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OZET

Adolesan donem; fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve sosyal yonden hizh
biiyiimenin oldugu gelisimin en hizli evrelerinden biridir. Ulkemizde adolesan
sporcularin beslenme aligkanliklarinin ve fiziksel aktivitelerinin degerlendirildigi az
sayida caligma bulunmaktadir. Bu calisma, adolesan at biniciligi ile ugrasan sporcularin

beslenme durumlarini ve antropometrik 6l¢iimlerini saptamak amaciyla planlanmistir.

Calismaya, Tiirkiye Jokey Kuliibii Apranti Egitim Merkezinde 15-17 yaslar
arasindaki toplam 50 erkek sporcu katilmistir. Katilimcilarin demografik bilgileri,
antropometrik ol¢iimleri ve 3 giinliik besin tiiketim kayitlar1 alinmistir. Veriler SPSS

21.0 programiyla degerlendirilmistir.

Aprantilerin, antropometrik 6l¢timleri ortalamalar1 yasa gore incelendiginde Z-
skorlarmin agirhikta -2,75+0,85, boyda -2,35+1,03 ve Beden Kiitle indeksinde (BKI)
ise  -1,54+0,92 oldugu tespit edilmistir. 1. ve 2. Sif aprantilerin yasa gére BKI Z-
skoru karsilagtirildiginda, 1. smifin Z-skorunun anlamli olarak 2. siiflardan daha iyi

oldugu bulunmustur (p<0,05).

Enerji ve besin 6gesi alimlar1 incelendiginde, ortalama enerji alimlarinin 2013 +
519 kkal oldugu; enerjinin %48’inin karbonhidtatlardan, %38’inin yaglardan %14’ iiniin
proteinlerden saglandig1 goriilmiistiir. Istatistiksel olarak incelendiginde aprantilerin,
karbonhidrat tiiketim yiizdesi arttikca BKi’nin azaldigi; giinliik agirhk basina alinan
protein (g/kg) miktari arttikca boy ve agirliklarinin azaldigi bunun yani sira yagsiz kiitle
(FFM)’nin arttig1; C vitamini tiiketim miktar1 arttikca yagsiz kiitle (FFM)’ nin arttig

anlamli olarak goriilmiistiir (p<0,05).

Bu calisma iilkemizde adolesan sporcularin beslenme bilgi ve Kalitesinin
artirilmast ve sporcu adolesanlarin beslenme durum ve o6zelliklerini inceleyen daha
genis kapsamli arastirmalarin yapilmast gerekliligini ortaya koymustur. Bu c¢alismalar,
sporcularin branglarina ve yas gruplarina gore Oneriler getirilmesi agisindan biiyilik

Onem tasiyacaktir.

Anahtar Kelimeler: adolesan sporcu, apranti, jokey, beslenme durumu saptamasi



ABSTRACT

DETERMINATION OF NUTRITIONAL STATUS OF APPRENTICES

The adolescent period is one of the fastest stages of development with rapid
growth in physical, biochemical, psychological and social features. There are not
enough studies completed in Turkey on evaluation of nutrition habits of adolescent
athletes and anthropometric measurements in particular sports branches. This study
aimed to determine the nutritional status and anthropometric measurements of

apprentice (jockey apprentice) athletes who were subjected to horse riding.

This study was conducted in Turkey Jockey Club Apprentice School with a
total of 50 male athletes that attended the course. Participants were aged between 15-17
years. Demographic data, anthropometric measurements and 3-day food consumption

records of the participants were obtained. The data analyzed with SPSS 21.0 program.

When the mean values of anthropometric measurements of the apprentices
were examined by age, it was found that the z-scores were -2.75 + 0.85 in weight, -2.35
+ 1.03 in height, and -1.54 + 0.92 in the Body Mass Index (BMI). When the BMI z-
score of 1st and 2nd-grade apprentices were compared, it was found that the 1st-grade
z-score was significantly better than the 2nd-grade (p <0.05).

When energy and nutrient intake were examined, it is seen that, the average
energy intake was 2013 £ 519 kcal. 48% of the energy is obtained from carbohydrates,
38% obtained from fats and 14% obtained from proteins. Statistical analyses revealed
that: As the percentage of carbohydrate consumption increased, BMI decreased. As the
amount of protein (g / kg) taken up per day increases, their height and weight decrease,
meanwhile lean mass (FFM) increase. It is found that the lean mass (FFM) increased

with the increasing of vitamin C consumption (p <0.05).

This study demonstrated the need to increase the nutritional knowledge and
quality of adolescent athletes in Turkey and to conduct more comprehensive studies on
the nutritional status and characteristics of adolescent athletes. These studies will be of
great importance in terms of making suggestions according to the branches and age
groups of the athletes.

Keywords: adolescent athlete, apprentice, jockey, nutritional status
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BEYAN

Bu calisma, kendi tez ¢alismam olup; tezde kullanilan bilgileri etik kurallar
icinde elde ettigimi, daha Once iiretilmis olan ve yararlandigim biitiin bilgi, fikir ve

yorumlart akademik kurallar i¢inde kullandigimi ve kaynak gosterdigimi beyan ederim.
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1. GIRIS VE AMAC

Giliniimiizde bilimsel olarak beslenme “yeterli ve dengeli beslenme” olarak
aciklanmakta olup; biiyiime, gelisme, sagligin korunmasi, hayat kalitesini yiikseltmek
ve siirdiirebilmek i¢in gerekli enerji ve besin 6gelerinin yeteri miktarda alinip dengeli

sekilde tiiketilmesidir (1).

Adolesan ¢ag, cocukluktan sonra biiyiime ve gelismenin en hizli oldugu
donemdir. Bu donem, kalict aliskanliklarin ve davranislarin olugsmaya baslamasi ile de
karakterize oldugundan beslenme agisindan da biiyiik 6nem tasir (2). Ayrica bu
donemde gencler daha aktif yasam tarzina ge¢meleri nedeni ile ¢ocukluk déneminden
daha fazla enerji ve besin Ogesine ihtiya¢ duyarlar (3). Artan enerji ve besin 6gesi
gereksinimlerine ragmen adolesanin  yasam sekli ve tutum degisikliklerin
olomlu/olumsuz aliskanliklara neden olmaktadir. Bu durum adolesanlarin besin

gereksinimlerinin karsilamasinda da ¢esitli sorunlar olusturmaktadir (4).

Dogru beslenme, biiyiime ve saglikli-aktif bir yasam i¢in gerekli enerji ve besin
Ogelerini saglayan, g¢esitlendirilmis, dengeli ve saglikli bir beslenme modelini temsil
etmektedirler. Birey, besin ihtiyacin1 karsilamak i¢in ¢esitli besinlere ihtiyag
duymaktadir (5). Yeterli ve dengeli beslenme spor yapan genclerde yaralanmay1
Oonleme, bagisiklik sistemini giliclendirme, kas yorgunlugu ve agrilarin1 azaltma ile

odaklanma ve dikkat siiresini artirmaya fayda saglamaktadir (6).

Sporcu beslenmesinde, sporcunun boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag orani,
beslenme bilgi diizeyi ve aliskanliklari, saglik durumu ile sosyo-ekonomik kosullar
dikkate alinarak diizenlemeler yapilmalidir. Adolesan donemde fizyolojik
degisikliklerin etkisi ile artan enerji ve besin o6gelerine gereksinimlerine ek olarak
antrenman ve miisabakalarda harcanan enerji ve besin Ogeleri de goz Oniinde
bulundurmalidir. Bu durumda adolesan sporcunun beslenmesine ¢ok daha fazla 6zen

gosterilmesi gerekmektedir (7).

Ulkemizde adolesan sporcularin  beslenme aliskanliklart ve  fiziksel
aktivitelerinin degerlendirildigi az sayida g¢alisma bulunmaktadir (8). Calismamiz,
Tiirkiye’de at binicilik sporu ile ugrasan sporcularin beslenme durumlarini ve

antropometrik Olgtimlerini degerlendiren ilk ¢alismalardan biri olup, adolesan

1



aprantilerin (jokey yamagi), antropometrik Ol¢timleri ile beslenme durumlarin

saptamak amaciyla planlanmistir.

2. GENEL BILGILER

2.1.Binicilik Sporu ve At Yarislar1 Tarihcesi

Binicilik sporlarmin tarihi antik olimpiyat doneminde baslamis olup, milattan
once (MO) 776’dan itibaren 1200 yil devam etmistir. Kiiltiirlerin geleneksel sporlara
olan ilgileri de bu donemlere dayanmaktadir. Giiniimiizde binicilik sporu olimpik ve
olimpik olmayan olarak ayrilir. Diiz yaris kosusu (at yarisi1) olimpik olmayan spor
dallarindan olup ilk diizenli at yarglar1 17. Yiizyilda Ingiltere krali II. Charles
doneminde yapilmisgtir (9).

Tiirkiye’de diizenli at yariglar1 1919 yilinda “Osmanli Jokey Kuliibi” ad1 altinda
Sadrazam Sait Halim Pasa baskanligi ile baslamis, I. Diinya savasiyla ara verilmistir.
Kuliib isimleri tarihi sirasiyla “Sipahi Ocagi Yarislar”, “Kosu Cemiyeti”, “Yiiksek
Yaris ve Islah Erciimeni” ve son olarak 1950 yilindan giintimiize kadar “Tiirkiye Jokey
Kuliibii” (TJK) ismini almistir. TIK yariglar1 9 ilde devam etmektedir (10).

2.2.At Yarnislarinda Binici

At yarislarinda binici, jokey ve jokey yamagi (apranti) olarak adlandirilir (11).

2.2.1.Jokey

Tirkiye’de kanun hiikiimleri ve tiiziige gore Tiirkiye Jokey Kuliibii (TJK)

tarafindan lisanslanmis ve ticret karsiliginda ata binen kisidir (11).

2.2.2Jokey Yamag (apranti)

Ulkemizde apranti egitimi sadece, “Tiirkiye Jokey Kuliibii Apranti Egitim
Merkezi’nde verilmektedir. Egitim merkezine bagvuran adaylarin ortaokulu

tamamlamig, 17 yasindan giin almamis, 30-45 kilogram (kg) agirliklar1 ve 130-165

2



santimetre (cm) boy uzunlugu arasinda olmalar1 gerekmektedir. Egitime kabul edilen
adaylar, 2 yillik yatili kursu tamamladiktan sonra apranti olmaya hak kazanirlar. Apranti
egitim merkezinden mezun apranti binicisi, at sahibi ya da antrendr ile en az iki yillik
sozlesme ile calisir ve jokey adayr olarak adlandirilirlar. Yiiz yaris kazanan aprantiler

ise jokey olma hakkini kazanirlar (10).

2.3.At yarislarinda Atlarin ve Binicinin Agirhk Kontrolii

Atlarn yariglara 6zgii; atin yasi, kosunun bulundugu ay ve kosu mesafesine gore
kaldirmak zorunda olduklar1 agirliklar standartlagtirilmis olup bu agirliklar belirtilen
degiskenlerle; kat edilen mesafe, atin yasi, yarisin yapildigi mevsime gore; atlarin
tasiyacagl agirhik 50-60 kilogram (kg) arasinda farkliliklar gostermektedir (11).
Tablolar, Ek I de belirtilmistir.

Apranti binicisi, jokey lisansi alana kadar yarismalarda jokeyler i¢in saptanmis
agirliklardan daha az agirlik ile kosmaktadirlar. Aprantiler; 30 yaris kazanana kadar 4

kg, 31-60 yaris aras1 3 kg, 61-100 yaris aras1 2 kg, eksik agirlikla ata binerler (11).

At yarisi, jokeylerin her yarista bindikleri ata gore agirlik denetimi yapmalarini
gerektiren bir spordur. At yarislarinda binicilerin kabul edilebilen agirliklarinin g¢ok
diisiik olma beklentisi nedeni ile bu agirlik degerlerine ulasilmasi zordur. Aprantilerden
ise egitim siireclerinde daha fazla binis deneyimi kazanmalar1 adina jokeylerden daha
disiik agirliga sahip olmalar1 beklenmektedir (12). Bu nedenle jokey ve aprantiler
arasinda sivi ve besin kisitlamasi, pasif ve aktif terleme (sauna, termal kiyafetler vb.)

gibi hizli su ve agirlik kaybina yol acan uygulamalar yaygin goriilmektedir (13).

2.4.Adolesan Donem ve Beslenme

Adolesan donem “cgocukluktan eriskinlige gecis donemi”, “ergenlik” veya
“puberte” donemi olarak adlandirilir (14). Diinya Saglik Orgiitii’'ne (DSO) gore bu
donem 10-19 yaslar arasin1 kapsar (15). Insan hayatinda adolesan dénem, birgok agidan

oldugu kadar biliylime ve gelismenin de hizli artis gosterdigi bir donemdir (16).

Bu dénem; bulunulan cografya, kiiltiir ve sosyal farkliliklara gore degisse de

tilkemizde 3 ana doneme ayrilir;



Erken dénem ;10-13 yas,
Orta donem ;14-17 yas,

Gec donem ;18-21 yas, (2, 17).

2.4.1.Adolesan Sporcularda Beslenme

Bilimsel olarak beslenme “yeterli ve dengeli beslenme” olarak
tanimlanmaktadir. Beslenme; biiyiime, gelisme, sagligin korunmasi ve hayati kaliteli
stirdiirebilmek icin gerekli enerji ve besin 6gelerinin yeteri miktarda alinip dengeli

sekilde tiiketilmesidir (1).

Adolesan ¢ag, c¢ocukluktan sonra biiylime ve gelismenin en hizli oldugu
donemdir. Bu donem, kalici aligkanliklarin ve davranislarin olugsmaya baglamasi ile
beslenme bakimindan da biiylik 6nem tasir (2). Ayrica bu donemde gencler daha aktif
yasam tarzina ge¢meleri ile ¢ocukluk déneminden daha fazla enerji ve besin dgesine
ihtiya¢ duyarlar (3). Ozellikle bu dénemde kemik gelisimi icin kalsiyum, kas gelisimi
icin protein, enerji i¢in karbonhidrat ve yag, biitiin bu metabolik olaylar saglayabilmek

icin ise mineral ve vitaminlere ihtiya¢ duyulmaktadir (18).

Bu donemde adolesanlarin artan enerji ve besin dgelerinin yani sira psikolojik
ve sosyal gelisimlerinin de etkisiyle ¢esitli beslenme sorunlari siklikla ortaya
cikabilmektedir. (19). Disarida yeme ihtiyacini karsilama, 6giin atlama, sagliksiz ve
hizli atistirmaliklara yonelme gibi tutumlar adolesanlarda c¢esitli beslenme sorunlarinin
ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenemeyen adolesanlarda
malniitrisyon, biiylime ve gelisme gerilikleri, vitamin ve mineral yetersizlikleri, anemi,

osteopeni, obezite siklikla goriilebilmektedir (20).

Adolesanlar icin yapilan spor beslenmesi Onerilerinin ¢ogu, yetiskinler igin
yapilan Onerilere dayanir. Antrenman, egzersiz performanst ve spor beslenmesi
hakkindaki cogu bilgi tiniversite cagindaki bireyler ile orta yashh ve daha yash
yetiskinler tizerinde yapilan arastirmalar ile sekillendiginden bu dnerilerin bir¢ogu geng

sporcularin beslenme gereksinmeleri i¢in ideal bir bakis agis1 saglayamamaktadir (7).



Yeterli ve dengeli beslenme, spor yapan genglerde doku hasarini Onleme,
bagisiklik sistemini giiglendirme, kas yorgunlugu ve kas agrilarinin azalmasi,

odaklanma ve dikkat siiresini artirmaya fayda saglamaktadir (21).

Adolesan sporcular; fizyolojik, metabolik ve biyomekanik agilardan yetiskin
sporcular ve spor yapmayan yasitlarindan gereksinim olarak farklilik gostermektedir.
Geng sporcular, bliylime gereksinimlerini karsilamak i¢in yetiskinlere gore daha fazla
proteine, kemik gelisimini desteklemek icin daha fazla kalsiyuma, egzersiz sirasinda
harcanan enerjiyi saglamak i¢in daha fazla yaga ihtiyag duymaktadir. Yetiskin

sporcularla kiyaslandiginda dehidratasyon geng sporcular i¢in daha fazla zararlidir. (22).

Bununla birlikte geng sporcular; yaslarina, gelisim durumlarina uygun olmayan
veya bireysel sinirlarin1 zorlayacak derecede siki bir diyet veya ¢ok yogun antrenman
programlarina maruz birakilirlarsa, yapilan spor faydadan c¢ok =zarar vermeye
baslayabilir (23). Adolesan sporcularda oncelikli hedef biiyiime ve gelismelerine uygun

beslenmek olmali, spor performansini gelistirmek ise daha sonra gelmelidir (24).

Yeterli ve dengeli bir beslenme; her yas grubundaki sporcularda oldugu gibi
adolesan sporcularda da yapilan spor esnasinda performans artisina, doku hasarlarini, ve

hastalik riskini azaltmaya ve egzersiz sonrasi hizli toparlanmaya fayda saglar (25).

2.4.2. Enerji gereksinimi

Adolesanlarda enerji ihtiyaci cinsiyet, boy uzunlugu, viicut agirligi, fiziksel
aktivite ve gelisime gore farkliliklar gostermektedir. Enerji ihtiyaci, bliylime ve
gelismenin hizli oldugu bu donemde en iist seviyededir. Genellikle bu doénemde

adolesanlar ya enerji ihtiyaglarini karsilayamamakta ya da fazlasini almaktadir (26).

Besin yoluyla alinan enerji ve toplam enerji harcamasin1 dengelemek, enerji
yetersizligi veya fazlaligin1 6nlemek c¢ok onemlidir. Enerjinin yetersiz alinmasi boy
kisaligi, gecikmis ergenlik, adet bozuklugu, kas kiitlesi kaybi, yorgunluk, yaralanma
riskinde artis ve azalmis immiiniteye yol agabilmektedir (27). Asir1 enerji alimi1 viicutta
yag birikimine neden olarak pre-obezite ve obeziteye zemin hazirlamakatadir. Adolesan
doneme kadar her iki cins icin enerji ve besin Ogeleri gereksinimleri ayni iken bu
donemde enerji ihtiyaci; yas, aktivite diizeyi, biiylime hizi ve fiziksel olgunluk

asamasina bagli olarak degismektedir. Onerilen enerji alimlar1, gereken optimal biiyiime
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ve gelisme ile bedensel fonksiyonlarini saglamak i¢in minimum miktarlardir. Adolesan
sporcular ise biiylime ataklar1 ve atletik ¢alismalar sirasinda harcanan enerjiyi
karsilamak icin ekstra enerji alimma gereksinim duymaktadirlar. Ornegin, 60 dakika
boyunca futbol oynayan 30 kg'lik bir kiz ¢ocugu ortalama 270 kilokalori (kkal), 60
dakika boyunca buz hokeyi oynayan 60 kg'lik bir erkek ¢ocugu ise ortalama 936 kkal
enerji harcar (28).

Amerika Birlesik Devletleri (ABD)’nin 2015 yilinda yaymladigi Amerikalilar
Icin Beslenme Kilavuzu (Dietary Guidelines For American, 2015) ve Tiirkiye Beslenme
Rehberi (TUBER) nin 14-18 yas grubu icin dnerdigi enerji gereksinimleri (Tablo 1)’de
gosterilmistir (29, 30).

Tablo 1: ABD ve TUBER’in Yasa Gore Giinliik Enerji Gereksinimi (29,30).

ERKEK Kiz

Yas Sedanter Orta aktif Aktif Sedanter Orta aktif Aktif

(yil) (Kkal) (kkal) (kkal) (kkal) (kkal) (kkal)

ABD | TUBER | ABD | TUBER | ABD | TUBER | ABD | TUBER | ABD | TUBER | ABD | TUBER

14 2000 2446 2400 2750 2800 3053 1800 2139 2000 2405 2400 2671
15 2200 2619 2600 2945 3000 3270 1800 2189 2000 2460 2400 2732
16 2400 2755 2800 3097 3200 3439 1800 2220 2000 2495 2400 2771
17 2400 2852 2800 3206 3200 2560 1800 2237 2000 2515 2400 2793
18 2400 2919 2800 3282 3200 3644 1800 2532 2000 2532 2400 2812

TUBER igin verilen ortalama degerler yas ve persentil degerlerine gore
degismekte olup, erkekler i¢in giinliik 2750-3644 kkal arasinda, kizlar i¢in ise bu deger
2405-2812 kkal arasinda olarak belirtilmektedir (30).

Sonug olarak; sporcu ic¢in beslenme programi hazirlamadan 6nce sporcunun
sekilde

degerlendirmesi gerekmektedir (31). Ancak bu baglamda yeterli miktar ve oranlarda

performansin1  artirmak amact ile beslenme durumunun dogru bir

alinan makro besinleri (proteinler, karbonhidratlar ve yaglar) igeren iyi bir beslenme

programinin takibi ve diizeni, sporcunun performansina katki saglayacaktir (32).




2.4.3.Makro Besin Ogesi Gereksinimi
Protein

Protein viicutta birgok gorevi bulunan makro besin 6gelerinden biridir. Enerji
veren bir besin Ogesi olmasina ragmen viicuttaki temel gorevi hiicrenin, dokunun,
enzimlerin, immiinoglobinlerin yap1 tasini olusturmak, su ve asit baz dengesini
saglamakir. Protein metabolizmasi sonucunda bir kisim protein viicuttan atilir. insan
viicudunda protein depolanmadigindan protein alim ve atim dongiisii oldugu
gorilmektedir. Gereksinimden daha az protein alimi biiyiime ve gelismede aksama,
hastaliklara yakalanma riskinde artma ve enfeksiyonlara karsi direncin azalmasi gibi

sorunlarda artiga neden olabilir (33).

4-18 yas grubunda giinliik toplam enerjinin yaklasik %10-30'unun proteinlerden
saglanmasi Onerilmektedir (34). Bu yas grubunda biiyiime ve gelisme siireglerinin
devam etmesi nedeni ile protein gereksinimleri yetiskinlere oranla daha fazladir. Protein
icin Onerilen giinliik alim miktar1 Recommended Dietary Allowances (RDA)’ya gore 4-
13 yas grubu cocuklar icin 0.95 gr/kg/giin; 14-18 yas grubundaki gencler i¢in ise 0.85
gr/kg/giin'diir (35).

Hafif ve kisa siireli egzersiz i¢in, proteinler birincil enerji kaynagi olarak islev
gormemekle beraber egzersiz siiresi uzadikca karacigerde glukoneogenez yoluyla kan

glukozunun korunmasina yardime1 olurlar (36).

Viicut baz1 aminoasitleri endojen olarak sentezleyebilirken bazilarini ise sadece
beslenme yoluyla almak zorundadir. Digaridan yiyecekler ile almak zorunda oldugumuz
aminoasitlere “esansiyel amino asit”ler denir. Esansiyel aminoasitler, et, tavuk, balik,
yumurta gibi yiiksek kaliteli protein iceren besinlerde bulunur (32). Ayrica esensiyel
amino asitler i¢in diger kaliteli protein kaynaklar siit ve siit lirtinleri, kurubaklagiller ve

yagli tohumlardir (37).

Sporcularda 6zellikle adolesanlarda giinliik protein tliketimi miktar1 kadar
protein kalitesi de onemlidir. Eger sporcu protein kalitesi diisiik besleniyor (6rnegin

vejeteryan ) ise protein gereksinimi artacaktir (4).



Aragtirmalar, protein takviyelerinin; hiz, giic ve hipertrofi gibi performans
belirteclerini artirmaya calisan sporcular tarafindan satin alinan en yaygin besin destek
tirtinlerinin basinda yer aldigini belirtmektedir. Fakat protein bazli besin takviyelerinin
dogal protein iceren besinlerden daha iistiin olduklarini gosteren bilimsel herhangi bir
kanitin olmadigr da goz Oniine alinarak, geng¢ sporculara gereksinim duyduklar

proteinin, besin takviyelerinden degil, besinlerden saglanmasi 6nerilmektedir (37).
Karbonhidrat

Yeterli ve dengeli beslenmenin kurali olarak enerjinin biiyiik boliimiintin
karbonhidratlardan saglanmas1 oOnerilir. Diyet Referans Alimi (DRI) Onerilerine gore
giinlik enerjinin  %45-65’inin  kompleks ve rafine edilmemis karbonhidrat
kaynaklarindan karsilanmasi gerekmektedir (34). Genelde adolesanlar, karbonhidrat
kaynagi olarak enerji igerigi yiiksek fakat besin degeri diisiik atistirmaliklarda bulunan
basit sekerleri daha fazla tiiketmeye meyillidirler. Adolesan donemde alinan
karbonhidrat diizeyinin, giinliik enerjinin toplaminin %55-60 seviyelerinde olmasi ve
geriye kalan enerjinin protein ve yaglardan karsilasmasi gerekmektedir. Tiiketimi
Onerilen karbonhidrat gesitlerine bakildiginda karbonhidratlarin biiyiik bir kisminin
kompleks karbonhidratlardan saglanmasi1 ayrica bu karbonhidratlarin 1if (posa)

miktarlarinin da yiiksek olmas1 onerilir (38).

Karbonhidratlar sporcular i¢in en 6nemli yakittir. Ciinkii enerji i¢in glukoz temel
kaynaktir. Glukoz, kaslarda ve karacigerde glikojen olarak az miktarda da olsa
depolanir. Kas glikojeni, ¢alisan kas i¢in en uygun enerji kaynagidir ve diger enerji
kaynaklarma gore daha hizli kullanilarak enerji iiretiminin ilk basamagmi olusturur

(27).

Amerikalilar Icin Beslenme Rehberi (2015) yas ve aktivite diizeyine gore
onerilen enerji  gereksinmesinin  %45-65'inin  karbonhidratlardan  karsilanmasi
gerektigiini bildirmektedir (29).

Enerji gereksinmesi hesaplanirken fiziksel aktivite faktorii goz oniine alinmayan
tiim yas (¢ocuklar >1 yil) ve cinsiyet gruplari i¢in, minimum karbonhidrat alimi1 DRI’ya
gore 100 g/giin iken RDA’ya gore 130 g/giin’diir (32). Amerikan Spor Hekimligi Koleji
(ACSM), yetiskin sporcularin, enerji harcamasi yapilan sporun tiiri, siiresi ve frekansi

ile sporcunun cinsiyet, yas ve ¢evresel kosullara bagli olarak giinlik 6-10 g/kg
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karbonhidrat tiiketilmesi Onermekte ve adolesanlar da bu Onerilerin i¢ine dahil
etmektedir (39). Son c¢alismalarda; geng¢ sporcularin yetiskinlere gore glikojen
depolarinin daha az olmasi ve glikolitik kapasitelerinin sinirli olmasi, viicutta enerji
kaynagi olarak oksidadatif yolun yani yag kullaniminin daha fazla oldugu yoniindedir.
Bu veriler adolesanlarda yetiskinlere gore toplam enerjinin karbonhidrattan gelen

oraninin daha diisiik olabilecegi ihtimaline isaret etmektedir (40).

-

Yag

Beslenme programinin yag igeriginin enerjiye olan katkist %25-35 arasinda
olmalidir. Yaglarin cinsi, gilinliik tiiketim miktar1 kadar 6nemli olup, alinan toplam
yagin %7-8’1 doymus, %12-17’si tekli doymamis ve %10’ unun ¢oklu doymamis yag
asitleriyle karsilanmasi onerilmektedir. Bu kisaca giinliik tiiketilecek yagin ortalama
ticte biri doymus yaglardan, licte biri tekli doymamis ve geriye kalan iigte birinin de
coklu doymamis yag asitlerinden olusan yaglardan karsilanmasi1 da demektir. Beslenme
programinin kolesterol miktar1 ise yas, ¢evresel, genetik ve diger faktorlerinden de

etkilenmekte olup, 250-300 mg/giin araliginda olmasi onerilmektedir (41).

Viicutta yaglarin enerji saglamasinin yani sira yagda ¢oziinen vitaminlerin (A,
D, E, K) emilimi, esansiyel yag asitlerinin karsilamasi, hayati organlarin etrafini sararak
darbelerden korumasi ve viicut 1sisinin korumasi ig¢in yaliim saglanmasi gibi temel
gorevleri vardir. Yaglar ayrica sindirimleri esnasinda uzun siire midede kaldiklari i¢in
tokluk hissi verirler. Enerji icerigi yogun bir besin 0gesi olmasina ragmen enerji
tiretimine sadece oksidatif yolla katildig1 i¢in kullanim orani karbonhidratlara gore daha
diisiiktiir. 4 - 18 yas arasi c¢ocuklar da ise yaglar toplam enerjinin % 25-35'ini
saglamalidir (34). Doymus yaglarin toplam enerji aliniminin % 10'undan fazla olmasi,

aterosiklerotik kalp hastaliklarina zemin hazirlamasi nedeniyle 6nerilmemektedir. (42).

Geng sporcular i¢in yaglarin viicutta daha farkli ve 6nemli rolleri vardir. Yaglar
hem fiziksel aktivite sirasinda enerji saglamak hem de fizyolojik siire¢lerin normal
yiriimesi i¢in gereklidir. Ancak tiim yaglar ayni ozellikleri tagimazlar. Bu nedenle
antrendrler, ebeveynler ve sporcular tiim besinsel yaglarin ayni olmadigi doymus,
doymamis, tekli doymamis, ¢oklu doymamis ve/veya trans yag gibi gesitlerinin
bulundugu ve bunlarin insan viicudundaki farkli etkileri oldugu hakkinda

bilgilendirilmelidir. Adolesan sporcularin gelisimsel potansiyellerinin yani sira atletik
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yeteneklerini en iist diizeye ¢ikarmak igin yaglar biiyilkk 6nem tasimaktadir. Sporcu
kadar aile ve antrenorlerin de ¢ocugun gelisimini, sagligini, performansini zorlayacak
ya da yararli olabilecek yaglar arasinda ayrim yapmabilmesi i¢in gerekli bilgi ve
yetenege sahip olmalart ¢ok dnemlidir. Kisiye 6zel bir beslenme programi gelistirmek
ve uygulamak i¢in egitimli bir profesyonel ( sporcu diyetisyeni) ile goriisiilmesi ¢ok
onemli olsa da bu hizmete ulagamayan adolesan sporcularin giinliikk enerjilerinin

yaklasik % 25-35'ini yagdan saglanmasi onerilmektedir (32).

Iyi yag kaynaklari olarak adlandirilan tekli doymamis yag asitlerini igeren
yiyecekler arasinda balik, yagl tohumlar, zeytin ve kanola yaglar1 bulunmaktadir. Cips,
kizartilmig besinler, atigtirmaliklar, pastane {iriinleri vb’den alinan yag miktar1 yaglarin

cesitlerinden ¢ok besinin eldesindeki islemlerden dolayr minimize edilmelidir.

4-18 vyaslarindaki erkek ve kiz cocuk/addlesanlar i¢in uygun yag cesitleri

oranlar1 ve dnerilen giinliik alim miktarlar1 Tablo 2 ‘de belirtilmistir (43).

Tablo 2: Adolesanlar (4-18 yas) Icin Onerilen Yag, n-3, n-6 ve Doymamus Yag Asitleri AI/RDA

Yag ve yag asitleri Saglanan enerji Erkek Kadin
Oram (%) (gr/giin) (gr/giin)

Yag 25-35

n-6¢oklu doymamis yag asitleri 5-10 16 11

n-3¢oklu doymamis yag asitleri 0.6-1.2 1.6 11

n-6=omega-6 yag asitleri; n-3=o0mega-3 yag asitleri; AI=Adequate Indeks

Adolesan sporcularin yag gereksinmesi, enerji gereksiniminin artmasina paralel
olarak artar. Cocuktan yetiskinlige geciste erkeklerde ve kadinlarda kas ve yag
dokusunda biiyiik artislar olmasindan dolay1 bu siire¢ igerisinde beslenme ile alinan
yaglar, hormonlarin sentezine ve normal viicut fonksiyonlarinin yanmi sira saglikli

biiyiime ve olgunlagsmaya yardimci oldugu i¢in 6zellikle 6nemlidir (7).

2.4.4.Mikro Besin Ogeleri Gereksinimi

Vitamin ve mineraller, adolesan sporcunun sagliginit ve performansin

stirdiiriilmesi i¢in beslenmesinde ihtiyag duydugu mikro besin 6geleridir (44). Mikro
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besin 6gesi enerji tiretiminde, hemoglobin sentezinde, kemik sagliginin korunmasinda,
bagisiklik sisteminde, kas kasilmasinda ve viicudun oksidatif hasara kars1 korumasinda
onemli bir rol oynamaktadir. Egzersiz sirasinda ve yaralanmalarda, kas dokusunun
sentezi ve onarimina da yardimci olurlar. Ayrica mikrobesin 6geleri egzersiz esnasinda
bircok metabolik olaylarin gergeklesmesi icin gerekli olup, kaslarin biyokimyasal
adaptasyonlarinda da gorev alirlar. Diizenli egzersizler mikro besin 6gelerinin hizla
kullanilmasia yol acarak gereksinmeyide arttirir. Sporcu beslenmesinde en onemli
vitamin ve mineraller; kalsiyum, D vitamini, B vitaminleri, demir, ¢inko, magnezyum

ile C, E vitaminleri, B-karoten ve selenyum gibi antioksidanlardir(45).

Adolesan sporcularin artmis enerji alimlari nedeniyle vitamin alimlarinin normal
yasitlarina gore daha yiliksek oldugu disiiniilmektedir (7). Genel olarak, yeterli ve
dengeli beslenildiginde normal biiyiime ve gelismeyi destekleyecek mikro besin 6gesi
aliminin da yeterli olacagi kabul edilir. Amerikan Tabipler Birligi (AMA) ve Amerikan
Diyetetik Dernegi (ADA), mikro besinlerin saglikli cocuklarda besin takviyeleri yerine
besin kaynaklarindan elde edilmesini 6nermektedir (39). Benzer sekilde Amerikan
Pediatri Akademisi (AAP)’de saglikli ¢gocuklarda diizenli vitamin ve mineral takviyesi

kullanilmasini 6nermemektedir (47).

Sporcularda yetersiz mikro besin 6gesi alimi genellikle enerji aliminin
bilingsizce kisitlandigy, riskli agirlik kaybi uygulamalarinda, yiyecek gruplarindan bir
yada birkagmin hi¢ tiiketilmemesinden, tek yonlii beslenme programlar1 uygulamalari
sonucu rahatlikla goriilmektedir. Eger bu yetersiz beslenme problemleri ¢6zmek
imkansiz ise yetigkin sporcular i¢in multivitamin ve/veya mineral takviyeleri
(suplement) diisliniilebilir. Suplementasyon sadece yetiskin sporcularda mutlaka bir

beslenme uzmani ve spor hekiminin kontroliinde yapilmalidir (46).

B Vitaminleri (Tiamin, Riboflavin, Niasin, Bg Vitamini, Pantotenik Asit,
Biotin, Folat, B1> Vitamini): Optimum enerji iiretimi ve kas dokusunun yenilenmesi ve
onarimi i¢in yeterli miktarda B vitamini alimi gerekmektedir (50). B kompleksi
vitaminlerinin dogrudan egzersizle ilgili iki ana islevi vardir. Egzersiz sirasinda enerji
tiretiminde; tiamin (B;), riboflavin (By), niasin, piridoksin (Bg), pantotenik asit ve biotin
gorev alirken (48), kirmizi kan hiicrelerinin {iretimi, protein sentezi, doku onarimi ve
yenilenmesinde folat ve B;, (kobalamin) gorev almaktadir. B vitaminleri arasinda,

riboflavin, piridoksin, folat ve B12 vitamini, kadin sporcularda, 6zellikle vejetaryen
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ve/veya diizensiz yeme aligkanliklar1 olanlarda siklikla diisiiktiir (49). Egzersizin B
kompleksi vitaminlerine olan ihtiyact arttirip artirmadigini incelemek igin sinirh
arastirma yapilmistir. Baz1 veriler, egzersizin bu vitaminlere duyulan ihtiyaci, mevcut
onerilen miktarin iki kat1 kadar arttirabilecegini gostermektedir (50). Ancak, bu artan
ihtiyac genellikle daha yliksek enerji alimlariyla karsilanabilir. B vitaminlerinin kisa
siireli marjinal eksikliklerinin performansi etkilemedigi goriilmesine ragmen, Bi»
vitamini, folat veya her ikisinin ciddi eksikligi anemi ve azalmig dayamiklilik

performansina neden olabilmektedir (51).

D vitamini : Kalsiyum emilimi, serum kalsiyum ve fosfor seviyelerinin
diizenlenmesi ve kemik sagligiin desteklenmesi i¢in D Vitamini gereklidir. D Vitamini
ayrica sinir sistemi ve iskelet kasinin gelisimini ve homeostazini diizenler (52). Mevcut
tavsiyeler, 4 ile 18 yas araligindaki cocuk ve adolesanlar i¢in giinde 600 IU

(internasyonel tinite) 'luk bir alim &nerir (53).

Antioksidanlar (Vitamin C ve E, B-Karoten ve Selenyum) : Antioksidan besin
ogeleri, C ve E vitaminleri, B-karoten ve selenyum, hiicre zarinin oksidatif hasardan
korunmasinda onemli rol oynar. Cilinkii egzersiz ile oksijen tiiketimi 10-15 Kat
artmaktadir. Uzun siireli egzersiz, membranlarin lipid peroksidasyonuna yol acan
kaslarda ve diger hiicrelerde stirekli “oksidatif-stres™ tirettigi varsayilmaktadir (54). Her
ne kadar kisa siireli egzersiz, lipid peroksit yan {iriinlerinin seviyelerini arttirsa da (55),
siirekli egzersizin antioksidan system kapasitesini artirdigi ve lipit proksidasyonunu
azalttigi gorilmistiir. Bu nedenle, elit bir sporcu, hareketsiz bir kisiden daha gelismis
bir endojen antioksidan sistemine sahip olabilir. Egzersizin antioksidan ihtiyacini
arttirtp arttirmadig tartigmali ise de antioksidan takviyelerin fiziksel performansi
arttirdigina dair kiigiik kanitlar vardir (46). Yetersiz antioksidan alimi i¢in en biiyiik
risk altindaki sporcular; enerji alimlarint kisitlayanlar, meyve sebze ve kepekli tahillari

beslenme programi igerisinde alimayan veya kisitlayan sporcular biiyiik risk altindadir
(56).

Antioksidanlarin veya E vitamini gibi tek basina antioksidanlarin veya combine
kullanimlarin, yogun egzersiz sonrasi iyilesme sirasinda inflamasyon ve kas agrisini
azaltmada yardimci olabileceginin kanit1 belirsizligini korumaktadir (57). E vitamininin
fiziksel performans konusundaki ergojenik potansiyeli agik¢a belgelenmemis olsa da,

dayaniklilik sporcularinin bu vitamine gereksinimleri daha fazla olabilir. Gergekten de,
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E vitamini takviyesinin aerobik/dayaniklilik egzersizi sirasinda lipid peroksidasyonunu
azalttigt ve kuvvet antrenmani ile smirli bir etkiye sahip oldugu gosterilmistir. E
vitaminin egzersiz kaynaklt DNA hasarini azalttigina ve bazi aktif bireylerde iyilesmeyi
artirabilecegine dair kanitlar vardir; ancak, daha fazla arastirmaya ihtiyac¢ vardir (56).
Sporculara, antioksidanlar i¢in tolere edilebilir iist alim seviyelerini Amerikada kar
amaci giitmeyen {irtin giivenligi sertifikasyon kurulusuna olan Underwriters
Laboratories (UL) belirledikleri seviyelerinin agilmamasini tavsiye edilir, ¢linkii daha

yiiksek dozlar, potansiyel negatif etkilerle pro-oksidatif olabilir (45).

Besinler ile yeterli C vitamini alimi ise C vitamini takviyelerinin ergojenik
etkisini yok eder. Uzun siireli egzersiz ile C vitamini ihtiyacinin arttirdigi gosterilmis
olup, yetersiz C vitamini alim ile fiziksel performans tehlikeye girebilir. Stireklilik arz
eden agir egzersiz yapan sporcular giinliik 100-1000 mg C vitamini tiiketimi ile (49).

DRI’dan daha yiiksek C vitamini almalari 6nermektedir (58).

Mineraller (Kalsiyum, Demir, Cinko ve Magnezyum) : Sporcularin 6zellikle
kadin sporcularin, beslenmesindeki diisiik mineraller; kalsiyum, demir, ¢inko ve
magnezyumdur (49). Bu minerallerin diisiik alimlar1 genellikle enerji kisitlamasi veya
hayvansal besin tiiketilmemesinden kaynaklanmaktadir (48). Kalsiyum kemik
dokusunun gelilmesi, uzamasi saglamligi ve onarimi, kan kalsiyum seviyelerinin
korunmasi, kas kasilmasinin diizenlenmesi, sinir iletimi ve kanin normal pihtilagmasi
icin 6zellikle onemlidir. Beslenmede yetersiz kalsiyum ve D vitamini, kemikteki diisiik
mineral yogunlugunu ve yogun spora bagli kemikte olusabilen kiiclik catlak riskini
artirir. Enerji alimi diisiikse, stit triinleri ve diger kalsiyum bakimindan zengin
yiyecekler yetersizse veya beslenme programindan ¢ikarildiysa ve adet islevsizligi
varsa, kadin sporcular diisilk kemik mineral yogunlugu acisindan en yiiksek risk grubu
altindadir (59). Diizensiz beslenme, amenore ve erken osteoporoz riski olan sporcular

icin mevcut oneriler; 1500 mg kalsiyum ve giinde 400-800 IU D vitaminidir (46).

Demir, oksijen tasiyan protein olan, hemoglobin ve miyoglobin yapisinda ve
enerji metebolizmasindaki enzimler i¢in gereklidir (46). Dayaniklilik sporlarinda
dokulara oksijen tasima kapasitesi yani sira, davranigsal durum ve bagisiklik sistemi

icin gereklidir (55).

Adolesan donemde, kan hacmi ve yagsiz kas kiitlesinde artis olmasi ve

bliylimenin devami i¢in daha fazla demir gereklidir. 14-18 yas arasi adolesanlarda,
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erkekler 11 mg, kadinlar ise 15 mg'a kadar daha fazla demire ihtiya¢ duyarlar (60).
Diisiik enerjili beslenme programlari veya idrar, diski, ter veya menstriiasyon
doneminde artmis demir kayiplart nedeniyle demir -eksiklikleri o&zellikle kadin
sporcularda sik goriiliir (61). Bu nedenle sporcular, ozellikle kadin sporcular ve

vejetaryenler viicutlarindaki demir seviyeleri periyodik olarak kontrol edilmelidir (62).

Cinko, kas dokusunun yapimi, onarimi, ve biiylimesinin yan1 sira enerji iiretimi
ve bagisiklik sisteminde de gorev alir. Hayvansal protein orani diisiik beslenme
programlari, yiiksek lif tiiketimi ve Ozellikle vejetaryenlerde, azalan ¢inko alimi ile
iliskilendirilir. Cinkonun yetersizligi dogrudan saglik ve fiziksel performansi olumsuz
yonde etkiledigi ve  tiroid hormon diizeylerini, bazal metabolizmayi, protein
kullaninmin1 dogrudan etkiledigi bulunmustur (46). Cinko i¢in UL’ye gore iirlinlerde
bulunmas1 gereken miktar 40 mg'dir (63). Sporcular, tek doz ¢inko takviyelerine karsi
uyarilmalidir. Tek doz ¢inko takviyesi ile asir1 alimin kan HDL kolesterol seviyesinde
diismeye ve besin dengesizliklerine neden olarak demir, bakir gibi diger minerallerin
emilimini engelleyebilir. Ayrica, ¢inko desteginin fiziksel performansa faydalart halen

kanitlanmamustir (49).

Magnezyum, glukoliz, yag ve proteinin metabolizmasinda hiicresel rol oynar,
membran stabilitesi, noromaskiiler, kardiyovaskiiler, bagisiklik ve hormonal
fonksiyonlar1 diizenler. Magnezyum eksikligi, maksimum seviyenin altinda olan
egzersizi tamamlamak i¢in oksijen gereksinimlerini artirarak dayaniklilik performansini
etkiler. Sporcular magnezyumun iyi besin kaynaklar1 hakkinda egitilmelidir.
Magnezyum diizeyi diisiik olan sporcularda, takviye faydali olabilir ise de dnce besinsel

destek denenmelidir (49).

Sodyum, 6zellikle vuciit 1sisinin dengelenmesi gereken ortamlarinda ve ter

kaybinin yiiksek oldugu sporcular i¢in kritik bir elektrolittir (64).

Potasyum, siv1 ve elektrolit dengesi, sinir iletimi ve aktif tasima mekanizmalari
icin Onemlidir. Yogun egzersiz sirasinda, plazma potasyum konsantrasyonlari
sodyumdan daha c¢ok diisme egilimindedir Cesitli taze sebzeler, meyveler, yagh
tohumlar, siit tiriinleri, yagsiz etler ve kepekli tahillar bakimindan zengin bir beslenme,

sporcular arasinda normal potasyum durumunu korumak i¢in yeterli kabul edilir (64).
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2.5.Beslenme Durumunun Saptanmasi

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) beslenme durumu saptamasinin asil hedefinin insan
sagligmin gelistirilmesi oldugunu belirtmektedir (65). Bireyin besin alimi ve
kullanimindan etkilenen saglik durumuna beslenme durumu denir. Ve bu sagligin
baslica gostergelerinden biri olarak kabul edilir. Beslenme durumunun saptanmasi,
besin ogeleri gereksinmesinin ne Ol¢iide karsilandiginin bir gostergesi olup, besin alimi
ile gereksinme arasindaki dengenin saglanmasinda normal biiyiime-geligsme ile sagligin

korunmasinda biiyiik 6nem tasir (14).

Adolesan donem, bireyin hayatindaki en énemli evrelerden biri olup, ¢ocukluk
ve yetiskinlik arasindaki gecis donemi olarak tanimlanir. Bu dénem son derece hizli bir
biiyiime ile karakterizedir. Adolesan donem de viicudun besin 6gesi gereksinimleride bu
biliylime hizina bagh olarak artmis olup adolesanlarda beslenme durumu saptamasi ¢ok

onemlidir (66).

Beslenme durumunun saptanmasinda bir¢cok yontem kullanila bilinir. Bunlardan
en yaygin kullanilanlardan ilki besin tiiketiminin saptanmasi olup digerleri
antropometrik Ol¢iimler, biyokimyasal ve biyofizik testler, klinik bulgular, saglik

Oykiisti, psikososyal verilerin toplanmasidir.

Besin tiikketimi, 1 (24 saatlik), 3, 5, 7 ve daha fazla giinii iceren besin tiikketim
kayitlari, besin tiiketim sikligi, beslenme Oykiisii alinarak ya da bire bir besin alimi
gozlenerek saptanabilir (14). Besin tiikketim kaydinda bireyin giinliik aldig1 her besinin
enerjisi ve besin 0geleri hesaplanarak yas, cinsiyet ve fizyolojik durumu da g6z oniinde
bulundurularak, giinliik tiiketilmesi Onerilen alim miktar1 (RDA) ile karsilastirilarak
degerlendirilmektedir. Besin tiiketim kayitlari, beslenme durumunu degerlendirmek i¢in
birgok iilkede yaygin olarak kullanilmaktadir. Ancak, ¢esitli besin 6gelerinin
biyoyararlaninmi1 ve genetik yapir ve hesaba katilmayan diger faktorlerin etkisi gibi
degisken faktorler nedeniyle besin tiiketim kayitlar1 bireyin ger¢ek beslenme durumunu
yansitmayabilmektedir. Bu nedenle beslenme durumunun tespitinde farkli birkag test

kullanilabilir. (67).

Bireylerin yeterli, dengeli ve saglikli olarak beslenip beslenmediklerini saptamak
amaciyla gesitli Ol¢limlere bagvurulmakta tespitler bu Ol¢timler ile desteklenmelidir.

Bunlar arasinda yer alan antropometrik dl¢limler, insan viicudunun ¢esitli boyutlarina
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gore yapilan ol¢iimleri kapsamaktadir. Antropometrik dl¢iimlerin en énemli 6zellikleri
herkes tarafindan yapilabilir bicimde basit olmalari, zarar vermeyen ve pahali olmayan
ozelliklere sahip olmalar1 ve standart teknikler kullanildiginda objektif ve kesin sonug
vermeleridir (68). Bu nedenle, antropometrik Ol¢iimlerden yaygin bir bi¢imde
yararlanilmaktadir. Antropometrik Ol¢iimler arasinda en ¢ok kullanima sahip olanlar
viicut agirhig ve boy uzunlugu, beden kiitle indeksi (BKI) ve Z-skor degerleridir (14).
Beden kiitle indeksi (BKI); viicut agirhigmm (kg) boy uzunlugunun karesine (m?)
boliinmesi sonucunda hesaplanan bir antropometrik 6l¢iimdiir. Dolayisiyla, hesaplama
kolayligindan dolay1 viicuttaki yag oranini dogrudan Olgememesine ragmen tercih
edilmektedir (69).

Adolesan grubunda ise antropometrik 6l¢iim sonuglarin degerlendirilmesinde
Diinya Saglik Orgiitii’niin yas grublari i¢in yayinladigi referans degerler kullanilir (70).
DSO, bireysel degerlendirmelerde persentil, toplumsal degerlendirmelerde ise Z-Skor
ve eger gerekirse persentil egrilerinin kullanilmasini 6nerir (Tablo 3), (71). 2008 yilinda
Neyzi ve Bundak’in 6-18 yas grubu 1100 erkek ve 1019 kiz ¢ocuk ve adolesan igin
viicut agirhg, boy uzunlugu ve BKI degerlerini belirleyerek iilkemizin ortalama
degerlerini tespit etmis oldugu referans degerler giiniimiizde degerlendirmede yaygin
olarak kullanilmaktadir. Genel olarak 3 ve 97 persentiller aras1 normal kabul edilmektir.

Degerler sirasiyla yasa gore viicut agirhgi, boy ve BKI persentil degerleri verilmistir

(Tablo 4), (Tablo 5), (Tablo 6), (72, 73).
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Tablo 3: DSO Z-skoru Degerlendirmesi (71).

Z-skor Yasa gore boy Yasa gore agirhk Yasa gore BKI
>3 SD Cok uzun Sisman
1)
>2 SD Kilolu
>1SD ) Kilo riski
Normal ©))
Medyan
©)
<-1SD Normal
<-2SD Kisa (bodur) Diisiik kilo Zayf
(4)
ok kisa (Asir1 bodur
<-3SD ¢ (As ) Cok diisiik kilo (5) Cok zayif
(4)
1. Cok uzun, endokrin bozuklugu sorun olabilir. Orn. tiimér. Anne ve babanin boyuna bakilir.
2. Biiyiime sorunu olabilir. Yasa gore boya veya yasa gore BKI 'ye bakilir.
3. Olast riski gostermektedir. Degerin >2SD kesin olarak risk oldugunu gosterir.
4.  Kisa ve ¢ok kisa olan ¢ocuklarda obezite riski bulunmaktadir.
5. Cok diistik viicut agirligint gésterir
Tablo 4: Yasa Gore Viicut Agirhgi (kg) Persentil Degerleri, (72,73).
Erkek Yas Kiz
3 10 25 50 75 90 97 (il 3 10 25 50 |75 90 97
23,6 | 259 1286 | 32,2 | 36,7 | 416 | 478 10 23 | 25,6 | 28,7 | 32,6 |37,3 | 423 48
26,6 | 29,6 331 37,8 | 43,6 50 57,8 11 26,4 | 296 | 334 | 382|437 | 495 | 559
29,9 | 338 384 | 443 | 513 | 58,7 | 67,1 12 32 | 358|399 | 451 |50,9 | 56,8 | 63,1
334 | 38 432 | 498 | 57,3 | 649 | 733 13 37,4 | 411 | 451 | 50 |555 | 60,8 | 66,6
39,1 | 44 49,4 56,2 | 639 | 716 | 80,1 14 416 | 45 | 488 | 553 58,3 | 632 | 685
453 | 50,1 55,4 62,1 | 69,7 | 77,4 | 859 15 44 | 473 | 50,9 | 553 |60,1 | 64,8 | 69,8
499 |545 | 597 | 662 | 736 | 812 | 896 | 1© | 453 | 485| 52 | 563 |61 | 657 | 707
53,2 | 57,8 62,8 69,2 | 765 84 92,4 1 46,2 | 494 | 529 | 57,2 |61,8 | 66,4 | 714
561 |605 | 655 | 718 | 79 | 864 | 947 | 1® | 473 | 505 | 539 | 581 |622 | 673 | 722
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Tablo 5. Yasa Gore Boy Uzunlugu (m) Persentil Degerleri, (72,73).

Erkek Yas Kiz
3 10 25 50 75 90 97 )i 3 10 25 50 75 90 97
126,4 | 130,0 | 133,6 | 137,6 | 141,6 | 145,2 | 148,7 10 125,81129,6| 133,5|137,9| 142,2|146,1 | 150,0
113,7 | 135,5 | 139,4 | 143,8 | 148,1 | 152,0 | 155,9 11 132,5(136,6 | 140,0 | 145,4| 150,1 | 154,2 | 158,3
137,0 | 141,3 | 145,7 | 150,6 | 155,4 | 159,8 | 164,1 12 141,11144,9|148,8|153,1|157,4|161,2 | 165,1
142,8 | 147,6 | 152,4 | 157,7 | 163,1 | 167,9 | 172,6 13 146,6 | 150,2 | 153,8 | 157,8 | 161,8 | 165,5 | 169,9
150,3 | 155,0 | 159,7 | 164,9 | 170,1 | 174,8 | 179,5 14 149,3|152,8|156,4 |160,4| 164,3|167,9|171,4
156,9 | 161,2 | 165,5| 170,3 | 175,1 | 179,4 | 183,7 15 150,7 | 154,2 | 157,8 | 161,7 | 165,7 | 169,3 | 172,8
160,9 | 164,9 | 168,9 | 173,4 | 177,9 | 181,9 | 185,9 16 151,3|154,8|158,4|162,4|166,3|169,9|173,4
163,0 | 166,8 | 170,7 | 175,0 | 179,3 | 183,2 | 187,1 17 151,7 | 155,2 | 158,8 | 162,7 | 166,7 | 170,3 | 173,8
164,5 | 168,2 | 172,0 | 176,2 | 180,4 | 184,2 | 187,9 18 152,0(155,6|159,1|163,1|167,1|170,7 | 174,2

Tablo 6: Yasa Gore Beden Kiitle indeksi (kg/m?) Persentil Degerleri, (71,72).

Erkek Yas Kiz
3 10 25 50 75 90 g7 | Y 3 | 10 | 25 | 50 | 75 | 90 | 97
1264 | 130,0 | 1336 | 137.6 | 141,6 | 1452 | 1487 | 10 | 1258|1296 |13355(137.9|142,2 | 146,1 | 150,0
113,7 | 1355 | 139.4 | 1438 | 1481 | 152,0 | 1559 | 1 |132,5|136,6 |140,0| 1454|1501 | 154,2 | 158,3
137,0 | 1413 | 1457 | 1506 | 1554 | 159,8 | 164,1 | 12 |141,1|144.9|148,:8|153,1|157.4|161,2 | 1651
1428 | 147,6 | 152.4 | 157,7 | 1631 | 167,9 | 1726 | 13 |146,6|150,2|153,8|157,8 | 161,8 | 165,5 | 169,9
150,3 | 155,0 | 1597 | 164,9 | 170,1 | 1748 | 1795 | 4 |149,3|152,8|156,4|160,4| 1643 |167,9|171,4
156,9 | 161,2 | 1655 | 170,3 | 1751 | 179,4 | 183,7 | 1° | 1507|1542 | 157,8| 161,7| 165,7 | 169,3 | 172,8
160,9 | 164,9 | 1689 | 1734 | 1779 | 181,9 | 1859 | 16 |151,3|154,8|158,4| 162.4 | 166,3| 169,9 | 173.4
1630 | 166,8 | 1707 | 1750 | 179,3 | 1832 | 187,1 | 17 |151,7|1552|158,8|162,7| 166,7 | 170,3 | 173.8
1645 | 1682 | 172,0 | 1762 | 1804 | 1842 | 187,09 | 18 |152,0|155,6|159,1|163,1|167,1|170,7|174.2

Kan ve idrar gibi biyolojik 6rneklerle bakilan biyokimyasal testlerle (kan, idrar,
gaita vb.) degerlendirilen beslenme durumu ise, kisinin ger¢ek durumunu yansitabilen
veriler saglar (67). Ayrica, beslenme yetersizliginde olusan dokularin fonksiyonel
degisikliklerini ve yapisal bozukluklarini saptayan biyofizik yontemler, klinik belirtiler
ve saglik oykiisii ile hastaligin olusumu, hastanin tedavisi ve hastanin egitimi agisindan
biiyiilk onem tasiyan psikososyal degerlendirme de beslenme durumunu saptamada

kullanilan diger yontemler arasindadir (70).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirma Tipi ve Modeli

Bu aragtirma kesitsel tanimlayici bir arastirma olup, iilkemizde bulunan tek
apranti egitim merkezinde gergeklestirilmistir. TJK Ekrem Kurt Apranti Egitim
Merkezinde hali hazirda 2018-2019 egitim Ogretim yili iginde kayith apranti
kursiyerlerinin beslenme durumlan ile ilgili veriler toplanip beslenme durumlari

saptanmuistir.

3.2.Arastirma Yeri ve Zamani

Arastirma Istanbul ili Zeytinburnu ilgesinde yer alan Tiirkiye Jokey Kuliibii
Ekrem Kurt Apranti Egitim Merkezinde, Aralik 2018-Nisan 2019 tarihleri arasinda
gerceklestirilmistir.

3.3.Evren ve Orneklem

TJK Ekrem Kurt Apranti Egitim Merkezinde egitim alan Apranti kursiyerleri
calismanin evrenini olusturmaktadir. Evrenin tamami Orneklem olarak alinmistir.
Orneklem se¢imi yapilmamus olup arastirmaya, arastirmacilarin tamamini kapsayan,

15-17 yas araliginda 50 erkek kursiyer alinmustir.

3.4.Veri Toplama Teknigi

Arastirmanin verilerinin toplanmasinda anket yonteminden yararlanilmistir.
Arastirmaya katilan apranti kursiyerlerine uygulanan anket, yiiz yiize goriigme teknigi
yapilarak uygulanmistir. Anket formu, konu ile ilgili literatiir taramasi sonucu daha

onceden yapilan benzer ¢alismalar 6rnek alinarak diizenlenmistir.

Uygulanan ankettin ilk boliimiinde sosyodemografik Ozellikleri saptamaya
yarayan sorular (yas, egitim diizeyi, memleketi, v.b.) (Ek.2), ikinci bolimde ise
beslenme aligkanliklar1 saptamaya yonelik 3 gilinliik besin tliketimleri yer

almaktadir(Ek.3). 3 giinliik besin tiiketim kayitlar1 geriye doniik hatirlama yontemiyle
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alimmis ve analizler BEBIS (beslenme bilgi sistemi) programi kullanilarak

katilimeilarin giinliik ortalama enerji ve besin 6gesi tilketim miktarlar1 hesaplanmustir.

Katilimcilarin antropometrik 6lgiimleri 12 saat aglik ve 4 saat susuzluklar1 goz
Oniinde bulundurularak sabah a¢ karnina mesane bosaltildiktan sonra alinmuistir.
Katilimcilarin viicut agirliklar (kg), yag miktar (kg), viicut kas miktar1 (kg), viicut kas
yiizdesi (%), viicut yag orani (%), total su miktar1 (Total Body Water=TBW (kg)),
yagsiz viicut kiitlesi (Free Fat Mass=FFM (kg)) TANITA BC MA 480 markal
bioempedans analiz cihazi ile 6l¢lilmiistiir. Arastirmacilarin boy uzunlugu, ayaklar yan
yana bas frankfort diizleminde iken stadiometre ile Olgiilmistiir. Bel oOlgiimleri
aragtirmacilarin en alt kaburga ile kristailiyak arasi bulunarak orta noktadan gecen
cevre mezir ile dl¢lilmiistiir. Kalca 6l¢limii ise aprantilerin yan tarafinda durularak, en

yiiksek noktadan meziir ile ¢cevre 6l¢iimii alinmastir.

Katilimcilarin beden kiitle indeksleri (BKI kg/m?), kilogram cinsinden agirligin
metre cinsinden boyun karesine boliinmesi ile hesaplanmistir (74). Katilimcilarin boy,
agirhk ve BKI Z-skorlar1 Neyzi ve arkadaslarinin Tiirk ¢ocuklari icin gelistirmis

olduklar1 referans degerler kullanilarak belirlenmistir (72,73).

Kursiyerlerin Bazal Metabolizma Hizlarn (BMH) ve Toplam Enerji
Gereksinimleri (TEG) , Institutes of Medicine for childeren (IOM) 2005’e gore 9-18
yas ekekler i¢in;

TEG=88,5-61,9(Yas)+(FA)x(26,7xAgirlik+903xm)+20kkal ve
FA= 1,47 (aktif erkekler i¢in) formiilii kullanilarak hesaplanmuistir (75).

3 giinliik besin tiiketim kayitlar1 Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) 8.1 programi
ile enerji ve besin &gesi alimlar1 hesaplanip, Referans olarak TUBER ile

karsilagtirilmistir (30).

Calismaya dahil edilen kursiyerler ile bu kusiyerlerin veli veya vasileri
bilgilendirilmis gonilli onam formu doldurmuslardir (EK.4). Arastirmanin
gercgeklestirilebilmesi i¢in etik yonden uygunlugu, Okan Universitesi Etik Kurul’undan

alinan etik kurul onay1 (EK.5) ve TJK Genel Miidiirligiinden izin belgesi alinmistir
(EK.6).

3.5. Verilerin Istatistiksel Analizi
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Arastirmada  tanimlayict  istatistiksel ~ yontemlerden; minimum  (min),
maksimum(maks), ortalama(X) standart sapma (ss.), frekans (f) ve yiizde (%) den
faydalanilmistir. Arastirmada sayisal verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi
Shapiro Wilk-W testi ile, varyanslarin homojenligi ise Levene testi ile incelenmistir.
Veriler arasinda tim sayisal verilerin normal dagilim gosterdigi i¢in (p>0,05)
parametrik testlerden faydalanilmistir. Oncesi ve sonrasi olan zaman faktorlii bir
kategorik, bir sayisal degiskenden yararlanildiginda ve ikili hipotez testi gerektiginde
bagimli t testinden faydalanilmistir. Bagimsiz bir kategorik bir sayisal degisken soz
konusu oldugunda bagmmsiz t testinden yararlanilmistir. Iki sayisal degiskenin
arasindaki iligki incelenmek istediginde pearson korelasyonundan faydalanilmistir. ki
kategorik degiskenin arasindaki farkin incelenmesinde ki kare analizinden
yararlanilmistir. Buna ek olarak katilimcilarin 18 yas alt1 olmasi nedeni ile persentil ve

Z-skoru hesaplamasi aragtirmaci tarafindan yapilmistir.
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4. BULGULAR

Calisma 2018-2019 egiitim ve 6gretim yilinda TJK Apranti Okulunda bulunan

toplam 50 erkek kursiyerle yapilmis olup ¢aligmanin bulgulari asagida verilmistir.

Aprantilerin, okula kabul edilebilmeleri i¢in acik 6gretim lise 6grencisi olmalari

ve boy uzunligunun 165 cm’den, agirligin ise 45 kg’dan az olmasi sart kosulmaktadir.
Aprantilerin, tamami acgik 6gretim lise 6grencisidir (n=50).

Aprantilerin annelerinin ve babalarinin hayatta olup olmadigi sorulmus ve

tamaminin annesinin ve babasinin hayatta oldugu saptanmigtir (n=50).

Aprantilerin yas durumlart incelendiginde 15-17 yas arasinda oldup; yas

ortalamalarinin ise 15,82+0,75 yil oldugu goriilmiistiir.
Arastirmaya katilan aprantilerin %481 (n=24) 1. Sinifta, %52’si (n=26) ise 2.
sinifta okumaktadir.

Aprantilerin aile bireyleri sayisi incelendiginde; %18’inin 4 kisilik, %12’s1 10 ve
tizeri kisilik aileye sahip oldugu goriilmiis olup, aile bireylerinin sayisi ortalamasi

6,50+2,25 kisi olarak saptanmustir.
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Tablo 7: Aprantilerin Ebeveynlerin Egitim Durumu ve Meslekleri.

Annenin Egitim Durumu n Oran (%)
Okur-yazar degil 14 28
Ilkokul 18 36
Ortaokul 11 22
Lise 7 14
Babanin Egitim Durumu n Oran (%)
Okur-yazar degil 3 6
Tlkokul 22 44
Ortaokul 12 24
Lise 13 26
Annenin Meslegi n Oran (%)
Ev Hanim 47 94
Memur 1 2
Serbest di 2
Isci 1 2
Babanin Meslegi n Oran (%)
Isci 16 32
Serbest Meslek 10 20
At ve Binicilik 9 18
Hayvancilik ve tarim 8 16
Emekli 4 8
Memur 2 4
Issiz 1 2

Aprantilerin annelerinin egitim durumu incelendiginde sirasiyla %36’sinin
ilkokul mezunu oldugu %28’inin ise okur yazar olmadigi, babalarinin egitim durumuna
bakildiginda sirasiyla, %44’i ilkokul mezunu iken, %6’simnin okur yazar olmadigi,

goriilmiistiir (Tablo 7).

Aprantilerin annelerinin ¢ogu (%94)’linlin ev hanimi olup, babalarinin %32’si
isci, %18’inin serbest meslek sahibi oldugu, %18’inin at ve binicilik ile ugrastig1 oldugu

saptanmustir (Tablo 7).
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Aprantilere annelerin ve babalarin bulunan kronik hastaliklar sorulmus,
annelerin %22’sinde en ¢ok hipertansiyon ve anemi goriiliirken, babalarin ise %3’iinde

en fazla diyabet goriilmektedir.

Tablo 8: Aprantilerin Diizenli ila¢ ve Vitamin-Mineral Tiiketimi

Diizenli Ilac Tiiketimi n Oran (%)
Evet* 3 6
Hayir 47 94
Toplam 50 100
Diizenli Vitamin-Mineral n Oran (%)
Tiiketimi
Evet* 2 4
Hayir 48 96
Toplam 50 100

*Diizenli ila¢ veya diizenli vitamin mineral tiiketiminde bulunan aprantilerin tamami doktor onerisiyle
tiikettiklerini belirtmislerdir.

Aprantilerin %6’s1 diizenli ila¢ kullanirken, %4’linlin de diizenli vitamin mineral

tikettigi gortilmiistiir (Tablo 8).

Tablo 9: Aprantilerin Giinliik Uyku Siire ve Diizenleri.

Giinliik UyKu siireleri (saat) n Oran (%)
8 alt1 9 18
8 ve iistll 41 82
Toplam 50 100
Giin Icinde Uyku Uyuma n Oran (%)
Hayir 6 12
Evet 17 34
Bazen 27 54
Toplam 50 100

Aprantilerin uyku uyuma durumlart incelendiginde; %18’inin 8 saatin altinda,
%82’linlin 8 saat ve lizeri uyku uyudugu goriilmiistiir. Aprantilerin %12’sinin giin
icinde uyku uyumadigini bildirirken, %54’liniin bazen ve %34’iiniin ise giin i¢inde

uyudugu goriilmiistiir (Tablo 9).

24




Tablo 10: Aprantilerin Okulundaki Yemeklerden Memnuniyet ve Tiiketim Durumlari.

Memnun Memnun Degil Fikrim Yok
Memnuniyet Say1 Oran (%) Say1 Oran (%) Say1 Oran
(n) (n) (n) (%)
Kahvalti 27 54 18 36 5 10
1. Ara Ogiin 26 52 8 16 16 32
Ogle Yemegi 41 82 4 8 5 10
2.Ara Ogiin 43 86 5 10 2 4
Aksam Yemegi 36 72 10 20 4 8
Gece 24 48 23 46 3 6
Genel Yemek Servisi 37 74 10 20 3 6
Hepsini Bazilarim Hicbirini
n Oran (%) n Oran (%) n Oran (%)
Tiiketim Durumu 8 16 35 70 7 14

Aprantilerin okulundaki yemeklerden memnuniyet durumlari incelendiginde;
genel olarak memnun olduklar1 goriilmiis, memnuniyet en fazla sirasiyla; % 72 ile
aksam yemegi olup ara dgiinlerden ise en fazla %86 ile ikindi 6giliniinden memnun

olduklar1 goriilmistiir.

Aprantilerin %74’ genel yemek servisinten memnun olmalarina ragmen

yemeklerin hepsini %16’si titketmektedir (Tablo 10).

Tablo 11: Aprantilerin Haftahk Ogiin Tiiketim Ortalamalar

Ogiinler Tiiketenler Oran (%) Tiiketmeyenler Oran (%0)
Kahvalti 90 10
1. Ara Ogiin 69 31
Ogle Yemegi 96 4
2.Ara Ogiin 94 6
Aksam Yemegi 91 9
Gece 65 35

Aprantilerin haftalik 6giin tliketim ortalamalarina bakildiginda; ¢ogunun biitiin

ogiinleri tiikettigi, en cok %96 ile 6gle yemegini tiikettigi goriilmistiir (Tablo 11).
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Tablo 12: Aprantilerin Mevcut Agirhiklarindan Memnuniyet Durumlar:

Agirhgindan memnunluk n Oran (%)
Memnun 20 40
Kilo almak istiyor 9 18
Kilo vermek istiyor 21 42
Toplam 50 100

Aprantilerin mevcut agirliklar1 hakkindaki diisiincelerin soruldugunda %40’ nin
(n=20) agirhigindan memnun oldugu, %18’inin (n=9) kilo almak istedigi ve %42’sinin

(n=21) ise kilo vermek istedigi bulunmustur (Tablo 12).

Tablo 13: Aprantilerin ilk Kursa Basladiginda ve Arastirma Esnasindaki Antropometrik
Olciimleri

Olgiilen ilk antropometrik Arastirma esnesinda olciilen
Olgiimler degerleri** antropometrik degerleri***
X £SS Min. | Maks. X £SS Min. | Maks.
Boy (m) 1,52+0,06 1,36 1,61 1,58+0,07 1,40 1,70
Agirlik (kg) 39,17+3,99 30,80 45,80 43,83+4,67 32,80 51,20
BKIi (kg/m®) 16,79+1,28 14,40 19,00 17,51£1,14 15,00 19,40
Bel Cevresi(cm) - - - 63,46+2.70 58,00 72,00
Kalga ¢evresi (cm) - - - 80,18+2,97 71,00 86,00
BKO - - - 0,79+0,04 0,70 0,90
Yag Orani (%) 13,01£2,77 7,80 20,80 12,53+2,32 8,00 20,50
Yag Miktar1 (kg) 5,13+1,33 2,80 9,10 5,54+1,29 3,40 10,80
Yagsiz Kiitle Miktart
(FEM), (ko)* 34,04+3,38 27,40 39,90 37,62+5,98 7,40 45,10
Toplam Viicut Su Miktar1
24,77+2,59 19,00 28,40 28,03+3,01 21,30 33,00
(TBW), (kg)

*FFM yagsiz, tbw toplam vucut suyu
** okula ilk basladiklar1 6l¢tim degerleri
*** arastirma esnasindaki dl¢tim degerleri

Aprantilerin  antropometrik Ol¢iimleri incelendiginde; ilk geldiklerindeki
ortalama boy uzunlugu 1,52+0,06 cm; ortalama agirlik 39,17+3,99 kg, ortalama beden
kiitle indekslerinin 16,79+1,28 kg/m2 , vicut yag oram %13,0142,77, yag miktari
5,13+1,33 kg, yagsiz kiitleleri (FFM) ortalama 34,04+3,38 kg, toplam viicut su miktar
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(TBW) ise 24,77+2,59 kg oldugu tespit edilmistir. Aprantilerin arastirma esnasinda ki
antropometrik ol¢timleri incelendiginde ise; ortalama boy uzunlugu 1,58+0,07 m,;
ortalama agirlik 43,83+4,67 kg, ortalama beden kiitle indeksi 17,51+1,14 kg/mz, bel
gevresi  63,46+2,70 cm, kalga cevresi 80,18+2,97 cm, bel kalca orani (BKO)
0,79+0,04, viicut yag yiizdesi %12,53+2,32, yag miktar1 5,54+1,29 kg, yagsiz kiitleleri
(FFM) 37,62+5,98 kg, toplam viicut su miktar1 (TBW) ise 28,03+3,01 kg oldugu tespit
edilmistir (Tablo 13).

Tablo 14: Simflarm Antropometrik Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

. 1. Smif (n=24) 2. Smif (n=26)

Olgiimler X +SS Min. Maks. X +SS Min. Maks. t P
Boy (m) 1,54+0,05 1,43 1,62 1,61+0,06 1,40 1,70 -4,13 0,00
Agirlik (kg) 41,25+4,71 32,80 48,80 46,21+3,17 36,40 51,20 -4,33 0,00
BKI (kg/mz) 17,25+1,31 15,00 19,40 17,73+£0,92 15,90 18,90 -1,44 0,15
Bel Cevresi(cm) 64,15+4,00 58 72 64,35+2,00 60 68 -0,94 0,34
Kalga Cevresi (cm) 79,01+3,00 71 86 81,50+2,00 75 85 -2,42 0,02
BKO 0,79+4,00 0,72 0,90 0,79+4,00 0,70 0,90 0,27 0,78
Viicut Yag Orani 12,90+1,78 9,7 15,8 12,4142,92 8 20 0,70 0,95
Yag Miktar1 (kg) 5,34+1,02 3,40 7,40 5,78+1,51 3,70 10,8 -1,20 0,23
Yagsiz Kiitle (FFM), (kg) | 35,93+4,05 | 29,10 4250 | 39,17+7,05 | 7,40 | 4510 | -196 | 0,56
Toplam Viicut Suyu
4 26,3042,97 | 21,30 31,10 | 29,63+2,03 | 22,50 | 3300 | -458 | 0,00

Aprantilerin antropometrik O6l¢timlerinin ortalamalar1 smiflara goére dagilimi
incelendiginde;
L.sinif aprantilerin boy 1,54+0,05 m; agirhik 41,2544,71 kg, beden kiitle indeksi
17,25+1,31, bel ¢evresi 64,15+4,00 cm, kalga ¢evresi 79,01+3,00 cm, bel-kalga orani
0,79+£0,04, viicut yag oram 12,90+1,78, yag miktar1 5,34+1,02 kg, yagsiz kiitle
35,93+4,05 kg, toplam viicut su miktar1 ise 26,30+2,97 kg oldugu goriilmiistiir
(Tablo14).

2.smif aprantilerin ise ortalama boy 1,61+£0,06 m; agirlik 46,21+3,17 kg, beden
kiitle indeksi 17,73+0,92, bel ¢evresi 64,35+2,00 cm, kalga cevresi 81,50+0,02 cm,
bel-kalga orani 0,79+0,04, viicut yag orami 12,414+2,92, yag miktar1 5,78+1,51 kg,
yagsiz kiitlesi 39,17+7,05 kg, toplam viicut su miktar1 ise 29,63+2,03 kg’dir (Tablo 14).
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Istatistiksel olarak incelendiginde, 2. Smiflarin ortalama boy, agirliklari, kalga

cevresi toplam viicut su miktar1 1. Smifin 6lgtimlerinden anlamli (p<0.05) olarak yiiksek

bulunmustir (Tablo 14).

Tablo 15: Aprantilerin Yasa Gore Agirhk, Boy ve BKi’si Ortalama Z-skor Degerleri

Z-skoru X +SS Minimum Maksimum
Yasa Gore Agirlik -2,75+0,85 -3,94 0,00
(kg)
Yasa Gore Boy -2,35+1,03 -3,97 0,03
(m)
Yasa Gore BKI -1,91+0,94 -3,90 1,47
(kg/m?)

Aprantilerin yasa gore Z-skoru degerleri incelendiginde; yasa gore agirlik Z-skoru

ortalamalar1 -2,75+0,85, boy Z-skoru ortalamalar1 -2,35+1,03, BKI Z-skoru

ortalamalari ise -1,91+0,94’tiir ( Tablo 15).

Tablo 16: Siniflarin Yasa Gore Agirhk, Boy ve BKI’leri Ortalama Z-skoru Degerlerinin

Karsilastirmalanr

Z-skoru 1.Smmif (n=24) 2.Smif

(n=26)
X +SS X +SS t P

Yasa Gore Agirlik -2,56+0,76 -2,91+0,91 1,468 0,149
(kg)
Yasa Gore Boy -2,13+1,00 -2,55+1,02 1,440 0,156
(m)
Yasa Gore BKI -1,54+0,92 -2,25+0,81 2,905 0,006*
(kg/m?)

1. ve 2. sinif aprantilerin yasa gore Z-skoru degerleri incelendiginde (Tablo 16);

1.siniflarin; yasa gore agirlik Z-skorunun ortalamasi -2,56+0,76, boy Z-skorunun

ortalamasi -2,13+1,00, BKI’si Z-skorunun ortalama -1,54+0,92 oldugu goriilmiistiir.
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2.Smiflarin; yasa gore agirlik Z-skorunun ortalamasi -2,91+£0,91, boy Z-skorunun

ortalamas1  -2,55+1,02, BKI’si Z-skorunun ortalamasinin  -2,25+0,81 oldugu

gorilmiistir.

Aprantilerin yasa gore agirhik ile boy Z-skorlari bakimindan smiflar arasinda
anlaml bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05). Aprantilerin yasa gore BKI’si Z-skoru
bakimindan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Buna gore 1. Siniflar,
Yasa gore BKI’si Z-skoru bakimindan 2. Smiflara gére daha iyi durumdadir (Tablo 16).

Tablo 17: Aprantilerin Arastirma Esnasinda ve i1k Kursa Basladigindaki Yasa Gore Agirlik, Boy
ve BKI’leri Z-skor Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

_ t testi'
Z-skoru GZ aman XSS Std. Hata !
ruplari T p
ik Ol¢iim -3,10+0,72 0,10
Yasa Gore Agirhk -3,323 0,002*
Arastirma 2,75+0,86 0,12
Esnasi
ik Ol¢iim -2,83+0,73 0,10
Yasa Gore Boy Atrma -5,744 0,000*
3 -2,35+1,02 0,14
Esnasi
[k Ol¢iim -2,1540,88 0,12
Yasa Gore BKi -1,742 0,088
Arastirma -1.9120,94 0,13
Esnasi

‘Bagimli drneklem t testi

Aprantilerin ilk geldikleri zaman ( ilk 6l¢timleri) ile su andaki yasa gore agirlik,

boy ve BKI’ Z-skorlar1 incelendiginde; yasa gore agirlik Z-skoru bakimindan anlamli
bir fark (p<0,05) oldugu ve yasa gore boy Z-skoru bakimindan anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir (p<0,05). Aprantilerin yasa gore BKI Z-skoru bakimindan ilk geldikleri
zaman ile su anki zaman arasinda ise anlamli bir fark gériillmemistir (p>0,05), (Tablo
17).

Tablo 18: Aprantilerin Yasa Gore BKI’si Z-skorlaru Siniflandirilmasi

BKI Gruplar n Yiizde (%)
Cok Zayif (< -3) 6 12
Zayif (< -3 ile (-2)) 17 34
Normal (-2 ile (+1)) 27 54
Toplam 50 100
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Aprantilerin Z-skoruna gore BKI gruplarina dagilimi incelendiginde %12’sinin

cok zayif, %34’iiniin zay1f, %54’{iniin normal BKI oldugu tespit edilmistir (Tablo 18).

Tablo 19: Simiflarin Yasa Gore BKI Z-skor Simflandirmalarimin Karsilastirmasi

1.Simf 2.Simf P
BKI Gruplan n Yiizde (%0) n Yiizde (%)
Cok Zayif (< -3) 1 4,20 5 19,20
Zayif (< -3- (-2 8 33,30 9 34,60
No};m:ﬂ (-2 _( (+)i)) 15 62,50 12 46,20 0,097
Toplam 24 100,00 26 100,00
(Smaflara Gore Ayr)

Yasa gore BKI Z-skorlar1 siniflara gore incelendiginde; 1.smifta %33,30’{iniin

zayif, %62,50’sinin normal aralikta, %4,20’sinin ise kilolu oldugu gorilmistiir. 2.

Smifta %19,20’sinin ¢ok zayif oldugu, %34,60’1n1n zayif oldugu, %46,20’sinin normal

oldugu goriilmiistiir. BKI gruplar1 bakimindan siniflara gére fark incelendiginde ise

anlaml1 bir fark olmadig1 gériilmistiir (p<0,05), (Tablo 19).
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Tablo 20: Aprantilerin Giinliik Enerji ve Besin Ogesi Tiiketimleri ile TUBER Onerilen Alim
Degerinin Karsilama Oranlar1

Besin Ogeleri

Aprantilerin Giinliik Enerji ve

Besin Ogesi Ortalam

TUBER Onerilen Alim

Degerinin Karsilama

Tiiketimleri Oranlan

Enerji (kcal) 2013,514+519,25 85,42+24,38
CHO (g) 240,69+75,77 87,17£27,43
CHO (%) 48,20+5,19 -

Yag (g) 84,74+20,14 129,15+30,69
Yag (%) 37,76+4,5 -
Protein (g) 68,52+17,23 74,23+18,53
Protein (%) 13,96+1,43 -

Lif (g) 17,3145,56 45,56+14,63*
K vitamini (ug) 65,47+23,28 87,29+31,05
A vitamini (ng) 916,46+375,79 101,83+41,76
E vitamini (mg) 14,60+4,44 97,35+29,62
B1 Vitamini (mg) 0,79+0,26 65,56+21,60*
B, vitamini (mg) 1,48+0,36 114,03+27,93
Niasin (mg) 23,33+£6,05 145,80+37,82
Pantotenik asit (mg) 4,59+1,25 91,86+24,92
Bs Vitamini (mg) 1,05+0,30 80,63+23,22
By, Vitamini (pg) 5,78+7,70 240,70+320,67
C vitamini (mg) 59,12+24,27 78,83+£32,36
Kalsiyum (mg) 876,38+232,77 67,42+17,90
Magnezyum (mg) 290,30+72,63 70,80+17,71
Fosfor (mg) 1202,53+287,37 96,20+22,99
Demir (mg) 13,19+£3,62 119,94+32,90
Cinko (mg) 10,37+2,58 85,42+24,38
Bakir (mg) 1,74+0,51 74,23+18,53

*2606 dan asagi enerji veya besin dgesi karsilamasi

Aprantilerin giinliik enerji ve besin 6geleri ortalama enerji 2013,51+£519,25 kkal,
karbonhidrat 240,69+75,77g, yag tiketim 84,74+20,14 g, protein 68,52+17,23 g, lif
t17,31+£5,56 g, K vitamini 65,47+23,28 pg, A vitamini 916,46+375,79 pg, E vitamini
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14,60+4,44 mg, B; Vitamini 0,79+£0,26 mg, B, vitamini 1,48+0,36 mg, Niasin
23,33+6,05 mg, Pantotenik asit 4,59+1,25 mg, Bg Vitamini 1,05+0,30 mg, B1, Vitamini
5,78+7,70 ug, C vitamin 59,12424,27 mg, Kalsiyum 876,38+232,77, Magnezyum (mg)
290,30+72,63, Fosfor 1202,53+287,37 mg, Demir 13,1943,62 mg, Cinko 10,37+2,58
mg, Bakir 1,74+0,51 mg oldugu goriilmistiir (Tablo 19).

Aprantilerin giinliik alimlarinin TUBER’e gore ortalama karsilama oranlari
enerji  %85,42+24,38, protein  %74,23+18,53, lif %45,56+14,63, K vitamin
%87,29+31,05, A vitamini %101,83+41,76, E vitamini %97,35+29.62, B; Vitamini
%65,56+£21,60, B, vitamini %114,03+27,93, Niasin %145,80+£37,82, Bs Vitamini
%91,86+24,92, Be Vitamini %80,63+23,22, By, Vitamini %240,70+320,67, C vitamin
%78,83432,36, Kalsiyum %67,42+17,90, Magnezyum %70,80+17,71, Fosfor
%96,20422,99, Demir %119,94+32,90, Cinko %94,27+23,48; Bakir %195,80+57,54
oldugu goriilmiistiir (Tablo19).
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Tablo 21: Aprantilerin 1.ve 2. Simftaki Giinliik Enerji ve Besin Ogesi Tiiketimleri Karsilastirmasi

Siniflar
Enerji ve Besin Ogesi 1.Simf 2.5imf t p
Alim X +SS X +SS

Enerji (kcal) 2166,80+£557,33 1872,01+446,43 2,07 | 0,044*
CHO (g) 262,79+78,36 220,28+68,58 2,05 | 0,046
CHO (%) 49,25+4,34 47,23+£5,79 1,39 0,17
Yag (g) 89,68+21,83 80,18+17,64 1,70 0,10
Yag (%) 36,87+3,77 38,58+5,01 -135| 0,18
Protein () 72,74+19,79 64,63+13,75 1,69 0,10
Protein (g/kg) 1,78+0,47 1,41+0,32 3,28 | 0,002*
Protein (%) 13,67+1,31 14,23£1,50 -1,41 0,17
Lif (q) 18,32+5,10 16,38+5,90 1,25| 0,22
K vitamini (ug) 74,93£19,35 56,73+23,50 2,98 | 0,005*
A vitamini (ug) 937,21+341,32 897,31+410,87 037] 071
D vitamini (pg) 83,39+26,50 91,22+28,21 -1,01| 0,32
E vitamini (mQ) 15,05+4,72 14,19+4,22 0,69 0,50
Karoten (mg) 4,48+3.43 2,93+2,72 1,78 | 0,08
B1 Vitamini (mg) 0,87+0,28 0,71+0,22 2,26 | 0,028*
B2 vitamini (mQ) 1,56+0,39 1,41+0,33 1,42 0,16
Niasin (mg) 25,50+6,68 21,33+4,70 2,57 | 0,013*
Pantotenik asit (mQ) 4,90+1,25 4,31+1,19 1,71 0,09
B6 Vitamini (mg) 1,16+0,31 0,95+0,26 2,66 | 0,011*
Folat (Lg) 237,48+75,47 214,99+71,44 1,08| 0,29
B12 Vitamini (ug) 5,46+6,32 6,07+8,90 -0,28 0,78
C vitamini (mg) 65,52+25,75 53,23+21,65 1,83 0,07
Sodyum (mgQ) 3359,16+984,73 3162,57+842,36 0,76 0,45
Potasyum (mg) 2726,96+541,86 2357,50+636,50 2,20 | 0,033*
Kalsiyum (mg) 912,38+258,23 843,15+206,07 1,05 0,30
Magnezyum (mg) 304,93+58,84 276,79+82,21 1,38 0,17
Fosfor (mg) 1247,37+314,09 1161,13£259,58 1,06 | 0,29
Demir (mg) 13,16+3,12 13,22+4,09 -0,06 | 0,95
Cinko (mg) 10,97+2,81 9,82+2,27 1,60 0,12
Bakir (mg) 1,76+0,48 1,73+0,55 0,17 0,87
Doymus yag asidi (g) 37,03+9,31 34,29+7,35 1,16 0,25
Tekli Doymamis yag 30,024+6,99 26,666,601 1,74 0,09
asidi (g)

Coklu Doymamis yag 15,41+4,53 13,13+3,55 1,99 0,05
asidi (g)

Kolesterol (mg) 367,67+85,53 393,74+133,86 0,81 042
Omega-3 (9) 1,44+0,52 1,07+0,28 3,13 | 0,003*
Omega-6 (g) 13,23+4,04 11,36+3,17 1,83 0,07
Selenyum (uQ) 29,87+22.52 25,30+23,03 0,71 0,48
Omega-3/0Omega-6 0,1140,02 0,10+0,01 3,02 | 0,004*
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Tablo 21’de goriildiigii gibi aprantilerin siniflar arasi tiikketimlerinde istatistiksel
bakimdan anlamli farklar tespit edilmistir;1. siniflar, 2. siniflara gore istatistiksel acidan
anlamli olarak fazla enerji, CHO, giinliik kilogram bas1 gram protein, K vitamin, B;
vitamini, Niasin, Bg vitamini, Potasyum, omega-3ve omega-3/omega-6 dahafazla

tikketimleri vardir.(p<0,05).

Tablo 22: Aprantilerin Enerji, Besin Ogeleri Almlar1 ve Besin Ogeleri Karsilama Oranlar ile Boy,
Agirhk ve BKI Arasindaki iliski

Enerji, Besin Ogeleri
Almlar ve Besin Ogeleri Boy (m) Agirlik (kg) BKI
Karsilama Oranlari

r P r P r P
Enerji (kcal) -0,13 0,35 -0,12 0,37 0,01 0,90
CHO (g) -0,11 0,43 -0,16 3,24 -0,07 0,58
CHO (%) -0,07 0,60 -0,23 0,09 -0,28 0,04
Yag (g) -0,13 0,35 -0,05 0,69 0,13 0,36
Yag (%) -0,06 0,67 -0,21 0,13 0,26 0,06
Protein (g) -0,12 0,37 -0,03 0,80 0,17 0,23
Protein (g/kg) -0,46 0,00 -0,45 0,00 -0,10 0,48
Protein (%) 0,08 0,55 0,29 0,03 0,38 0,00
Lif (g) -0,03 0,83 -0,11 0,43 -0,12 0,39
K vitamini (ug) -0,20 0,15 -0,32 0,02 -0,25 | 0,07
A vitamini (ug) -0,42 0,77 -0,01 0,95 0,02 0,87
D vitamini (ug) -0,09 0,50 0,01 0,50 0,32 0,02
E vitamini (mQ) -0,06 0,63 -0,03 0,80 0,06 0,67
Karoten (mg) -0,14 0,33 -0,22 0,12 -0,24 | 0,09
B Vitamini (mg) -0,14 0,31 -0,15 0,27 -0,01 0,90
B, vitamini (mg) -0,10 0,46 -0,01 0,95 0,17 0,22
Niasin (mQ) -0,22 0,11 -0,15 0,28 0,07 0,61
Pantotenik asit (mg) -0,13 0,34 -0,07 0,59 0,08 0,57
Bg Vitamini (mg) -0,25 0,07 -0,22 0,11 -0,02 0,87
Folat (ng) -0,12 0,39 -0,09 0,49 0,03 0,79
B1, Vitamini (ug) -0,01 0,96 -0,07 0,59 0,13 0,33
C vitamini (mg) -0,23 0,10 -0,20 0,16 -0,05 | 0,72
Sodyum (mg) -0,10 0,46 -0,08 0,58 0,05 0,70
Potasyum (mg) -0,15 0,27 -0,16 0,25 -0,05 | 0,69
Kalsiyum (mg) -0,08 0,57 -0,03 0,80 0,22 0,12
Magnezyum (mg) -0,01 0,96 -0,07 0,61 -0,08 | 0,53
Fosfor (mQ) -0,04 0,76 -0,03 0,81 0,16 0,24
Demir (mg) 0,16 0,24 -0,06 0,66 -0,08 0,53
Cinko (mg) -0,07 0,59 -0,03 0,83 0,10 0,48
Bakir (mg) 0,08 0,55 -0,03 0,79 -0,01 0,90
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Enerji, Besin Ogeleri

Almlar ve Besin Ogeleri Boy (m) Agirhk (kg) BKIi
Karsilama Oranlari

Doymus yag asidi (g) -0,06 0,63 -0,02 0,86 0,19 0,18
Tekli Doymamis. y.a. (g) -0,11 0,42 -0,06 0,66 0,09 0,51
Coklu Doymamis y.a. (g) -0,23 0,10 -0,16 0,26 0,06 0,63
Kolesterol (mg) 0,09 0,50 0,20 0,14 0,22 0,11
Omega-3 (9) -0,39 0,01 -0,35 0,01 -0,06 0,66
Omega-6 (g) -0,21 0,14 -0,13 0,34 0,08 0,57
Selenyum (png) 0,05 0,72 0,07 0,60 0,08 0,55
Omega-3/0Omega-6 -0,34 0,01 -0,42 0,00 -0,26 0,06
Enerji Kargilama Orani -0,41 0,00 -0,43 0,00 -0,12 0,37
Protein Karsilama Orani 0,44 0,00 0,45 0,00 0,15 0,28
Lif Karsilama Orani -0,03 0,83 -0,11 0,43 -0,12 0,39

K Vitamini Karsilama Orani -0,20 0,15 -0,32 0,02 -0,25 0,07

A Vitamini Karsilama Orani -0,04 0,77 -0,01 0,95 0,02 0,87

E Vitamini Karsilama Orani -0,06 0,63 -0,03 0,80 0,06 0,67

B; Vitamini Karsilama Orani1 -0,14 0,31 -0,15 0,27 -0,01 0,91

B, Vitamini Karsilama Orani -0,10 0,46 -0,01 0,95 0,17 0,22

Niasin Karsilama Orani -0,22 0,11 -0,15 0,28 0,07 0,61

Pantotenik Karsilama Orani -0,13 0,34 -0,07 0,59 0,08 0,58

Bs Vitamini Karsilama Orani -0,25 0,07 -0,22 0,11 -0,02 0,87

B1, Vitamini Karsilama Orani 0,00 0,96 -0,07 0,59 0,13 0,33

C Vitamini Karsilama Orani -0,23 0,10 -0,20 0,16 -0,05 0,72

Kalsiyum Karsilama Orani -0,08 0,57 0,03 0,80 0,22 0,12
Magnezyum Karsilama Orant -0,01 0,95 -0,07 0,61 -0,09 0,53
Fosfor Karsilama Orani -0,04 0,76 0,03 0,81 0,16 0,24
Demir Kargilama Orani 0,16 0,24 0,06 0,66 0,08 0,53
Cinko Karsilama Orani -0,07 0,59 -0,03 0,83 0,10 0,49
Bakir Karsilama Orani 0,08 0,55 0,03 0,80 -0,01 0,89

r:Pearson Korelasyon katsayisini; p=Anlamlilik diizeyini ifade etmektedir.

Aprantilerin enerji, besin 6geleri alimlar1 ve besin 6geleri karsilama oranlarn ile
boy, agirlik ve BKI arasindaki iliski Tablo 22°de korelasyon analizi ile incelenmistir.

Buna gore tabloya gore aralarinda anlamli iligki bulunan degiskenler sunlardir:

Karbonhidrat tiiketim oram ile BKI arasinda negatif yonlii ve zayif bir iligki
vardir(p<0,05).

Agirlik basina alinan protein (g/kg) orani ile boy, agirlik, arasinda negatif yonli
ve orta siddetli iligki vardir (p<0,05).

Protein tiiketim yiizdesi ile agirlik arasinda negatif, BKI arasinda pozitif yonlii ve

orta siddetli bir iligkivardir (p<0,05).
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Omega-3 tiiketim miktar1 ile boy, agirlik arasinda negatif yonlii ve zayif bir iligki
vardir(p<0,05).

Omega-3/omega-6 karsilama orani ile boy, agirlik arasinda negative yonli ve
zayif, bir iligki vardir (p<0,05).

Enerji karsilama orani ile boy, agirlik, arasinda negatif yonlii ve orta siddetli bir
iligki vardir (p<0,05).

Protein karsilama orani ile boy, agirlik, arasinda pozitif yonlii ve orta siddetli bir
iligki vardir (p<0,05).

K vitamini karsilama orani ile agirlik, arasinda negatif yonlii ve zayif bir iligki
vardir (p<0,05).

K vitamini tiiketimi ile agirlik arasinda negatif yonli ve zayif bir iligki vardir
(p<0,05).

D vitamini tiiketimi ile BKI arasinda pozitif yonlii ve zayif bir iliski vardir

(p<0,05).

Tablo 23: : Aprantilerin Enerji, Besin Ogeleri Ahmlari ve Besin Ogeleri Karsilama Oranlar ile
FFM, TBW ve Viicut Yag Oranlar1 Arasindaki liski

Enerji, Besin Ogeleri - .. ..
Almlar ve Besin Ogeleri Yagsiz Kiitle Toplam Viicut Yag Orani
Karsilama Oranlan (FFM) Suyu (TBW)
r p r p r p
Enerji (kcal) -0,18 0,20 -0,15 0,27 0,10 0,50
CHO (g) -0,21 0,13 -0,19 0,18 0,07 0,63
CHO (%) -0,22 0,11 -0,24 0,09 0,00 0,98
Yag (g) -0,10 0,45 -0,08 0,57 0,09 0,54
Yag (%) 0,22 0,11 0,22 0,11 -0,03 0,84
Protein (g) -0,11 0,44 -0,08 0,56 0,18 0,22
Protein (g/kg) -0,31 0,02 -0,48 0,00 0,11 0,45
Protein (%) 0,25 0,08 0,25 0,07 0,16 0,27
Lif (g) -0,3 0,02 -0,14 0,31 0,11 0,46
K vitamini (ug) -0,20 0,14 -0,30 0,03 -0,06 0,67
A vitamini (ug) -0,20 0,15 -0,05 0,70 0,16 0,27
D vitamini (ug) 0,13 0,34 0,09 0,50 0,03 0,86
E vitamini (mQ) -0,15 0,59 -0,02 0,88 -0,08 0,60
Karoten (mg) -0,38 0,00 -0,20 0,14 -0,09 0,55
B, Vitamini (mg) -0,11 0,29 -0,18 0,19 0,10 0,51
B, vitamini (mg) -0,19 0,42 -0,05 0,68 0,18 0,20
Niasin (mQ) -0,15 0,18 -0,18 0,19 0,12 0,42
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Enerji, Besin Ogeleri

Almlar ve Besin Ogeleri Yagsiz Kiitle Toplam Viicut Yag Orani
Karsilama Oranlan (FFM) Suyu (TBW)

Pantotenik asit (mQ) -0,15 0,27 -0,11 0,42 0,13 0,38
Be Vitamini (mg) -0,29 0,03 -0,26 0,06 0,15 0,31
Folat (ug) 0,03 0,28 -0,13 0,34 0,15 0,30
B1, Vitamini (ug) -0,09 0,78 0,02 0,85 0,20 0,16
C vitamini (mg) -0,28 0,04 -0,21 0,13 0,05 0,75
Sodyum (mg) -0,12 0,52 -0,09 0,51 0,06 0,68
Potasyum (mg) -0,37 0,00 -0,20 0,15 0,13 0,36
Kalsiyum (mg) -0,12 0,37 -0,02 0,85 0,22 0,13
Magnezyum (mg) -0,29 0,03 -0,10 0,46 0,10 0,49
Fosfor (mQ) -0,26 0,39 -0,01 0,94 0,16 0,27
Demir (mg) -0,09 0,06 0,03 0,83 0,11 0,46
Cinko (mg) -0,21 0,49 -0,06 0,67 0,11 0,46
Bakir (mg) -0,04 0,14 -0,01 0,94 0,16 0,26
Doymus yag asidi (g) -0,11 0,74 -0,01 0,94 0,12 0,39
Tekli Doymamis. y.a. (g) -0,16 0,43 -0,08 0,53 0,09 0,52
Coklu Doymamis y.a. (g) -0,02 0,24 -0,17 0,22 0,04 0,78
Kolesterol (mg) -0,25 0,85 0,18 0,19 0,06 0,68
Omega-3 (q) -0,16 0,07 -0,35 0,01 -0,01 0,93
Omega-6 (g) -0,05 0,26 -0,15 0,28 0,05 0,71
Selenyum (png) -0,05 0,70 0,01 0,94 0,25 0,08
Omega-3/0Omega-6 -0,21 0,12 -0,40 0,00 -0,05 0,73
Enerji Karsilama Orani -0,32 0,02 -0,45 0,00 0,07 0,61
Protein Karsilama Orani 0,33 0,01 0,47 0,00 -0,09 0,54
Lif Karsilama Orani 0,30 0,02 -0,14 -0,31 0,11 0,47
K Vitamini Karsilama Orani -0,20 0,14 -0,30 0,03 -0,06 0,67
A Vitamini Karsilama Orani -0,07 0,15 -0,05 0,70 0,16 0,27
E Vitamini Karsilama Orani -0,15 0,59 -0,02 0,88 -0,08 0,60
B; Vitamini Karsilama Orani1 -0,16 0,28 -0,18 0,19 0,10 0,51
B, Vitamini Karsilama Orani -0,19 0,42 -0,05 0,68 0,19 0,20
Niasin Karsilama Orani -0,15 0,18 -0,18 0,19 0,12 0,42
Pantotenik Karsilama Orani -0,19 0,27 -0,11 0,44 0,13 0,39
B Vitamini Karsilama Orani -0,29 0,03 -0,26 0,06 0,14 0,32
B, Vitamini Karsilama 0,03 0,79 0,02 0,85 0,20 0,16
Orani

C Vitamini Karsilama Orani 0,28 0,04 -0,21 0,13 0,05 0,75
Kalsiyum Karsilama Orani -0,12 0,37 -0,02 0,85 0,22 0,13
Magnezyum Karsilama Oran1 | -0,29 0,03 -0,10 0,46 0,10 0,50
Fosfor Karsilama Orani -0,12 0,39 -0,01 0,94 0,16 0,27
Demir Karsilama Orani -0,26 0,06 -0,03 0,83 0,11 0,46
Cinko Karsilama Orani -0,09 0,49 -0,06 0,67 0,11 0,46
Bakir Karsilama Orani -0,21 0,14 -0,01 0,94 0,16 0,27
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Aprantilerin enerji, besin 6geleri alimlar1 ve besin 6geleri karsilama oranlar ile
FFM, TBW ve yag oran1 arasindaki iligki Tablo 23’te korelasyon analizi ile
incelenmistir. Buna gore aralarinda anlamli iligki bulunan degiskenler sunlardir (Tablo
23):

Agirlik bagina alinan protein (g/kg) orani ile, toplam viicut suyu (TBW), arasinda
negatif yonlii ve orta siddetli, yagsiz kiitle (FFM) arasinda negatif yonlii ve zayif bir
iligki vardir (p<0,05).

Omega-3 tiikketim miktari ile toplam viicut suyu (TBW) arasinda negatif yonlii ve
zayif bir iliski vardir (p<0,05).

Omega-3/omega-6 karsilama orani ile toplam viicut suyu (TBW) arasinda negatif
yonlii ve orta siddetli bir iligski vardir (p<0,05).

Enerji karsilama orani ile toplam viicut suyu (TBW) arasinda negatif yonli ve
orta siddetli, yagsiz kiitle (FFM) arasinda negatif yonlii ve zayif bir iliski vardir
(p<0,05).

Protein karsilama orani ile viicut suyu (TBW) arasinda pozitif yonlii ve orta
siddetli, yagsiz kiitle (FFM) arasinda pozitif yonlii ve zayif bir iligki vardir (p<0,05).

K vitamini karsilama orani ile viicut suyu (TBW) arasinda negatif yonli ve zayif
bir iligki vardir ( p<0,05).

Be vitamini karsilama orani ve Bg vitamini (ug) alim miktar ile yagsiz kiitle
(FFM) arasinda negatif yonlii ve zayif bir iliski vardir (p<0,05).

C vitamini karsilama orani ve C vitamini tilketim miktar ile yagsiz kiitle (FFM)
arasinda pozitif yonlii ve zayif bir iligki vardir (p<0,05).

Magnezyum karsilama orani ve Magnezyum tliketim miktar1 ile yagsiz kiitle
(FFM) arasinda negatif yonlii ve zayif bir iligki vardir ( p<0,05).

Lif karsilama orani ve lif tiikketim ortalamalari ile yagsiz kiitle (FFM) arasinda
negatifyonlii ve zayif bir iliski vardir (p<0,05).

Karoten tiiketim ile yagsiz kiitle (FFM) arasinda negatif yonlii ve zayif bir iligki
vardir (p<0,05).

Potasyum tiiketim ile yagsiz kiitle (FFM) arasinda negatif yonlii ve zayif bir iliski
vardir(p<0,05).
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Tablo 24: Aprantilerin Enerji, Besin Ogeleri Ahmlar1 ve Besin Ogeleri Karsilama Oranlari ile Yasa
Gore Boy, Agirlik ve BKI Z-skorlar1 Arasindaki Iliski

Enerji, Besin Ogeleri

Alimlar1 ve Besin Ogeleri Yasa Gore Yasa Gore Boy Yaga Gore
Karsilama Oranlar Agirhik Z-skor BKI
Z-skor Z-skor
r p r p r p
Enerji (kcal) -0,14 0,30 -0,15 | 0,28 | -0,09 | 0,52
CHO (g) -0,19 0,16 -015 | 0,27 | -0,17 | 0,23
CHO (%) 0,22 0,12 -009 | 051 | -0,21 | 0,13
Yag (g) 0,07 0,62 -0,13 | 0,34 301 0,93
Yag (%) 0,19 0,18 0,07 0,62 0,18 0,19
Protein (g) -0,03 0,81 -0,11 | 044 0,04 0,74
Protein (g/kg) -0,20 0,15 -0,24 | 0,08 0,00 0,96
Protein (%) 0,31 0,02 0,13 0,36 0,32 0,02
Lif (g) -0,15 0,27 -0,08 | 058 | -0,16 | 0,24
K vitamini (ug) -0,15 0,28 -0,03 | 080 | -0,07 | 0,58
A vitamini (ug) 0,02 0,85 0,01 094 | -0,05 | 0,72
D vitamini (ug) -0,10 0,49 -0,22 | 0,11 0,02 0,86
E vitamini (mQ) -0,17 0,21 -0,22 0,12 -0,15 0,28
Karoten (mg) -0,09 0,53 -002 | 088 | -0,12 | 0,37
B; Vitamini (mg) -0,15 0,27 -0,09 | 0,51 0,00 0,99
B, vitamini (mg) -0,02 0,88 -0,06 | 0,67 0,02 0,84
Niasin (mQ) -0,01 0,95 -0,07 | 0,62 0,05 0,69
Pantotenik asit (mQ) -0,01 0,95 0,00 0,99 | -0,01 | 0,94
Bs Vitamini (mg) -0,08 0,55 -0,11 | 0,44 0,00 0,96
Folat (ug) 0,14 0,54 -0,06 | 0,67 0,00 0,96
By, Vitamini (ug) -0,10 0,33 0,10 0,47 0,10 0,48
C vitamini (mg) -0,09 0,49 -0,08 | 0,53 0,00 0,97
Sodyum (mQ) -0,12 0,53 -0,12 | 0,38 | -0,06 | 0,65
Potasyum (mg) -0,01 0,38 -0,07 | 062 | -0,02 | 0,85
Kalsiyum (mg) -0,16 0,92 -023 | 0,10 | -0,05 | 0,73
Magnezyum (mg) -0,03 0,26 -0,07 | 060 | -0,14 | 0,31
Fosfor (mg) -0,16 0,78 -0,13 | 0,35 -0,05 0,71
Demir (mg) -0,04 0,25 0,02 0,88 | -0,15 | 0,27
Cinko (mg) -0,12 0,78 -049 | 0,73 0,05 0,68
Bakir (mg) -0,03 0,40 -0,07 | 0,60 | -0,20 | 0,14
Doymus yag asidi (g) -0,06 0,82 -0,13 | 0,36 | -0,01 | 0,92
Tekli Doymamis. y.a. (Q) -0,15 0,65 -0,08 0,54 0,02 0,88
Coklu Doymamis y.a. (g) 0,02 0,28 -026 | 0,06 | -0,03 | 0,83
Kolesterol (mg) -0,15 0,86 0,04 0,74 0,06 0,66
Omega-3 () -0,14 0,29 -0,23 | 0,10 0,00 0,96
Omega-6 (q) -0,01 0,30 -0,25 | 0,07 | -0,03 | 0,83
Selenyum (pug) -0,08 0,90 -0,02 | 084 | -0,06 | 0,66
Omega-3/0Omega-6 0,21 0,58 0,04 0,77 0,10 0,46
Enerji Karsilama Orani -0,28 0,04 -0,30 0,03 -0,11 0,42
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Enerji, Besin Ogeleri

Ahmlan ve Besin Ogeleri Yasfl Gore Yasa Gore Boy Yasa Gore
Karsilama Oranlar: Agirhik Z-skor BKI
Z-skor Z-skor
Protein Karsilama Orani -0,15 0,13 0,23 0,10 0,00 0,97
Lif Karsilama Orani -0,15 0,27 -0,08 0,58 -0,16 0,24
K Vitamini Karsilama Orani -0,02 0,28 -0,03 0,80 -0,07 0,58
A Vitamini Karsilama Orani -0,17 0,85 0,01 0,94 -0,05 0,72
E Vitamini Karsilama Orani -0,15 0,22 -0,22 0,12 -0,15 0,28
B; Vitamini Karsilama Orani -0,02 0,28 -0,09 0,51 0,00 0,99
B, Vitamini Karsilama Orani -0,01 0,89 -0,06 0,67 0,02 0,84
Niasin Karsilama Orani -0,01 0,95 -0,07 0,62 0,05 0,69
Pantotenik Karsilama Orani -0,08 0,95 0,00 0,99 -0,01 0,94
B Vitamini Karsilama Orani 0,14 0,55 -0,11 0,44 0,00 0,96
B, Vitamini Karsilama Orani 0,10 0,33 0,10 0,47 0,10 0,48
C Vitamini Karsilama Orani -0,01 0,49 -0,08 0,53 0,00 0,97
Kalsiyum Karsilama Orani -0,16 0,92 -0,23 0,10 -0,14 0,72
Magnezyum Karsilama Orani -0,03 0,26 -0,07 0,60 0,05 0,31
Fosfor Karsilama Orani -0,16 0,78 -0,13 0,35 -0,15 0,71
Demir Karsilama Orani -0,04 0,25 0,02 0,87 0,05 0,27
Cinko Karsilama Orani -0,12 0,78 -0,04 0,73 -0,21 0,68
Bakir Karsilama Orani -0,12 0,40 -0,07 0,60 -0,23 0,14

Aprantilerin enerji, besin 0geleri alimlar1 ve besin 6geleri karsilama oranlar ile

yasa gore agirlik, boy ve BKI’si Z-skorlar1 arasindaki iliski Tablo 24’te korelasyon

analizi ile incelenmistir. Buna gore aralarinda anlamli iligki bulunan degiskenler

sunlardir:

Protein tiiketim orani ile yasa gore agirlik ve yasa gore BKi Z-skoru arasinda

pozitif zayif bir iligki vardir (p<0,05).

Enerji karsilama orani ile yasa gore agirlik ve boy Z-skorlari arasinda negatif

yonlii ve zayif bir iliski vardir (p<0,05).
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5. TARTISMA

Sporcularin beslenmeleri ve beslenme aligkanliklarinin dengeli ve yeterli olmasi
ozellikle atletik performanslarina olan pozitif etkilerinden dolay1 ¢ok dnemlidir (76). Bu
nedenle sporcu i¢in planlanacak beslenme programinin sporcularin enerji ve besin dgesi
gereksinimleri, besin tercihleri, viicut agirligit ve viicut kompozisyonu sporcunun
hedeflerine uygun olarak sporcu beslenmesi uzmanlar: tarafindan ayarlanmasi gerekir
(77). Beslenme diizeni ve beslenme aligkanliklar1 iizerine yapilan arastirmalar,
sporcularin yasam tarzlariin analizinde de nemli bir rol oynamaktadir. Bu baglamda

anketler, beslenme rehberlerine uyumu saptamak i¢in yaygin olarak kullanilir (78).

Diiz yaris kosan aprantiler ile ilgili literatiirde yeterli ¢alisma bulunmamaktadir.
Yapilan arastirmalar ise daha c¢ok jokeylerle yapilmis olup arastirma grubu iginde
mevcut olan aprantiler varsa ¢alismaya dahil edilmistir. Avusturalya’da 91 jokey ile
yapilan aragtirmada 20 aprantinin; yas ortalamalar1 19,1+1,9 yil; agirlik ortalamalar
49,7+0,6 kg, boy uzunluklar1 159+1,2 cm ve BKI ise 19,9+0,5 kg/m*’bulunmustur (79).
Irlanda’da 24 aprantiyle yapilan bir ¢alismada ise, 18 antreman jokeyinin ortalama
yaslar1 16+1 yil, viicut agirliklar1 55,7£5,5 kg, boy uzunlugu 1,67+0,05 m, BKI’leri
19,9+1,7 kg/m?; apratilerde ise ortalama yaslar1 18+1 yil, viicut agirliklar1 54,9+2,9 kg,
boy uzunluklar1 1,69+0,04 m, BKI’leri 19,2+1,1 kg/m? olarak saptanmistir (80).

Diger spor dallartyla karsilastiginda ise; Ispanya’da 22 adolesan erkek futbol
oyuncusu lizerinde yapilan c¢alismada, sporcularin ortalama boy uzunluklari 178 cm,
viicut agirliklar1 62,8 kg olarak saptanmis olup BKI’si ortalamalar1 20,0 kg/m2 olarak
saptanmistir. Yedi bolgeden (biseps, triseps, subskapular, suprailiak, abdominal, uyluk
ve medialcalf) alman deri kivrim kalinliklarindan hesaplanan viicut yag orani
ortalamalar1 ise % 9,0’dir (81). Kanada’da 105 adolesan sporcu iizerinde yapilan bir
calismada erkeklerin ortalama viicut agirhiklart 67 kg, kizlarin ise 57 kg olarak
belirlenmistir. Beden kiitle indeksi ortalamalari ise erkeklerde 21,2 kg/mz, kizlarda 20,5
kg/m*dir (82).

Bu calismada, aprantilerin ortalama boy uzunluklar1 1,58+0,07m, agirliklari
43,83+4,67 kg, BKI 17,51+1,14 olup, sporcularimizin viicut agirhik, boy ve BKI
ortalamalar1 diger spor dallar1 ile farklilik gostermekte (81,82) ancak Avustralya’daki

aprantilerde de yapilan ¢alismanin verileri ile benzerdir (79).
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Adolesan aprantilerin antropometrik Ol¢iim Z-skor degerlerinin ¢alisildig
herhangi bir litaratiir bulunmamasina ragmen bu caligmada, aprantilerin tamami ve

siiflara gore Z-skor degerleri de ¢alisilmistir (Tablo- 14-15).

Adolesan sporcularin besin tiiketim kayitlar1 incelendiginde; Brezilya’da
Jirgensen ve arkadaslarinin yaptigi c¢alismada yas ortalamasi 19 yil olan erkek
sporcularin, ortalama enerji alimlar 3179+1131 kkal, yas ortalamas: 17 yil olan kadin
sporcularin ise 2097+1238 kkal olarak saptanmistir (83). Burrows ve arkadaslarinin
yaptiklar1 calismada ise 25 erkek adolesan sporcunun ortalama enerji alimi 2477

kkal/giin olarak belirlenmistir (84).

Aprantiler ve enerji -besin 6gesi alimlar1 benzerlik gosteren jokeyler iizerinde
yaplan calismalarda su sonuclar elde edilmistir; Avustralya’da 27 jokeylerle yapilan
arastirmada diiz yaris ve engelli yaris kosan jokeylerde enerji alimlar1 karsilastirilmais;
diiz yaris kosucularinda giinliik enerji alimlari ortalamasi 1669+436 kkal, engelli
kosucularda giinliik enerji alimlar1 ortalamasi 2013+ 707 kkal olarak bulunmustur (85).
Yine Avustralya’da 50 yetiskin ve adoélesan (15-38 yas arasi) lizerine yapilan bir
calismada, ¢alisma grubunun enerji alimlari ortalamasi 1796+543 kkal bulunmustur
(86). Bu galismadaki toplam 50 sporcunun giinliik enerji alimlar1 2013+519 kcal olup
1. ve 2 sif kursiyerler kiyaslandiginda, 1. Smuf Kursiyerlerinin enerji alimlar
2166+805 kkal, 2. sinif kursiyerleri ise 1872+427 kkal oldugu saptanmistir. Aprantilerin
diger spor dallar1 ile ugrasan erkek sporculara gore giinliik enerji alimlari diisiik olmakla
beraber (83, 84) ayn1 sporu yapan jokeyler ve aprantiler iizerine yapilan ¢alismalardaki

giinliik enerji alinlari ile benzerlik gostermektedir (85,86).

Jokey ve aprantilerde alinan enerjinin makro besin Ogeleri dagilimlar
incelendiginde; Leydon ve arkadaslari, calismalarinda alinan enerjinin ortalama
%45.5+7,9’unun karbonhidrat, % 14+7,9’nin proteinden, %34,5+7,2’nin ise yagdan
geldigi; lif tiiketimlerinin ise 12 gr/giin oldugunu saptamislardir (87). Dolan ve
arkadaslarinin ¢alismasinda ise enerjinin makro besinlere % 44 karbonhidrat, % 17
proteinden, % 33’iiniin yagdan oldugu bulunmustur (85). Green c¢aligmasinda enerji ve
makro besin 6gesi dagilimim1 % 44 karbonhidrat, % 16 protein, % 35 yag olarak
saptamistir (86).

Diger spor dallarina bakildiginda; Parnell ve arkadaslarinin caligmasinda

enerjinin makro besinlere dagilimlar1 incelendiginde sporcularin enerji alimlarinin %
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52’sinin karbonhidrat, % 17’sinin proteinden, % 33’linlin ise yagdan geldigi; lif
tilketimlerinin ise erkek ve kizlarda sirasiyla 25 gr/giin ve 23 gr/glin oldugu
gozlenmistir (82). 25 adolesan erkek sporcunun incelendigi Burrows ve arkadaglarinin
calismasinda, sporcularin sirastyla ortalama giinliikk karbonhidrat, protein ve yag

alimlar1 317 gr; 108,2 gr; 88,5 gr olarak belirlenmistir (84).

Bu c¢alismada aprantilerin giinliik enerjinin makro besin o6gelerine dagilimi
ortalamalari 1. Sinif kursiyerler i¢in % 49 karbonhidrat, % 14 protein, % 37 yag ve lif
alimlarmin giinlik ortalama 18g/giin olarak; 2. Simif kursiyerlerinde ise % 47
karbonhidrat, % 14 protein, % 39 yag ve lif alimlariin giinliik ortalama 16g/giin
olarak hesaplanmistir. Bu verilere bakildiginda bagska spor dallariyla ugrasan sporculara
gore aprantilerin daha fazla yag ve daha az karbonhidrat tiikketimleri oldugu goriilmistiir
(82, 84). Jokeylerle yapilan calismalarda ise ortalama yiizdelerinin benzer oldugu
goriilmiistiir (85, 87). Adolesan sporcularin gelisimsel potansiyellerinin yani sira atletik
performanslarinin en iist diizeye cikartmak i¢in yaglar biiyiik 6nem tasimakta olup bu
sporcularin giinliik enerjilerinin %25-35’inin yaglardan saglanmasi 6nerilmektedir (32).
Son ¢aligsmalarda geng sporcularin yetigkinlere gore glikojen depolarinin daha az olmasi
ve glikolitik kapasitesinin sinirli olmasi, viicutta enerji kaynagi olarak oksitatif yolun
yani yag kullannminin daha fazla oldugu yoniindedir. Bu veriler addlesanlarda
yetigkinler gore toplam enerjinin karbonhidrattan gelen oraninin daha diisiik olabilecegi
yoniindedir (40). Bu litaratiir bilgisi goz Oniine alindiginda aprantilerin sportif
caligmalarinin, hizlilik ve dayanikliliga bagli olmasi, enerjinin yaglardan gelen oraniin
bizim bu c¢alismadaki yiiksek (37,76+4,05) gibi bulunmasi normal Karsilanabilir.
Incelenen calismalarda ve bu calismada da lif tiiketiminin diisiik oldugu ve referans

degerleri kargilayamadig1 goriilmiistiir.

Sporcu adolesanlarin mikro besin alimlarinin incelendigi ¢alismalarada giinliik
alim diizeyleri Onerilen referas degerler ile karsilastirilmistir. Giinliik alim Onerilen
referans degerin %66 (2/3) ‘dan fazlasini karsiliyor ise eksik, altinda kaliyor ise yetersiz
besin 6gesi alim1 sézkonusudur (1). Parnell ve arkadaslarinin Kanada’da yapmis oldugu
calismada adolesan kiz sporcular da demir (% 91), folat (% 89), kalsiyum (% 84)
alimlart RDA’nin altinda kalmis, potasyum aliminin ise her iki cinsiyetteki sporcular
icin de yetersiz oldugu goriilmiistir (82). Bir baska calismada 25 erkek adolesan

sporcunun demir ve kalsiyum alimlar1 incelenmis, demirin (ortalama 15,9 mg/giin) ve
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kalsiyumun (ortalama 1124 mg/giin)olup, Avustralya Ulusal Beslenme Onerilerini

karsiladig1 gozlenmistir (84).

Yurtdist ¢aligmalarda jokeylerin RDA referans degerlerine gére daha az mikro
besin 6gesi aldiklar1 gériilmiistiir. Dolan ve arkadaslarinin yaptigi calismaya gore RDA
referans alim karsilama yiizdeleri; A vitamini % 83, folat % 83, C vitamini % 72,
riboflavin % 72, ¢inko % 66 oraninda karsilandigi ve kalsiyum % 61 , folat % 55, C
vitamin % 38, A vitamini % 27, kalsiyum % 11, riboflavin, demir ve selenyum (her
biri% 5) alimlarinin daha da yetersiz oldugu bulunmustur (85). Leydon ve
arkadaslarinin calismasinda ise RDA referans degerlerine tam ulasilamadigi fakat
%60’1n altinda kalan degerlerin erkek jokeyler icin; %56 niasin, %47 E vitamini, %59
cinko, %58 kalsiyum ve %57 selenyumun oldugu saptanmistir. Kadin jokeyler i¢in;
demir %358, ¢inko%52, kalsiyum %56 ve selenyumun %40 oranindasaglandig:
saptanmustir (87).

Bu ¢alismada aprantilerin mikro besin dgeleri tiiketimlerinin, TUBER’E gore
onerilen degerleri karsilama oranlar1 bakildiginda; A vitamin %97, fosfor %96, ¢inko
%94, Bs %80, C vitamin %78, magnezyum %70, kalsiyum %67, B; %66 ve lif %45°tir.
Bu ¢alismada yetersiz alim oraninin yani %66 ve altinda kalan B; ve lif tiiketimi olarak
bulunmustur. Leydon ve Dolan’in yaptiklar1 arastirmalarda ise jokeylerinin RDA’ya
gore mikro besin 6gesi bakimindan alimlarinin bir ¢ok mikro besin 6gesi igin yetersiz
oldugu goriilmiistiir. Diger spor dallarina bakildiginda RDA referans degeri altinda
kalan mikro besin 6geleri bulunmakta ise de yetersiz mikro besin Ogesi alimlari

bulunmamaktadir (82, 84).
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6. SONUC VE ONERILER

Bu c¢alisma yas ortalamalar1 15,82+0,75 olan toplam 50 erkek Kkursiyerle
yapilmigtir. Bu calismada aprantilerin demografik bilgilerine bakildiginda, ailedeki
toplam birey sayis1 6,50+£2,25 oldugu saptanmistir. Aprantilerin anne ve babalarinin
egitim seviyeleri incelendiginde egitim seviyelerinin diisiik oldugu babalarin %26’s1 en
fazla lise mezunu iken; annelerin %14 liniin en fazla lise mezunu oldugu gorilmiistiir.
Mesleklerine bakildiginda ise babalarinin, %18’inin at ve binicilikle ugrasantigi,

annelerin ise %94 {inlin ev hanim1 oldugu gorilmistiir.

Aprantilerin okulundaki yemeklerden memnuniyetleri incelendiginde, genel
olarak memnun olduklar1 goriilmiis; haftalik 6giin tiiketim ortalamalarina bakildiginda,
¢ogunun biitiin 6glinleri tiikettigi, en ¢ok tiiketilen 6&ilinlin ise %96 ile 6gle yemegi

oldugu goriilmiistiir.

Aprantilerin %40’ min (n=20) mevcut agirliklarindan memnun oldugu, %18’inin
(n=9) kilo almak istedigi ve %42’sinin (n=21) ise kilo vermek istedigi bulunmustur.
Aprantilerin, bu ¢aligmada goriildiigl tizere sisman veya kilolu olmamalarina ragmen

yine de kilo vermek istemeleri yaptiklar1 spor dali ile ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Aprantilerin ~ %]12’sinin ¢ok zayif, %34’tniin zayif, %354 tiniin normal
agirhiklarda oldugu tespit edilmis, ilk geldikleri zaman ile arastirma esnasinda Z-
skorlar1 karsilastirildiginda; yasa gore agirlik ve boy Z-skorunda anlamli bir fark
(p<0,05) oldugu gorilmistir. Bu sonug, aprantilerin antropometrik o6lglimlerinin,
okulda kaldiklar1 siirede ilk geldiklerine gore daha iyi oldugunu gostermektedir.
Aprantilerin yasa gore BKI Z-skorlarinda ise anlamli bir fark gériilmemistir (p>0,05).
Aprantilerin enerji ve besin 6gesi alimlar1 ortalamalar1 ve TUBER’e gére besin alimlari
karsilama oranlarina bakildiginda %66’nin altinda kalan besin 6gelerinin sadece lif ve
B, vitamini (mg) oldugu goriismiis, bu durumun yemeklerinin yaninda tiikettikleri agik
salata bardan aldiklar1 ¢ig sebze tiiketimlerini, besin tiiketim kayitlarinda dogru

belirtemediklerinden otiirli kaynaklandig diistiniilmektedir.

Smuflar aras1 degerlendirme de ise 1. smiflarin yasa gore agirlik ve boy Z-
skorlarinda anlamlilik bulunmamakla beraber yasa gére BKI Z-skorlarinin anlamlilik
bulunmus ve aprantilerin smiflar arasi enerji ve bagzi besin Ogeleri alimlari

kiyaslandiginda; enerji (kcal), CHO (g), Protein (g/kg), K vitamini, B vitamini (mg),
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Niasin (mg), Bs vitamini (mg), Potasyum (mg), omega-3 (g), omega-3/omega-6
bakimindan 1. smiflarin 2. siiflara gore daha fazla oldugu gortilmistiir. Bu durum 1.
smiflarin daha iyi beslendigi, 2. siniflarin mezuniyetlerinin yaklagmasi nedeni ile boy ve

agirlik kaygilarindan 6tiirii daha kotii beslendigi diistintilmektedir.

Aprantilerin enerji, besin 6geleri ve TUBER’e gore karsilama oranlar ile
antropometrik 6l¢timleri arasindaki iliskiye bakildiginda, karbonhidrat tiiketim yiizdesi
artikga BK1’sinin azaldi81; enerji karsilama orani, agirlik basina alman protein (g/kg)
orani ve protein karsilama orani artik¢a boy, agirlik, toplam viicut suyu (TBW) azaldigi

gorilmistiir.

Ozetle bu galismada, aprantilerin diger iilkelerdeki jokey ve aptantiler ile yapilan
caligma sonuglarina gore Tirkiye’de aprantilerin daha iyi beslendikleri goriilmiistiir.
Bunun sebebinin  kurumda beslenme derslerinin ve danismaninin olmasindan

kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

Geng sporcularin besin 6gesi gereksinimlerini belirleyen kapsamli ¢alismalarin
bulunmamast nedeni ile bulgular normal bireyler i¢in &nerilen TUBER degerleri ile
karsilastirilmistir. Sporculara yonelik ¢alismalarda degerlendirilmelerin daha dogru
yapilabilmesi igin, gereksinimlerin yas, cinsiyet ve spor dalarlina yonelik olarak
ozellestirilmelidir. Sporcular {izerinde daha fazla bilimsel ¢alisma yapilmasina ihtiyag¢

vardir.
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EKLER

Ek.1

Mubhtelif Yastaki Safkan Ingiliz Atlar1 Kosularina Ozgii Yas-Agirhik Cizelgesi (11).

Mesafe(m) | Yas Ocak Subat Mart Nisan | Mayis | Haziran | Temmuz | Agustos | Eylil | Ekim | Kasim | Aralik
2 50,50 | 52,00 | 53,00 | 53,00

1000... 3 53,50 | 53,50 | 54,00 | 54,00 | 55,00 56,00 57,00 58,00
ve daha 4 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00 60,00 60,00 60,00 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00
yukari 5 60,50 | 60,50 | 6050 | 60,50 | 60,00 60,00 60,00 60,00 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00
2 46,50 | 48,00 | 50,00 | 5150
1200... 3 52,00 | 52,00 | 52,50 | 52,50 | 53,00 54,00 55,00 55,50 56,50 | 57,50 | 58,00 | 59,00
Ve daha 4 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00 60,00 60,00 60,00 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00
Yukarist 5 61,00 | 61,00 | 61,00 | 61,00 | 6050 60,00 60,00 60,00 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00
2 44,50 | 4550 | 46,50 | 47,00
1600... 3 50,00 | 50,00 | 51,00 | 51,00 | 52,00 53,00 54,50 55,50 56,50 | 57,00 | 57,50 | 58,50
ve daha 4 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00 60,00 60,00 60,00 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00
yukart 5 62,00 | 62,00 | 62,00 | 6150 | 61,00 60,00 60,00 60,00 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00
2000... 3 50,00 | 50,00 | 50,50 | 5050 | 51,50 52,50 54,00 55,00 56,00 | 56,50 | 57,00 | 58,00
ve daha 4 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00 60,00 60,00 60,00 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00
yukari 5 62,00 | 62,00 | 62,00 | 62,00 | 6150 60,50 60,5aw0 60,00 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00
2400... 3 49,00 | 49,50 | 50,00 | 50,00 | 51,00 52,00 53,50 54,50 55,50 | 56,00 | 56,50 | 57,50
ve daha 4 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00 60,00 60,00 60,00 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00
yukart D 62,50 | 62,50 | 62,00 | 62,00 | 6150 61,00 60,50 60,00 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00
3200... 3 48,00 | 4850 | 49,00 | 49,00 | 50,50 51,00 52,00 53,00 5350 | 54,00 | 55,00 | 56,00
ve daha 4 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00 60,00 60,00 60,00 60,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00
yukari 5 62,50 | 62,50 | 62,50 | 62,50 | 62,00 61,50 61,00 61,00 60,50 | 60,00 | 60,00 | 60,00

1. Yalniz iki yashlara 6zgii kosular 56 kg agirlikla yapilir.

2. Yalnz ¢ yaslilara 6zgii kosular 58 kg agirlikla yapilir.

3. Dort ve daha yukari yaslilara 6zgii kosularda 4 yashlarin agirligi 58 kg’dan baslar ve daha yukari
yastakiler i¢in agirlik ¢izelgedeki oranlar i¢inde arttirilir.

Mubhtelif Yastaki Safkan Arap Atlar1 Kosularina Ozgii Yas-Agirhk Cizelgesi (11).

Mesafe (m) Yas(yil) Atin tagtyacagi agirlik(kg)
Biitiin kosular 3 56
Biitiin kosular 4 58
Biitiin kosular 5 ve yukarisi 59
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Ek.2 Demografik Bilgiler Anket Formu

TARIH (GUN/AY/YIL)
GORUSMECI ADI-SOYADI:

TEL:

ADI SOYADI:
Dogum Tarihi (Glin/ Ay/ Y1l):

Dogum Yeri (i Ad):

Dogum Yeri / Memleketi: 1.1l 2.1lce 3. Bucak/Koy 4. Yurtdigt
Ogrenim Durumu ve Derecesi:
Aileniz Kag Kisiden Olusuyor? ..............ccooevenne
(sag/olii) ANNE BABA (sag / olii)
KIZ (yas1) < > KIZ (yas1)
ERKEK (yas1) ERKEK (yas1)
BUYUK ANNE(yas1) BUYUK BABA(yas1)
AILE BILGISI:
ANNE: EZILIM: s MESIEK: ..o
BABA : eIIM: MESIEK: ...
KARDESLER : EZILIM: oo MESIEK: .o
M. o MESIEK: ...oocen e

56




Siz ve ailenizde (anne-baba-kardes) herhangi bir saglik problemi var m1?

HASTALIK ADI KiMDE VE SURESI HASTALIK ADI KiMDE VE SURESI
SEKER HASTALIGI KANSIZLIK

KALP-DAMAR HST SISMANLIK

YUKSEK TANSIYON ZAYIFLIK

TIROD HASTALIGI ISHAL

BOBREK HASTALIGI KABIZLIK

KARACIGER

HASTALIKLARI oA

KEMIK HASTALIGI DIGER

REFLU/ GASTRIT/ ULSER DIGER

Diizenli olarak tiikettiginiz bir ila¢ var m1 ? Kim 6nerdi?

Bu iiriinleri ne siklikla, ne kadar ve ne amagla kullaniyorsunuz?

Gilinde kag saat UyUYOrSUNUZ? .......ouvtinitetitetieteeee e eaeeeaeianeas

Giin igerisinde uyuyor musunuz?

A) Evet

Cevabiniz evet ise kag saat uyuyorsunuz?

B)Hayir
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Ogiinlerinizi ne siklikla tiiketirsiniz?

Kahvalti Ara Ogle Yemegi Ara Aksam Yemegi Gece
Hi¢ Yemem Hep Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hep | Hi¢ Yemem
. Yerim Bazen Hep Yerim Hep Yerim Hep Yerim Yerim Bazen Hep Yerim
PAZARTESI Yerim Bazen Yerim Bazen Yerim Bazen Yerim Yerim Bazen Yerim
Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem  Hep | Hi¢ Yemem
Hep Yerim Hep Yerim Hep Yerim Hep Yerim Yerim  Bazen Hep Yerim
SALI Bazen Yerim Bazen Yerim Bazen Yerim Bazen Yerim Yerim Bazen Yerim
Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hep | Hi¢ Yemem
Hep Yerim Hep Yerim Hep Yerim Hep Yerim Yerim Bazen Hep Yerim
CARSAMBA Bazen Yerim Bazen Yerim Bazen Yerim Bazen Yerim Yerim Bazen Yerim
Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hep | Hi¢ Yemem
Hep Yerim Hep Yerim Hep Yerim Hep Yerim Yerim  Bazen Hep Yerim
PERSEMBE Bazen Yerim Bazen Yerim Bazen Yerim Bazen Yerim Yerim Bazen Yerim
Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem  Hep | Hi¢c Yemem
Hep Yerim Hep Yerim Hep Yerim Hep Yerim Yerim Bazen Hep Yerim
CUMA Bazen Yerim Bazen Yerim Bazen Yerim Bazen Yerim Yerim Bazen Yerim
Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hep | Hi¢ Yemem
. Hep Yerim Hep Yerim Hep Yerim Hep Yerim Yerim Bazen Hep Yerim
CUMARTESI | Bazen Yerim Bazen Yerim Bazen Yerim Bazen Yerim Yerim Bazen Yerim
Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem Hi¢ Yemem  Hep | Hi¢c Yemem
Hep Yerim Hep Yerim Hep Yerim Hep Yerim Yerim  Bazen Hep Yerim
PAZAR Bazen Yerim Bazen Yerim Bazen Yerim Bazen Yerim Yerim Bazen Yerim
Tiiketmekten kagindiginiz bir besin yiyecek i¢ecek var mi; varsa nelerdir? Neden?
B & oot
B )< S
GECEK & e
Apranti okulunun yemekleri hakkindaki goriisleriniz nelerdir?
Kahvalti Ara Ogle Yemegi Ara Aksam Yemegi Gece
Yemeklerden
Memnunum
Memnun degilim
Fikrim yok

Yemek servisi hakkindaki goriisiiniiz?

e Memnunum
e  Memnun degilim
e Fikrim yok
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TABLDOT YEMEK ile ilgili; bana verilen:

e  Yemeklerin hepsini yiyorum
e Yemeklerin hepsini yemiyorum Neden

e Yemeklerin bazilarini yemiyorum  Neden

Agirhiginiz hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

e Agirhgimdan memnunum
e Kilo almak istorum
e  Kilo vermek istiyorum

Bu okula basladiginizdan beri agirlik durumunuz nedir?

e Ik geldigimde........... kg
e  Simdiki agithgim ....... kg

Apranti okulunu se¢gmem?

o Kendi istegim
e Ailemin istegi

o Diger faktOrler .......ocoovieieiirieieeieeee e

ile oldu
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Ek.2 U¢ Giinliik Besin Tiiketim Kayd1

............ Su Bardagi Cay/ Kahve/ Siit ( ........ adet Kesme Seker Bardak Basina)
Sabah (Beyaz/Kasar/Lor) Peynir ....... Kibrit Kutusu Kadar, ....Tath Kasig1 Krem Peynir Yagh / % Yagh
Saat: | eeeeneeeeeens adet Yumurta — .....ccciiiiiiiiiiiinnnn. dilim Salam ... adet Sosis.
( . ) ceeeeenen. adet Zeyting Siyah / Yesil ... Tath Kasigl c.c.oovveveininnnnnne. Yag
R Tath Kasig1 Recel / Bal / Tahin / Pekmez. ......ccccovviviiniiiiiiiinnnns Tath Kasig1 Sokella.
............. dilim Beyaz Ekmek/ Kepek Ekmegi/ Tam Bugday Ekmegi. ................ Kasik Corn Flakes
............... adet Simit/ Pogaca/ Agma ........KAS€ .c.cceviriiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiinieneee.... Corbasi
e Diger
............ Su Bardagi Cay/ Kahve/ Siit ( ........ adet Kesme Seker Bardak Basina)
............ Su Bardag1 Yogurt/ Ayran/ Cacik
Ara (Beyaz/Kasar/Lor) Peynir ....... Kibrit Kutusu Kadar, ....Tath Kasig1 Krem Peynir Yagh / % Yagh
............. dilim Beyaz Ekmek/ Kepek Ekmegi/ Tam Bugday Ekmegi.
St adet Simit/ Catal ............. dilim Boérek ......... adet Pogaca ...... adet ......oeueennns tost
( : ) veeeneeeeen dilim Kek — ........... adet Kurabiye .................e adet ..ooevininiinnnnn ’li Biskiivi
........... adet .........ccoeeneeneen boy veya gram ......e.eeeeeee......Cikolata/Gofret
Not: | e adet ..oooveiininininnnnn [110) /2 Meyve
Diger
............... kepge kadar .......ccoevvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieneeee.... Corbasi
............... Kofte Kadar Et/Tavuk/ Balk/ Hindi/ Sakatat
............... Kagik Mercimek/ Nohut/ Kuru Fasulye vb
Oglen | ceeeeevinnnnnes Yemek Kasig1 Pirin¢ Pilavi /Bulgur Pilavi/ Makarna/ ...... dilim ....ooovinennnn. ‘I Borek
............... Yemek Kasig1 Sebze Yemegi; Etli/ Zeytinyagh
R adet Etli ....cocoovviniiniiiinnnne Dolma/ ........ Adet Zeytinyagll .....ccoeeviiiinninnnnn.. Dolma
( : L Su Bardag1 Yogurt/ Ayran/ Cacik
............... boy kase ..........ccccuueneeno... Salatast ................ Tath Kasig1 Yag
T R adet/ POrsiyon .....ccovevveiieiieiiiiieiiniininnes J 171 1 (Miktar)
R dilim Beyaz Ekmek/ Kepek Ekmegi/ Tam Bugday Ekmegi. Diger .........ccccoeviiiiiniinanne
................ P10 [ AR 1 1) AT | ()Y
Diger
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Ara

............ Su Bardag Cay/ Kahve/ Siit ( ........ adet Kesme Seker Bardak Basina)

............ Su Bardagi1 Yogurt/ Ayran/ Cacik
Saat- (Beyaz/Kas.ar/Lor) Peynir ....... Kibrit Kuttl.su Kadar,:...Tath K?ts.lgl Krem Peynir Yagh / % Yagh
............. dilim Beyaz Ekmek/ Kepek Ekmegi/ Tam Bugday Ekmegi.
()| eeeeeeeenen adet Simit/ Catal ............. dilim Borek ......... adet Pogaca ...... adet ............... tost
cereeneenen dilim Kek ...l adet Kurabiye .................. adet ....covvvniinininne ’li Biskiivi
........... adet ........................boy veya gram ........................Cikolata/Gofret
T adet ....oovvneiniiniinnnn, bOY cevvviiiiiiiiiiiii Meyve
Diger
............... kepge kadar ....cccovvveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiicieneeneen.... Corbasi
............... Kofte Kadar Et/Tavuk/ Bahk/ Hindi/ Sakatat
............... Kasik Mercimek/ Nohut/ Kuru Fasulye vb
Aksam | Yemek Kasi81 Pirin¢ Pilavi /Bulgur Pilavi/ Makarna/ ...... dilim ................. ‘i Borek
............... Yemek Kasig1 Sebze Yemegi ; Etli/ Zeytinyagh
Saat: e P13 L D1 1 | Dolma/ ........ Adet Zeytinyagli .........ccevuvineinnnnenn. Dolma
D e Su Bardagi Yogurt/ Ayran/ Cacik
............... boy kase ..........cceceeueneen... Salatasi ................ Tath Kasi1 Yag
............... adet/ porsiyon .......ccceeeveviiiiniiiincnecnenss Tathst coceiieinenennnenae.... (Miktarr)
Not e dilim Beyaz Ekmek/ Kepek Ekmegi/ Tam Bugday Ekmegi. Diger ...........ccccevieinninnnne.
................ adet .....coevvvvevieieeea DOy ceeiiiiiiiiineee . Meyve
Diger
............ Su Bardag Cay/ Kahve/ Siit ( ........ adet Kesme Seker Bardak Basina)
Ara Su Bardag1 Yogurt/ Ayran/ Cacik
Saat: (Beyaz/Kasar/Lor) Peynir ....... Kibrit Kutusu Kadar, ....Tath Kasig1 Krem Peynir Yagh/ 2 Yagh
............. dilim Beyaz Ekmek/ Kepek Ekmegi/ Tam Bugday Ekmegi.
GO S R adet Simit/ Catal ............. dilim Borek ......... adet Pogaca ...... adet ............... tost
ceveeneeen dilim Kek ..ol adet Kurabiye .................. adet ....coevvvenninnnnn ’li Biskiivi
........... adet ........................boy veya gram ........................Cikolata/Gofret
e adet coovviiiiiiiiiinnnnn DOY cevviiiiiiiiiiiiiiiiin Meyve
Diger
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EKk.3 Veli izin Formu
Sayin Veli,

Okan Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali Tezli
Yiiksek Lisans Programi kapsaminda hazirlamakta oldugum "Aprantilerin Beslenme
Durumunun Saptanmasi”" adli yiiksek lisans tez ¢alismasi i¢in velisi oldugunuz apranti’nin 3
giinliik besin tiikketim kayitlar1 ile antropametrik (boy-kilo) ol¢iimlerinin alinmasii ¢in

onayiizi talep etmekteyim. Saygilarimla rica ederim.

Arastirmaci Seyma SiPAHIOGLU
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Ek. 4. Etik Kurul Onay1

OKAN UNIVERSITESI
Etik Kurul Karan
Toplant: Tarihi: 12.12.2018
Toplant1 Sayisi: 100

Toplantiya Katilanlar:

Prof. Dr. Mithat Kiyak (Bagkan)
Prof. Dr. Mazhar Semih Baskan (Uye)
Prof. Dr. Dilek Oztiirk (Uye)
Prof. Dr. Dilek Sirvanli Ozen (Uye)
Prof. Dr. Ali Tayfun Atay (Uye)
Dog.Dr. Kerime Derya Beydag (Uye)
Dr. Ogr. Uyesi. Nermin Boliikbagt (Uye)
Dr. Ogr. Uyesi Erding Unal (Uye)
Dr. Ogr. Uyesi Nihat Ozaydin (Uye)

Okan Universitesi Etik Kurulu 12.12.2018 tarihinde Prof. Dr. Mithat Kiyak Baskanliginda toplandi.
Yapilan gériismeler sonucunda;
Karar 6. Universitemiz Saglik Bilimleri Enstitiisi-Beslenme ve Diyetetik boliimiinden $eyma

SIPAHIOGLU’nun “Aprantilerde Beslenme Durumunun Saptanmasi” baslikh calismasi i¢in
basvuru talebi uygun gériiliip oy birligi ile onaylanmigtir.

.
. Prof. Dr. Mithat Kiyak
(Baskan)
- /
\/\ g 1&4/1/) -
Prof. Dr. Mazhar|Senmih Baskan Prof. Dr. Dilek Oztiirk Prof. Dr. Ali Tayfun Atay
(Uye) (Uye) (Uye)

(Uye)

Dr. Ogr. Uyesi Nermin Boliikbagt Dr. Ogr. Uyesi
(Uye) p (Uye)
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EKk.S. Tiirkiye Jokey Kuliibii Kurum Onay1

TURKIYE JOKEY KULUBU
Apranti Egitim Merkezi Mudirligi
n \ Istanbul Veliefendi Hipodromu

' Ekrem Kurt Bulvari 34144
Bakirkéy / Istanbul / TURKIYE
Tel 1(0212)414 67 53
Faks 1(0212) 414 69 62
web s www.tjik.org
Sicil No : 539731

Say : /&

Konu: Tez cAlismasi yapma talebiniz hk

Istanbul, 28/06/2018

Saym Seyma Sipahioglu,
Ilgi: 16.05.2018 tarihli dilekceniz

Genel Midiirligimiize gondermis oldugunuz ilgi dilekgenizde “Aprantilerde Beslenme
Durumunun Saptanmasi”® baghkl yuksek lisans tez caligmamzi bir ay sire ile Egitim
Merkezimiz biinyesinde yapmak istediginiz belirtilmistir.

S6z konusu tez calismasimi Apranti Egitim Merkezi *nde yapmaniz ve kursiyerlerimizin beden
kitle indeksini hesaplamak icin Tanita Olgiim Cihaziny, boylarimi 6lgmek igin boy 6lgiim
cihazin, elde ettiginiz verilerin ¢ciktisim almak igin printer cihazim kullanma talebiniz kabul
edilmistir.

Bilgilerinizi rica ederiz.

Saygilarimizla,
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