiketimleri BKI persentillerine
gore incelenmistir (Tablo 22). Yas gruplarinda persentillere gore enerji, CHO, protein ve
yag tiiketiminde istatistiksel bakimdan anlamli bir fark olmadigi bulunmustur (p>0,05).

Karabudak’m adolesan izcilerde BKI iizerine yaptigi calismada, 11-14 vyas
grubundaki ¢ocuklarin %25’1 obez, %57,1°1 normal iken, 15-17 yas grubunda %9,5’1 obez
ve %73,8°1 normal BK1 olarak bulunmustur (90). Yas artisina paralel olarak obezite oranin
azalmasi bizim bulgularimiz ile paralellik gostermektedir.

Demirci ve ark.’larmmn Istanbul ilinde rastgele secilen 12-19 yas grubundaki, 110
adolesanda; obezite sikligi, beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite lizerine yaptigi
caligmanin sonucunda obez adolesanlarin televizyon ve bilgisayar basinda gecirdikleri
hareketsiz siirenin, obez olmayanlara goére daha uzun oldugu, ayrica bu adolesanlarin
kendilerini fiziksel goriiniis olarak normal nitelendirdikleri ve saglikli beslenmeleri igin
herhangi bir uygulama yapmadiklari, evin disinda fast food tiriinleri yemeyi tercih ettikleri
ve herhangi bir fiziksel aktivite/egzersiz yapmadiklart ortaya ¢ikmistir (91). Bizim
calismamizdaki sporcular diizenli egzersiz yapmalarina ragmen, diisiik oranda da olsa 1.,
2., 3, ve 4. Grupta sirastyla; %11,7, %15,3, %10,2 ve % 29,5 oranlarinda obezite ile
karsilasilmistir. Bunun sebebi beslenmelerine dikkat etmemeleri ve fastfood iiriinleri
yemeyi tercih etmeleridir.

Arastirma grubunun yas gruplarmma gore viicut bilesimi ile BMH ortalamalari
Ol¢timleri tablo 12°de verilmistir. Viicut yag oran1 en yiiksek ~ %17 orani ile 13 ve daha
kiiciik yas (3. ve 4. Grup)’ta goriilmiis iken, en diisiik %8,7 orani ile 17-21 yas grubunda
tespit edilmistir (Tablo 12).

12-16 yas grubundaki, adolesan erkek voleybolcularin beslenme ve antropometrik

profillerinin incelendigi bu ¢alismada, adolesanlarin viicut yag yiizdeleri, BIA (Tanita) ile
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%10.39+4.37, Pollock ve Brozek'in formiillerinden DKK kullanilarak hesaplanan ise
%8.42+2 .38 olarak bulunmustur ve aradaki fark istatistiksel agidan anlamlidir (p<0.05),
(81). Bilgi¢ calismasinda, giiresci ve haltercilerin viicut yag yiizdelerini Siri denklemi ile
hesaplanmis, giires¢i ve haltercilerde ortalama viicut yag yiizdeleri sirasiyla: % 6,77 ve
%6,60 olarak bulunmustur (92). Bu calismalara goére bizim c¢alismamizda viicut yag
oranlarimin DKK kullanilarak hesaplanmasi ile daha diisiik oranda olacagi sonucuna
gotiirmektedir.

Bizim calismamizda viicut yagsiz kiitle oram1 %82,0-82,6 ile 13 ve daha kiigiik yas
(3. ve 4. Grup)’ta en diisiik oranda bulunmus iken, %91,5 orani1 ile 17-21 yas grubunda en
yiiksek oran bulunmustur (Tablo 12).

Bu bulgulara gore, viicut yag kiitle oranin diisiik ve yagsiz kiitle oraninin yiiksek
bulunan 17-21 yas grubunda (4. Grup), toplam viicut su orani da en yiiksek degerde (%67)
bulunmustur. 13 ve daha kii¢iikk yas (3. ve 4. Grup)’ta en disiik degerde (%60,2-60,5)
bulunmustur (Tablo 12). Yas gruplarindaki bu bulgular birbirlerini destekler oranlarda
bulunmustur. Kas dokusu yiiksek olan grupta viicut su oraninin yiiksek olmasi bu durumun
en iyl gostergesidir.

Zalcman ve ark.’tnin ¢alismasinda, kadin sporcularin erkeklere gore, daha yiiksek
viicut yag oranina sahip oldugu belirlenirken; erkeklerde diger antropometrik O6l¢tiim
degerlerini kadinlara oranla daha yiiksek bulunmustur (78). Viicut yag ve yagsiz kiitle
oranlan cinsiyete gore farklilik gostermektedir (17). Bizim calismamizda sadece erkek
cocuklar arastirmaya alindigi i¢in bu farklilik tespit edilememistir.

Baska bir ¢alismada 8 bayan voleybolcu (16,50 £ 1,07 yas) ile sedanter 8 saglikli
bayan (16,38 £ 1,19 yas), kemik mineral yogunlugu (sag femur ve bel omurgasi), viicut
yag ylizdesi, boy ve viicut agirliklar1 bakimindan karsilastirilmistir. Voleybolcularin kemik
mineral yogunluklari, boy uzunluklar1 ve viicut agirliklarinin sedanterlerden istatistiksel
bakimdanda anlamli olarak yiiksek ve yine viicut yag yiizdelerinin ise sedanterlerden daha
diisiik oldugu bulunmustur (p<0,05), (93). Bizimde calismamizda arzu edilen boy ve
agirhik sadece 4. grupta bulunurken, viicut yag orani sadece 1. grupta Onerildigi kadar
diisiik bulunmustur.

BMH’lar1i, yaglara paralel olarak artan degerlerde bulunmustur (Tablo 12).
Sporcularin yas gruplarina gore tiiketikleri enerji degeri incelendiginde, sadece 2. Grupta

enerji tiiketiminde yasa paralel artis goriilmemistir (Tablo 13).
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Biitiin gruplarda yas arttik¢a, viicut yag oraninin azaldigi ve yagsiz kiitle oraninin
arttig1 goriilmiistiir. TBW ise beklenenin aksine yasa paralel olarak artmis ve bu artig yasa
paralel olarak artan FFM ile iliskilendirilmistir (Tablo 12).

Insan yasaminda oksijenden sonra gelen en énemli dge olan su, viicudun %60°1ik bir
kismini olusturur. Toplam viicut suyu (TBW) olarak adlandirilan viicut su miktari; yas,
cinsiyet ve yag kiitlesine bagli olarak degismektedir. Viicuttaki su orani yasa paralel olarak
azalmakta, yerini yag dokusu almaktadir (1, 3, 14, 13, 15, 19). Cizgili kaslar diger doku ve
kandan daha fazla su igerirler. Bu nedenle erkeklerde su orani %55-60 iken, kadinlarda ise

%50-55 oranindadir.

Sporcularda yetersiz sivi tiikketimi; kuvvet, dayaniklilik ve aerobik kapasiteyi
olumsuz yonde etkiler. Viicuttaki sivi kaybi ile kas kuvvetinde azalma, performans
siiresinde kisalma, plazma sivisi ve kan hacminde azalma, submaksimal ¢alismada, kalp
islevinde azalma, oksijen tiiketiminde azalma, 1s1 diizenleme mekanizmalarinda bozukluk,
bobrek kan akiminda bozukluk, bobrek filtrasyonunda azalma, idrar yogunlugunda artis ve
karaciger glikojen deposunda azalma goriiliir.

Ozellikle ¢ocuk sporcularda antrenman esnasinda yeterli sivi alip almadiklari
izlenmeli ve s1v1 kaybinin performansa olumsuz etkileri belirtilmelidir. Terle kaybedilen
sivt hemen yerine konmaz ise dehidratasyon kisa stirede gelisir (18).

Sporcularin yas gruplarina gore sivi tiiketimleri incelenmis, 6nerilen siv1 tiikketimi ile
tilkettikleri s1vi miktarlar1 arasindaki fark istatistiksel bakimdan anlamli bulunmamasina
ragmen, 2. ve 3. Gruptaki sporcularin (11-16 yas) onerilenden 100-300 ml kadar fazla, 1.
ve 4.Gruptaki sporcular ise yine ayni miktarlarda Onerilenden az sivi tlikettikleri
goriilmistiir (p>0,05), (Tablo 16). 258 sporcunun tiikettikleri siv1 ile gereksinmelerinin
%87-113’1inii karsiladiklar1 bulunmustur. 10 ve daha kiigiik yastaki sporcularin (4. Grup)
bu oram1 (%87) diger gruplardan daha diisiik olmasi, bu konuda bilgilendirilmesi
gerektigini gostermistir. Ozellikle kiiciik yaslarda verilen beslenme egitimi gocuga dnerilen
beslenme davranigina yansimasini daha rahat gergeklestirmesini saglayacaktir.

Siv1 tiikketimleri ile TBW’ler karsilastirildiginda ise 1. ve 4. Grubun TBW orani ile
stv1 gereksinmesini kargilanma orani1 dogru orantili olarak bulunmus, 2. ve 3. Gruplarda bu
paralellik gézlemlenememistir (Tablo 16). 1. Grubun viicut kompozisyonunda TBW ve kas
oranmnin yiksek ve viicut yag oraninin diisiik olmasi, bu gruptaki sporcularinin diger
sporculara oranla antrenman ve mag programlarinin daha agir ve diizenli olmasiyla

agiklanabilir (Tablo 12).
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Oztiirk, futbolcularin %85’inin s1vi alimina dikkat ettiklerini belirtirken, bir baska
calismada, sporcularin %82,8’inin sivi alimina dikkat ettikleri bulunmustur (85, 94). Bizim
caligmamizda da 1. ve 4. Grupta gereksinmeden az (%87-%97), 2. ve 3. Grupta
gereksinmenin lizerinde (%105-113) s1v1 aldig tespit edilmistir.

Futbolcularla ilgili yapilan bir ¢aligmada, sporcularin biiyiikk cogunlugu (% 44,9°u)
giinliik 1-2 litre arasinda sivi tliiketmistir (82). Saygin ve arkadaglarinin yapmis oldugu
calismada sporcularin biiylik ¢ogunlugunun (%83,1) sivi alimima dikkat ettiklerini
belirtmelerine ragmen, s1v1 tikketimlerinin yetersiz oldugu belirlemistir (87). Parlak, yapmis
oldugu caligmada ise sporcularin % 39.4’lniin giinliikk (1-1.5) It aras1 su tiikettigini
belirtmistir (95). Normal kosullarda viicuttan degisik yollarla atilan sivi miktart giinliik
ortalama 2,5 litredir (1).

Dehidratasyon diizeyinin belirlenmesinde ¢evresel faktorler yaninda, yapilan
egzersizin tiirii, siddeti, siiresi, bireyin uyum mekanizmalarinin etkili oldugu gosterilmistir.
Sporculara antrenman veya mag¢ Oncesi, esnast ve sonrasinda yeterli diizeyde ve uygun
olgiitlerde s1vi alma aliskanlig1 kazandirilmas: hem dehidratasyonu hem de dehidratasyona
bagli olarak ortaya ¢ikabilecek performans kaybini 6nleyebilir. Bireyin sagligini olumsuz
yonde etkileyecek durumlardan da kaginilmis olur (20, 96). Yarar ve arkadaslarinin yapmis
oldugu c¢alismada, sporcularin biiyiik cogunlugunun yetersiz sivi tiikettigi goriilmistiir
(82). Bizim calismamizda sivi tiiketimlerinin sporcunun gereksinmesi kadar veya yakin
miktarlarda oldugu bulunmustur. Performans devamliliginin saglanabilmesi i¢in
sporcularin sivi tiikketim takipleri siirekli olarak yapilmasi gerekmektedir.

Calismamizda ¢ocuk ve geng sporcularin beslenme durumunu ve sivi tiikketimlerini
tespit etmek amaci ile kullandigimiz yontem ve metodlar yeterli olmus ise de viicut yag
oranlarimin DKK' 6l¢iilerek hesaplama yontemleri ile de degerlendirmenin iyi olacag:
kanaatine varilmistir.

Bu calisma amacina ulasmis ise de istatistiksel bakimdan daha anlamli sonuglara
ulagsmak icin bu konuda daha kapsamli calismalarin yapilmasi gereklidir. Calisma
sonucunda sporculara beslenme konusunda bilgilendirme ve egitiminin de yapilmasi,
grubun antropometrik Sl¢limler ile beslenme durumunun takip edilmesinin gerekliligi

gorilmiistiir.
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8. SONUC

Bu c¢alismada, akademi ligi erkek sporcunun, besin ve sivi tiiketimi, antropometrik
Olctimleri ve viicut bilesimleri arasinda bir iligki olup olmadig arastirilmistir.

Aragtirmaya alinan sporcular yaslarina gére 4 gruba ayrilarak degerlendirilmistir.
(1.Grupta 17 yas ve tizeri 60 (%23), 2.Grupta 14-16 yas grubunda 59 (%23), 3.Grupta 11-
13 yas grubunda 88 (%34) ve 4.Grupta 10 yas ve alt1 51 (%20) kisi olmak tizere toplam
258 erkek sporcu ¢aligmaya alinmustir.

Calismamizda ¢ocuk ve gen¢ sporcularin beslenme durumlarini tespit etmek amaci
ile, besin ve siv1 tiikketimleri, viicut agirhgi, boy uzunlugu, beden kiitle indeksi (BKI) ve
viicut kompozisyonundan olusan antropometrik 6l¢iimleri kullanilmistir.

Yas gruplarina gore sporcularin boy Olglimlerinin persentillere goére dagilimi
incelendiginde; 10 ve daha kiiclik yastaki ¢ocuklarin %45,1°nin, 17 ve lizeri yastaki
cocuklarin ise %40’ mnin uzun boylu (75<.persentil) oldugu, viicut yagsiz kiitle oranlarinin
yiiksek (%91,5+3,6) ve yag oranlarinin diger yas grubundaki ¢ocuklardan diisiik oldugu
(%8,7+3,5), ayrica gruplar igindeki persentil dagilimlari arasinda da istatistiksel olarak
anlamlilik oldugu bulunmustur (p<0,01). Bu sonuglara gére 10 ve daha kiigiik yastaki
cocuklarin daha uzun boylu olduklar1 bulunmustur.

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin bir gostergesi olarak boy uzunlugu <25.persentilde
olanlar kisa boylu olarak alinmis ve boy kisaligi degerlendirildigine 11-13 yastaki
cocuklarin daha kisa boylu olduklar1 bulunmustur.

Yas gruplarina gore sporcularin agirlik Olglimlerinin persentillere gore dagilimi
incelendiginde ise; <25.persentilde olanlar zayif, 75<.persentilde olan sporcular kilolu
kabul edilmistir.

Bu degerlendirmeye gore 10 ve daha kiiciik yastaki ¢ocuklarin daha kilolu olduklar
ve bu sonucun viicut yag orant ile orantili oldugu ve 11-13 yastaki ¢ocuklarin ise diger yas
grubundaki cocuklardan daha zayif olmalarma ragmen viicut yag oranlarmin diger yas
grubundaki ¢ocuklardan daha yiiksek oldugu (%17,8+3,3) bulunmustur.

Sporcu ¢ocuk ve genglerin biiylime ve gelismelerinin takibinde sadece boy uzunlugu
ve agirh@in yeterli bir kriter olmadig1, BKI 6l¢iimleri ile ¢alismamizda da tespit edilmistir.
Grubumuzun BKIi’si incelendiginde ise sadece 2. ve 3. Yas grubundaki cocuklarin 1/4’i
zayif iken, 4. Gruptaki ¢ocuklarda obezite oran1 %20’lere yaklasmistir. Diger biitiin yas

gruplarindaki obezite oran1  %3,5-8,4 oranindadir. Sadece agirhik Olciimleriyle
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degerlendirme obezite oraninin daha yiiksek bulunmasina neden olmaktadir. Ciinki
sporcularimizin BKI persentil degerlerini inceledigimizde, her yas grubunda sporcularin
cogunun 25<50. persentil arasinda ve ikinci sirada da 50<75.persentil arasinda oldugu
bulunmustur. Her bir gruptaki sporcularmn enerji ve besin ogeleri tiiketimleri BKI
persentillerine gore incelenmis, enerji, CHO, protein ve yag tiiketimleri arasinda
istatistiksel bakimdan anlamli bir fark olmadigi bulunmustur (p>0,05).

Cocuk ve geng sporcularimizin gilinliik tiikettikleri enerji ve besin dgeleri (CHO,
B.CHO, PROT ve yag miktar ve oranlar1 ile Fe ve Ca miktar) ile onerilen enerji ve besin
Ogeleri karsilastirilmis ve aradaki farkin anlamlilig: istatistiksel olarak degerlendirilmistir.
Istatistiksel bakimdan anlamlilik bulunmasa bile, 1. Gruptaki sporcularin énerilenden daha
az enerji, CHO, protein, demir tiikettigi ve Onerilenden daha fazla B. CHO, yag, Fe
aldiklar1 bulunmustur. 11-16 yasta (2. ve 3. Grup) ise tiim besin dgeleri onerilenden daha
az alinmis iken, 2. Grubun Onerilenden %24 oraninda daha az enerji tlikettigi, 3. Grubun
ise Onerilen kadar enerji tiiketmislerdir. 4. Grubun ise sadece B.CHO tiiketimlerinin
Onerilenden fazla oldugu goriilmiistiir.

Geng futbolcular i¢in giinliik enerjinin %57°si CHO’dan, % 15’1 PROT tan ve %281
yaglardan gelmesi bu sporcular i¢in yeterli ve dengeli beslenmeyi saglamaktadir.
Calismamizda ise CHO tliketiminin biitiin gruplarda onerilenden daha az oldugu, %51
orant ile en diisik CHO tiketimi 4. Grupta bulunmustur. B.CHO tiiketimlerine
bakildiginda ise giinliik CHO tiiketiminin B.CHO’dan gelen oran1 %10 olarak 6nerilirken,
1. ve 4. Grubun Onerilenden daha fazla B.CHO tiikettikleri goriilmiistiir. Giinliik tiiketilen
PROT miktart her yas grubunda onerilenin altinda bulunmus olup, buna bagli olarak bu
sporcular i¢in Onerilen giinliik enerjinin %15’ inin PROT’tan saglanamadigi, bu oranin
%13-14 civarinda kaldig1 goriilmiistiir. Yine bu sporcularda yeterli ve dengeli beslenmenin
kurali olarak giinliik enerjisinin %28’inin yaglardan saglanmasi arzu edilmekte iken, bu
oranin %32-34 oldugu bulunmustur. Sporcularimiz onerilenden daha az CHO, protein ve
yag tiikketmelerine ragmen, giinliik enerjilerini, 6nerilenden daha fazla oranda yaglardan
saglamaktadirlar. Fe sadece 1. Grupta onerilenden daha fazla alinmis iken, diger gruplarda
Onerilenden ortalama 2 mg az alindigi, Ca tiikketiminin ise biitiin yas gruplarinda ortalama
300 mg kadar daha az tiiketildigi goriilmiistiir.

Grubumuzun BMH’lari, yaslara paralel olarak artan degerlerde bulunmustur.
Sporcularin yas gruplarina gore tiikettikleri enerji degeri ile beraber incelendiginde, sadece

2. Grupta enerji tiikketiminde yasa paralel artig gériilmemistir.
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Biitiin gruplarda yas arttik¢a, viicut yag oraninin azaldigi ve yagsiz kiitle oraninin
arttig1 gorilmiistiir. TBW ise beklenenin aksine yasa paralel olarak artmistir.

Sporcularin yas gruplarina gore sivi tiiketimleri incelenmis, onerilen sivi tiiketimi ile
tilkettikleri sivi miktarlar1 arasindaki fark istatistiksel bakimdan anlamli bulunmamasina
ragmen, 2. ve 3. Gruptaki sporcularin (11-16 yas) onerilenden 100-300 ml kadar fazla, 1.
ve 4. Gruptaki sporcular ise yine ayni miktarlarda Onerilenden az sivi tiikettikleri
goriilmiistiir (p>0,05). 258 sporcunun tiikettikleri siv1 ile gereksinmelerinin %87-113{inii
karsiladiklar1 bulunmustur. Sivi tiiketimleri ile TBW’ler karsilastirildiginda ise 1. ve 4.
Grubun TBW orani ile sivi gereksinmesini karsilanma oranm1 dogru orantili olarak
bulunmus, 2. ve 3. Gruplarda bu paralellik gézlemlenememistir.

Sonug olarak; cocuk ve geng sporcularin beslenmeleri konusunda bilgi kirliligine
maruz kaldiklari, pek ¢ok cevaplanmamis beslenme soru ve sorunlari oldugu saptanmistir.
Yasam boyu yeterli ve dengeli beslenmelerinin saglik, gelisim ve performanslarini olumlu
yonde etkileyecegi bilimsel ger¢eginden yola ¢ikarak sporcu, antrendr ve ailelere beslenme
konusunda diyetisyenlerin siirekli egitim vermesi, her bir takim ve/veya sporcunun
beslenme konusunda diyetisyenlerden danigsmanlik almasi uygun olacaktir. Sporcu

beslenmesi konusunda yeni ve kapsamli ¢caligmalara gereksinim oldugu goriilmiistiir.
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ISTANBUL BILIiM UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGU

SAYI : B.30.2.1BU.042.00.00/255 TARIH: 16/09/2011
KONU: Anket hk.

GALATASARAY SPOR KULUBU BASKANLIGI’NA,

Istanbul Bilim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Yiiksek
Lisans Program 6grencisi Yasemin ASFUROGLU’nun, Yard. Dog. Dr. Sule SAKAR’1n tez
danigmanhigini yiiriitttigii “Sporcularda Sivi Tiketimi, Viicut Bilesimi ve Beslenme Durumu
Arasindaki Iligkinin Degerlendirilmesi” bashikli tez caligmasim ilisikte belirtilen anket
formunu uygulayarak gergeklestirebilmesi i¢in miisaadelerinizi saygilarimla rica ederim.

Prof Dr.Wildgn KARPUZ
Miidiir

Ek : 1) Anket Formu.

Adres: Biiyiikdere Cad. No: 120 34394 Esentepe-Sisli / ISTANBUL Tel: 0212 213 64 86 Faks: 0212 272 34 61
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GALATASARAY SPORTIF
SINAI ve TICARI YATIRIMLAR A.S.

TARIH: 20.09.2011

iISTANBUL UNIVERSITESI SAGLIK BiLIMLERi ENSTITUSU MUDURLUGU’NE,

istanbul Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans
Programi 6grenciniz Yasemin ASFUROGLU’ nun, Sayin Yrd. Dog. Dr. Sule SAKAR ile yiirtttugu
tez calismasinda bulunan anket formunun Galatasaray Futbol Akademisi’nde uygulanmasi

tarafimizca uygun gorilmustir.

Saygilarimizla,

Fatih iBRADI
Futbol Akademi idari Sorumlusu

Ali Sami Yen Spor Kompleksi Tlirk Telekom Arena Huzur Mahallesi 34415 Seyrantepe - istanbul -TURKEY Tel: +90 (212) 305 19 02 Fax: +90 (212) 305 19 48
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Degerli Sporcumuz

Sporcularin performansin etkileyen temel faktorlerin basinda genetik yapi, uygun
antrenman ve beslenme gelmektedir. Beslenme, sporcularin bilgi sahibi olduklar takdirde
kontrol altinda tutabilecekleri ve performanslarini etkileyen en o6nemli etkenlerden

sayilmaktadir.

Bu amagtan yola cikarak, Istanbul Bilim Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Boliimii Ogretim {iye ve gorevlileri olarak, Galatasaray Akademi Ligi sporcularmin ekteki
formlar ile beslenme durumunuzu saptayarak, ginliikk enerji besin Ogeleri ve sivi

tiiketiminizin yeterli olup olmadigin1 belirlenecektir.

Degerli katilimlariniz i¢in tesekkiir ederiz.

Yrd Dog Dr Sule SAKAR Dyt Yasemin ASFUROGLU



ANTROPOMETRIK OLCUM TAKiP FORMU

AD SOYADI: TAKIMI:

YASI:

*ANTROPOMETRIK OLCUMLER

BOY (m)
AGIRLIK (kg)
BKi (kg/m2)
DEGERLENDIRME
*VUCUT BILESIMI
| YAG %
| ke
\ YAGSIZ %
| ke
| su %
| ke
\ DEGERLENDIRME
*DEGERLENDIRME

*ONERILER

*UYGULAMA DURUMU
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BESIN TUKETIM ANKETI

AD SOYAD: ..o

CiNSIYET: K[1 E [

DOGUM TARIHi: ....... /...

SABAH KALKIS SAATI:

..... Y
Agirlik: ............

BKi:

OGUNLER | YENILDi /
YENILMEDI

KACTA
YENILDI?

NEREDE
YENILDI?

KiMINLE
YENILDI?

KAHVALTI

KUSLUK

OGLE

IKINDI

AKSAM

GECE

GECE YATIS SAATI:




SABAH | .. su bardagi Cay[l Kahve[l Sijtl:] - adet kesme seker bardak bagina)
( ............ peynir(beyaz,kasar,lor gibi) ............. kibrit kutusu kadar. Yagh |_—_l Yarim YaéhD
............. adet yumurta
............ adet zeytin. Siyah I:l YesilD
............ tath kasigi recel/bal gibi.
............ tath kasigi yag.
............. dilim Beyaz Ekmekl:] Kepek Ekmegi |:| Tam Bugday Ekmegi D Diger ()I_—_]
DB ussvussumsomvasrssvaons o o N oo S T T Y S S S A B S B S SR G S s
ARA | su bardagi Cay D Kahve D SﬁtD (- adet kesme seker bardak basina)

............... su bardagi Yogurt |:] Ayran [:] Cacik D
............. adet SimitD CatalD weeeeeeneneene |1 BOTEK D veerererennenne [ POBAGCA D

............. adet ............. bOY ....cccueueee.(Meyve)

DIBET: «.eeuecrecerenensesnesmserssraasesssersssacsssss sasstasasssassnssasst esssessassssasass sesasassssss sasass sthasasesess sesass s saens os siasonsanssssinarassiarsises
OGLEN | .. kepge kadar .................. gorbasi
() | kéfte kadar Et [ ] Tavuk [_] Balk [_]

............... yemek kasigi Piring Pilaw[:] Bulgur Pilavi D MakarnaD

............... yemek kasigi EtIiD Zeytinyaéh[] sebze yemegi

............... su bardagi Yogurt D Ayran D Cacik D

............... yemek kasigl ............... salatasi (................ Tath kasig1 yag ilavesi)

.................... tathisi ..cceeeerereenneene.(Miktari)

............. dilim Beyaz EkmekD Kepek Ekmegi D Tam Bugday Ekmegi D Diger ()D

............. adet ............. boy .................(meyve)




ARA

............... su bardagi Cay D Kahve l:l SutD (........ adet kesme seker bardak basina)

creeeeenennnnn SU Dardagi Yogurt D Ayran |__—] Cacik D
............. adet Simitl:l CataID reeeneneen 1 BOTEk D revereieeneeennes [ POBaAGA D
wisssssniss DM sosvieviissiin "1 Kek D Kurabiye[:I

AKSAM

............... kepge kadar .................. gorbasi

............... kofte kadar Et |:| Tavuk D Balik D

............... yemek kasigi Piring PiIawD Bulgur Pilavi D MakarnaD
............... yemek kasig EtIiD Zeytinyaéhl:] sebze yemegi

............... su bardagi Yogurt I:' Ayran l:] Cacik D

............... yemek kagigi ............... salatasi (................ Tath kagigi yag ilavesi)

.................... tathist .oeeeerereeceeenenen.(Miktari)

............. dilim Beyaz EkmekD Kepek Ekmegi D Tam Bugday Ekmegi I:I Diger ()D

ARA

............... su bardagi Yogurt D Ayran I:I Cacik |:]
rrereennenn. @det Simit[l CataID weeeneenennene. |1 BOTEk D .................. ’li Pogaca [___|
............. dilim ..ol Kek D Kurabiye l:l
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SPORCU SIVI TUKETIMi TAKIP FORMU

...... l....120...
ADI-SOYADI:
DOGUM TARIHi:
GRUBU:
1-ANRENMAN DUZENI.......cooveieeeinn KERE / HAFTA
“ SURESI.....covviiiiiiiiinn . DAKIKA / ANTRENMAN
“ SIKLIGL...ceeiieeieiii KERE / GUN
2-GUNLUK SIVI TUKETIMINiz
.. Haftada | Haftada | 15gilinde | Ayda . -
Hergtin 2-3 kere | 1kere 1 kere 1 kere Hic Ogiin
SU SABAH / OGLE / AKSAM
CAY SABAH / OGLE / AKSAM
SOGUK CAY SABAH / OGLE / AKSAM
K AHVE SABAH / OGLE / AKSAM
SABAH / OGLE / AKSAM

KAKAOLU iCECEKLER

sUT

SABAH / OGLE / AKSAM

AROMALI/MEYVELI SUT

SABAH / OGLE / AKSAM

AYRAN SABAH / OGLE / AKSAM
MEYVE SUYU SABAH / OGLE / AKSAM
KOLALI iIGECEKLER SABAH / OGLE / AKSAM
DIGER SABAH / OGLE / AKSAM

DIGER

SABAH / OGLE / AKSAM




3-ANTRENMAN DONEMINDEKI SIVI TUKETIiMi

Heraiin Haftada | Haftada | 15giinde | Ayda Hi Baiin
g 2-3 kere | 1Kkere 1 kere 1 kere ¢ g
suU SABAH / OGLE / AKSAM
CAY SABAH / OGLE / AKSAM
SOGUK GAY SABAH / OGLE / AKSAM
K AHVE SABAH / OGLE / AKSAM
KAKAOLU iCECEKLER SABAH / OGLE / AKSAM
suT SABAH / OGLE / AKSAM
AROMALI/MEYVELI SUT SABAH / OGLE / AKSAM
AYRAN SABAH / OGLE / AKSAM
MEYVE SUYU SABAH / OGLE / AKSAM
KOLALI iCECEKLER SABAH / OGLE / AKSAM
DIGER SABAH / OGLE / AKSAM

DIGER

SABAH / OGLE / AKSAM




SIVI ALIM VE ATIM TAKIiBi FORMU

AGIRLIK(KG)

ANTRENMAN ONCESI

ANTRENMAN SONRASI

DURUMU

SICAKLIK

NEM ORANI

ANTRENMAN SAATI

ANTRENMAN
SURESI

ANTRENMAN ONCESI
(2s) SIVI ALIMI

ANTRENMAN ESNASI
SIVI ALIMI

ANTRENMAN SONRASI
(2s) SIVI ALIMI
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Vitaminler:

d
Retinol aktivitesi esdegeridir. Bir Retinol Aktivitesi Egdegeri :1 mcg retinol, 12 mcg karoten,

24 mcg alfa-karoten veya 24 mcg beta-kriptoksantindir.

e

Kolekalsiferol. 1 mcg kolekalsiferol= 40 1U vitamin D. 1U=0.025 mcg

f
Alfa-tokoferol.

9 Niasin esdegeri = niasin + 1/60 triptofan. 0-6 ay bebeklerde niasin.
5,
" Bu degerler yas gruplarinda birinci sitiinda verilen ideal agirlik degerleri kullanilarak hesaplanmistir. Prote-
in ihtiyaci diyetin hayvansal ya da bitkisel kaynakli olmasina gore degisir. Diyet hayvansal protein agirlikh ise birin-
ci degerler, bitkisel agirlikhi ise diger ikinci degerler kullaniimalidir. Bebek anne siitii almiyorsa protein 0-3 ay arasi
2.2 g/kg/giin énerilir.

6
L 0-6 ay bebek beslenmesi gok 6zel bir durumdur. Eneriji ve besin 6geleri bebegin agirlik artisina gére hesap-
lanir. Bu dénemde anne siitii ile beslenme temel oldugundan farkli durumlarda nasil beslenilecedi ilgili uzmanlarin
gbrisi alinarak bebege 6zel olarak belirlenmelidir.

Tablo 2: Saglikli beslenme icin makrobesin 6gelerinin giinliik enerjiye katki oranlari

Enerjinin Yizdesi %

Protein Karbonhidrat Yag n-6 n-3
Cocuklarda
1-3 yas 5-20 50-60 30-40
4-18 yas 10-20 50-60 25-35
Yetiskin 10-15 55-60 25-30 5-10 0.6-1.2
L)

62

i
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ADI-SOYADI:

DOGUM TARIHi:

GRUBU:

1-ANRENMAN

SPORCU ANTRENMAN BIiLGI FORMU

DUZENI..........oeeeeee
SURESI.......oveeieieeeinn,

SIKLIGI

KERE / HAFTA
DAKIKA / ANTRENMAN
KERE / GUN

...... l....120...
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Biiyiime ve Gelisme (B-G) i¢in Enerji Eklemeleri

10-14 yas icin: 1.9 kkal/kg
15 yas icin: 0.95 kkal/kg
16-18 yas icin: 0.5 kkal/kg
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4 Neyzi ve ark. Gocuk Saghgr ve Hastahklan: Dergisi * Ocak-Mart 2008

Tablo L. Viicut agirhgt persentil degerleri (kg)

Erkek Kiz
3 10 25 50 75 90 97 Yas 3 10 25 50 75 90 97
2.58 2.85 3.13 3.43 3.73 4.00 427 Dogum 252 2.76 3.01 3.29 3.58 3.84 4.10
4.75 526 5.79 6.38 6.99 7.54 8.10 3 ay 4.48 4.90 5.33 5.82 6.32 6.78 7.24
621 6.79 7.41 8.12 8.85 9.54 1025 6 ay 5.94 6.38 6.85 743 8.06 8.68 9.34
727 7.87 8.51 9.26 10.06 10.81 11.58 9ay 6.85 7.34 7.89 8.55 929 10.02 10.82
796 8.61 932 10.16 11.05 1192 1282 12ay 7.52 8.06 8.66 939 1020 11.00 11.87
8.61 9.28 1001 1089 11.83 1275 1372 15ay 8.09 8.67 9.31 10.10 1096 11.81 12.73
9.13 9.8 1058 11.49 1248 1346 1449 18ay 857 9.19 9.87 1071 11.63 12.55 13.54
10.12 1085 11.66 12.66 13.76 1486 1605 2yas 949 1020 1099 1194 1299 1403 1515
11.06 11.84 1271 13.80 1504 1629 1769 25yas 1035 11.17 1206 13.12 1425 1533 1647
11.81 1265 13.61 14.83 1624 1771 1939 3yas 11.19 1209 1305 1418 1537 16,51 17.68
126 135 14.6 159 17.4 18.9 20.6 3.5yas 119 12.8 13.9 15.1 16.5 17.8 19.3
13.3 143 15.4 16.8 18.5 20.1 220 4 yas 12.7 13.7 14.8 16.1 17.7 19.2 20.8
140 150 16.2 17.7 19.5 21.3 233 45yas 135 14.5 15.8 17.3 19.0 20.7 225
147 158 170 186 205 224 246 Syas 142 154 167 184 203 222 243
154 165 179 196 216 236 260 55yas 149 162 177 195 216 237 261
162 174 18.9 20.7 22.8 25.1 27.7 6 yas 15.7 17.0 18.6 20.6 229 25.3 27.9
18.1 195 21.1 232 25.8 285 316 7 vyas 17.2 18.7 20.6 229 25.7 28.6 319
199 215 234 25.9 289 322 36.1 8 yas 18.9 20.8 229 25.7 289 324 36.5
21.7 236 25.8 28.8 324 36.4 413 9yas 209 23.1 25.6 289 328 37.0 41.8
236 259 286 322 367 416 478 10yas 230 256 287 326 373 423 480
266 29.6 33.1 378 436 500 578 11yas 264 296 334 382 437 495 559
299 338 384 443 513 587 671 12yas 320 358 399 451 509 568  63.1
334 380 432 49.8 573 64.9 733 13yas 374 41.1 45.1 50.0 55.5 60.8 66.6
39.1 440 49.4 56.2 63.9 71.6 80.1 14yas 416 45.0 48.8 53.3 58.3 63.2 68.5
453 50.1 55.4 62.1 69.7 77.4 859 15yas 440 47.3 50.9 553 60.1 64.8 69.8
499 545 59.7 66.2 73.6 812 89.6 16yas 453 48.5 52.0 56.3 61.0 65.7 70.7
532 578 628 692 765 840 924 17yas 462 494 529 572 618 664 714
56.1  60.5 65.5 71.8 79.0 86.4 947 18yas 473 50.5 53.9 58.1 62.2 67.3 722

Tablo II. Boy uzunlugu persentil degerleri (cm)

Erkek Kiz

3 10 25 50 75 90 97 Yas 3 10 25 50 75 90 97
459 472 485 500 51.5 529 542 Dogum 453 46.6 479 494 508 52.1 53.4
562 57.8 59.5 613 632 648 664 3ay 553 568 582 599 615 630 645
62.8 645 662 680 699 716 732 6ay 616 63.1 64.7 66.4 682 69.7 713
67.4 69.1 709 728 747 764 781 9ay 660 677 693 712 730 746 763
70.8 727 747 769 79.1 81.1 83.0 12ay 69.7 714 732 751 77.1 78.8  80.5
73.8 758 779 802 825 845 866 15ay 728 746 765 785 80.6 824 842
76.4 78,5 80.7 83.1 855 877 898 18ay 755 774 793 815 837 856 87.6
81.0 833 856 882 90.8 932 955 2yas 80.1 823 844 868 892 914 935
853 87.6 90.0 926 953 97.6 100.0 2.5yas 840 863 886 912 938 96.1 98.4
89.3 91.7 941 968 994 101.8 1042 3yas 878 902 927 954 981 100.6 103.0
92.8 952 97.7 100.5 103.2 105.7 1082 3.5yas 9I1.1 93.6 962 99.0 101.9 1045 107.0
96.0 98.6 101.1 1040 1069 109.5 112.0 4yas 943 969 996 102.5 1055 108.1 110.7
99.0 101.7 104.3 1073 110.3 113.0 1156 4.5yas 974 100.1 102.8 1059 1089 111.6 1143
101.8 1045 107.3 110.4 113.5 1162 119.0 5yas 100.4 103.2 1059 109.1 1122 1149 117.7
104.5 107.3 110.1 1133 116.4 119.3 122.1 55yas 103.6 106.3 109.0 112.1 1153 1183 121.2
107.1 110.0 1129 1161 1193 1222 1251 6yas 1062 109.0 111.9 1151 1184 121.3 124.1
112.1 1151 1182 121.5 1249 1280 131.0 7yas 111.6 1146 117.7 121.1 1244 1275 130.5
116.9 120.0 123.3 1269 130.5 133.7 1369 8yas 1167 119.9 123.1 126.7 130.3 133.5 136.7
121.6 1249 1283 1321 1359 1393 1427 9yas 121.3 1247 1282 1321 136.0 139.5 1429
126.4 130.0 133.6 137.6 141.6 1452 148.7 10yas 1258 129.6 133.5 1379 1422 146.1 150.0
131.7 1355 139.4 143.8 148.1 1520 1559 11yas 1325 136.6 140.8 1454 150.1 154.2 1583
137.0 141.3 1457 150.6 1554 159.8 164.1 12 yas 141.1 1449 1488 153.1 157.4 161.2 165.1
142.8 147.6 152.4 157.7 163.1 167.9 172.6 13 yas 146.6 150.2 153.8 157.8 161.8 1655 169.0
150.3 155.0 159.7 1649 170.1 1748 179.5 14 yas 149.3 152.8 1564 160.4 1643 1679 171.4
156.9 161.2 1655 170.3 1751 179.4 183.7 15yas 150.7 1542 157.8 161.7 165.7 169.3 172.8
160.9 1649 168.9 173.4 1779 1819 1859 16 yas 151.3 154.8 1584 162.4 166.3 169.9 173.4
163.0 166.8 170.7 1750 179.3 183.2 187.1 17 yas 151.7 1552 158.8 162.7 166.7 170.3 173.8
164.5 168.2 172.0 1762 180.4 1842 187.9 18 yas 152.0 155.6 159.1 163.1 167.1 170.7 174.2




Cilt 51 = Sayp 1

Tiirk Gocuklarnda Viicut Agwhg, Boy Uzunlugu, Bas Gevresi ve Viicut Kitlesi Indeksi

Tablo III. Viicut kitle indeksi persentil degerleri (kg/m?)

5

Erkek Kiz
5 15 25 50 75 85 95 Yas 5 15 25 50 75 85 95
11.4 122 12:7 13.7 14.6 15.2 16.1 Dogum 114 12.2 12.6 13.5 14.4 149 15.8
144 153 15.8 16.9 18.0 18.6 19.7 3ay 13.9 14.8 15:3 16.3 17.3 179 18.9
150 159 16.5 175 18.6 19.2 20.3 6 ay 14.7 154 15.9 16.9 18.0 18.6 19.7
151 16.0 16.5 17.5 18.6 19.3 20.4 9 ay 14.8 15.5 16.0 17.0 18.0 18.6 19.8
149 15.7 16.2 17.2 18.3 18.9 200 12ay 146 15.3 15.7 16.6 17.7 18.2 19.4
147 155 16.0 17.0 18.0 18.6 19.7 15ay 145 15.1 15.6 16.4 17.4 18.0 19.1
145 153 15.7 16.7 17.7 18.3 19.3 18ay 142 14.9 15.3 16.2 17.1 17.7 18.8
143 15.0 15.4 16.3 17.3 17.9 19.0 2yas 14.0 14.6 15.1 15.9 16.9 17.4 18.5
142 148 153 16.2 17.2 17.7 188 2.5yas 139 14.6 15.0 15.8 16.7 17.3 18.3
139 146 15.0 159 17.0 17.6 18.7 3 yas 13.8 14.4 14.8 15.5 16.4 17.0 17.9
13.8 145 14.9 15.8 16.8 17.4 185 3.5yas 13.7 14.3 14.7 15.5 16.4 17.0 18.0
13.7 144 14.8 157 16.7 17:3 184 4 yas 13.6 142 14.6 15.4 16.4 17.0 18.1
13.6 142 14.7 15.6 16.6 17.2 184 45yas 13.5 14.2 14.6 154 16.5 17.1 182
13.5 142 14.6 155 16.5 17.1 183 5yas 13.4 14.1 14.5 15.4 16.5 17.2 18.5
134 141 14.5 15.4 16.5 17:1 184 55yas 134 14.0 14.5 15.5 16.6 17.3 18.8
13.4 141 14.5 15.4 16.5 172 185 6 yas 133 14.0 14.5 15.5 16.7 17.5 19.1
13.6 143 14.7 157 16.9 17.6 19.1 7 yas 13.3 14.0 14.5 15.6 16.9 17.8 19.7
13.8 145 15.0 16.1 17.4 18.2 199 8 yas 13.4 142 14.7 15.9 17.4 18.4 20.4
140 148 15.3 16.5 18.0 19.0 210  9yas 13.6 14.5 15.1 16.4 18.1 19.2 215
141 151 15.7 17.1 18.9 20.1 225 10yas 139 14.9 15.6 17.1 19.0 20.2 22.6
146 158 16.5 18.2 20.4 217 245 11yas 145 15.6 16.4 18.0 20.0 213 23.8
152 16.5 17.4 19.3 21.7 23.1 260 12yag 153 16.5 17.3 19.0 21.1 22.3 24.8
156 17.0 18.0 19.9 22.3 23.7 265 13yas 163 17.5 18.3 19.9 219 23.1 254
164 17.7 18.6 20.5 22.8 242 270 l4yas 17.1 18.3 19.0 20.6 22.5 23.6 25.8
172 185 19.4 21.2 234 24.8 276 15yas 17.7 18.8 19.5 21.0 22.8 23.9 26.0
180 193 20.1 21.9 24.1 254 282 16yas 18.1 19.1 19.8 21.2 23.0 24.0 26.1
187 199 20.7 22.5 24.7 26.1 288 17 yas 185 19.5 20.1 21.5 23.1 24.2 26.2
19.2 205 213 23.1 252 26.6 294 18yas 190 19.9 20.5 21.8 23.3 243 26.1

Tablo IV. ilk ii¢ yasta bas cevresi persentil degerleri (cm)

Erkek Kiz
3 10 25 50 75 90 97  Yas 3 10 25 50 75 90 97
323 332 340 349 359 367 375 Dogum 319 327 336 345 355 363 371
353 36.1 37.0 37.9 38.9 39.7 40.5 1ay 348 35.5 36.3 37.1 38.0 38.7 39.5
37.1 379 38.8 39.7 40.6 41.5 42.3 2 ay 36.5 372 38.0 38.8 39.6 40.3 41.0
38.5 39.3 40.2 41.1 42.0 42.8 43.7 3ay 37.7 384 39.1 40.0 40.8 41.6 42.3
413 422 431 440 450 459 467 6ay 404 412 420 429 438 446 453
43.1 44.0 44.9 45.8 46.8 47.7 48.6 9 ay 42.1 42.9 43.7 44.6 45.5 46.3 47.1
443 452 461 47.1 480 489 498 12ay 434 441 449 458 467 475 483
45.0 45.9 46.8 47.8 48.8 49.7 506 15ay 442 45.0 45.8 46.6 47.5 48.3 49.0
456 465 474 484 494 503 512 18ay 448 455 463 472 481 489 497
46.1 47.0 47.9 48.9 49.9 50.8 51.7 2lay 451 45.9 46.7 47.6 48.6 49.4 50.2
464 473 483 493 503 512 521 24ay 454 462 471 480 490 498 507
46.7 47.6 48.6 49.6 50.6 51.6 525 27ay 455 46.4 47.3 48.2 49.2 50.1 51.0
469 478 488 498 508 518 527 30ay 456 465 474 484 494 503 512
47.0 48.0 48.9 49.9 51.0 519 529 33ay 457 46.6 47.5 48.5 49.5 50.4 51.3
47.1 480 490 500 51.1 520 529 36ay 458 467 476 487 497 506 515




