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1 OZET

Bu aragtirma 10 — 18 yas grubu 23’1 kiz, 24’1 erkek toplam 47 lisansh yiiziicii ile
yapilmistir. Beslenme bilgi diizeylerini tespit etmek ve bazi parametrelerle (beslenme
aligkanliklar1, antropometrik dlgiimler) iligkisinin saptanmasi amaciyla, Istanbul’da &zel
bir okulun spor kuliibiinde yiiriitiilmiistiir. Sporcularin ortalama yaslar1 14,13+2,97dir.
Sporcularin %76’s1 sporcu beslenmesi konusunda bilgisi oldugunu belirtmistir. Genel
beslenme bilgisi puani, 10 iizerinden 7,32+1,52, sporcu beslenmesi puani, 10 {izerinden
6,85+1,06 olarak tespit edilmistir. Sporcularin beden kitle indeksleri (BKI) ortalamalart;
kiz sporcularda 20,14+1,92, erkek sporcularda 20,33+2,33olarak belirlenmistir. Yas
gruplarina gore bakildiginda 10 — 14 yas grubu sporcularin BKI degerleri, 19,7+2,34,
15-18 yas grubu sporcularin BKI degerleri 20,57+1,93 olarak bulunmustur. Yas
gruplar1 ve cinsiyetlere gore BKI degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05). Viicut yag ylzdelerine bakildiginda kiz 06grencilerin yag yiizdeleri
erkeklerden, 15 — 18 yas grubu 6grencilerin yag yiizdeleri 10 — 14 yas grubundan
anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0,05). Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile
beslenme aliskanliklar1 ve antropometrik olgiimleri karsilastirilmis, aralarinda énemli
bir iliski bulunamamistir ( p>0,05). Sonug olarak sporcularin beslenme aligkanliklarinda
tyilestirilmesi gereken noktalar oldugu saptanmis olup; yasam boyu saglikli beslenme
aliskanliklar1 kazanmalarmin hem biliylime ve gelismelerine, hem yetiskinlikteki
sagliklart tizerinde hem de yaptiklari sporda performanslari iizerinde olumlu etkileri
olacaktir. Bu nedenle; sporcular, antrendrler ve ailelere beslenme konusunda uzman
kisilerden etkin egitimler verilmesi uygun olacaktir. Bu konuda daha genis ¢apli

calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme aliskanliklari, beslenme bilgi diizeyi, antropometri,

ylzme



2 SUMMARY

Determine of The Relationship Between Some Patarmeters and Nutritional
Knowledge Level of The 10-18 Age Group Swimmers

This research is carried out in a sports club of a private school in Istanbul to
identify the levels of nutrition knowledge and compare some of the parameters (the
nutritional habits, anthropometric measurements) of 10 — 18 years old 23 girls, 24 boys,
in total 47 swimmers. The average age of the swimmers is 14,13+2,97. 76% of the
swimmers stated that they have knowledge about sportsman nutrition. General nutrition
knowledge point is determined as 7,32+1,52, sportsman nutrition point is determined as
6,85+1,06. The body mass index of the swimmers (BMI) is determined as 20,14+1,92
for the girls and 20,3342,33 for the boys. Looking at age groups, the BMI values of the
swimmers aged 10-14 is 19,742,3419,7+2,34, and the BMI values of the swimmers
aged 15-18 is found as 20,57+1,93. There is no significant difference between the BMI
values of the age groups and the genders (p>0,05). Looking at fat percentages, it is
found that the fat percentage of the girls are higher than the boys and 15-18 years old
students’ fat percentages are significantly higher than 10-14 years old students group
(p<0,05). The levels of nutrition knowledge and the eating habits and anthropometric
measurements of the swimmers are compared, and no relationship could be found in
general (p>0,05). As a result, it is determined that there are points in the nutrition habits
of the swimmers that should be improved. Acquiring life-long healthy eating habits will
help them both grow and have a healthy adulthood as well as having positive effects on
the sport they are doing. Thus, it would be appropriate for experts to train the
sportsmen, coaches and families about nutrition. Large-scale studies are needed on this

issue.

Key Words: Nutrition habits, the level of nutrition knowledge, anthropometry,
swimming



3 GIRIS VE AMAC

Beslenme ile sporcunun basarisi arasindaki etkilesim konusu, eski ¢aglardan beri
ilgi cekmektedir. Sporda basarili olmak i¢in, sporcunun diyetinin nasil olmasi gerektigi
ile ilgili degisik goriisler ileri siiriilmektedir. Ozel bir diyetin, sporcunun basarisinda
etkisi oldugunu diistinenler oldugu gibi; yeterli ve dengeli olarak diizenlenmis bir
diyetin, basar1 i¢in yeterli oldugunu ve 6zel bir diyetin gereksizligini savunanlar da
vardir (Baysal, 2010).

Saglikli beslenme, ancak yeterli ve dengeli beslenme ile olusturulabilmektedir.
Yeterli ve dengeli beslenme; viicudun gereksinimi kadar enerji, protein, karbonhidrat,
vitamin ve mineralleri saglayacak miktarda besinlerin alinmasidir. Yetersiz ve dengesiz
beslenme durumlarinda; viicudun biiylime, gelisme ve normal ¢alismasinda aksakliklar

olacagindan, yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat edilmelidir (Ersoy, 2004).

Adolesan donemi; fiziksel, cinsel ve psikososyal degisikliklerin goriildiigi, 10 —
19 yas arasini1 kapsayan, ¢ocukluktan eriskinlige gecis donemidir (Bekar, 2006). Diinya
Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan da addlesan dénem 10 — 19 yas arasindaki bireyler
icin kullanilmaktadir (WHO, 2005). Adélesan ¢agi; ¢ocugun fiziksel, biyokimyasal,
ruhsal ve sosyal yonden onemli degisiklik gosterdigi bir zamandir. Bu ¢agda biiylime
hizlidir ve buna paralel olarak besin gereksinimi de artar (Baysal, 2010). Adélesanlarin
spor faaliyetlerine katilim1 da biliylime gelisme stireglerinin dnemli bir pargasidir. Birgok
cocuk spor faaliyetlerine erken yasta baslamakta ve bu onlarin gelisiminin 6nemli bir
pargasint olusturmaktadir (Yildirirm, 2006). Adolesanlarin fiziksel aktivitelerini
arttirmalar1 ve diizenli olarak aktif spor ile ugrasmalari, fiziksel yararima ek olarak
sosyal ve mental gelisimlerinde de anahtar rol oynamaktadir. Egzersiz; viicut yag
yiizdesini diisiirmekte, viicut agirligiin korunmasinda etkili olmaktadir (Maizekas et
al., 2003). Adolesan donemde yapilan fiziksel aktivite yetiskinlikte ortaya ¢ikabilecek
bazi hastaliklara yakalanma riskini de azaltabilmektedir (Rowland, 2001).

Sporcularda, sagligi korumanin yaninda performanst maksimum diizeye

cikartmak biiyiik 6nem tasir. Sporcular i¢in hazirlanan uygun antrenman programi ve



lyidiizenlenmis yeterli ve dengeli bir diyet, performansin arttirilmasinda temel hedeftir

(Elmacioglu, 2006).

Ulkemizde sporcular arasinda yapilan ¢alismalar, dogru beslenme
aligkanliklarinin yeterince bilinmedigi ve uygulanmadigini ortaya koymustur. Dengesiz
beslenmenin en biiyiikk nedeni bilgi ve egitim eksikligidir. Beslenmenin Gneminin

bilincinde olmayan antrendr ve sporcular bulunmaktadir ( Yilmaz, 2002).

3.1 Arastirmanin Amaci

Sporda basari saglikli bir viicut ve bu viicudun uygun gelisimi ile elde edilebilir.
Ozellikle addlesan sporcularda; uygun biiyiime ve gelismenin saglanmasi, saglign
korunmasi, sportif performansin arttirilmasi igin antrenman programi ve beslenme
durumu 6nemlidir (Yildirim, 2009). Adolesan déonem yasamdaki en karmasik ve kritik
donemi temsil eder (Alemdag, 2009). Ulkemizde addlesan cocuklarla ilgili yapilmus
caligmalar bulunmaktadir. Ancak adélesan yiiziiclilerin beslenme bilgi diizeyleri ve

beslenme aliskanliklar ile ilgili yeterince ¢alisma bulunmamaktadir.

Bu nedenle bu ¢alisma aktif spor yapan ytiziiciilerin beslenme bilgi diizeylerinin
Olclilmesi, beslenme aligkanliklar1 ve antropometrik Olglimleri 1ile iliskilerinin
belirlenmesi; elde edilecek bulgular neticesinde Oneriler getirmek amaci ile planlanmis
ve yiiriitiilmiistiir. Bu amaca ulasabilmek i¢in bazi alt amaclara bazi alt amaclara cevap

aranmistir;

e Addlesanlarin anropometrik degerlerini viicut agirligi, boy uzunlugu, beden kitle

indeksi, viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut Kitlesini saptamak,

e Beden kitle indekslerine gore persentillerini (zayif, normal, hafif sisman)

saptamak,

e Adolesanlarin genel beslenme bilgilerini ve sporcu beslenme bilgilerini

saptamak,



e Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile antropometrik 6l¢iimleri ve beslenme

aliskanliklarini karsilastirmaktir.



4 GENEL BIiLGILER

Bugiin sporun egitimin aract olarak, cocugun her yonden gelismesinde biiyiik rol
oynadigr  bilinmektedir. Spor, c¢ocugun biiyiimesinde, olgunlasmasinda ve
sosyallesmesinde onemli rol oynadigi i¢in hayatina erken yaslarda girmelidir (Alemdag,
2009). Sporcuda iyi bir beslenme; iist diizeyde saglik, yagsiz viicut kitlesinde artig ve
diisiik yag yiizdesini saglar. Miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasindaki uygun besin
secimleri ve dogru zamanlama performansi arttirmakta ve toparlanmay1

kolaylastirmaktadir (Ersoy, 2004).

4.1 Adolesan Donemi

Adoélesan donemi viicut kompozisyonunun belirgin bir sekilde degistigi,
beslenme ve spor yapma aligkanliklarinin kazanildigi bir donemdir (Ersoy, 2007).
Diinya Saghk Orgiiti (WHO) tarafindan adélesan donem 10 — 19 yas arasindaki
bireyler icin kullanilmaktadir. Adodlesan niifus toplam diinya niifusunun % 20’sini

olusturmaktadir (WHO, 2005).

Adolesan donemde ozellikle kiz c¢ocuklarda viicut bilesimi biiylik O6nem
tasimaktadir. Sigsmanlik ve zayiflik ile ilgili yanlis bilgiler sonucu hatali uygulamalara
gecilebilmektedir. Addlesanlar enerji dengesini ayarlarken protein, vitamin ve
minerallerin  yeteri kadar alimmasinin  saglik yoniinden Onemi iizerine

bilin¢lendirilmelidir (Baysal, 2010).

Adblesan donemde biiyiime hiz1 yiiksektir. Iskelet gelisiminin yiizde 45’1 boy
uzunlugunun yiizde 15 — 25° 1 bu donemde olmaktadir (WHO, 2005). Fiziksel aktivite,
ergenlik doneminin hizlanmasini saglamaktadir. Addlesan donemde viicut aerobik
kapasitesi artmakta ve 18 — 20 yaslarinda en iist diizeye ulagsmaktadir. Antrenmanlar ile
aerobik kapasiteyi arttirmak i¢in en uygun zaman addlesan donemde goriillen hizli

biiyiime donemidir (Juwiak, 2000).



4.1.1 Adolesan ve Gelisim

Gelisim; organizmada i¢ ve dis etkenler sonucu, birbirine bagli ve diizenli
bigimde ortaya ¢ikan, ilerleyici bir dizi degisiklikler olarak tanimlanir. Biiyiimeden ayr1
olarak gelisme, yeni beliren yetenekler ve davranig goriintiileriyle gerceklesen
fonksiyonel 6zelliklerin olgunlagmasini da igerir. Gelisim kavrami biiyiime, olgunlasma,
hazir bulunusluk ve 6grenme kavramlarini i¢eren genis sinirli bir kavramdir. Gelisim
hem nicelik hem de nitelik yoniinden belirli bir diizeye erigsmeyi anlatir. Kaliim ve

cevre etkilesiminin bir tirtiniidiir (Muratli, 2007).

Cocuklarda gelisim siireklilik gostermekte fakat gelisim ivmesi donemler halinde
farklilagmaktir. Bu siirecin asamalar1 bireysel farkliliklardan ve spesifik ozellikleri
yoniinden her donem kendinden sonra gelen donemle birlestigi i¢in kesin sinirlarla
birbirinden ayrilamaz. Bu sebeple antrenman planlanmasinda dikkate alinsa da gelisim
slirecini oyun ¢ag1, erken okul ¢ag1 gibi siralayan genellestirilmis modellerle agiklamak

her zaman dogru olmayabilir (Muratli, 2007).

4.1.2 Hormonal Degisiklikler

Hormonlar, endokrin bezlerden salinip, kan dolasimi ile viicutta taginan 6nemli
kimyasal maddelerdir (Yildirim, 2006).

Ergenlik doneminde, endokrin degisiklikler nedeniyle kiz ve erkeklerin beden
kompozisyonu belirgin sekilde farklilagmaya baslar. Ergenlik donemi esnasinda follikiil
stiimiile eden hormon (FSH) ve luteinizing hormon (LH) salgilanmaya baslar. Kizlarda
FSH ve LH salgilandig1 zaman overler gelisir ve dstrojen hormonu salgilamasi baslar.
Erkeklerde ise bu hormonlar testislerin gelisimini ve testesteron salgilanmasini harekete
gecirir. Testesteron kemik olusumunu arttirarak daha biiyiik kemiklere, protein sentezini
arttirarak artmis kas kitlesine neden olur (Sénmez, 2006). Ergenlik boyunca, testesteron
diizeyinde gerceklesen artis ile boy uzamasi, sesin kalinlagmasi, cinsel organlarin

geligsmesi gibi fiziksel degisiklikler olmaktadir (Y1ildirim, 2006).



Egzersiz yapmak, biiyiime hormonu salgilanmasint fizyolojik olarak uyarir.

Biiyiime hormonu, iskelet kaslar1 ve kalp kasinin gelismesini saglayan bir faktordiir.

4.1.3 iskelet Gelisimi ve Biiyiime

Biiytime Oncelikle Lokomotor Sistemde (iskelet ve sinir-kas sisteminde)
belirginlesir. Yetiskin kisinin iskeletine ait kemiklerin %27’si organik maddeden, yani
kikirdak dokusundan, %352’si anorganik maddeden yani kemik dokusundan (kalsiyum
fosfat ve kalsiyum karbonat’tan) ve %21°1 ise sudan olusur. Organik madde, sisteme
esneklik, anorganik madde ise sertlik ve direnc saglar. Bu iki madde sonugta kemigin
saglamligini belirler. Cocugun ve gencin iskeletinde kikirdak doku orami daha fazla
oldugu i¢in daha biikiilebilir ve yumusak 6zelliktedir. Kemik kirilmalarina bu yaslarda
daha az rastlanmasmin nedeni budur. Iskelet en sert haline orta yas déneminde erisir

(Muratli, 2007).

Biiylime, biyolojik degisimlere bagli olarak bir ¢ok acidan dlgiilebilir.
Biiylimenin Olg¢lilmesinde en yaygin parametre, viicut agirligi ve boydaki artigtir
(Savranbasi, 2006). Yasamin ilk yilinda boy %50 oraninda uzar. Daha sonra yavaslayan
boy uzamasi artisi, birinci ergenlik doneminde tekrar hiz kazanir (Giiglii, 2006). 6-12
yas aras1 biiylime iki ile alt1 yas evresine gore bedensel gelisim daha yavastir. 6-12 yas
arasinda kiz ve erkek modeller arasindaki fark en diisiik diizeydedir. Erkekler ¢ocukluk
donemi boyunca kizlardan daha agir ve daha uzun kol ve bacaga sahip olma
egilimindedirler. Kizlarin ise kalga genislikleri fazladir. Ergenlik 6ncesine kadar, kiz ve
erkekler arasindaki agirlik ve fizik yoniinden kiigiik farkliliklar vardir. Bu nedenle kiz
ve erkeklerin aktivitelere katilmasi ve aktivitelerde cinsiyet ayrimi yapilmamasi onerilir.
Kizlar ergenlige erkeklerden dnce girdikleri igin erkeklerden daha uzundurlar. Erkekler
14 yas civarinda kizlarin boyuna ulasir ve onlar1 gecerler. Ayn1 zamanda 12—-14 yaslari

arasinda kizlar erkeklerden daha agirdirlar (Celebi, 2008).

Ergenlik donemi, biiylimenin yeniden hizlandigi, biyolojik degisim ve
olgunlagsmanin tamamlanarak, ¢ocugun artik eriskin goriinlimiine girdigi donemdir.

Ergenligin birinci evresinde bulug donemi yer alir. On ergenlik dénemi denilen bu



evrede yogun fizyolojik ve hormonsal degisim yasanir. Ergenlige erisme yast ve
ergenlik stiresi bir cocuktan digerine biiyiik farklilik gosterir. Kiz cocuklarda ergenligin
ilk belirtisi 8 yas kadar erken, 13 yas kadar gec¢ olusabilir. Genel olarak 11 — 12
yaslardir. Erkeklerde ise alt ve iist sinirlar 9,515 arasindadir. Ortalama 13 — 15 kabul
edilir. Ergenlik siiresi de iki ile 6 y1l arasinda degisebilir (Celebi, 2008).

4.1.4 Spor Aktiviteleri

Saglikli olmanin en énemli kosullarindan biri spora erken yaslarda baglamaktir.
Ciinkii ileri yaslarda diizenli aktivite yapma aliskanligi kazanmak zordur (Alemdag,
2009).

Cocukluktan adolesan doneme gegiste, spora olan ilgi doruk noktasina
ulagmaktadir. Addlesanlar, spor miisabakalarini izlemeye ve spor hakkinda konusmaya

¢ok zaman ayirmaya baslarlar (Yildirim, 2006).

Cocugun spora ve diizenli aktivitelere, Ozellikle yiizme ve cim lastik gibi
sporlara erken baglama yas1 dort ile bes yas olarak bilinir. Bu dénemde ¢ocugun oyuna
olan gereksinimi st seviyelerde oldugu igin oyun agirligi daha belirgin bir spor

faaliyetleri se¢ilmelidir (Alemdag, 2009).

Cocukluk Doneminde Yapilan Sporun Favydalari;

Bu donemdeki yapilan fiziksel aktivite; mental, fiziksel, sosyal ve saglik

acgisindan énemlidir.
o Kemik, kas ve eklem gelisimi saglikli olmaktadir.

e Viicut agirhgmin kontroliinii saglar. Ozellikle viicut yagmin azaltilmasini

saglayarak ¢cocuklardaki obezite riskini diisiirtir.
e Kalp ve akcigerlerin etkili fonksiyon gelisimini saglar.

e Toplam kemik yogunluguna ulasmada 6zellikle, pubertal gelisim dncesinde

fiziksel aktiviteye baslamanin daha etkili oldugu saptanmaistir.



e Fiziksel aktivite ve spora katilimin, gen¢ bireylerde dogal olarak kendini
anlatma ve kendine giiveni arttirdigi, basari, sosyal iletisim, dayanisma ve
centilmenlik ruhunu gelistirdigi, zihin yorgunlugunu ve gerginligini

azaltmada yardimci oldugu bilinmektedir.

e Fiziksel olarak aktif ¢ocuklarin ayrica daha yiiksek akademik performansa

sahip olduklar1 goriilmiistiir.

e Biitiin bu faydalarin arasinda belki de en 6nemlisi, bu donemde kazanilan
fiziksel aktivite aligkanliginin yasam boyu siirdiiriilmesindeki olumlu

etkisidir (Alemdag, 2009).

Fiziksel aktivitenin olumlu etkileri yaninda, kronik psikolojik stres ve bazi spor
dallarindaki sporcularin beden agirligi kontrolii igin diisiik enerji alimlari da siklikla
karsilagilabilen sorunlardir. Bununla birlikte baz1 spor dallarinda alt ekstremitenin asir1
kullanimina bagli asinmalar da s6z konusu olabilir. Kiigiik yaslardaki elit sporcularda,
yogun antrenmanlarla birlikte yetersiz beslenme s6z konusu olur ise, biiylimenin
gecikmesine neden olabilecegi bilinmektedir. Ancak, bunun potansiyel yetiskin boyunu,

olumsuz etkilemedigi diistiniilmektedir.

4.2 Adolesan Sporcunun Beslenmesi

Adolesan donem beslenmesinde ana amag, biliylimeyi ve gelismeyi
kolaylagtirmaktir. Bu nedenle ¢ocuklarda, viicut agirligi basina giinliik protein ihtiyaci
yetiskinlerden daha fazladir. Yiriime ya da kosma ve diger spor aktiviteleri dahil olmak
lizere spor aktiviteleri sirasinda yetiskinlerden daha fazla enerjiye ihtiyag duyarlar
(Sirinoglu, 2008). Bu donem, temel yeme aliskanliklarinin yerlestigi bir donemdir.
lleriki yaslarda karsilasilan saglik problemlerinin bir ¢ogu, cocukluk ve genglik donemi
beslenmeye bagli olarak gelisebilmektedir (Siiel ve ark., 2009).

10



4.2.1 Beslenmenin Tanimm

Beslenme; hayati fonksiyonlarin yerine getirilmesi, biliyime ve gelismenin
saglanmasi, iireme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme, sagligi korunabilmesi kisaca
yagamin siirdiiriilmesi i¢in digaridan besinlerin alinip tiiketilmesidir (Giines, 2009).

Yeterli ve dengeli beslenme, viicudun ihtiyacin1 karsilayacak diizeyde besin
Ogesini viicuda saglamaktir (Ersoy, 2004).

Iyi beslenmis olmak icin; fizyolojik yaratilisimizin geregine uyarak, hem
hayvansal, hem de bitkisel besinleri yeterli ve dengeli bir sekilde kullanmak gerekir.
Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve calismast i¢in gerekli olan besin Ogelerinin her
birinin, yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi durumu,

yeterli ve dengeli beslenme deyimi ile agiklanir (Goral, 2008).

4.2.2 Sporcuda Beslenmenin Onemi

Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun cinsiyetine, yasina, gilinliik fiziksel
aktivitesine uygun olmasidir. Bununla birlikte yaptig1 spor c¢esidine gére antrenman ve
miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak, besinlerin yeterli ve dengeli bir
bigimde alinmasidir. Sporcu beslenmesi diizenlenirken; sporcunun boyu, viicut agirlig,
viicut yag yiizdesi, beslenme bilgi diizeyi, beslenme aliskanliklari, saglik durumu,
sosyal ve ekonomik kosullari dikkate alinmalidir (Giines, 2009). Sporcuda iyi bir
beslenme; iist diizeyde saglik, yagsiz viicut kitlesinde artis, diisiik yag yiizdesi,
antrenmana uyum saglar. Bununla birlikte miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasindaki
uygun besin se¢imleri ve dogru zamanlama performansi arttirmakta ve toparlanmay1

kolaylastirmaktadir (Ersoy, 2004).

Ust diizey performansin saglanmasi igin yapilacak calismalarda; besin
maddelerinin taninmasi, nelerden olustuklarinin ve ne zaman ne kadar tiiketilmesi
gerektiginin, giinliilk kalori ihtiyacinin sporcular tarafindan bilinmesi gerekmektedir
(Yildirim ve ark., 2005).

Antrenman ve miisabakalarda, sporcular yogun gayret gosterirler. Bu dénemde,

yiiksek enerji harcayan sporcularin, beslenme konusuna oldukega ilgileri vardir. Uzun
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mesafe kosucular1 ve yiiziiciiler gibi baz1 sporcular, antrenman veya miisabakalarda,
kalori ihtiyact acisindan sikinti g¢ekebilirler. Pek c¢ok sporcu, basari ve yliksek
performans i¢in biiyiilii bir yiyecegi arastirmaktadir. Optimal beslenme i¢in gergek

besinlerden dengeli bir beslenme saglanmalidir (Giirsoy, ve ark., 2001).

Spora olan ilginin artmasi ile birlikte, sporcularin beslenmesi de giderek daha
fazla konusulan ve arastirilan bir konu olarak giindeme gelmektedir. Diizenli ve dengeli
beslenme, sporcu i¢in birgok yonden dnemlidir. Performansin arttirtlmasi, agirlik kaybi
ve asir1 agirlik aliminin Oniine gecilmesi, viicuttaki elektrolit kayiplarmin verdigi
rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim sisteminin diizenli ¢alismasi, toparlanma siirecinde
enerji kaynaklarimin yenilenmesi gibi, sporcuyu direkt veya dolayli yonden etkileyen

bir¢ok durum dengeli beslenme ile saglanabilmektedir (Siiel ve ark. 2006).

4.2.3 Adélesan Sporcuda Beslenmenin Onemi

Spor yapan adolesanlarin besin 6gesi gereksinimi spor yapmayanlardan ve
yetiskinlerden fazladir. Bunun nedeni biiyiime ve gelisme ¢aginda olmalaridir. Yapilan
diizenli antrenmanlar gereksinmeyi arttirmaktadir. Bu nedenle de addlesan sporcularin
1yl bir beslenme aliskanligi kazanmasi enerji ve besin 6gelerini yeterli diizeyde igeren

ve dengeli bir diyet uygulamasi zorunludur (Ersoy, 2004).

Sporcunun cinsiyetine, yasina, glnliik fiziksel aktivitesine ve yaptig1 spor
cesidine gore antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak
besinlerin yeterli ve dengeli bir bigimde alinmasi en uygun performans i¢in gereklidir.
Sporcunun beslenmesi planlanirken; sporcunun yas, cinsiyet, boy, viicut agirligi, viicut
kompozisyonu, beslenme aligkanliklar1 ve olanaklari, saglik durumu, sosyal ve
ekonomik kosullar1 da dikkate alinmalhidir (Yilmaz, 2002). Beslenme programi
planlanirken, antrenman plan1 yaparmiscasina dikkat etmek gerekir. Beslenme planinda

besin 6geleri ve enerji degerleri dengeli olmalidir (Ugdag, 2006).

Beslenme, sporcularin antrenman programlarinin  6nemli bir parcasini
olusturmaktadir. Sporcular genellikle daha iyi olmak adina antrenmana biiyilkk zaman

ayirirlar. Bunun nedeni daha iyi bir teknige sahip olmaktir. Ancak bununla birlikte
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gerekli dinlenme ve iyi beslenme faktoriinii atlayabilmektedirler. Aileler de heniiz bu
noktada yeterince bilingli degiller. Sporcu ¢ocuklarinin beslenmesine gereken Onemi
maalesef ki vermemektedirler. Ozellikle cocuk ve addlesan sporcularin pek ¢ogunun
giinliik besin tiiketiminde, az miktarlarinda, yiiksek enerji, karbonhidrat ve yag igeren
sekerleme ve rafine yiyecekler bulunmaktadir. Ayni zamanda bu yiyecekler; vitamin,
mineral ve protein yoniinden fakirdirler. Bu sekilde bir beslenme, giinliikk enerjinin
cogunun basit sekerlerden karsilanmasina neden olabilmektedir. Sonugta; saglik

dolayisiyla da performans olumsuz yonde etkilenebilmektedir (Ersoy, 2004).

Sporda basar1 kazanmak 6nemlidir, basariya hizli ve kolay ulagilamaz. Bagarinin
temel etmenlerden biri de hi¢ kuskusuz beslenmedir. Elit sporcular beslenmeleri ile
yakindan ilgilenmektedir (Ersoy, 2004). Geng sporcularin uygun ve dengeli beslenmesi
sadece sportif basart icin degil, daha da onemlisi biiylime, gelisme ve genel saglik
durumlar i¢in gerekmektedir. Sporcular beslenme ile ilgili ne kadar egitilirlerse o kadar
dogru tercihler yaparlar (Cotugna, 2005). Bir otomobil i¢in secilen yakit tiiriiniin se¢imi
performans tizerine ne denli etkiliyse sporcular i¢in de dogru beslenme bigiminin se¢imi

basar1 lizerinde o derece etkilidir (Yildirim ve ark., 2005).

Sporcularda iyi beslenme aliskanliklar1 kazandirilabilmesi icin;

e Biiylime ve gelisme i¢in besinlerin yararliligi anlatilmalidir.

e Sporcuya organizmasindaki degisiklikler ve tliketmesi gereken yiyecekler

mutlaka agiklanmalidir.

e Aile i¢inde dengeli bir beslenme izlenmelidir (Sirinoglu, 2008).

4.2.4 Sporcularin Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri

Sporda performansin saglanmasi dengeli beslenme ile miimkiindiir. Dengeli
beslenme i¢in toplam enerjinin % 55—60°1 karbonhidratlardan, %10-12’si proteinlerden,
%25-30’u yaglardan saglanmalidir (ADA, 2009). Sporcularin temel hedefi
performansin artmasidir, bu uygun antrenman programi ve yeterli ve dengeli bir diyet

ile miimkiindiir (Elmacioglu, 2006).
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Is1 ve enerji saglayan, doku yapma ve yenilemede gorevi olan ve yasam siirecini
diizenleyen, viicut tarafindan gereksinim duyulan her tiirlii kimyasal maddeye “besin
0gesi” denir (Muratli, 2007). Bugiline kadar yapilan g¢alismalarda insanin biiylime,
gelisme ve saglikli olarak yagamini siirdiirebilmesi i¢in 50’den fazla tiirde besin 6gesine

gereksinimi oldugunu gosterilmistir (Baysal, 2006).

4.2.4.1 Enerji

Enerji, besin maddelerinden elde edilir ve kalori cinsinden 6lgiiliir. Bu maddeler
viicuttaki hiicrelerin biiyiimesi ve kendilerini tamir edip yenileyebilmesi i¢in gereklidir
(Yildirim ve ark., 2005). Viicudumuz temel olarak enerjiyi karbonhidratlar ve yaglardan
saglar. Bu enerji kaynaklar1 viicutta depolanir. Yedigimiz yiyecek ve igeceklerden
alman karbonhidratlar viicutta yapi taslari olan glikoza yikilirlar. Pek ¢ok glikoz
molekiiliinlin bir araya gelmesi ile karbonhidratlarin viicuttaki depo sekli olan glikojen
sentezlenir. Glikojenin bir kismi karacigerde depolanir. Egzersiz siiresince, glikoza

yikilan glikojen, calisan kaslara enerji saglamak i¢in kullanilir (Yilmaz, 2002).

Sporcular, yiiksek yogunluklu ve/veya uzun siireli antrenmanlarda, viicut
agirhgimi ve sagligm korumak i¢in ve ayni zamanda antrenmanlarin etkinligini

arttirmak i¢in, yeterli enerji alimina ihtiya¢ duymaktadirlar (Ersoy, 2007).

Yetersiz enerji alimi; kas agirliginin diismesine, bitkin diismeye, toparlanma
siiresinin uzamasina ve hastaliklara neden olur (ADA, 2009). Ayrica cocuk ve
addlesanlar; biiyiime, gelisme ve olgunlasma icin yeterli enerji alimmna gerek
duymaktadir. Aktif veya spor yapan cocuk ve gengler aktivite sonucu artan enerji
harcamalarina bagli olarak daha fazla enerji alimma gerek duymaktadir. Cocuklarin
biiylimesinin izlenmesi, yasa gore agirligin standartlar ile karsilagtirilmasi, biiyiime igin
yeterli enerji tiiketip tiiketmedigini belirlemenin en iyi yoludur. Ayni yontem gengler

i¢cin de uygundur (Ersoy, 2007).

Adodlesanlar, besin yogunlugu yiiksek, giinde en az {i¢ ana 68iin ve ara oglinler
tilketerek, glikojen depolarini dolu tutarlar ve antrenman ve miisabakanin gerektirdigi

enerjiyi en iyi sekilde karsilayabilirler (Ersoy, 2007).
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Viicudun uzun vadeli enerji deposu yaglardir. Disaridan enerji kaynagi
alinmadig1 zaman, yaglar enerjiye doniiserek enerji gereksinimini karsilayabilir. Yaglar
ve karbonhidratlar kas ¢alismasi i¢in kullanilirlar. Ancak karbonhidratlarin yaglara gore
% 4-5 oraninda daha elverisli enerji kaynagi oldugu rapor edilmistir. Merkezi sinir
sisteminin ¢aligsmasinda ¢cogunlukla karbonhidratlar enerji kaynagi olarak kullanilirlar (
Baysal, 2010). Yeterli enerji alimi, gelisme ve Ozellikle kas dokusunun gelisimi ve
korunmasi i¢in dnemlidir. Ciinkii kas gelisimi ve kasin korunmasi igin gerekli olan

protein; diisiik enerji aliminda, enerji i¢in kullanilir (Muratli, 2007).

4.2.4.2 Makro Besin Ogeleri

Makro besin Ogeleri; proteinler, karbonhidratlar ve yaglardan olugmaktadir.
Saglikli beslenmenin temelinde tiim bu besin 6gelerinin yeterli ve dengeli alimi

gerekmektedir.

4.2.42.1 Proteinler

Yapilarinda karbon, hidrojen, oksijen ve azot bulunan proteinler yasam icin

gerekli organik bilesiklerdir (Giines, 2009).

Proteinlerin viicut calismasi icin gorevleri sunlardir;

1. Kas, diger dokular ve enzimlerin yap1 taglaridir.
2. Biiyiime ve gelismeyi saglar.
3. Doku yapimi1 ve onarimindan sorumludur.

4. Kan proteini hemoglobin ve hormonlarin yapimindan sorumludur. (Ersoy,

2004; Yilmaz, 2002).

Proteinler; enzim ve hormonlarin ayrica bag dokusunun yapimi, egzersiz
sirasinda kaslarda olusan mikro hasarlarin onarimi igin gerekmektedir. Sporcular i¢in

protein gereksinimi  1,2-2,0 g/kg’dir. Protein ihtiyact yeterli bir diyet ile
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karsilanabilmektedir (Cotugna, 2005). Diizenli ve yogun egzersizler protein
gereksinimini arttirmakta dogal olarak besin alimlari da artmaktadir (Ersoy, 2007).
Cristensen’in (2002) yaptig1 bir ¢alismada sporcularin protein tiiketimleri istenilen
diizeyde iken amino asit alimlarimin disiin oldugu tespit edilmistir. Cocuk ve
adolesanlar i¢in, bliylime, organ ve dokularin gelisimi i¢in azot dengesinin siirdiiriilmesi
zorunludur. Biiyiimeyi desteklemek, oOzellikle yagsiz viicut agirligmi korumak ve
gelistirmek i¢in elzem amino asitleri saglamak, yeterli protein aliminin yani sira yeterli
enerji alimi ile olanaklidir. Yetersiz enerji alim1 sonucu; proteinler, yagsiz viicut agirligi

sentezi yerine, enetji i¢in yakit olarak kullanilirlar.

Insan gelisimi ve metabolizmasi i¢in gerekli olan 20 amino asit vardir. Bunlarin
cocuklarda 11, yetigkinlerde ise 12 tanesi viicutta sentezlenebilen esansiyel olmayan
amino asitlerdir. Viicut tarafindan sentezlenebildikleri i¢in de disaridan alinmalar
zorunlu degildir. Digerleri ise esansiyeldir. Yani disaridan alinmalar1 zorunludur.
Beslenmede gerekli olan bu amino asitlerden birinin yoklugu bu amino asidi igeren

biitlin proteinlerin olusumunu engeller (Giirsoy ve ark., 2001).

Tim esansiyel amino asitleri igeren bir protein komplet protein olarak
isimlendirilir. Et, balik, kiimes hayvanlari, yumurta ve siit bunlara 6rnektir. Sebze ve
tahil drlinlerindeki proteinler, gercekte tiim esansiyel amino asitleri karsilamadiklar
icin, inkomplet proteinler olarak isimlendirilirler. Esansiyel ve non-esansiyel amino

asitler tablo 4.2 de gosterilmistir (Giirsoy ve ark., 2001).

Tablo 4.1 Esansiyel ve Nonesansiyel Aminoasitler

Esansiyel Nonesansiyel
Izol6sin Alanin
Losin Arginin
Lizin Asparajin
Metiyonin Aspartik asit
Fenilalanin Sistein
Treonin Glutamin
Triptofan Glisin
Valin Prolin
Histidin (¢ocuklar i¢in) Serin
Tirozin

Histidin (yetiskinler i¢in )
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Viicuda yeterli protein alinmadigi durumlarda, viicut kendi hiicrelerini kullanir.
Bunun sonucunda ise; dnce biiylime durur, daha sonra viicut agirhginda azalma baslar.
Viicudun direnci azaldig icin, hastaliklara yakalanma olasilig1 artar. Iyilesme gec olur.
Ayrica kan proteinleri hemoglobin yapilamadigi i¢in kansizlik olusur. Demir, kalsiyum,
A vitamini gibi besin 6gelerinin kullanimi1 da azalir. Bu da performansi olumsuz etkiler

(Yilmaz, 2002).

Fazla protein tiiketiminin viicuttaki zararlari;

e Fazla alinan protein yaga doniisecektir. Viicutta proteinin deposu yoktur. Bu
yiizden gereginden fazla alinan protein yaga doniiserek viicutta depolanacaktir.

Istenmeyen viicut agirligina sebep olacaktir.

e Fazla hayvansal protein almanin neticesinde kalp damar hastaliklar1 riski
artacaktir. Hayvansal kaynakli proteinlerin yapisinda doymus yag ve kolesterol
bulunur. Bu tiir yiyeceklerin fazla tiiketimi ileri yaslarda kalp-damar

hastaliklarina yakalanma olasiligini arttirir.

e Bobrek ve idrar yollarinda saglik problemleri yaratabilir. Proteinlerin
parcalanmas1 sonucu olusan atik maddelerin (iirik asit gibi) bobrek ve idrar yolu
ile olur. Bu de sporcular i¢in Onemli diger bir 6ge olan su kaybina

(dehidratasyona) neden olabilmektedir.

e Fazla protein idrar yoluyla kalsiyum atimini arttirir. Bu durum 6zellikle bayan
sporcularda ileriki yaslarda osteoporoz riskini arttirir. (Giines 2009, Yilmaz

2002).

Glinlimiizde, beslenme ve spor konusunda pek ¢ok yanlis uygulama séz konusu
olabilmektedir. Bunlardan biri de; fazla protein tiiketiminin, kas kitlesinde artisa neden
olarak, kas giicli ve gelisimini arttirdigi zannedilmektedir. Fakat organizmanin protein
gereksinimi, egzersiz yapan kisiler de dahil olmak tizere, diistiniilen kadar fazla degildir.
Sadece diyete ek olarak protein almak, kas giicii ve kitlesini arttirmaz. Tiketilen
protein, enerji harcamasi igin kullanilir ve fazlasi yag olarak depo edilir veya atilir.
Sadece, saglikli diyet ve diizenli egzersiz ile kas giicti ve kitlesi arttirilabilir (Y1lmaz,
2002).

17



4.2.42.2 Yaglar

Diyetten saglanan enerjinin % 30’u yaglardan saglandiginda giinliik gereksinim
karsilanmis olur. Cocuk sporcularin kaslar1 karbonhidrattan ¢ok yaga bagl olarak

calismasina ragmen, diyette fazla yag alimina gerek yoktur (Muratli, 2007).

Yagdan zengin diyet, performansi diistirmekte, kas gilicii ve dayamkliligi
azaltmaktadir. Kaslardaki glikojen depolarindan yeterince yaralanmak i¢in karbonhidrat

ve yag kullaniminin dengeli olmas1 gerekmektedir (Gtines, 2009).

Diyetin yag oranit %20’nin altinda oldugu durumlarda; sporcunun viicut yag
diizeni, bagisiklik sistemi olumsuz yonde etkilenmektedir (Ersoy, 2004). Genel Oneri
olarak yagdan gelen enerji toplam enerjinin % 15’inin altina diismemeli, % 30’unun
tizerine de ¢ikmamalidir (Muratli, 2007). Geng sporcularin kanlarindaki gliserol orani
yiikksektir ve serbest yag asitlerinin kullaniminin artmasi yaglarin daha fazla

kullanildigini gostermektedir (Juwiak, 2000).

Kisa siireli (45 saniyeden, iki dakikaya kadar) ve orta siireli (iki dakikadan sekiz
dakikaya kadar) dayaniklilik gerektiren sportif aktivitelerde karbonhidratlar ve yaglar
karisik, uzun siireli (bir saatin iizerinde) sportif faaliyetlerde de yaglar temel enerji

kaynag1 olarak kullanilmaktadir (Y1lmaz, 2002).

Yaglarin viicut calismasindaki gorevleri;

1. Yagda emilen vitaminlerin (A, D, E, K) emilimi ve taginmasini saglar.
2. Yiksek enerji kaynagidirlar.

3. Insan viicudunda yapilamayan ve viicut igin gerekli elzam yag asidi olan

“linoleik asitin” viicuda alinmasini saglar.
4. Tokluk hissi verir.
5. Yasamsal organlara destek gorevi goriir.

6. Hiicre membranlari ve sinir liflerin olugsmasina yardimeidir.
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7. Dinlenme esnasinda toplam enerji kaynaginin % 70’ini saglayan oncelikli

enerji kaynagidirlar.

8. Deri altindaki depolar ile soguga kars1 viicut 1sisinin korunmasi ve viicut
1sisinin ayarlanmasinda etkindir (Ersoy, 2004; Yildirim, 2002; Giirsoy ve
ark., 2001).

Gereksinimin lizerinde tiiketilen yag, sporcunun performansini olumsuz yonde
etkiler. Viicut agirlig artisina, kalp damar hastaliklarina, diyabete ve yiiksek tansiyona

zemin hazirlar (Yilmaz, 2002).

4.2.4.2.3 Karbonhidratlar

Insan ve hayvan viicudunda glikojen, bitkilerin yapisinda nisasta ve seliiloz
olarak yer alan karbonhidratlar; hidrojen, oksijen ve karbon atomlarindan meydana
gelmiglerdir  (Glines, 2009). Karbon ve hidrojenden olusan karbonhidratlar
antrenmanlardaki temel enerji kaynagidir ve ginliik kalori ihtiyacinin %60’ 11

olusturmaktadir (Yildirim ve ark., 2005).

Karbonhidratlarin viicut calismasindaki gorevleri;

e Viicudun harcadigi enerjinin biiyiik bir boliimiinii saglarlar. Tiim dokular enerji
gereksinimi i¢in karbonhidratlar1 kullanirlar. Beyin dokusu enerji i¢in sadece

karbonhidratlar1 kullanir.

e Antiketojeniktirler. Eger karbonhidratlar gereginden az miktarda alinirsa viicutta
normalden ¢ok ketonlar ve asitler olusur. Bu molekiiller viicut sivilarinda
asiditeyi arttirir ve kanin alkalisini azaltir. Bu duruma ketozis denir. Eger kanin

alkalitesi ¢cok azalirsa komaya neden olabilir.

e Su ve elektrolitlerin viicutta tutulmasmni saglarlar. Ayrica sodyumun

barsaklardan kana emilmesine yardimci olurlar.

e Proteinin enerji i¢in kullanimina engel olarak proteine olan gereksinimi azaltirlar

(Baysal, 2010).
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Yeterli karbonhidrat antrenman ve miisabakalar sirasinda kas glikojen diizeyinin
stirdiriilmesi i¢in gereklidir (Ersoy, 2004). Geng sporcularin yiiksek karbonhidrat igeren
bir diyetten yarar saglaylp saglamadiklar1  belirlenememistir. Bu  durum
karbonhidratlarin geng¢ sporcular i¢in yararsiz oldugu anlamina gelmemektedir. Agir
antrenmanlarda karbonhidrattan zengin besinler bosalan kas glikojen depolarinin yerine
konmasi i¢in dnemlidir. Geng sporcularin diyetlerinde toplam enerjinin en az %50’si

karbonhidratlardan gelmelidir (Ersoy, 2007).

Dayaniklilik antrenmani gibi yogun egzersiz Oncesi ve egzersiz sliresince
karbonhidrat aliminin arttirilmasi, sporcunun performansini arttiracaktir (Sakar, 2009).
Karbonhidrattan zengin beslenme programi izleyenler normal veya yag ve proteinden

zengin diyet alanlara oranla daha uzun siire yorulmadan calisabilmektedirler (Yilmaz,
2002).

Yetersiz karbonhidrat alimi1 kas depolarinin yetersizligine ve bunun sonucunda
performansta diisiise ve enerji kaynagi olarak proteinlerin kullanilmasina neden olur
(Juzwiak, 2000). Karbonhidratlar viicudun baglica enerji kaynagidir. Kaslar i¢in en iyi
yakit karbonhidratlardir. Yetersiz karbonhidrat aliminda enerji kaynag: olarak yaglarin
ve proteinlerin kullanilmasinin sonucunda yorgunluk ve bulantiya sebep olan artik
maddeler olusmaktadir. Ayrica karbonhidratlar beyin merkezi sistemi tarafindan
kullanilan tek enerji kaynagidir. Tiim bu 6zellikleri nedeni ile karbonhidratlar en iyi

enerji kaynagidir (Ersoy, 2004).

Cocuklar kisa siireli yogun egzersizlerde aerobik enerji metabolizmasini (6nemli
enerji kaynagi yag) anaerobik enerji metabolizmasindan daha fazla kullanmaktadirlar.
Ancak cocuklarin enerji kaynag olarak daha ¢ok yag kullanmalarina karsin spor yapan
ve yapmayan c¢ocuklar i¢in tiikketim Onerisi giinliik toplam enerjinin %30’dan fazlasinin

yagdan saglanmamasidir (Ersoy, 2007).

Fazla karbonhidrat aliminin zararlari;

e Kaslarda ve karacigerde depo edildikten sonra arta kalan viicudun degisik

bolgelerinde yag olarak depolanur,

e Viicutta B1 vitamini azalir,
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e Kan sekerinde ani ylikselme ve diisiisler olur,

Karbonhidratlar emilim hizlarina gore iki gruba ayrilirlar, basit karbonhidratlar

ve kompleks karbonhidratlar (Giines, 2009).

4.2.4.2.3.1 Basit Karbonhidratlar

Basit karbonhidratlar 15-20 dakika iginde emilip kana gecen, kan sekerinde ani
yiikselme ve diisiise neden olan sekerlerdir. Sindirilirken ¢ok kolay ayrisan bir organik
yaptya sahip olmalari, onlarin dogrudan enerji olarak kullanimini kolaylagtirmaktadir.
Ornegin cay sekeri (sakaroz), meyve sekeri (fruktoz), siit sekeri (laktoz), bal, recel,
marmelat. Sporcularda performans i¢in alinan toplam karbonhidratin ¢ogu (%85) bilesik
karbonhidrat kaynaklarindan gelmelidir. Geri kalan bolimii ise (%15) basit
karbonhidratlar dedigimiz, seker ve seker tiirevleri, bal recel vb. besinlerden
saglanmalidir (Gtlines, 2009; Goral, 2008). Basit karbonhidratlarin kan sekeri iizerine
olumsuz etkileri vardir. Ciinkii basit karbonhidratlar ¢abuk emilerek kan glikoz diizeyini
aniden yiikseltirler. Bu sirada insiilin salinarak kan glikoz diizeyini diistiriir. Buna bagh
olarak bas donmesi, gbz kararmasi, mide bulantisi, halsizlik gibi olumsuz etkilere yol
acarlar. Kas glikojen depolarinin bosalmasina neden olurlar. Bu durum da enerjiye

ihtiyag duyan sporcularin performansini olumsuz ydnde etkileyebilir (U¢dag, 2006).

4.2.4.2.3.2 Kompleks Karbonhidratlar

Bilesik karbonhidratlar, bitkilerde nisasta ve kaslarda glikojen seklinde bulunur.
Glikojen egzersiz siiresince kullanilan enerji i¢in hazir tutulur (Goéral, 2008). Bilesik
karbonhidratlarin sindirimi {i¢ ile dort saat siirer (Ersoy, 2004). Sporcularda performans
icin alinan toplam karbonhidratin ¢ogu (%85) bilesik karbonhidrat kaynaklarindan
gelmelidir. Bunlar; tahil {riinleri, sebzeler, kurubaklagiller vb. (Giines, 2009). Geri
kalan bolimii ise (%15) basit karbonhidratlar denilen, seker ve seker tiirevleri, bal,

recel vb. besinlerden saglanmalidir (Giines, 2009).
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4.2.4.3 Mikro Besin Ogeleri

Vitamin ve minerallar, mikro1 besin 6geleri basligi altinda incelenirler. Enerji

igermez, ancak bir¢ok yasamsal faaliyette anahtar rol oynarlar (Yildirim, 2006).

4.2.43.1 Vitaminler

Vitaminler, hiicre i¢i kimyasal olaylarin denetleyicileri olan enzimlerin ¢ogunun
bir ¢esit motoru biciminde gérev yapmaktadirlar. insan viicudu vitaminleri sentezleme
yetenegine sahip degildirler. Bu nedenle vitaminler besinler yoluyla alinmak zorundadir

(Y1lmaz, 2002).

Vitaminler enerji liretiminde hemoglobin sentezinde gorev alirlar. Kemik sagligi,
immiin fonksiyonlar, viicut dokularinin oksidatif hasar1 iizerinde de yagamsal 6nemleri

bulunmaktadir.

Vitaminler 1ki gruba ayrilirlar; 1. Yagda eriyen vitaminler, 2. Suda eriyen
vitaminler. Yagda eriyen vitaminler; A,D,E ve K vitaminleri olup lipidlere (yaglara)
baglanarak emilirler. Bu vitaminler viicutta depo edilirler. Ancak fazla birikimi toksik
etki yapar. B kompleks vitaminler ve C vitamini suda eriyebilirler. Bu vitaminlerin
cogu idrarla atilir. Fakat yine bunlarin ¢ogunun fazla alimmin toksik oldugu

bilinmektedir.

Enerji aliminin kisitlanmasi, iist iiste zayiflama uygulamalari, diyette bir ya da daha
¢ok besin grubunun kaldirilmasi, yiiksek karbonhidratli fakat vitamin ve mineral
bakimindan yetersiz diyet tiiketilmesi gibi durumlarda vitamin alim miktan
diismektedir. Bu sayilan durumlar1 hari¢ tutarak yapilan arastirmalar geng sporcularin
antrenman ya da diger fiziksel aktiviteden dolay1r daha fazla vitamin gereksinimi
oldugunu desteklememektedir. Bu tarz desteklerin yeterli ve dengeli beslenen
sporcularda olumlu etkisini gosteren yeterince bilimsel veri bulunmamaktadir (Muratli,
2007; Yildirim, 2006; ADA, 2009). Mega doz vitamin kullanimi (6nerilenin on kati

fazla kullanimi) dayaniklilik ve performansi arttirmamakla birlikte zararh etkilere neden
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olabilmektedir. Ornegin C vitamininin fazla tiikketimi bdbrek tasi ve By, Vvitaminin

yikimu, ishal gibi belirtilere neden olabilecegi bilinmektedir (Ersoy, 2004).

Vitaminlerin viicut calismasindaki gorevleri:

1. Viicutta biyokimyasal reaksiyonlar1 diizenlerler.

2. Karbonhidrat, protein ve yaglardan enerji iiretilmesini saglarlar.
3. Protein sentezinde gorevlidirler (Ersoy, 2004 ).

4. Vitamin A, kemik gelisiminde 6nemli bir rol oynar.

5. Vitamin D, Kalsiyum ve Fosforun bagirsaklardan emilimi igin gerekli

oldugu gibi, kemik gelisimi ve dayaniklilig1 i¢in de gereklidir.

6. Vitamin K, elektron transport zincirinde bir ara tiriindiir ve bu onu oksidatif

fosforilasyonda 6nemli kilar (Giirsoy ve Dane, 2002).

Cok sayida olmasa da bazi calismalar egzersizin bazi vitaminlere olan
gereksinimini arttirmaktadir. Ancak enerji harcamasinin artmasina bagh olarak, vitamin
gereksiniminin ne kadar artmasi gerektigi bilinmemektedir. Yeterli ve dengeli beslenen
bir sporcunun ekstra vitamin kullanmasina gerek yoktur (Yildirim, 2006). Sebze ve
meyve tliketimi diisiik olanlarda A ve C vitamini, magnezyum alimlar1 Onerilen

degerlerden diisiik olabilmektedir (Juzwiak, 2000).

Vitaminlerin kaynaklari, fonksiyonlar1 ve eksiklik semptomlar1 tablo 4.3’te

verilmistir (Glines, 2009; Yilmaz, 2002)
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Tablo 4.2 Vitaminler ve Ozellikleri

Vitamin Erime Kaynagi Fonksiyonu Eksiklik Semptomlari
A Vitamini Yag Provitamin karoten Rodopsin sentezi, normal epitelyum Rodopsin eksikligi, gece korliigii,
(retinol ) Sar1 ve yesil sebze, karaciger, hiicre sagligi, kemik ve dis biiyiimesi enfeksiyon
yumurta sarisi, yogurt, siit
B4 (Tiamin) Su Maya, tahul, siit CHO ve amino asit metabolizmasi, Beriberi, kas zayiflig1, sinir
Biiyiime iltihabi, felg¢
B2 (Riboflavin) Su Yesil sebzeler, bugday, siit ve Sitrik asit siklusunda gorev yaparak Go6z bozukluklar ve deri
yumurta FAD iiretimini saglar. catlamasi ozellikle agiz
koselerinde
B12 (panthotenik asit) Su Karaciger, maya, yesil sebzeler ve | Koenzim A ’nin olusumu, lipit ve Noromuskiiler bozukluk ve
tahillarda bulunur aminoasitli seker tiretimi yorgunluk
B3 (niasin) Su Balik, kirmiz et, karaciger, maya, Glikoliz ve sitrik asit siklusunda gorev | Ishal deri iltihab1 ve zihinsel
tahil bezelye, fasulye ve nohut alir ve NAD {iretimini saglar bozukluk ile seyreden pellegra
B6 (pridoksin) Su Balik, karaciger, maya ve Aminoasit metabolizmasinda rol alir Deri iltihabi, bityiimede gecikme
domateste bulunur ve mide bulantist
Folik asit Su Karaciger, yesil yaprakli sebzelerde | Niikleik asit sentezi, hematopoezis Makrositik anemi
bulunur
B12 (cyanocobalamin) Su Karaciger, kirmizi et, siit ve Eritrosit tiretimi, baz1 niikleik asit ve Pernisiyoz anemi ve sinir sistemi
yumurta aminoasit metabolizmasi igin gerekli bozukluklari
C (ascorbic asit) Su Turunggiller, domates ve yesil Kollagen sentezi, genel protein Kemik olusum eksikligi ve yara
sebzeler metabolizmasi iyilesmesinde gecikme
D (cholecalciferol) Yag Balik yag, siit, yumurta, giines 15181 | Kalsiyum ve fosfor emilimini arttirir, Rasitizm, yetersiz gelisim, kemik
biiyiime, kemik ve dis olusumu zay1flig1, osteomalazi, kemik
erimesi
Yag Bugday, pamuk yagi, hurma Yag asitlerinin katabolizmasini Miiskiiler distrofi ve kisirlik
E (Tokoferol) engeller
H (biotin) Su Karaciger, maya ve yumurtada Yag asidi ve piirin sentezi Zihin ve kas yetersizligi,
bulunur yorgunluk ve mide bulantisi
K (phylloginone) Yag Karaciger, 1spanak, bitkisel yag ve | Pihtilagma faktorii sentezi i¢in gerekli | Kan piht1 gecikmeden dolay1

lahana

kanama
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4.2.4.3.2 Mineraller

Mineraller; gida maddelerinden, su ve vitaminler gibi kalori icermezler. Fakat;
kaslarin kasilmasinda, kalp atiminda, dis ve kemiklerin sagliklarinin korunmasinda,
cogu normal hiicresel fonksiyonlar igin biiyiik 6neme sahiptirler (Muratli, 2007; Giirsoy

ve Dane, 2002).

Mineraller, giinliik beslenmemizdeki miktarlarina goére makro ve mikro
mineraller olmak {izere siniflandirilabilirler. Makro mineraller, 100 mg’dan fazla
gereksinimi olan minerallerdir. Kalsiyum, magnezyum, fosfor, sodyum, klor, potasyum
makro minerallerdir. Mikro mineraller ise viicudun giinliik gereksinim 100 mg’dan az
olan minerallerdir. Bunlar ise; manganez, selenyum, flor, iyot, silikon, krom, molibden

vs. gibi minerallerdir (Y1lmaz, 2002).

Mineraller enerji liretiminde hemoglobin sentezinde gorev alirlar. Kemik saglig
lizerinde, biliylik oOnemleri bulunmaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenenlerde

eksiklikleri goriilebilmektedir (Muratli, 2007).

Minerallerin viicut calismasindaki gorevleri:

e Hiicre icindeki ve hiicre disindaki sivinin dengede olmasi elektrolitlere baglidir.
Hiicre i¢inde potasyum, hiicre disindaki sodyum ile diger bazi mineraller ve

proteinler bu dengeyi saglar.
e Hiicrelerin caligabilmesi i¢in gerekli notr ortami saglar.

e Enzimler kimyasal reaksiyonlar1 katalize eden ve siiratlendiren protein

yapisindaki maddelerdir. Bunlarin yap1 ve ¢aligmasinda mineraller gorevlidirler.
e Kas ve sinir sisteminin uyarilmasinda gorev alirlar.

e Kalsiyum, fosfor ve magnezyum kemik ve dislerin yapisinda yer alan

minerallerdir (Y1ilmaz, 2002).
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4.2.4.3.2.1 Kalsiyum

Sporla ugrasan adolesanlar, spor yapmayanlara gore, daha iyi beslenme
aligkanligr ve besin alimina sahipken; kalsiyum alimi ile ilgili addlesanlarin diyet
egitimi gereksinimleri vardir (Croll ve ark., 2006). Genel olarak addlesanlarin kalsiyum

tiiketimi RDA degerlerinin altindadir (ADA, 2009).

Egzersiz kemik genisligini ve mineralizasyonunu arttirir. Hareketsizlik ise
azaltir. Bu azalma en fazla kalsiyumda goriilir. Demineralize kemikler normal

kemiklere oranla daha zayif olduklarindan kolayca kirilabilirler (Muratli, 2007).

Kemiklerde kalsiyum birikimi, adolesan grupta ortalama olarak, giinliik 500
mg’in altina diistiiglinde azalmaktadir. Siit ve siit iriinlerini az alan adolesanlarda

kalsiyum alimi diisiiktiir (Juzwiak, 2000).

4.2.43.2.2 Demir

Demir yetersizligi sporcularda yaygindir. Demir yetersizligi anemisi sonucu,
kaslarda daha az oksijen tasinmasi performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Bunun
yani sira yogunlagsma bozulmakta, kuvvet ve dayaniklilik kaybi ile viicut 1s1sinin kontrol
yetenegi azalmaktadir (Ersoy, 2004). Addlesan sporcularin beslenme durumlari ve besin
tiketim sikliklarinin arastirildig: bir calismada yag ve karbonhidrat tiikketimi ile plazma
ferritin arasinda negatif bir ilgilesim bulunmustur. Diyetin toplam protein igeriginin
demirin emilimini kolaylagtirdigt ve aralarinda pozitif bir ilgilesim bulundugu
belirtilmistir (Petrie, 2004). Demir yetersizliginde oksijen tasinmasi ve kaslarin
oksidatif kapasitesi azalmaktadir (Beard, 2001). Adélesan donemdeki demir alimi
onemlidir. Demir yetersizligi biiylime ve gelismeyi, bir konuya yogunlasmayi, okul
basarisini, algilama ve O6grenme yetenegini etkilemekte, oksijen tasima kapasitesini

smirlayarak yorgunluga, performans azalmasina sebep olmaktadir. (Yildirim, 2006).

Minerallerin kaynaklari, fonksiyonlar1 ve eksiklik semptomlar1 tablo 4.4’te

verilmistir (Giines, 2009; Yilmaz, 2002)
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Tablo 4.3 Mineraller ve Ozellikleri

Mineral Fonksiyonu Eksiklik Semptomlari
Kalsiyum Kemik ve dis olusumu kan pihtilagmasi, sinir fonksiyonu, kas | Spontan sinir desarjlari ve tetanus
kasilmasi ve glikojen yikiminda etken
Klor Kan asit baz dengesi, midede hidroklorik asit tiretimi Asit baz dengesizligi
Krom Glukoz metabolizmasinda enzimler ile birlesir Bilinmiyor
Kobalt B12 vitamin olusumu ve eritrosit {iretimi Anemi
Bakir Hemoglobin ve melanin iiretimi, elektron transport sistemi Anemi ve enerji kaybi
Flor Dise ekstra gii¢ saglar ve dis ¢lirlimesini onler Gergek patolojisi belli degil
iyod Tiroid hormon tiretimi ve bazal metabolik hizin korunumu Bazal metabolizmanin azalmasi
Demir Hemoglobin olusumu ve elektron transport sisteminde ATP tiretimi Anemi, oksijen taginmasinda azalma ve enerji kaybi
Magnezyum Koenzim olusumu, kas ve sinirsel fonksiyon. Kas hiicreleri ig¢inde | Sinir sistemi hastaligini arttirir, vazodilatasyon ve aritmiler
glikoz metabolizmasi
Manganez Hemoglobin sentezi, biiylime, enzim aktivasyonu Tremor ve konvilziyonlar
Molibden Enzim bilesimi Bilinmiyor
Fosfor Kemik ve dis olusumu, ATP’ nin enerji transferinde 6nemlidir. Kirmiz1 | Enerji ve hiicresel fonksiyon kayb1
kan hiicrelerinden oksijen olusumu
Potasyum Kas ve sinirsel fonksiyon Kas zayiflig1, normal olmayan elektrokardiyogram ve alkalen
idrar
Selenyum Pek ¢ok enzimleri birlestirir. Bilinmiyor
Sodyum Ozmotik basinci diizenler, sinir ve kas fonksiyonlarinda gorev alir. Mide bulantisi, kusma, yorgunluk ve bas donmesi
Kiikiirt Hormonlar, bazi vitaminler ve protein olusumu Bilinmiyor
Cinko Karbondioksit transportu ve protein metabolizmasi igin gerekli Karbondioksit transportu ve protein metabolizmasi yetersizligi
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4.2.4.4 Su ve Sivi Tiiketimi

Yeterli sivi alimi, egzersiz sirasinda normal 1s1 diizenleyici (termoregiilator)
fonksiyonlarin siirdiiriilmesi i¢in gereklidir (Ersoy, 2004). Adodlesan sporcularda
egzersiz Oncesi sivi alimi uygun hidrasyon diizeylerinde egzersize baslamasi igin
onemlidir (Juzwiak, 2000). Adodlesan sporcular egzersiz sirasinda her 20-30 dakikada
bir, bir — iki su bardag: siv1 tiketmeye dikkat etmelidirler (Ersoy, 2007). Cocuk ve
addlesanlarda antrenman sirasinda terle kaybedilen mineralleri yerine koymak i¢in sivi
alim1 6nem kazanmaktadir. Antrenman boyunca yetersiz beslenme sonucunda, viicut
sicakligi, bliyime ve gelisme problemleri, yaralanma riskleri goriilebilmektedir.
Yetiskinlerde viicut agirhiginin %2’si iken geng sporcularsa viicut agirliginin %1°lik

kaybi1 dahi performansi etkileyebilmektedir (Petrie, 2004).

Suvyun viicuttaki gorevleri;

e Tiikiirik ve mide sivist icerisinde yiyeceklerin sindirimini saglar.

e Viicut sivilart ile eklemlerin kayganlhigini saglar. Organ ve dokular i¢in yastik

gorevi gortir.

e Kanda karbonhidrat, protein, yag ve hormonlarin tasinmasini saglar. Calisan
kaslara oksijen tasir, karbondioksit, amonyak ve laktik asit gibi atik maddeleri

uzaklastirir.

e Idrar ile viicuttan atik maddeleri uzaklastirir. Egzersiz atik {iriin olusumunu

arttirmaktadir.
e Terleme ile egzersiz sirasinda olusan viicut 1sisin1 uzaklastirir (Ersoy, 2004).
¢ Besin maddelerinin hiicrelere taginmasi
e Eklemlerin hareket becerisinin korunmasi (Yildirim ve ark., 2005)

Yetigkinlerin viicutlarinin %60’1 sudur. Viicut agirhiginin %2’si kadar su
kaybinda dayaniklilik ve verimde disiis (%20 kadar) gdzlenmektedir. Eger bu %6

olursa onemli rahatsizliklar ortaya ¢ikmaktadir. Su kaybi toplam viicut suyunun beste
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birine ¢iktiginda (viicut tartisinin %12’si) 6liimle sonu¢lanmaktadir (Yildirim, 2006;

Yilmaz, 2002).

Hafif dehidratasyonda dahi performans olumsuz etkilenmektedir (Yildirim,
2006). Dehidratasyon durumunda geng¢ sporcularin viicut 1silar1 yetiskinlere gore daha
hizli artmaktadir. Bu durum termoregiilasyonun gen¢ sporcularda daha az etkin
oldugunu gostermektedir. Bu durum fiziksel egzersiz sirasinda yeterli siv1 tiikketimini
gerektirmektedir. Ayrica gen¢ sporcular dehidratasyonun sonuglart konusunda
bilgilendirilip, antrenman sirasinda diizenli siv1 tiikketimi aligkanligi saglamalari igin
egitim verilmelidir (Juzwiak, 2000). Dehidratasyon durumunda ilk belirtiler susama,
iistime, 1slak deri, kalp carpintisi ve bulantidir. Dehidratasyon ilerledik¢e bas agrisi,

kramplar, sik nefes alma, bas donmesi ve agizda kuruluktur (Parlak, 2008).

Susama viicudun sivi istegi veya gereksinimini belirtmenin bir yoludur. Bazi
durumlarda susama mekanizmas giivenilir olmamaktadir. Ornegin sporcularda, cocuk
ve yaglilarda susama hissi sivi gereksinimini karsilayacak kadar hassas degildir.
Dolayis1 ile su igmek igin susama hissini beklemek sivi kaybini karsilamada geg
kalmaya neden olmaktadir (Ersoy, 2004). Iyi antrenmanli bir sporcunun basari
grafiginin diismemesi i¢in viicudundaki sivi miktarini her zaman korumalidir (Yilmaz,

2002).

Sporcu sagligi icin Onerilen sivi ve ozellikleri:

e Sporcular egzersizden 24 saat dnce yeterli besini ve siviy1 almalidirlar.

e Sporcular egzersizden iki saat 6nce 500 ml. Sivi almali ve fazla sivinin disari

atilmasina izin vermelidirler.

e [Egzersizden sonra sivi alimina hemen baslanmali ve diizenli araliklarla

alinmalidirlar.

e Egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasinda alinacak sivilar, %4 — 8 karbonhidrat

igerebilir (Y1lmaz, 2002).
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4245 Posa

Posa c¢Ozlinen posa ve c¢oziinmeyen posa olarak ikiye ayrilmaktadir.
Coziinmeyen posa seliiloz, hemiseliiloz, lignindir. Su tutar, sindirime yardimeidir, atik
maddelerin bagirsak igindeki hareketini saglar. Diskiya yumusaklik ve hacim
kazandirir. Atik maddelerin bagirsaktan gegis siiresini hizlandirir. Coziinen posa, kan
diisiik dansiteli lipoprotein kolesterol (LDL) ve total kolesterol diizeyini diisiiriir ve kan
sekerinin kontrol altina alinmasini saglar. Coziinmeyen posanin iyi kaynagi besinler tam
bugday unundan yapilmis besinler, bugday ve misir kepegi, meyve kabuklari, kok
sebzeler dahil bircok sebze, ¢oziinen posa kaynaklari ise; kuru baklagiller, bezelye,

yulaf, arpa, elma, portakal, havug gibi bir¢ok sebze ve meyvedir (Ersoy, 2004).

Yiiksek oranda posa igeren yiyecekler, kompleks karbonhidratlarin zengin
kaynaklar1 oldugu i¢in, sporcularin diyetlerinde bu yiyecekleri tiiketmeleri dogru bir

secimdir ve sporcuya avantaj saglamaktadir (Y1lmaz, 2002).

Posanin viicuttaki gorevler:

e Bagirsak hareketlerinin diizenli olmasini saglar.

e Karsinojenlerle birleserek veya dilue ederek ya da barsak bakteri diizenini

saglayarak kolon kanseri riskini azaltir.

e Barsakta hacim olusturarak veya barsak hareketlerini arttirarak divertikiil ve

spastik kolon hastaligina yakalanma riskini azaltir.

e Daha hacimli ve ¢igneme siiresini uzattiklari i¢cin daha az yiyecek tiikketimine ve

daha uzun tokluk hissi saglar. Boylece viicut agirlig1 kontroliine yardimei olur.

e Kotii kolesterol olarak bilinen LDL diizeyini azaltarak kan kolesterol diizeyini

azaltir.

e (Glikoz emilimini geciktirerek ve glikozun kan dolasimina daha diizenli girisini
saglayarak seker hastalarinda kan glikoz diizeyinin disiik diizeylerde

stirdiiriilmesine yardimce1 olur.
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Fazla posa tiiketimi; ishal, gaz, siskinlik olusumunun yant sira viicut i¢in gerekli
bazi 6nemli minerallerin (¢inko, kalsiyum, demir) olumsuz yonde etkilemektedir

(Ersoy, 2004).

4.2.5 Ogiin Oriintiileri ve Zaman

Ogiin sayis1 konusunda degisik goriisler bulunmaktadir. Ornegin, giinde iki ile
ic 6giin tilketimi glikoz toleransini etkilemekte viicut yag orani artmaktadir. Gilinde kag
0glin besin alinmas1 konusunda kesin bir goriis olmamakla birlikte giinde ii¢ 6giin veya

fazla tiikketimi onerilmektedir (Yilmaz, 2002).

Ogiin atlama ve ayakiistii beslenme addlesan donemdeki beslenme sorunlarinin

basinda gelmektedir (Bonnie, 2002).

Adodlesanlarda ara 6giin tiikketimi olduk¢a yaygindir. Addlesanlarin giinliik aldig:
enerjinin yaklasik %20’si ara 6giinlerden gelmektedir (Juzwiak, 2000).

4.2.5.1 Kahvaltinin Onemi

Viicudun diizenli ¢alismasi icin, kan sekerinin belli diizeylerde olmasi
gerekmektedir. Aksam yemegi ile kahvalt1 arasinda gecen yaklagik 10—12 saatlik siire
kan sekeri lzerine etkilidir. Kahvaltt zamaninda birey aghk diizeyindedir. Aclik
durumunda ise kan glikozu en alt diizeydedir. Beyin enerji gereksinimini glikozdan
saglar. Kan sekerinin normalin altina diigmesi durumunda beyine yeterli enerji
saglanamaz. Kahvalt1 kan sekeri olarak bilinen glikoz gereksinimi i¢in birinci kaynaktir

ve beyine enerji saglar (Ersoy, 2007).

Ana ogiinlerden biri olan kahvaltinin kisilerin beslenmesinde 6nemi biiytiktiir.
Ogiin atlamak aliskanlik haline déniistiiriildiigiinde kisinin yeterince beslenmesi

engellenmekte ve yetersiz beslenmeye bagh sorunlar olusmaktadir (Ozdogan, 2006).
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Kahvalt1 giiniin en 6nemli 6glinii olmasina karsin en fazla atlanan 6giindiir.
Kahvaltinin 6nemini kanitlayan bir¢ok ¢alisma mevcuttur. Kahvaltt 6giiniiniin giinliik
diger iki 6giin beslenmeden daha avantajli oldugu gosterilmistir. Kahvalt1 yapanlarin en
bliylik avantaji, diisiik yag ve yiiksek karbonhidrat alimi oldugu bilinmektedir. Diger
biiyiik avantaj ise, plansiz bir sekilde yenilen atistirmaliklar1 ve bu atistirmaliklarla
aliman enerji ve yag miktarinin biiylik 6l¢iide azalmasina yardimci olmasi olarak

aciklanabilir (Tuncay, 2008).

Sabah yeterli bir kahvalti ile glikojen depolar1 yenilenerek kaslara gerekli olan
enerji kaynagi saglanmalidir. Yeterli bir kahvalti, biitiin bir sabah i¢in yeterli enerji
saglayarak metabolizmay1 hizlandirmaktadir. Antrenman programinin kahvalti kismi,
sporcuyu bir sonraki calismaya hazirlayan ilk bolim olarak diisiintilmelidir (Y1ilmaz,
2002). Viicut agirhigr kontrolii gereken kiz ve erkek addlesan sporcularda spor

yapmayanlara gore daha sik kahvalti yaptiklar1 goriilmistiir (Croll et al., 2006).

Dengeli bir kahvaltida giinliik enerjinin 1/4 ya da 1/5’inin karsilanmasi
gerekmektedir (Tuncay, 2008). Egzersiz oncesi viicut i¢in gerekli enerji saglanmaz ag
birakilirsa egzersiz sonrasi toparlanma siiresi uzamaktadir. Yeterli miktarda sivi,
karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve mineral tiiketmek viicudumuzun glikojen

depolarinin doldurulmasina ve kaslarin onarilmasina olanak saglamaktadir (Yilmaz,

2002).

Kahvaltinin atlanmasinin bir¢ok sebebi bulunmaktadir. Bunlardan bazilari; erken
saatlerde ac¢ hissetmemek, vakit bulamamak, kahvaltinin viicut agirhigini arttiracagini

diisiinme olarak gosterilmektedir (Tuncay, 2008).

4.2.5.2 Antrenman veya Miisabaka Oncesi Beslenme

Sporcular her zaman miisabaka Oncesi performanslarini en iist diizeye
cikarabilecek besinlerin arayist i¢indedirler (Yilmaz, 2002). Bu konuda en dogrusu

miisabaka oncesi degil, giinler, aylar dnce hatta y1l boyunca saglikli, yeterli ve dengeli

beslenme diizeninin siirdiiriilmesidir (Ersoy, 2004).
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Sindirim kanalinda fazla besin varken, kaslara giden kan azalacagindan kas
performansi diiser. Bu nedenle yemekten belli bir siire sonra aktivite dnerilmektedir.
Yemekten sonra rastlanan verimi diisiik devre kisi ve yenen besine gore degismektedir.

Genel olarak oneri yemekten 3 saat sonra fiziksel aktivite yapmaktir (Ersoy, 2007) .

Sporcular egzersize viicutlarinda yeterli miktarda sivi ile baslamalidir.
Egzersizden onceki 24 saat i¢ginde, bol miktarda siv1 tiiketmelidirler. Egzersizden 2 -3
saat once 400 — 600 ml s1v1 tiiketimi Onerilirken bu uygulama egzersiz dncesi uygun sivi
tilkketimini sagladig1 gibi fazla sivinin idrarla atimi i¢in gerekli siireyi de saglamaktadir

(Yildirim, 2006).

Miisabaka oOncesi son yemek sporcunun alisik oldugu, miisabaka dénemine
uygun besinler arasindan seg¢ilmelidir. Yeni bir besin denenecek ise, bu hazirlik

doneminde denenmis, etkileri sporcu lizerinde kontrol edilmis olmalidir (Giines, 2009 ).

Glikojen depolarinin doygunlugu acisindan bilesik karbonhidratlar igeren
sindirimi kolay siv1 besinler tercih edilmelidir. Sivi besin tercihi kas kramplari, agiz
kurulugu ve kusma gibi olumsuzluklari ortadan kaldirmaktadir. lyi birer karbonhidrat
kaynagi olan piring pilavi, makarna, haslama patates, sehriye ¢orba, komposto, taze
sikilmis meyve sular1 yarig Oncesi tiiketilebilecek uygun besinlerdir (Giines, 2009).
Ozetle miisabaka oncesi glikojen depolarini tamamlamada son yenen yemek

karbonhidrattan zengin, orta diizey protein ve az yag icermelidir (Ersoy, 2007).

Hayvansal kaynakli proteinden zengin besinlere, sindirimleri daha ge¢ ve zor
oldugundan miisabaka Oncesi yemekte yer verilmemelidir. Protein igeren besinler,
diiiretik etki yaparak idrara ¢ikis1 arttirir ve su kaybima neden olurlar. Bazi sporcular
yemekleri arasinda et tiirevi olmayinca psikolojik olarak tatmin olmayabilirler. Et
yenecek ise yagsiz olarak tercih edilmelidir. Yagdan zengin besinlerin sindirimleri geg
oldugundan yagl yiyeceklere, yagda kizartmalara miisabaka Oncesinde yer

verilmemelidir (Giines, 2009).

Gaz yapici Ozellikte olan kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut vb.) lahana, turp,
sogan, karnabahar, yer elmasi gibi yiyecekler ve ¢ig sebzeler miisabaka giinii
alinmamalidir. Miisabaka Oncesi son yemegin yogunlugu midede gerginlige neden

olmamalidir (Gtines, 2009). Ayrica sporculara yarismadan kisa siire 6nce ‘cabuk enerji
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kaynagi olarak tanimlanabilen seker, ¢ikolata gibi basit karbonhidratlarda
onerilmemektedir. Bu tiir karbonhidratlarin en 6nemli 6zellikleri kan sekerini kisa
siirede yiikseltip yine kisa siirede disiirmeleridir. Kan sekerinin normal diizeyine
gelmesi i¢in karacigerden ayrilan glikoz ile kas ve karaciger glikojen depolariin
bosalmasi hizlanmakta, boylelikle miisabaka sirasinda gerekli enerjiyi saglamak

giiclesmektedir (Zorba, 2006).

Son yillarda yapilan c¢alismalarda yarisma Oncesi Ogiinde sivi  diyetin
verilmesinin sindiriminin kolay olmasi ve kas kramplar1 ve yarigsma oncesi kusmay1
Onlemesi nedeniyle performansi arttirdigr goriilmektedir. Kat1 yiyeceklerin yarisma
oncesi alinmasinin mide bosalma zamanini azalttigi, sivi yiyeceklerin mideyi iki saat

icinde terk ederek performansi arttirdigi sonucuna varilmistir (Yilmaz, 2002).

4.25.3 Antrenman veya Miisabaka Sirasinda Beslenme

Antrenman ve miisabaka sirasinda sivi tiiketimi onemlidir. Ciinkii her 10 — 15
dakikada bir igilen bir ¢ay bardagi su, terle kaybolan viicut sivisinin karsilanmasina
yardimcr olmaktadir. Dehidratasyon sporcular icin her zaman risk faktoriidiir.
Dehidratasyonda viicut 1sisinin yiikselmesi (hipertermi) riski artmakta buna bagh

olarak, antrenman yetenegi sinirlanmaktadir (Ersoy, 2004).

Kisa siireli yarismalar siiresince, herhangi bir besin maddesinin alinmasinin
gerekli degildir. Uzun siireli yarismalarda ise miisabaka sirasinda veya devre arasinda

bazi i¢eceklerin verilmesi onerilmektedir (Yilmaz, 2002).

Egzersiz sirasinda sivi tiiketimi arttirilmalidir. Egzersiz baslangici ve sonrasinda
15-20 dakikada bir 150-350 ml siv1 tiiketilerek, viicuttaki sivi dengesi korunmaktadir.
Sporcu antrenman Oncesi ve sonrast tartilarak, antrenman siiresincene kadar sivi
kaybettigi anlasilabilmektedir. Viicuttaki sivi dengesinin korunabilmesi i¢in, kaybedilen
beden agirhiginin 1,5 katt sivi i¢ilmesi uygun olacaktir (Yildirim, 2006). Ayrica
dehidratasyon sindirimi yavaslattig1 icin de egzersiz sirasinda sivi alinmalidir (Ersoy,

2004).
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Egzersiz sirasinda belirli araliklarla karbonhidrat igeren icecekler alinmalidir.
Boylece kan sekeri seviyesinin korunmasi veya muhtemelen karaciger ve kas glikojen
depolarinin azalmasmin gecikmesiyle performans olumlu yonde etkilenmektedir (

Ersoy, 2004).

4.2.5.4 Antrenman / Miisabaka Sonrasinda Beslenme ilkeleri

Her miisabaka sonrasinda bir sonraki miisabakanin Oncesi oldugu sporcu

tarafindan goz ardi edilmemelidir (Y1lmaz, 2002).

Antrenman sonrasi ilk yarim saat icerisinde viicut agirliginin her bir kilogrami
basina 0,7 — 1,5 g karbonhidrat alinmasi 6nerilmektedir. ilk iki saat icinde ise en az 50 g
karbonhidrat alinmis olmasi ve takibinde her iki saatte bir 50 g karbonhidrat (iki orta
dilim ekmek, bes — alt1 adet biskiivi, li¢c meyve, dort — bes yemek kasigi recel, bal veya
pekmez) alinmaya devam edilmesi glikojen depolarinin doygunlugu agisindan

onemlidir (Muratli, 2007).

Miisabaka veya antrenman sonrasinda bosalan karbonhidrat depolarinin yeniden
doldurulmasinda en iyi yontem iki saat icerisinde karbonhidrattan zengin, su ve
elektrolit kaybim giderecek, yiyecek ve igeceklerin tiiketilmesidir. Oncelikle su, maden
suyu, limonata, daha sonra ¢orba, pilav veya makarna, patates, komposto, siitlii veya
hamur isi tatl, yogurt, tavuk, balik tiiketilebilir (Giines, 2009). Insanlarda kas ve
karacigerde glikojen sentez hizi saatte % 3—7 arasindadir. Bu nedenle normal sartlarda
depolarin eski haline gelebilmesi i¢in 24—48 saatlik bir siire gerekmektedir. Diyetin

yetersiz oldugu durumlarda bu siire uzamaktadir (Y1ilmaz, 2002).

Miisabaka sonrasi beslenme acisindan 6nemli faktorler;

e Egzersiz sonrasi ilk iki sat iginde, glikojen sentezi (%7), 4 saat sonrasinda (%4)
gore daha siiratli olmaktadir. Bu nedenle sporcularin egzersizden sonra iki saat
icinde karbonhidrat yonlinden zengin yiyecek ve icecek tiiketmeleri

gerekmektedir.
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e Her iki saatte bir 25 gr karbonhidrat tiiketimi glikojen depolarinin doygunlugunu
%2 arttirirken, 50-225 gr karbonhidrat %56 ya arttirmaktadir. Bu nedenle
egzersiz sonrast ilk saatlerde 50 — 100 gr karbonhidrat tiiketimi yararh

olabilmektedir.

e Farkli tip karbonhidratlarin glikojen sentezine etkileri incelendigi zaman
sakarozun saatte %6 hizla glikoz, fruktoz ya da nisastaya oranla en iyi

karbonhidrat kaynagi oldugu belirlenmistir. Bu nedenle yiyecek segerken;

o Miisabaka veya egzersizden 30 dakika sonra; su, meyve suyu, limonata
icilmesi uygun olacaktir. Bir saat sonra ise; siit, siitli tatlilar tercih

edilmelidir.

o Daha sonraki iki saat i¢inde karbonhidrattan zengin yiyeceklere yer

verilmelidir.
o Vitamin ve mineralden zengin taze sebze ve meyveler tiikketilmelidir.

o Proteinli yiyeceklerden sindirimi kolay yag igerigi diisiik olanlar1 tercih

edilmelidir (Zorba, 2006).

4.2.6 Biiyiimenin Degerlendirilmesi

Biiyiime ve gelisme silirecinde ilk donem anne karninda gegen donemdir.

Dogumdan sonrasinda gelisim siirecleri kesin bir sinir olmamakla birlikte bes boliimde

incelenir;
1. Bebeklik Donemi....... 0-1 Yas
2. Cocukluk Donemi...... 2—10 Yas
3. Ergenlik Dénemi........ 11-18 Yas
4. Yetigkinlik Donemi..... 19-—60 Yas
5. Yaghlik Donemi ........ 61 Yas ve lizeri
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Viicutta en biiyiik degisikliklerin oldugu donem ¢ocukluktan ergenlige gecis
donemi olan 8 — 15 yas arasidir. Bu donemde beslenme, cevresel etkenler, spor yapma
gibi bir takim faktorler viicut gelisimine etki etmektedir (Alemdag, 2009).

Biiylime ve gelisme, dollenme ile baslayan ve ergenligin sonuna kadar devam
eden devamli bir siire¢ olmasina ragmen temposunda bazi déonemlerde hizlanmalar, bazi
donemlerde ise azalmalar goriilebilmektedir. Biiylimede olduk¢a yavas olan yaglar 3—4
yas ile 9—10 yaglardir. Biiylime ergenlik doneminin yaklasmasi ile birlikte tekrar hiz
kazanir (Alemdag, 2009).

Adolesan donemdeki ¢ocuklarin gelisim siiregleri iki agidan incelenebilmektedir.
Bunlardan ilki biiylime ve gelisimi ile ilgili, ikincisi ise spor branslarinda yiiksek
performans elde etmeye yonelik donemlerdir. Adoélesanlarin biiylimelerinde kalitsal
ozellikleri, beslenme ve dis faktorlere bagl olmakla birlikte, adélesan donemde yapilan
sporsal faaliyetlerin de bu gelisim iizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Hi¢ spor
yapmayan adolesanlarin kas yapilarinin az gelistigi, boylarinin biraz daha kisa, asir1 ya
da yetersiz beslenme nedeniyle sisman veya zayif bir viicut yapisina sahip olduklar1 ve
algilama-6grenme yeteneklerinin yavas oldugu bircok c¢aligmada gosterilmistir
(Sonmez, 2006).

Antropometrik Ol¢iimler beslenme durumunum saptanmasinda protein ve yag
deposunun gostergesi olmasi bakimindan Onem tasir. Biiyiime ve viicut bilesimi
antropometrik Ol¢iimlerle saptanabilmektedir (Baysal, 2008). Adélesan donemde
biiyiime ve gelisme izlenmelidir. Saglik personeli tarafindan diizenli araliklarla boy ve
beden agirligi Olglimleri yapilmali NCHS (National Center for Health Statistics)
biiylime grafiklerinde degerlendirilmelidir (ADA, 2009).

Son c¢ocukluk boyunca gerceklesen yavas biiylime, pubertenin baglamasiyla
birlikte hiz kazanir. Yetiskin boyunun %20 si yetiskin viicut agirhiginin %50 kadari
pubertal gelisim boyunca kazanilir. Cogu viicut organinin boyutu ikiye katlanir. Viicutta

cinsel organlar gelisir, kalca ve bacaklar genisler (Bekar, 2006).

Erkek addlesanlara nazaran kiz adolesanlarin puberte baslangici ve safhalari
daha erkendir. 12 yas kiz addlesanlarda pubertal gelisimde boy uzama hizi 9cm/yas,
erkek adolesanlarda kiz adolesanlara gore iki yil daha sonra baslayarak 10,3 cm/yas

olarak gercgeklesir. Kiz addlesanlar ortalama 25 cm boy uzunlugu kazanirlar. Bu dénem
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beden agirhigr artist i¢in de onemlidir. Erkek addlesanlarda boy uzama zamaninda
agirhik kazanimi da gergeklesir ve 9 kg/yas, kiz adolesanlarda 8,3kg/yas olarak
gerceklesir (Rogol et al., 2000).

4.2.6.1 Antropometri

Antropometri; antros ve metris (insan ve Ol¢ii) sozciiklerinin birlesmeleriyle
olusmustur. Genel olarak, antropometri insan bedeninin fiziksel 6zelliklerini, bazi
Olgme yontemleri ve ilkeleriyle boyutlarina ve yap1 6zelliklerine gore siniflandirilan
sistematize bir tekniktir. Antropometri viicut bilesimi ve boyutu ile ilgilenen bilim
dalidir. Antropometrik 6l¢iim yontemleri kullanilarak saptanan viicut kompozisyonlari
biliylimenin degerlendirilmesi, beslenme durumunun saptanmasi ve bazi hastaliklarin
takibinde kullanilmaktadir. Viicut kompozisyonu ayrica fiziksel aktivitede performans
degerlendirmede kullanilir. Degisik spor dallarinda sporcularin farkli viicut yapilarinda
olmasi basariy1 etkilemektedir (Sekeroglu, 2005).

Antropometrik Ol¢limler beslenme durumunun saptanmasinda protein ve yag

deposunun gostergesi olmalari nedeni ile dnem tagir (S6nmez, 2006).

Spor bilimlerinde uzun siiredir kullanilan antropometri teknigi, somatometrik
dlgiileri igerir. Olgiim igin belirlenmis beden noktalarni segerek, dzel pozisyonlari ve
standart 6l¢tim tekniklerini kullanilir (S6nmez, 2006)

Antropometrik dlgilimler sayesinde, sporcularin fiziksel yetenekleri anlasilmakta,
fonksiyonlart diizenlenmekte, enerji kaynaklarinin kullanimi tespit edilmekte ve en
Oonemlisi yapisal Ozelliklerinin ortaya ¢ikarilmasi miimkiin olabilmektedir (S6nmez,
2006).

Toplumda ¢ocuklarin biiylime ve gelisme diizeylerini belirlemek i¢in bagvurulan
yontemler icinde en yaygin kullanim alani bulunan antropometridir. Antropometrik
Olctimlerle, ¢ocuklarin dogumdan addlesan donem sonuna kadar gerceklesen fiziksel
biiylime grafiklerini elde etmek miimkiin olabilmektedir (Alemdag, 2009). Gelecegin
basarili sporcularini segerken kullanilan yontemlerden birisi de antropometrik
Ol¢iimlerdir. Her spor dalinin gerektirdigi antropometrik Ol¢timler farklidir (Bale,

2002).
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4.2.6.2 Adoélesanlarda Viicut Kompozisyonunun Saptanmasi

Cocukluk ve genclik donemi boyunca beden kompozisyonu siirekli degisimler
gostermektedir. Bu degisimler, kemik mineral yogunlugundaki artis, beden suyundaki
degisimler, bunlara bagli olarak beden yogunlugunda yagsiz viicut Kitlesi ve viicut yag
kitlesinin karsilikli olarak artma ve azalma gostermesinden kaynaklanan degisimler
olarak ozetlenebilir. Kizlar ve erkekler arasindaki cinsiyet farkliligi yag kitlesindeki
farklilikla kendini gostermektedir (Sonmez, 2006).Kiz c¢ocuklarda viicut agirliginin
artmasi artmasi deri altt yag dokusunun artmasina baghdir. Erkek ¢ocuklarda ise kas
kitlesi artar (Danaci, 2008).

Viicut kompozisyonunda meydana gelebilecek degisikliklerde en 6nemli rolii
kas ve yag kiitlesi belirler. Kas ve yag dokular1 analiz edildiginde her ikisinin de su, yag
ve proteinden olustugu fakat kas hiicrelerinin %70’i su, %7’si yag, %22’si proteinden
meydana gelirken, yag hiicrelerinin %22’si su, %72’si yag ve %6’s1 proteindir (Danaci,
2008).

Sporcu antropometrisi, sporcunun viicut yapist ile ilgili olarak sportif uygunluk
diizeyi ve amaca uygun olarak yapilan diizenli sportif antrenmanin neden oldugu,
fiziksel gelisim degismelerinin genel ve 6zel kosullarini arastirir. Bunun igindir ki
sporcu antropometresi son yillarda spor bilimi i¢ine tamamen girmistir. Insan viicut
yapisini Ve viicudun boliimlerini yapisal olarak objektif bir sekilde agiklar. Bu sekilde,
insanin bedeni ve atletik performansmin gelisiminde temel verilerin elde edilmesinde
yardimcidir (Sekeroglu, 2005).

4.2.7 Sporcularin Beslenme Bilgileri

Sporcular, beslenmeye biiyiik ilgi gosterseler de bu konuda yeterince bilgiye
sahip degildirler. Bir¢ok calismada, sporcularin bilgisindeki yetersizlik tespit edilmistir.
Ayrica; protein, vitamin, mineral ve sivi gereksinimleri konusunda bilgi sahibi
olmadiklar1 gosterilmistir (Cotugna, 2005). Rosenbloom et al. (2002) yaptiklar
calismada, yas ortalamasi 19 olan, 385 farkli branslardaki sporcunun, beslenme bilgi

diizeyini 6lgmeyi amaglamiglardir. Sonug olarak; sporcularin beslenme bilgi diizeylerini
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yetersiz bulmus ve sporcu beslenmesi konusunda uzman diyetisyenler tarafindan egitim

almalar1 gerektigini belirtmislerdir.

Sporcular, beslenme bilgilerini daha ¢ok antrendrler, dergiler, supleman satan
magazalarin calisanlar1 ve diger sporculardan elde etmektedir. Sporcular diger bilgi
kaynaklarina nazaran, antrenorlerinin beslenme bilgilerine daha fazla giivenmektedirler.
Eger antrendrler, yeterli beslenme bilgisine sahip degil ise, sporculart yanlis beslenme

uygulamalarina yonlendirebilirler (Y1ildirim, 2006).

4.2.8 Yiizme Sporu

Spor; biiylime ¢agindaki ¢ocuklar i¢in, hem bedensel saglik ve fiziksel gelisme

yoniinden hem de ruh sagligi bakimindan yararli ve gereklidir (Alemdag, 2009).

Yiizme, egzersiz olarak diger spor dallarindan bir¢ok yoniiyle farklidir. Yiizme
sporunun en belirgin farki, suyun lizerinde kalmak i¢in, kollarin ve bacaklarin ayn1 anda
ve ayr1 ayr1 kullanilmasiyla, yatay hareketlerini saglamasi icin, enerji harcanmasidir.
Ayrica, suyun solunum iizerinde nefes alip vermeyi zorlastiran, baski etkisi vardir. Bu
nedenle “bir mesafeyi yilizmek i¢in gereken enerji ayn1 mesafeyi kogsmak i¢in gereken

enerjinin dort katidir” denilebilir (Celebi, 2008).

Yiizme kavramsal olarak ele alindiginda, birgok alt disiplini igeren, ancak
temelde, su ile yapilan aktiviteleri akla getiren spor dalidir. Ulkemizde yiizme
aktiviteleri, yiizme federasyonu biinyesinde, yiizme ve senkronize ylizme faaliyetleri

olarak etkinlik gostermektedir (Soydan, 2006).

Yiizme sporu ile ugrasanlarin, spora ilk basladiklar1 giinden itibaren, fiziksel
gelisimlerinde onemli farkliliklar gdzlenir. Yiizme sporu, tiim viicut kaslarinin
kullanildigi, temel spor dallarindan biridir. Yiizme, viicudu asir1 zorlayarak, egzersize

bagl agrilar yasatmayan bir spor dalidir (Ozsandike1, 2010).

Organizmada morfolojik ve fonksiyonel degisikliklerin gerceklesmesi, diizenli
ve programli yapilan antrenmanlarla miimkiindiir. Bu degisiklikler; kas, dolasim ve

solunum sistemleri iizerinde gergeklestirilir. Kuvvet, dayamiklilik ve esnekligi
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gelistirmeye yonelik programlari, amacina uygun olarak hazirlamak ve uygulayabilmek
icin, ylizme antrendrlerinin; kas, iskelet ve dolagim sistemini iyi bilmeleri
gerekmektedir. Hizli yiizmek i¢in gerekli olan enerji, kas sisteminin i¢inde iiretilir.
Dolasim ve solunum sistemi, kasin ihtiyaci olan oksijen ve besin maddelerini temin eder

(Soydan, 2006).

Yiizerken nefes agizdan alinip, burundan ve agizdan su igine verilir. Giinliik
hayatta nefes, burundan alinip agizdan birakilir. Bu nedenle, yiizmede nefes egitimi
onemlidir (Celebi, 2008).

Genellikle basarili yiiziiciiler, somototiop olarak ekto-mezomorfiktirler. Ayni
yastaki inaktif kimselere oranla, gerek erkek gerek bayan yiiziiciiler ¢ok defa uzun
boylu, daha agir ve daha az viicut yag: ihtiva ederler. Ancak diger kara sporcularina

gore, suyun farkli yogunlugu ve 1s1 farki da viicut yag yiizdesini arttirir ( Soydan, 2006).

Su ortam1 yer ¢ekiminin etkisini %90 azalttigindan, suya girildiginde giin boyu
bacaklara binen yiikiin etkisi bu oranda azalir. Yiizmede eklemlere binen bir yiik olmaz.
Bu nedenle ozellikle kire¢lenme ve bel sorunlar1 olan kisilere doktorlar tarafindan

onerilen tek spordur (Ozsandike1, 2010).

4.2.9 Viicuttaki Enerji Sistemleri

Enerji, i3 yapabilme ve ortaya koyabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Acar, 2008). Adenozin trifosfat (ATP), viicuttaki baslica enerji kaynagidir. Sporcular
tarafindan tiiketilen besin 0Ogeleri, gastrointestinal sistemde pargalanir ve g¢esitli
biyokimyasal siireclerden gegerek, hiicresel diizeyde ATP iiretirler (Yildirim, 2006).
Viicuttaki hiicrelerin, besin 6gelerini enerjiye ¢evirebilmeleri igin, oksijene gereksinim
vardir. Bagka bir deyisle; enerji, besin 6gelerinin hiicrelerde oksidasyonu ile olusur
(Sirinoglu, 2008). Disaridan viicuda alinan besinler, agizda parcalanip mide ve
bagirsaklarda enzimler yardimu ile sindirildikten sonra, organizmada metabolize olurlar.
Karbonhidratlar glikoza; proteinler, amino asitlere; yaglar, yag asitlerine doniisiir ve kan

yolu ile hiicrelere taginirlar (Giines, 2009).
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4.29.1 ATP- CP (Fosfojen) Sistemi

Bu sistem kaslar i¢in gerekli olan en c¢abuk ATP enerjisinin olusumunda
kullanilir. ATP ve CP (kreatinin fosfat) kaslarda ¢ok az miktarda bulunurlar. Bu
baglarin pargalanmasi sonucunda agiga cikan enerji ATP yapimi i¢in kullanilir. On
saniyeden kisa stliren ¢ok yiiksek siddetteki aktiviteler de kasin kasilmasin1 saglar. Bu
islem dinlenme aninda besinlerin parcalanmasiyla agiga c¢ikan ATP yardimiyla

gerceklesir (Ugdag, 2006).

4.2.9.2 Anaerobik Glikoliz ve Olksidatif (Aerobik)Metabolizma

Karbonhidratlardan glikozun hiicrede (mitakondriumlarin disinda) oksijensiz
ortamda yikilmasi ile enerji olusmasidir (Glines, 2009). Besin olarak alinan tiim
karbonhidratlar ya hemen kullanilabilen glikoza doniistiiriiliir ya da kaslarda ve
karacigerde glikojen olarak depolanir. Anaerobik glikoz sonunda laktik asit agiga cikar.
Laktik asidin kaslarda ve kanda yogunlugunun artmasi yorgunluga neden olmaktadir

(Ucdag, 2006; Acar, 2008).

4.2.9.3 Aerobik Yolla Enerji Olusumu

Aerobik yol mitokondride besin maddelerinin enerji saglamak {izere
oksidasyonu demektir. Aerobik yol oksijenli ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve
yaglarin su ve karbondioksite kadar parcalanmasi ile enerji elde edilmesini
saglamaktadir (Acar, 2008). Glikoz ve serbest yag asitlerinin aerobik yoldan
oksidasyonlar1 esnasinda ATP olusmaktadir. 1 mol glikojenden 39 mol ATP elde
edilmektedir. On dakikadan fazla siiren egzersizlerde aerobik sistem kullanilir (Ucdag,
2006).
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4.2.10 Yiizme Sporundaki Enerji Gereksinimleri

Yiizme yariglart farkli sitil ve mesafelerde yapilir. Farkli sitil ve mesafelerdeki
yariglarin tamamlanmasi esnasinda farkli metabolik siireglerin enerji iiretimine katkisi
bulunur. Antrenér ve egitimciler bu farkli metabolik siire¢leri g6z Oniinde tutarak
antrenmanlarin1 hazirlarlar. Tablo 4.4’te yiizme sporunda kullanilan enerji sistemleri

Ozetlenmistir (Celebi, 2008).

Tablo 4.4 Yiizme Sporunda Kullanilan Enerji Sistemleri

Aneaerobik Aerobik

ATP-CP - .
.. Yaris . Enerji Enerji Toplam

Siire M . Reaksiyonu - - o

esafesi (%) Saglamm  Saglanimi (%)

(%) (%)

10-20(sn) 2550 (m) 78 20 2 100
40 — 60 (sn) 100 (m) 25 65 10 100
1.30 — 2 (dk) 200 (m) 10 65 25 100
2 -3 (dk) 200 (m) 10 50 40 100
3-5(dk) 400 (m) 7 40 53 100
5-6 (dK) 400 (m) 7 38 55 100
7 —10 (dk) 800 (m) 5 30 65 100
10 — 12 (dk) 800 (m) 4 26 70 100
14 — 18 (dk) 1500 (m) 3 20 77 100
18 — 22 (dK) 1500 (m) 2 18 80 100
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5 GEREC VE YONTEM

5.1 Arastirmanin Amaci ve Tipi

Arastirma, 2010 yilinda Ekim ve Kasim aylarinda, Istanbul ilindeki 6zel bir
okulda okuyan 10 — 18 yas grubu yiiziiciilerin; beslenme bilgi diizeylerini 6lgmek,
antropometrik profillerini belirlemek ve beslenme aligkanliklarini saptamak amaci ile
planlanmistir. Ayrica beslenme bilgi diizeyleri ile diger parametrelerin iligkilerinin

saptanmasi amaciyla tanimlayici- iligki arayici arastirma tipinde gergeklestirilmistir.

5.2 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma yapilacak yer spor kliibii olan okullar arasindan kura yontemi ile

secilmistir. Kura ile sec¢ilen FMV Isik Lisesi Yiizme Kuliibii calismaya alinmistir.

Evrenin tamamina ulasilmasi planlanmistir. Spor kuliibiindeki profesyonel 47
lisansl yiiziicii calismanin 6rneklemini olusturmustur.

Arastirmaya,

e (Caligmaya katilmay1 kabul eden,
e Yiizme antrenmanlarina aktif olarak haftada 3 kereden fazla katilan,

e 10— 18 yagslar arasinda yiiziiciiler alinmistir.

5.3 Veri Toplama Araci

Arastirma verileri anket ve test yOntemine dayali olarak kurgulanmistir.
Sorgulamanin birinci ve ikinci boliimii anket, tiglincti ve dordiincii boliimii test olarak
tasarlanmistir. Birinci bolimiinde dokuz soru ile sporcuya ait genel bilgiler sorulmus,
ikinci boliimde dokuz soru ile beslenme aliskanliklarina dair sorular sorulmustur.

Uciincii boliimde genel beslenme bilgisini 6lgmek amaci ile 10 soruluk bir test,
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dordiincii bolimde ise gene 10 soruluk bu sefer sporcu beslenmesini 6lgmek amaci ile

iceren test bulunmaktadir.

5.3.1 Bilgi Diizeyi

Ucgiincii ve dordiincii bdliimdeki testler 10 puan iizerinden her bir soru 1 puan
olarak degerlendirilmistir. Genel beslenme bilgisinin 6l¢tildiigii tiglincii boliimdeki testte
8 soru coktan se¢meli, 2 soru evet — hayir yanithi sorulardir. Sporcu beslenme si ile
ilgili testte 7 soru evet-hayir, 3 soru ¢oktan se¢gmeli soru seklinde diizenlenmistir (Ek 2).
Sporculardan 10’ar soruluk ‘Genel Beslenme Bilgisi’ ve ‘Sporcu Beslenmesi Bilgisi’
sorularini igeren testleri yanitlamalari istenmistir. Test sonuglari literatiirler 6rnek
alinarak puanlandirilmigtir. 0 — 3 puan kotii, 4 — 7 puan orta, 8 — 10 puan iyi olarak
degerlendirilmistir.

Arastirmada kullanilan anket, konu ile iliskili literatiir taramasi sonucunda
gecmiste yapilan calismalar ornek alinarak gelistirilmistir (Parlak, 2006; Yildirim,
2009). Genel bilgiler ve beslenme aligkanliklar1 boliimlerinde toplam 18 soru, genel
beslenme bilgisi ile ilgili 10 soru ve sporcu beslenmesi ile ilgili 10 sorunun sporcular
tarafindan cevaplandirilmalari istenmigtir.

Sporcular ile goriismeler antrenmanlardan Once yapilmis olup, anketin

uygulanacagi sporculara aragtirmanin amaci ve kapsami anlatilmistir.

5.3.2 Antropometrik Ol¢iimler

Sporcularin antropometrik 6l¢iimlerinde; boy uzunluklari, viicut agirhigi, yag
yiizdesi, yagsiz viicut kitlesi (FFM), total viicut sivis1 (TBW) ve {ist orta kol ¢evresi

Olclilmiistiir.
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5.3.3 Beden Agirhg ve Viicut Kompozisyonu Olciimii

Yiiziiciilerin agirhlk ve viicut kompozisyon Olgiimiinde BIA yOntemi
kullanilmistir. BIA 6lglimii,  “Tanita Bady Composition Analyzer TBF-418" ile
yapilmustir.

Ayakta BIA Olgiimii;

e Olgiimler ¢iplak ayakla alinmstir.

e Topugun posterior elektrolota, ayagin 6n kisminin anterior elektrolata direkt

olarak temasi saglanmgtir.

BIA ol¢iimii O6ncesi 13 saat i¢inde fiziksel aktivite yapilmamasi, en az dort saat dnce
yemek yenilmis olmasi, test 6ncesi su i¢cilmemesi, testten en az 4 saat dnce ¢ay kahve
icilmemesi ve test Oncesi idrar kesesinin bosaltilmis olmasi gibi kosullara dikkat
edilmistir. Olgiimler antrenmana baglamadan yapilmustir.

BIA ol¢iimiinde; viicut agirligi, beden kitle indeksi, viicut yag yiizdesi, viicut

yag kitlesi, yagsiz viicut kitlesi dl¢lilmiistiir.

5.3.4 Beden Kitle indeksi Ol¢iimii

Beden kitle indeksi (BKI) degerinin saptanmast hem zayiflik hem de sismanligin
degerlendirilmesi amaciyla kullanilmaktadir. BKI asagida verilen denkleme gore
hesaplanmaktadir.

Viicut agirhigr (Kg)

BKI (kg/m?) =
Boy Uzunlugu (m?)

5.3.5 Boy Olciimii

Ayakta Ol¢iimler kisi ayakta dik dururken, bas dik, karsiya bakar durumda,
topuklar bitisik, agirlik her iki ayaga esit olarak dagilmis bicimde ve kollar dogal
bicimde asagiya sarkik durumda yapilmistir (Sekeroglu, 2005). Bu ¢alismada boy

Olclimii bas pedal1 olan bir stadiometre kullanilarak yapilmistir.
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5.4.3. Ust Orta Kol Cevresi Ol¢iimii

Kol dirsekten 90° biikiilmiis, omuzda akromial ¢ikint1 ile dirsekte olekranon

¢ikint1 arasi orta nokta isaretlenip, meziir ile gevresi dl¢lilmiistiir (Baysal, 2010).

5.4 Istatistiksel degerlendirme

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler igin
NCSS (Number Cruncher Statistical System) 2007&PASS 2008 Statistical Software
(Utah, USA) programi kullanilmigtir. Calisma verileri degerlendirilirken tanimlayici
istatistiksel metodlarin (Ortalama, Standart sapma, frekans) yanisira niceliksel verilerin
karsilagtirilmasinda parametrelerin ikiden fazla grup arasi karsilastirmalarinda Oneway
Anova testi kullanilmigtir. Parametrelerin iki grup arasi karsilastirmalarinda Student t
test kullanilmistir. Parametreler arasindaki iliskilerin incelenmesinde Pearson

korelasyon analizi kullanilmistir. Anlamlilik p<0.05 diizeyinde degerlendirilmistir.
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6 BULGULAR

Calisma Ekim — Kasim 2010 tarihleri arasinda yaslar1 10 ile 18 arasinda
degismekte olan, 23’1 (%48,9) kiz ve 24’1 (%51,1) erkek olmak {izere toplam 47 ¢cocuk
tizerinde yapilmistir. Cocuklarin ortalama yaslar1 14.13+£2.97°dir. Cocuklarin 18’1
(%38,3)10-14 yas arasinda iken, 29’u (%61,7) 1518 yas arasindadir.

6.1 Orneklemi Olusturan Yiiziiciilere iliskin Genel Ozellikler

Tablo 6.6.1 Sporcularin Ogrenim Durumlarina Gére Dagilimlan

Egitim Durumu n %

fIkogretim 33 70,2
Lise 14 29,8
Toplam 47 100

Sporcu ¢ocuklarin %70,2’si ilkdgretim 6grencisi iken, %29,8°1 lise 6grencisidir.

Tablo 6.6.2 Sporcularin Saghk Problemine Gore Dagilimlari

Saghk Problemi n %

Var 5 10,6
Yok 42 89,4
Toplam 47 100

Cocuklarin %10,6’smin ¢esitli (Diyabet, tiroit hastaligi, reaktif hipoglisemi,
migren, alerji) sagik problemi bulunmaktadir.
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Tablo 6.3 Sporcularin Ozel Diyet Yapma Durumlarina Gére Dagilimlar

Ozel Diyet Yapma n %

Evet 7 14,9
Hayr 40 85,1
Toplam 47 100

Cocuklarin %85,1°1 6zel bir diyet uygulamadigini belirtmistir.

Tablo 6.4 Sporcularin Ozel Diyet Uygulama Dénemlerine Gore Dagihmlari

Ozel Diyet Uygulanan

n %
Doénem
Miisabaka Donemi 4 57,1
Daima 3 42,9
Toplam 7 100

Ozel diyet yaptigim1 sdyleyen sporcularin %57,1°i miisabaka dénemlerinde,

%42,3’1 daima diyet yaptigini ifade etmistir.

Tablo 6.5 Sporcularin Uyguladiklari1 Ozel Diyet Tiiriine Gére Dagihmlari

Ozel Diyet Tiirii n %

Zayiflama 2 28,6
Agirhk Koruma 1 14,3
Karbonhidrat Yiikleme 3 42,9
Protein Arttirma 1 14,3
Toplam 7 100

Sporcularin  %42,9’u  karbonhidrat yiikkleme diyeti uygularken, 9%28,6’s1
zayiflama, %14,3’i agirlik koruma ve %14,3’G ise protein arttirma  diyeti

uygulamaktadir.
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Tablo 6.6 Sporculara Ozel Diyet Oneren Kisiye Gore Dagilimlar

Ozel Diyet Oneren n %

Antrenor 2 28,6
Aile 2 28,6
Diyetisyen 2 28,6
Antrenor —Aile 1 14,3
Toplam 7 100

Ozel diyet uygulayan sporcularin %28,6’s1 bu diyeti antrendriiniin onerdigini,

%28,6’s1 ailesinin 6nerdigini, %28,6’s1 ise diyetisyenin 6nerdigini belirtmistir

Tablo 6.7 Sporcu Beslenmesi Konusunda Bilgi Sahibi Olma Durumuna Gére
Dagilimlan

Sporcu Beslenmesi

Konusunda Bilgi " %

Evet 36 76,6
Hayir 11 23,4
Toplam 47 100

Cocuklarin  %76,6’s1 sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi oldugunu
bildirmistir.

Tablo 6.8 Sporcularin Antrenor Goézetiminde Spor Yapma Siiresine Gore
Dagilimlan

Antrenor Gozetiminde n %

Spor Yapma Siiresi

1-2 yildir 4 8,5
2—4 yildir 7 14,9
4 yildan fazla 36 76,6
Toplam 47 100
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Tablo 6.8’de goriildiigii gibi, sporcularin %76,6’s1 antrendr gézetiminde 4 yildan
fazla bir siiredir spor yapmakta iken, %14,9’u 2—4 yildir ve %8,5’1 1-2 yildir antrendr

gozetiminde spor yapmaktadir.

Tablo 6.9 Sporcu Beslenmesi Konusunda Bilgi Alinan Kisiye Gore Dagilimlari

Sporcu Beslenmesi

n %
Konusunda Bilgi Alinan Kisi
Antrendr 12 33,3
Diyetisyen 8 22,2
internet-kitap-aile-doktor 1 2,8
Antrenor-aile 2 5,6
Aile 7 19,3
Doktor 2 5,6
Antrenor-TV 2 5,6
internet 1 2,8
Aile-doktor 1 2,8
Toplam 36 100

Sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi olan 36 ¢ocuga bu bilgiyi nereden
aldiklar1 soruldugunda, en sik verilen cevaplar; %27,8 orani ile antrenor, %19,4 orani

ile aile, %16,7 ile diyetisyen ve %11,1 ile antrenor-diyetisyendir.

Tablo 6.10 Sporcularin Beden Agirhklari ile Tlgili Diisiincelerine Gore Dagilimlar

Agirhik Problemi Varhg: n %

Var 20 42,6
Zayiflamahyim 22 46,8
Agirhgim Arttirmaliyim 5 10,6
Toplam 47 100
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Tablo 6.10°da goriildiigii gibi, ¢ocuklarin %42,6’s1 beden agirhig ile ilgili
problemi olmadigini sdylerken, %46,8’1 kilo vermesi gerektigini, %10,6’s1 ise kilo

almasi gerektigini sdylemektedir.

6.2 Orneklemi Olusturan Yiiziiciilerin Beslenme Aliskanliklar:

Tablo 6.11 Sporcularin Ogiin Atlama Durumlarina Iliskin Dagihmlar

Ogiin Atlama n %

Evet 31 66,0
Hayir 16 34,0
Toplam 47 100

Cocuklarin %66°s1 68iin atlamaktadir. Cocuklarin giinliik ana 6giin sayilar1 2 ile
3 arasinda degismekte olup, ortalamasi 2,87+0,33, medyani (ortanca) 3 Ogiindiir.
Glinliik ara 6giin sayis1 0 ile 3 arasinda degismekte olup, ortalamasi 2,10+0,81, medyani1

2 6glindiir.

Tablo 6.12 Sporcularin Atladiklar1 Ogiinlere Gore Dagilimlar

Atlanan Ogiin n %

Sabah 5 16,0
Ogle 2 6,6
Ara 0giin 24 77,4
Toplam 31 100

Ana 6giinlerden kahvaltiy1 atlayanlarin oram1 %16, 6gle yemegini atlayanlarin

orani %06,6, ara 6giinlerin atlanma orani ise %77,4 tiir.
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Tablo 6.13 Sporcularin Ogiin Atlama Nedenlerine Gére Dagihmlar

Ogiin Atlama Nedeni n %
Aliskanhk 19 61,3
Yemek i¢cin zaman olmamasi 10 32,3
Zayiflamak icin 1 3,2
Acikmadig: i¢in 1 3,2
Toplam 47 100

Ogiin atlayan ¢ocuklara bunun sebebi soruldugunda; %61,3’ii aliskanlik,
%32,3’li yemek i¢in zaman olmamast derken, 9%3,2’si zayiflamak icin, %3,2’si

acitkmadigim ic¢in demistir.

Tablo 6.14 Sporcularin Giinliik I¢tikleri Su Miktarlarina Gére Dagilimlar

Giinliik Icilen Su Miktar1 n %
<500 ml 6 12,7
500 ml -1000 ml 12 25,5
1000 ml — 1500 ml 14 29,8
1500 ml — 2000 ml 7 14,9
>2000 ml 8 17,0

Toplam 47 100

Cocuklarin %29,8°1 giinde 1000 ml-1500 ml arasinda, %25,5’1 500 ml — 1000
ml arasinda, %17’si 2000ml’nin tizerinde, %14,9’u 1500ml.- 2000ml. arasinda,

%12,7°s1 500ml. altinda su tiikettigini bildirmistir.
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Tablo 6.15 Miisabaka Oncesi En Son Yemek Yeme Zamanina Gore Dagilimlar

Miisabaka oncesi en son

yemek zamani n %

Dikkat etmem 14 29,8
2 saatin altinda 17 36,2
2—4 saat 16 34,0
Toplam 47 100

Cocuklara miisabaka Oncesi en son yemek yeme zamanlari soruldugunda,
%29,8°1 dikkat etmem derken, %36,2’si 2 saatin altinda, %34’ ise 2—4 saat arasinda

demistir.

Tablo 6.16 Miisabaka Oncesi Yenilen Besinlere Gore Dagilimlari

Miisabaka Oncesi Yenilen n %

Besinler

Dikkat etmem 4 8,5
Sebze-yogurt-meyve 3 6.4
Etli yemek-salata-tath 9 19,2
Haslama tavuk/et/kofte- 3 6,4
pilav-komposto

Makarna 28 59,5
Toplam 47 100

Miisabaka oncesi en sik tiiketilen besinin %59,5 orami ile makarna oldugu

gorilmektedir.

Tablo 6.17 Miisabaka Oncesi Enerji Arttiric1 Besin Ogesi Alma Durumlarina Gore
Dagilimlan

Miisabaka Oncesi Enerji n %
Arttlrlgl

Besin Ogesi Alma

Hayr 13 21,7
Evet 14 29,8
Bazen 20 42,6
Toplam 47 100
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Tablo 6.17°de goriildigl lizere, sporcularin %29,8’1 miisabaka Oncesi enerji
arttirici besin 6gesi aldigini sdylerken, %42,6’s1 bazen aldigini, %27,7’si ise almadigin

sOylemistir.

Tablo 6.18 Yemek Aralarinda Atistirma Durumlarina Gore Dagilimlar:

Yemek Aralarinda Atistirma n %

Hayr 5 10,6
Evet 22 46,8
Bazen 20 42,6
Toplam 47 100

Cocuklarin %46,8’1 yemek aralarinda atistirdigini sdylerken, %42,6’s1 bazen

atistirdigini, %10,6’s1 ise atistirmadigini sOylemistir.

Tablo 6.19 Sporcu Beslenmesi Konusunda Bilgi Sahibi Olma ile Ogiin Atlama
Mliskisi

Sporcu Beslenmesi Konusunda Bilgi Sahibi Olma

Test ist.;
Evet Hayir p
n O{Q n O{Q
Ogin ~ Evet 23 %63,9 8 %72,7 £%:0,293;
Atlama p:0,588

Hayir 13 %36,1 3 %27,3
2+ Ki-kare test

Tablo 6.19’da goriildiigii gibi sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi olma ile

0glin atlama arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamaktadir (p>0.05).

6.3 Orneklemi Olusturan Yiiziiciilerin Genel Ve Sporcu Beslenmesi
Bilgileri

Cocuklarin genel beslenme bilgisi sorularindan elde ettikleri puanlar ii¢ ile on

arasinda degismekte olup, ortalamasi 7.32+1.52’dir. Cocuklarin sporcu beslenme bilgisi
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sorularindan elde ettikleri puanlar bes ile dokuz arasinda degismekte olup, ortalamasi

6.85+1.06°d1r.

Tablo 6.20 Genel ve Sporcu Beslenmesi Bilgisi Puanlarinin Dagilimm

Puan
n %
0-3 0 0
Genel Beslenme
Bilgisi Puam 4-7 22 46,8
(10 puan)
8-10 25 53,2
47 100
0-3 0 0
Sporcu Beslenme
Bilgisi Puam 47 33 70,2
(10 puan)
8-10 14 29,8
47 100

Cocuklarin %46,8’inin genel beslenme bilgisi sorularindan elde ettikleri puanlar

dort ile yedi arasinda iken, %53,2’sinin puanlari sekiz ile on arasindadir. Cocuklarin

%70,2’sinin sporcu beslenme bilgisi sorularindan elde ettikleri puanlar dort ile yedi

arasinda iken, %29,8’inin puanlar1 8—10 arasindadir.
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Tablo 6.21 Genel Beslenme Bilgisi Dagilim

n %
Yaglar 6 12,8
Karbonhidratlar 1 2,1
1.Hangisi enerji kaynag degildir
Proteinler 7 14,9
Vitaminler 33 70,2
Yaglar 8 17,0
2. En hizli kullanilan enerji Karbonhidratlar 31 66,0
kaynagi Proteinler 5 10,6
Vitaminler 3 6,4
Piring, bulgur 10 21,3
- . o Bal, recel 4 8,5
3.Yaglarin en zengin kaynag Muz, ananas ) !
Ceviz, findik 33 70,2
Sebze-meyve 1 2,1
. . y Siit-yogurt 42 89,4
4.En zengin kalsiyum kaynagi Piring-bulgur ) i
Et-tavuk-balik 4 8,5
Yumurta 41 87,2
.. . - Kurubaklagiller 2 43
5. En iyi protein kaynagi Sebzeler 3 6.4
Meyveler 1 2,1
Siit-yogurt 2 4.3
.. . o Etler 6 12,8
6.En iyi karbonhidrat kaynagi Sebze ve meyveler . i
Pirin¢c-makarna 39 83,0
Siit-yogurt 2 4.3
. b < Etler 2 4.3
7. En one ¢ikan vitamin kaynagi Sebze ve meyveler 43 915
Pirin¢c-makarna - -
Siit-yogurt 11 23,4
. . - Etler 29 61,7
8. En zengin demir kaynagi Sebze ve meyveler 5 106
Pirin¢-makarna 2 4,3
9. Asir1 protein tiiketimi viicutta Evet 31 66,0
(S)l|‘l;lrve elektrolit kaybina neden Hayir 16 34,0
10. Kuru baklagiller demir ve Evet 23 48,9
posadan zengindir Hayir 24 51,1

Ogrencilerin genel beslenme bilgisi sorularina verdikleri cevaplarin dagilimi

Tablo 6.21°de goriilmektedir.
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Tablo 6.22 Sporcu Beslenmesi Bilgisi Dagilimlari

n %

1. Antreman ve miisabaka sirasinda Evet 46 97,9
su icilmelidir.

Hayir 1 2,1
2. Vitamin-mineral suplamentleri Evet 42 89,4
performansi arttirir. Hayir 5 106
3.demir eksikligine bagh anemi Evet 40 85,1
performans diisiiriir. Hayir 7 14.9
4. Dehidratasyon performansi Evet 45 95,7
diisiiriir. Hayir 2 4,3
5.Yiiksek yagh beslenme performans1  Evet 40 85,1
dilgiirir. Hayir 7 14,9
6. S1v1 gereksinimlerinin Evet 9 191
karsilanmasinda sadece susama '
hissine giivenmek yeterlidir. Hayir 38 80,9
7. A¢ karnina antreman erken Evet a1 87.2
yorgunluk ve konsantrasyon giicliigii '
yaratir. Hayr 6 12,8

1-2 saat 33 70,2
8. Antreman/miisabakadan kac saat 3-4 saat 13 27,7
once yemek yenmelidir? 5_6 saat ) i

Siire onemli degil 1 2,1

1-2 saat 31 66,0
9. Antreman/miisabakadan kac saat 3-4 saat 2 4,3
sonra yemek yenmelidir? 56 saat i i

Siire 6nemli degil 14 29,8

Yaglardan zengin olmah 3 6,4
10. Antreman/miisabaka sonrasi Proteinden zengin olmah 20 426

besin tercihinde neye dikkat .
edilmelidir? Onemli degil 2 4,3

Kart?onhldratlardan 22 46,8
zengin olmah

Ogrencilerin sporcu beslenme bilgisi sorularma verdikleri cevaplarin dagilimi

Tablo 6.22°de goriilmektedir.
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Tablo 6.23 Genel Beslenme Bilgisi Sorularma Verilen Cevaplarin Dagilimlar

n % n %
1.Hangisi enerji kaynag: degildir 32 68,1 15 31,9
2. En hizhi kullanilan enerji kaynag: 31 66,0 16 34,0
3.Yaglarin en zengin kaynagi 33 70,2 14 29,8
4.En zengin kalsiyum kaynagi 42 89,4 5 10,6
5. En iyi protein kaynag 41 87,2 6 12,8
6.En iyi karbonhidrat kaynag 39 83,0 8 17,0
7. En 6ne ¢ikan vitamin kaynagi 43 91,5 4 8,5
8. En zengin demir kaynagi 29 61,7 18 38,3
9. Asir1 protein tiiketimi viicutta siv1 ve

31 66,0 16 34,0
elektrolit kaybina neden olur
10. Kuru baklagiller demir ve posadan

23 48,9 24 51,1

zengindir

Ogrencilerin genel beslenme bilgisi sorularma dogru ve yanlis cevap verme

oranlar1 Tablo 6.23’te goriilmektedir.
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Tablo 6.24 Sporcu Beslenmesi Bilgisi Sorularina Verilen Cevaplarin Dagilimlar:

Dogru Yanhs

n % n %
.1.'Antl:er.nan ve miisabaka sirasinda su 46 97.9 1 21
icilmelidir.
2. Vitamin-mineral suplamentleri 5 106 42 894
performansi arttirir.
3.”Dfrr1|r eksikligine bagh anemi performansi 40 85.1 7 14.9
diisiiriir.
4. Dehidratasyon performansi diisiiriir. 45 95,7 2 4,3
5."Y1}k§ek yagh beslenme performansi 40 85,1 v 14,9
diistiriir.
6. Siv1 gereksmll}lle:rlnn: karsllanmasm.dzf 38 80,9 9 19,1
sadece susama hissine giivenmek yeterlidir.
7. A¢ karnina an't.reinvaun erken yorgunluk ve a1 87.2 6 12.8
konsantrasyon giicliigii yaratir.
8. Antreman/n_lu_sabakadan kag¢ saat once 13 277 34 72.3
yemek yenmelidir?
9. Antreman/n_m_sabakadan kag¢ saat sonra 31 66,0 16 34.0
yemek yenmelidir?
10. Antreman/miisabaka sonrasi besin 23 48.9 24 51.1

tercihinde neye dikkat edilmelidir?

Ogrencilerin sporcu beslenme bilgisi sorularina dogru ve yanlis cevap verme

oranlar1 Tablo 6.24’te goriilmektedir.
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6.4 Orneklemi Olusturan Yiiziiciilerin Antropometrik Ol¢iimleri

Tablo 6.25 Yas Gruplar ve Cinsiyetlere Gore Antropometrik Olciimlerin Degerlendirilmesi

10-14 yas 15-18 yas Testist - Kiz Erkek Test ist.;
p P
Ort£SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS
t:7,008; . .
Boy (cm) 149,67+8,01 167,41+8,69 p:0,001* 158,09+10,02 163,04+13,52  1:1,422; p:0,162
t:6.070" t:1,334; p:0,189
Agirik (kg) 44,10+6,07 57,82+8,29 p; 0.001% 50,59+8,29 54,46+11,32
1:1,371; . .
BKI (kg/m?) 19,70+2,34 20,57+1,93 0:0177 20,14+1,92 20,33+£2,33 t:0,297; p:0,768
t:1,201; t:2,695; p:0,011*
Yag (%) 20,97+4,87 19,24+4,76 p:0,236 21,72+4,38 18,16+4,66
. 1:2,054; ) .
Yag (Kg) 9,29+2,61 11,08+3,08 00,046 11,06+3,18 9,58+2,77 t:1,505; p:0,139
t:5,829; t:2,055; p:0,046*
FFM (kg) 34,81+5,13 46,75+7,67 p:0,001* 39,53+6,51 44,71£10,27
1:5,820; . . *
TBW (kg) 25,49+3,77 34,22+5,61 0:0,001% 28,94+4,77 32,74+7,52 t:2,065; p:0,047
. :1,143; t:2,003; p:0,049*
Ust Orta Kol Cevresi (cm) 25,44+2.98 26,50+3,08 p:0,259 27,0242,59 25,27+3,25
t: Student t test * p<0.05

61



Cinsiyetlere gore ogrencilerin boy wuzunluklari ortalamalari, beden agirlig
ortalamalari, BKI degerleri ve yag kg ortalamalar1 arasinda statistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p>0.05).Kiz 6grencilerin yag % ortalamalari, erkeklerden, erkek

ogrencilerin FFM ve TBW ortalamalar erkek sporculardan yiiksektir.

Bir 6nceki sayfada tablo 6.25°te goriildiigii tizere, kiz 6grencilerin iist orta kol ¢evresi

ortalamalar1 erkek sporculardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p<0.05).

15 —18 yas aras1 6grencilerin boy ortalamalar1 ve agirlik ortalamalar1 10-14 yas arasi
ogrencilerden istatistiksel olarak anlamli yiiksektir (p<<0.05). Tablo 6.25’da goriildiigii lizere
yas gruplarina gore Ogrencilerin BKI ortalamalari ve yag yiizdeleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). 15-18 yas aras1 O0grencilerin yag
kg ortalamalari, FFM ortalamalar1 ve TBW ortalamalar1 10-14 yas arasi 6grencilerden
istatistiksel olarak anlamli yiiksektir (p<0.05). Yas gruplarina gore 6grencilerin iist orta kol
cevresi ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir

(p>0.05).

Tablo 6.26 Sporcularin BKI Degerlerinin Persentillere Gore Degerlendirilmesi

Erkek Kiz

Persentil n % n %

<5 0 0 0 0

5-15 0 0 0 0
15-25 1 4,2 1 4.4
25 —-50 3 12,5 2 8,7
50 -75 10 41,7 10 43,4
75 -85 5 20,7 5 21,7
85-95 4 16,7 4 17,4
>95 1 4,2 1 4.4
Toplam 24 100 23 100

Percantillere gore sporcu erkek cocuklarin % 41,7’si, kiz sporcularin %43,4°1 50.-75.
persentiller arasinda bulunmustur. Kiz sporcularin ¢ocuklarin % 8,7’si hafif sisman, %13,1’1
sisman olarak degerlendirilmektedir. Erkek Sporcularin 16,7’°si sisman, 4,2’si hafif sigman

olarak degerlendirilmektedir.
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Tablo 6.27 Ust Orta Kol Cevresinin Persentillere Gére Dagilim

Erkek Kiz

Persentil n % n %

<5 1 4,2 0 0

5-10 0 0 0 0

10-25 0 0 0 0
25-50 0 0 3 13,0
50-75 7 29,1 8 34,8
75 -85 10 41,7 8 34,8
85-90 3 12,4 3 13,0
90-95 2 8,4 1 4,4

>95 1 4,2 0 0
Toplam 24 100 23 100

Tablo 6.27°de goriildiigi gibi, list orta kol gevresi degerlerine gore erkek sporcularin
% 54,2’si 90 — 95. persentiller arasinda iken, kiz sporcularin % 56,2’si 75 — 85. persentiller

arasinda tespit edilmistir.

Tablo 6.28 Boylarimin Persentillere Gore Dagihimlari

Erkek Kiz

Persentil n % n %

<3 1 4,1 0 0

3-10 0 0 0 0
10-25 0 0 1 4,3
25-50 4 16,7 2 8,7
50-75 4 16,7 3 13,0
75-90 8 33,4 8 34,8
90 -97 1 4,1 4 17,4
>97 6 25 5 21,8
Toplam 24 100 23 100

Sporcularin boy uzunluklari persentillere gore degerlendirildiginde erkek sporcularin
%33,4’1; kiz sporcularin %34,8’1 75.-90.  persentillerdedir. Sporcu erkeklerin 79,2’si,

kizlarm %87’si uzundur.
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Tablo 6.29 Beden Agirhiklarinin Persentillere Gore Dagilimlari

Persentil

<3
3-10

10-25
25-50
50-75
75-90
90-97

>97
Toplam

Kiz

o O O Of>=

N W

24

= O O OS5

N

23

%

44
69,6
8,7
13,1
44
100

Sporcularin beden agirliklariin persentillere gore dagilimina bakildiginda erkeklerin

%66,7’si; kiz sporcularin, %69,6’s1 50.-75. persentiller arasinda tespit edilmistir. Erkek

sporcularin %1001, kiz sporcularin %95,6°s1 50.persentilin tizerindedir.
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1.1  Orneklemi Olusturan Yiiziiciilerde Bazi Parametrelerin
Karsilastirilmasi

Tablo 6.30 Genel Bilgilere Gore Genel Beslenme Bilgisi Puaninin Degerlendirilmesi

Genel Beslenme Bilgisi

Puani Test ist.;
p
Ort+£SS
IIkogretim 7.18+1,62 +0.950:
Egitim durumu pd 3 47'
Lise 7,64+121 '
Kiz 7,52+1,38 0893
Cinsiyet P
Erkek 7.1241,65 p:0,377
v 10-14 yas 7,17+1,34 £:0,538;
as .
15-18 yas 7.41+1,64 p:0,593
Evet 7,32+1,52 . :
- 3241, £:0,062;
Ogzel bir diyet yapma Hayir 7284160 0:0,951
. E
Sporcu beslenmesi konusunda vet 6,82+1,99 t:1,021;
bilgi Hayir 7.47+1,34 p:0,326
Antrenér gézetiminde spor 4 ylldan az 7,27£1,79 t:0,115;
yapma siiresi 4 yildan fazla 7.33+1,45 p:0,909
Normal
+
Percantil raeslaT t0,515,
Normal iistii 7.56+1,33 p:0,609

t: Student t test

Egitim durumuna gore 6grencilerin genel beslenme bilgisi puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Cinsiyetlere gore
ogrencilerin genel beslenme bilgisi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Yas gruplarina gore 6grencilerin genel beslenme bilgisi
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p>0.05). Ogrencilerin 6zel bir diyet uygulayip uygulamamalarma gore genel beslenme
bilgisi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir

(p>0.05). Ogrencilerin sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi olup olmamalarina gore
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genel beslenme bilgisi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0.05). Ogrencilerin antrendr gdzetiminde spor yapma siirelerine gore
genel beslenme bilgisi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0.05). Percantillere gore 6grencilerin genel beslenme bilgisi puan

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05).

Tablo 6.31 Genel Bilgilere Gore Sporcu Beslenmesi Bilgisi Puanin Degerlendirilmesi

Sporcu Beslenme Bilgisi

Puam Test ist.;
p
Ort£SS
Ilkégretim 6.85+1,03 t:96092850;
Egitim durumu P2,
Lise 6,86+1,17
Kiz
Cinsiyet OO0 t.0,981;
Erkek 7.0041,14 p:0,332
10-14 yas
Yas 6,94=1,16 t:0,471;
15-18 yas 6,79+1,01 p:0,640
Evet 6,85+1,07 .
Ozel bir diyet yapma t0,016;
Hayir 6.86+1,07 p:0,987
Evet
. +
Sporcu beslenmesi 1,27L19 t:1,525;
konusunda bilgi Hayir 6.7241,00 p:0,134
4 yildan az
+
Antrenor gozetiminde spor 7,27£0,78 t:1,525;
yapma siiresi 4 yildan fazla 6,72+1.11 p:0,134
Normal 6.79+1,01 _ _
Percantil t:0,813;
Normal iistii 7114127 p:0,420

t: Student t test

Tablo 6.31’de gosterildigi tizere, egitim durumuna gore dgrencilerin sporcu beslenme
bilgisi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir

(p>0.05). Cinsiyetlere gore 6grencilerin sporcu beslenme bilgisi puan ortalamalar1 arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Yas gruplarina gore
ogrencilerin sporcu beslenme bilgisi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklihk bulunmamaktadir (p>0.05). Ogrencilerin 6zel bir diyet uygulayip
uygulamamalarina gore sporcu beslenme bilgisi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Ogrencilerin sporcu beslenme bilgisi
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p>0.05). Ogrencilerin antrendr gozetiminde spor yapma siirelerine gore sporcu beslenme
bilgisi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p>0.05). Percantillere gore 6grencilerin sporcu beslenme bilgisi puan ortalamalari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05).

Tablo 6.32 Beslenme Aliskanliklarina Gore Genel Beslenme Bilgisi Puaninin
Degerlendirilmesi

Genel Beslenme Bilgisi

Puam Test ist.;
p
Ort£SS
Evet
. 745141 £:0,829;
Ogiin Atlama )
p:0,411
Hayir 7,06+1,73
Dikkat etmem 7.0041,57
Miisabaka oncesi en son : F:0,798;
2 saatin altinda 11T
yemek zamam 7,23+1,64 p:0,457
2-4 saat 7,69+1,35
Hayr 7,38+1,85
Miisabakadan once enerji Evet F:0,047;
arttirica besin 6gesi alma 7,21x1,37 p:0,954
Bazen 7,35+1,46
t: Student t test F: Oneway ANOVA test

Bir 6nceki sayfada tablo 6.32°te goriildiigii gibi, 6giin atlayan 6grenciler ile 6g8iin
atlamayan 6grencilerin genel beslenme bilgisi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Miisabaka Oncesi en son yemek yeme
zamanina gore Ogrencilerin genel beslenme bilgisi puan ortalamalari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Miisabakadan 6nce enerji arttirict
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besin 6gesi almalarina gore genel beslenme bilgisi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05)

Tablo 6.33 Beslenme Aliskanliklarina Gore Sporcu Beslenmesi Bilgisi Puaninin
Degerlendirilmesi

Sporcu Beslenme Bilgisi

Puam Test ist.;
p
Ort+SS
Evet 7,0941,01 5 208
Ogiin Atlama t:2,308,
g p:0,026*
Hayir 6,37+1,02
Dikkat etmem 6.5041.22
Miisabaka oncesi en son 2 saatin altinda F:2,600;
yemek zamam 1,29+0,77 p:0,086
2-4 saat 6,68+1,08
Haywr 6,850,90
Miisabakadan once enerji Evet F:0,001;
arttirici besin 6gesi alma 6,86+1,23 p:0,999
Bazen 6,85+1,09
t: Student t test F: Oneway ANOVA test * p<0.05

Ogiin atlayan 6grencilerin sporcu beslenme bilgisi puan ortalamalari, 6giin
atlamayan Ogrencilerin puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur (p<0.05). Miisabaka Oncesi en son yemek yeme zamanina gore 0grencilerin
sporcu beslenme bilgisi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0.05). Ogrencilerin miisabakadan once enerji arttirict besin &gesi
almalarima gore sporcu beslenme bilgisi puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 6.34 Ozel Bir Diyet Uygulanmasi ile Miisabaka Oncesi Enerji Arttiric1 Besin

Ogesi Ahmi Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

Ozel Bir Diyet Uygulama

Test ist.;
Evet Hayir
p
n (%) n (%)
Miisabakadan once  Hayir 3 (%42,9) 10 (%25,0) )
:1,069;
enerji arttiric1 besin ~ Evet 2 (%28,6) 12 (%30,0) “ 0.586
e P-Y,
0gesi alma Bazen 2 (%28,6) 18 (%45,0)

% Ki-kare test

Gortldiigii lizere, 0grencilerin 6zel bir diyet uygulamalar1 ile miisabakadan 6nce
enerji arttirict besin 0gesi kullanmalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamaktadir (p>0.05). Ozel bir diyet uyguladigini sdyleyen dgrencilerin %28,6’s1, dzel
bir diyet uygulamayan o6grencilerin %30’u miisabakadan O6nce enerji arttirici besin 6gesi

aldiklarin1 sdylemistir.

Tablo 6.35 Genel Beslenme Bilgisi Puam ile Antropometrik Olgiimlerin iliskisi

Genel Beslenme Bilgisi Puam

r p
BKI (kg/m?) 0,219 0,139
Yag (%) 0,068 0,651
Yag (kg) 0,225 0,129
FFM (ko) 0,229 0,121
TBW (kg) 0.230 0,120
Ust Orta Kol Cevresi (cm) 0,111 0,461

r: Pearson korelasyon analizi

Genel beslenme bilgisi puani ile antropometrik 6lgtimler arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iligki bulunmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 6.36 Sporcu Beslenme Bilgisi Puami ile Antropometrik Ol¢iimlerin iliskisi

Sporcu Beslenme Bilgisi Puam

r p
BKI (kg/m?) 0,266 0,071
Yag (%) 0,043 0.777
Yag (Kg) 0,114 0,446
FFM (kg) 0,111 0,457
TBW (kg) 0,113 0,449
Ust Orta Kol Cevresi (cm) -0,028 0,855

r: Pearson korelasyon analizi

Sporcu beslenme bilgisi puant ile antropometrik 6l¢iimler arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir iligki bulunmamaktadir (p>0.05).

Tablo 6.37 Persentillere iliskin Degerlendirmeler

Percantil .
Test ist.;
Normal Normal Ustii
p
n % n (%)
Evet 6 15,8 1 11,1 2. 5126
- .o X - U,120;
Ozel bir diyet yapma
yetyap Hayir 32 84,2 8 88,9 p:0,723
o 4 yildan az 7 18,4 4 44 4
Antrendr ' 2 2,149;
gozetiminde spor 0:0,097
yapma siiresi 4 yildan 31 81,6 5 55,6 o
fazla
Hayir 13 34,2 0 0
Mﬁsabakadan 6nce 2. 12 767
enerji arttiric besin Evet 7 18,4 7 77,8 x i 0 0’02*’
ogesi alma P,
Bazen 18 47,4 2 22,2
% Ki-kare test * p<0.05

Tablo 6.37’de incelendiginde, Ogrencilerin percantilleri

ile 6zel bir diyet

uygulamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamaktadir (p>0.05).

Ogrencilerin percantilleri ile antrendr gdzetiminde spor yapma siireleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0.05). Ogrencilerin percantilleri ile

miisabakadan Once enerji arttirict besin 6gesi almalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
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bir iliski bulunmaktadir (p<0.05). Beden agirligi normalin iistinde olan ogrencilerin
miisabakadan Once enerji arttirict besin 6gesi alma oranlart (%77,8), normal agirlikli

ogrencilerden (%18,4) anlamli diizeyde yiiksektir.

Tablo 6.38 Sporcu Beslenmesi Konusunda Bilgi Sahibi Olma ile Genel ve Sporcu
Beslenme Bilgisi Puanlarimin Tliskisi

Sporcu Beslenmesi Konusunda Bilgi Sahibi Olma

Evet Hayir
Puan N % N %
4-7 ,
Genel Beslenme 18 50 4 36,4 7°:0,629;
Bilgisi Puam p:0,428
(10 Puan) 8-10 18 50 7 63,6
Sporcu 4-7 27 75 6 54,5 )
Beslenme Bilgisi x":1,686;
:0,194
Puam (10 Puan) 8-10 9 25 5 455 p

¥ Ki-kare test

Sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi olma ile genel beslenme bilgisi puani

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0.05).

Sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi olma ile sporcu beslenme bilgisi puani

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0.05).
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7 TARTISMA

Bu calisma 10 — 18 yas arasindaki yiiziiciilerin beslenme bilgi diizeylerinin
arastirilmasi ve bu bilgi diizeyleri ile beslenme aligkanliklarinin ve antropometrik dlgtimleri

arasindaki iliskiyi saptamak amaciyla planlanmistir.

Giiniimiizde spor yapan c¢ocuklarin sayisinin artmasi ve artik sporcu g¢ocuklarin
ailelerinin de beslenme ile basar1 arsindaki bagi anlamalar1 sevindiricidir. Beslenme ve
performans arasindaki iligki artik bilinmektedir (Ersoy, 2007). Addlesan sporcularda saglikli
beslenme aligkanliklarinin kazandirilmasi biiyilk 6nem tasimaktadir. Bu dénemde edinilen
saglikli beslenme aliskanliklari, ileride addlesan sporcularin sagligi ve spor yasamlarindaki

basarilarinda etkili olmaktadir (Y1ldirim, 2006).

Adodlesan sporcularin genel bilgilerinin 6grenilebilmesi amaciyla on soruluk bir anket
uygulanmigtir. Bu veriler tablo 6.1’den Tablo 6.10’°a kadar verilmistir. Bu verilere gore
sporcu adolesanlarin %70,2’si ilkdgretim, % 29,81 lise Ogrencisidir (Tablo 6.1). Tablo
6.2’de gorildigiu gibi, sporcularin %10,6’smin saglik problemi varken (Diyabet, tiroit
hastaligi, reaktif hipoglisemi, migren, alerji) %89,4’linlin herhangi bir saglik problemi

bulunmamaktadir.

Sporcularin %14,9°u 6zel bir diyet yaparken, %85,1°’1 6zel bir diyet yapmadigini
bildirmistir (Tablo 6.3). Akil’in (2007) calismasinda sporcularin %94,8’i 6zel bir diyet
yapmadigini, %3’l 6zel bir diyet uyguladigini, %2,2°si bazen diyet yaptigini belirtmistir.
Bu calismada da diger ¢alismalar gibi sporcularin biiyiik cogunlugunun diyet yapmadigi

gorilmiistiir.

Diyet oneren kisiler incelendiginde %?28’ine antrenorii, % 28,6’sina ailesi, %28,6
sina diyetisyen, %14,3’line ailesi ve antrendriiniin diyet dnerdigi goriilmiistiir (Tablo 6.6).
Beslenme egitiminde en iyi kaynak bu konuda egitim almis kisiler yani diyetisyenlerdir.
Calisma grubu sosyo-ekonomik diizeyi yliksek aile ¢cocuklarini igermektedir ve bu grupta

%28,6 beslenme Onerilerini diyetisyenlerden almaktadir. Bu oran oldukga diisiiktir.

Yiiziicii adolesanlara sporcu beslenmesi konusunda bilgileri olup olmadigi

soruldugunda %76,6's1 evet, % 23,4'i hayir yanitin1 vermistir (Tablo 6.7).

72



Stiel ve arkadaglarinin (2006) yaptigi calismada sporcu beslenmesi ile ilgili
bilgilerini yeterli bulup bulmadiklar ile ilgili olarak sorduklari soruya sporcularin %42’si
evet, %44’ biraz , %I1’1 fikrim yok, %13’ hayir cevaplarim1 verdikleri goriilmiistiir.
Cotugna (2005) ¢alismasina gore, sporcular beslenme ile ilgilenseler dahi yeterli bilgiye
sahip degillerdir. Senel ve ark.’nin (2004) yaptig1 calismaya gore sporcularm % 27,5’
yeterli bilgiye sahip olduklarini, % 72,5’1 ise yeterli bilgiye sahip olmadiklarini
belirtmislerdir. Siiel ve Sahin’in (2006) yaptig1 ¢alismaya gore sporcularin %62,5’sinin
yeterli bilgiye sahip olduklarini belirttigi gortistilmiistiir. Aktif spor yapan 15-18 yas arasi
sporcular ile yapilan ¢alismada sporcularin % 31,9’u sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi sahibi
oldugunu, % 20,3’i sporcu beslenmesi ile ilgili bilgiye sahip olmadigini, % 47,6’s1 kismen
bilgi sahibi oldugunu bildirmistir (Parlak, 2008). Yapilan bir arastirma sonucunda,
ogrencilerin beslenme konusunda bilgi sahibi olduklarini sdyledikleri halde giinliik
yasantilarinda yapmis olduklar1 uygulamalarin eksik ve hatali oldugu goriilmiistiir. Dolayisi
ile boyle bir uygulamaya gitmeleri bilinenle yapilan arasinda ¢eliski oldugunu ve teorik

bilginin giinliik yasantiya aktarilamadigini gostermistir (Celik, 2006).

Bu calismada ¢ikan sonug; Siiel ve Sahin’in (2006) yaptigi ¢alisma ve Celik’in
(2006) yaptig1 calisma sonuglari ile paralel bulunmustur. Diger calismalardaki gibi bu
calismada da sporcu ¢ocuklar beslenme bilgileri oldugunu diisiinmektedir. Parlak’in(2008),
Senel ve ark.’nin (2004) ve Siel ve ark.’nin (2004) calismasi ile paralel olmadigi
goriilmiistiir. Celik’in ¢alismasinda belirttigi gibi yapilan bu ¢alismada da sporcu ¢ocuklar
beslenme bilgileri oldugunu diistinmekte ancak bu diisiincenin beslenme aligkanliklarina

yansimadigi goriilmektedir.

Sporcu beslenmesi ile ilgili bilgiyi kimden aldiklar1 sorusuna verdikleri cevaplardan

ilk ticii sirasiyla %27’si antrendr, %19°u aile, % 16’s1 diyetisyen olmustur (Tablo 6.9).

Goral ve ark. (2006) yaptig1 calismada futbolcularin % 50'si antrenérlerini, % 20,8'i
beslenme kitaplarini, %10,4'i yazili ve gorsel medyayr belirtmislerdir. Pulur ve Cicioglu
(2001) yaptigi c¢alismada sporcularin %40’1 beslenme ile ilgili bilgi kaynagi olarak
antrenodrlerini gdstermiglerdir. Akil’in (2007) yaptig1 ¢aligmaya gore sporcu beslenmesi ile
ilgili bilgi kaynagi olarak sporcularin %54,1°1 antrendrlerini, %4,9’u beslenme uzmanini

gostermislerdir.
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Stiel ve ark. (2006) yaptig1 ¢alismada, deneklerin % 15,9’u antrenoérlerini, %28,9’u
kitaplar1, %34,8’1 sporcu arkadaslarini, %20,4’ii beslenme uzmanlarin1 gdstermislerdir.
Bilgic ve ark. (2001) Akdeniz oyunlarma katilan Tiirk sporcularin beslenme bilgi ve
uygulamalarinin degerlendirilmesi konusunda yaptiklar1 bir ¢alismada sporcularin, sporcu
beslenmesi konusunda bilgi kaynaklari olarak daha ¢ok antrendrlerini gosterdiklerini
belirtmislerdir. Amator basketbolcular iizerinde yapilan bir bagka ¢aligma da da sporcularin
% 49,51 sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynagi olarak antrondrlerini gostermistir

(Yildirim ve ark. 2005).

Cogu calismada sonug kaynagi olarak en fazla antrenorler gosterilmektedir. Oysaki
antrendrler iizerine yapilan bir baska calismada, sporcu beslenmesi konusunda yapilan
seminerlerden bilgi edinme oran1 %24,3 iken, bilgi edinmeyen antrenérlerin oran1 % 75,7
oraninda olmasi disiindiiriici bir sonug olarak goriilmektedir. Bu ¢alismada bilgi
kaynaklarinda antrendr %?27,8 iken diyetisyen %16,7 bulunmustur. Sporcu beslenmesi
konusunda uzman kisinin diyetisyen oldugu diisiiniildiiglinde bu oran yetersiz olmakla
birlikte daha 6nceki ¢aligmalara nazaran daha sevindirici bir sonuctur. Bu noktada, sporcu
beslenmesi konusunda uzmanlasmis ve daha aktif uzman diyetisyenlerin desteklenmesi

gerekmektedir.

Beden agirliginiz ile ilgili probleminiz var mi1 sorusuna % 46,8 1 evet vermeliyim
olarak cevap vermistir. Akil’in (2007). dayaniklilik sporculari tizerinde yaptig1 ¢calismadaki
sporcularin %99,2’si beden agirligi ile ilgili sorunu olmadigimi belirtmistir. Sporcularin gogu
normal percentilde olmalarina ragmen, biiyliik bir ¢ogunlugu beden agirliginin fazla
oldugunu diisiinmektedir. Bunun nedeni, addlesan donemde, bedendeki degisimi kabul

etmede yaganan zorluk olabilecegi diisliniilebilir.

Hatali beslenme aligkanliklar1 insanlarda 6zellikle gelisme donemindeki ¢ocuklarda
cesitli bozukluklara yol agabilir. Viicutta az miktarda bulunan fakat biyolojik fonksiyonlar
icin gerekli olan eser elementlerin aliminda rol oynayan en onemli faktér beslenme

aligkanliklaridir (Sirinoglu, 2008).

Adoélesan cagi, 6grencilerin beslenme aligkanliklarinin degerlendirilmesine yonelik
yapilan calismada elde edilen bulgular; Ogrencilerin 6nemli Olciide sagliksiz beslenme

aligkanliklarina sahip oldugunu ve bu acidan 6nemli risk tasidiklarini gostermektedir.
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Sagliksiz beslenme aligkanliklarinin yasla birlikte artis gostermesi, erken donemden
baslayarak ¢ocuk ve genclerde saglikli beslenme aligkanliklarinin kazandirilmasina yonelik

koruyucu girisimlerin 6nemine isaret etmektedir (Demirezen ve Cosansu, 2005).

Sporculara 6giin atlayip atlamadiklar1 soruldugunda %66,0’1 evet yanitini, % 34’i
hayir yanitin1 vermistir (Tablo 6.11). Sporcu gocuklarin ana 6giin sayilari iki ile {i¢ arasinda
degismekte olup, ortalamasi 2,87 + 0,33, medyani (ortanca) ii¢ 6giindiir. Glinliik ara 6gilin

say1s1 0—3 arasinda degismekte olup, ortalamasi 2,10 £ 0,81, medyani iki 6giindiir.

Parlak (2009) ¢aligmasinda 13 — 15 yas arasindaki 14 kiz basketbol oyuncusunun
ortalama ana Oglin tliketim sayilart sirasiyla 2,3+0,7 ve 1,8+0,6 olarak bulunmustur.
Bireylerin % 92,9°u (13 birey) 6g8iin atladiklarini belirtmiglerdir. En ¢ok atlanan 6giiniin
sabah oldugu saptanmistir. Pulur ve Cicioglu (2001), 100 bayan basketbolcu iizerinde
yaptiklari arastirmada, basketbolcular giinde yedikleri 6giin sayist olarak %43’ ti¢, %32’si
iki, %251 dort 6giin yediklerini tespit etmislerdir. Croll et al. (2006) ¢alismasinda da, takim
sporu ile ilgilenen kiz sporcularin kahvalt: tiiketimlerinin, 6glen ve aksam &giinlerine gore
daha az oldugu belirlenmistir. Ayrica giinliikk ara 6giin tiiketim sikliklarn 2,1+1,4
bulunmustur. Dayaniklilik sporcularinin beslenme durumlari {izerine yapilan bagka bir
caligmada, sporcularin %18,4’linlin 6glin atladiklarini, %50,0’1in 6giin  kacirmadigini,
%31,6’sinmn bazen 6giin atladiklarm tespit etmistir. Ogiin atlayan sporcularm % 63,4’iiniin
kahvalti, %23 {inilin 6gle, %5,2’sinin aksam, %8,4’linlin ara dglinleri atladiklar1 saptanmistir
(Akil, 2007). Ozdogan ve Ozgelik (2008) yaptiklar1 calismalarinda, sporcularm en gok
atladiklar1 6giin kahvaltidir.

Yildirrm (2006), adélesan voleybolcularin beslenme ve genel antropometrik
profillerinin belirlenmesi amaciyla yaptig1 calismada sporcularin %44.,4’i 6giin atladigini,
0glin atlayan sporcularin %27,8’inin 6glen 6glinlinlin atladigini tespit etmistir. Addlesan
sporcularin % 16,7 sinin diizenli kahvalti etmedigi belirlenmistir. 180 erkek adolesan ile
yapilan ¢alismada, ortalama tiiketilen giinliik ara 6&iin sayist 1,63 olarak bulunmus. Ayrica
giinliik tiiketilen 6gilin sayisi licten fazla ve ara 6giin sayist da artmaktadir (Stockman, 2005).
Pulur ve Cicioglu (2001), sporcularin %65’inin 6gilin atladiklarini, atlanan bu 6gtinlerin %

50’sini sabah, % 15’ini ise 6glen 6giinlerinin olusturdugunu tespit etmislerdir.
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Yildirrm ve ark. (2011) beden egitimi yiiksek okul Ogrencilerinin beslenme
aligkanliklarim1 ve bu aligkanliklart etkileyen faktorleri arastirdiklart g¢aligmalarinda
ogrencilerin %83,2’sinin 0giin atladiklarini, atlanan O6gilinler ig¢inde sabah kahvaltisinin
onemli bir yer tuttugu, aksam o6giinlerinin daha diizenli oldugu ve &grencilerin ortalama
0glin sayisiin iki oldugunu tespit etmistir. Yildirim’m 2009 yilinda erkek yildiz basketbol
oynayan sporcularla yaptig1 calismada en fazla atlanan 6giin sabah kahvaltist olarak tespit
edilmis, 6glin atlama nedeni olarak ta aliskanlik olmadig1 gosterilmistir (Yildirim, 2009).
Bir caligmada da 94 elit figiir patencisinin kahvalti yapmadiklar1 i¢in giine diislik enerji
depolar ile bagladiklari, bu sonuglara gore sporculara, kahvaltinin ve giinliik enerji aliminin

oneminin vurgulanmasi gerektigi bildirilmistir (Zeigler et al., 2002).

Yapilan bu ¢alismada, ¢ocuklarin en sik atladigi 6giinler; %32,3 ile gece, %19,4 ile
kusluk ve 9%12,9 ile sabah-gecedir. Diger atlanan ogilinlerin sikliklar1 Tablo 6.12°de
gortilmektedir. En ¢ok atlanan ana 6giin %22,5 ile sabah kahvaltisidir. Ana 6glinlerden

aksam yemegini hicbir sporcu atlamamaktadir.

Ornek calisma, literatiirdeki bilgilerle paralellik gdstermektedir. Ana 6giinler iginde
en fazla atlanan 6gilin sabah kahvaltisidir. En diizenli 6giin ise aksam yemegidir. Diger spor
caligmalarindan farkli olarak vyiiziiclilerin antrenmanlar1 sabah erken saatlerdedir. Bu

nedenle sporcularin 6giin atladig1 diigiiniilebilir.

Bu aragtirmada 6gilin atlama nedeni soruldugunda sporcularin %61,3°1 aliskanlik,
%32,3’1 zamansizlik, %3,2 si kilo vermek i¢in, % 3,2°1 actkmadigim i¢in yanitin1 vermistir

(Tablo 6.13).

Yapilan bir ¢alismada sporcularin %37’si cani istemedigi i¢in, %50’si unuttugu veya
firsat bulamadig: i¢in, %25°1 okulda bulamadigi i¢in 6glin atladigini séylemistir (Yildirim,
2006). Parlak’in  (2009) calismasinda 6giin atlayan bireylerin %30,8’1 aliskanligi
olmadigindan, %61,5°1 yeterli zaman olmadigindan, % 7,7’si a¢ hissetmediginden dolay1
0giin atladiklarini belirtmislerdir. Yildirim ve ark.’nin (2011) yaptig1 ¢aligmada 6giin atlama
nedeni olarak %46,6’sinin zaman, %?26,4’{iniin de istahsizlik nedeni ile 6&lin atladiklari
belirlenmistir. Akil’in (2007) calismasinda sporcularin %52,4°1 firsat bulamadigi icin,

%25,7’s1 can1 istemedigi i¢in, %10,5’1 zayiflamak i¢in 6gilin atladiklarini belirtmislerdir.
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Yapilan bu c¢alisma diger calismalar ile benzerlik gostermektedir. Diger
caligmalardaki gibi Bu ¢alismada da en fazla verilen yanitlar, aliskanlik, zamansizlik, beden

agirhigini diistirmek ve canlari istemedigi i¢in olmustur.

Sporcularin artan enerji ve besin O6gesi ihtiyaglari ancak diizenli ve dengeli bir
beslenme ile miimkiindiir. Artan enerji ihtiyacini iki ile li¢ 6giinde karsilamak miimkiin
degildir. Bu nedenle sporculara ana ¢giinleri atlamamalar1 ve ara 6giinlerde basit, bulmasi

kolay ancak besleyici ara d6gilinler yapmalari anlatilmalidir.

Cocuklarin %29,8’1 giinde 1000mI-1500ml arasinda, %25,5’i 500ml — 1000ml
arasinda, %17’st 2000m!l’nin tzerinde, %14,9°’u 1500ml- 2000ml arasinda, %12,7’si
500ml’nin altinda su tiikettigini bildirmistir (Tablo 6.14).

Akil (2007) calismasinda arastirmaya katilan sporcularin %40,4°4 1-2 bardak,
%57,1°1 3 — 4 bardak, %2,5’1 5 ve daha fazla bardak su ictiklerini belirtmislerdir.

Calismalar karsilagtirlldiginda Akil’in ¢aligmasina nazaran bu ¢alismadaki sonuglar
daha olumludur. Ancak yeterli degildir. Sporda performansin ilk sart1 sudur ve su tiikketimi

tiim spor dallari1 i¢in ¢ok 6nemlidir.

Yapilan bu calismada miisabaka oncesi en son yemek zamani sorulmus, sporcularin
%36,2’s1 2 saatin altinda, %34,0’1 2—4 saat arasinda olmasi1 gerektigini, %29,8’1 dikkat

etmedigini belirtmislerdir.

Akil’in caligmasina gore sporcularin %27,5’1 son yemek ile miisabaka arasinda
gecmesi gereken siire icin iKi saatin altinda, %60,4’0 iki ile dort saat arasinda, %1,6’s1 da
dort saatin iizerinde zaman birakilmasi gerektigini sdylemislerdir (Akil, 2007). Bozkurt’un
caligsmasina gore, sporcularin % 74°li 3—4 saat once, %251 1-2 saat dnce yemek yenilmesi

gerektigini belirtmislerdir (Bozkurt, 2001).

Sporcularin miisabaka veya antrenman sirasinda sindirim problemleri yasamamasi,
enerji depolarinin dolu olmasi i¢in iki ile dort saat once hafif, sindirimi kolay, sporcunun
aliskin oldugu yiiksek karbonhidratli besinleri iceren bir miisabaka oncesi 6giin tiiketmeleri

gerekmektedir.
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Calismaya katilan sporcularin % 36,2si iKi saatin altinda, %34,0’1 iki ile dort saat

arasi, % 29,8’1 dikkat etmem yanitin1 vermislerdir (6.15).

Yapilan bu arastirmaya katilan sporcularin % 58’1 makarna, %19,4’1 etli yemek-
salata — tatli, %6,5’1 haslama et/tavuk/kofte - pilav - komposto, %06,5’1 sebze yemegi —
yogurt — meyve yemeyi tercih etmektedir. Sporcularin, %9,6’s1 dikkat etmem yanitini
vermistir (Tablo 6.16).

Akil’in ¢alismasinda sporcularin %10,5’inin etli yemek-salata-tatli, %52,4’{inlin
sebze yemekleri ve meyve, %11,5’inin de haslama tavuk-pilav-komposto tercihleri oldugu
gosterilmistir (Akil,2007). Bozkurt’un ¢alismasinda sporcularin % 55,4’1 unlu ¢orba — tost —
bal veya recel, %28,2’si 1zgara et- pirasa — kivircik salata, %3,6’s1 ise 1zgara kofte — tath

tercihini yapmislardir (Bozkurt, 2001).

Bu ¢alismada sporcularin % 29,8’1 miisabakadan dnce enerji arttirict kullandiging,

%27,7’s1 kullanmadigini, %42,6’s1 ise bazen kullandigini bildirmistir (Tablo 6.17).

Akil tarafindan yapilan ¢aligmaya gore sporcularin %76,4’iiniin enerji arttirict
kullandiklarini, %6,6’sinin kullanmadigini, %17,0’1min da bazen kullandig1 sonucu ¢ikmistir
(Ak11,2007). Ozdogan ve Ozcelik’in (2008) ¢alismasima gore sporcularin % 42,0’1 sporcu
icecegi ictigini ifade etmistir. Parlak (2009) bayan yildiz basketbol takim oyuncular ile

yaptig1 calismada sporcularin %42,9 unun sportif performans igecegi tiikettigi belirlenmistir.

Calismalarla karsilastirildiginda, bu calisma Akil (2207) ve Ozdogan ve Ozgelik
(2008) ile paralelelik gostermemektedir.

Yemek aralarinda atistirma durumu soruldugunda %46,8°1 evet yanitin1 vermislerdir
(Tablo 6.18). Siiel ve ark. (2009) yaptiklar1 caligmada 6giin dis1 beslenme aliskanliginin olup

olmadig1 soruldugunda %72,6’s1 evet yanitin1 vermislerdir.

Tablo 6.19’da goriildiigii gibi, sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi olma ile

0glin atlama arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iligki bulunmamaistir (p>0.05).

Akil (2007) calismasinda bu ¢alismadaki sonuctan farkli olarak beslenme egitimi ile

0glin atlama konusunda belirgin bir fark oldugu gézlenmistir.
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Yapilan bu calismada genel beslenme bilgisi sorularinda 10 soru iizerinden en diisiik
puan iic puan, en yiiksek puan on puan olmak iizere ortalama puan 7,32’dir. Sporcu
beslenmesi sorularinda on puan iizerinden en diisiik bes puan en yiiksek dokuz puan olmak

iizere ortalama puan 6,85’tir.

Genel beslenme bilgisi ve sporcu beslenmesi bilgisi puanlarinin dagilimlarina
bakildiginda; sporcularin, genel beslenme puaninda %53,2’si sekiz ile on puan arasinda;
sporcu beslenmesi puaninda %70,2’si dort ile yedi puan arasindadir. Bunun nedeni, genel
beslenme sorularinin, uzun siire antrendér gozetiminde spor yapan bir grup igin, zorluk

derecesinin yetersiz olmasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilebilir.

Sorulara verilen yanitlar iginde dikkat ¢ekici olanlar; ‘kuru baklagiller demir ve
posadan zengindir’ sorusuna %51,1’inin hayir yanitin1 vermis olmasidir. Sporcu beslenmesi
sorularinda, ‘vitamin ve mineral suplementleri performansi arttirir’ sorusuna % 89’u evet
yanitin1 vermislerdir. ‘Antrenmandan Kag saat once yemek yenilmelidir?’sorusuna % 70,2’si

bir ile iki saat, % 27,7’si ii¢ ile dort saat yanitin1 vermistir (Tablo 6.21 ve Tablo 6.22).

Uzun stire sporla ugrasmus elit seviyedeki sporcular iizerine yapilmis bir ¢alismada
sporcularin beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olmadiklar: bildirilmistir (Stiel ve ve
ark., 2006). Cotunga’ya (2005) gore de sporcular genelde beslenme ile ilgilenseler de yeterli
bilgiye sahip degildirler. Yapilan bir ¢alismada, 385 farkli branstaki, yas ortalamasi 19 1lan
sporcularin, beslenme bilgi diizeyleri 6l¢lilmistiir. Ve sonugta sporcularin beslenme bilgi
diizeyleri yetersiz bulunmustur (Rosenbloom et al. 2002). Abood et al. (2004) yaptiklari
caligma sonuglarina gore, Florida’da bir bayan futbol takimi ile bayan yiizme takimindan
rastgele sporcular se¢ilmis ve beslenme bilgi diizeyleri Olgiilmiis, sporcularin beslenme
bilgileri yetersiz bulunmustur. Sporcularin beslenme bilgilerinin sadece antrenman amagli
oldugu ortaya ¢ikmistir. Siiel ve ark. (2006) yaptiklari ¢alismada basketbolcularin beslenme
konusunda yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 saptanmistir. Bu konuda yeterli ve ciddi bir

calisma yapilmadig1 anket sonucunda ortaya ¢cikmistir.

Tablo 6.25°te goriildiigii lizere sporcularin ortalama boy uzunluklar1 ortalamalar1 ve
standart sapmalar1 kizlarda 158,09+£10,02, erkek sporcularda 163,04+13,52 olarak
bulunmustur. Yas gruplarina gore bakildiginda (Tablo 6.26), boy uzunluklari ortalama ve
standart sapmalari, 8 — 12 yas icin 149,67+8,01, 13-18 yas icin 167,414+8,69 olarak
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bulunmustur. Cinsiyetlere gore boy ortalamalar1 degerlendirildiginde anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Bunun nedeni gelisim asamalarinda bu yas grubu c¢ocuklarda kiz ve erkek
gelisimlerinin birbirine yakin olmasi diisiiniilebilir. Be nedenledir ki bu dénemde spor dali
secerken kiz erkek c¢ocuk ayrimi yapilmamaktadir. Yas ortalamalarina gore boy
uzunluklarina bakildiginda yas ile birlikte boy uzunlugunun arttig1 gériilmiistiir. 10 — 18 yas
cocuklarda biiylimenin devam ettigi bir donem olmast ve sporcularin da aktif fiziksel

caligmalar ile gelisimlerini destekledikleri diisiiniiliirse bu sonug¢ dogaldir.

Sporcularin beden agirliklar1 degerlendirildiginde, ortalama ve standart sapmalari,
kiz sporcular i¢in 50,59+8,29 iken erkek sporcularda 54,46+11,32 olarak tespit edilmistir.
Yas gruplarina gore degerlendirildiginde 8 — 12 yas igin 44,10+6,07, erkek sporcularda
57,82+8,29 olarak tespit edilmistir (Tablo 6.25 ve Tablo 6.26).

Baska bir calismada ise 17-20 yas aras1 8 ylizme ve 17- 26 yas arast 8 paletli yiizme
sporcusunun antropometrik O6lgiimlerine bakilmistir. Sporcularin ortalama boyu sirasiyla,
180,4+3,09 cm; 177,245,62cm ve viicut agirh@: sirasiyla; 79,4 + 6,6 kg; 71,5 + 3,89kg
olarak bulunmustur (Alemdar, 2007). Sekeroglu’nun (2005) belirttigine gore Tahillioglu ve
ark. (1999) calismasinda, 18 — 21 yaslarinda 24 erkek yiiziiciiniin boyu, 175,3+5,23cm,
viicut agirligr 71,3+6,9 kg olarak saptanmistir. Baska bir ¢alismada ise, 31 erkek yliziiciiniin
yas, boy ve viicut agirhig sirasiyla;11,1+0,8 yil, 149,848,4 cm, 43,3+7,3 kg olarak
bulunmustur (Almuzaini and Fleck, 2008). Yiiziiciiler {izerine yapilan calismalarda yasi
biiyiik olan yliziiciilerin antropometrik Ol¢iimlerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu

caligmada da bu sekilde sonuglanmustir.

Sporcularin BKI degerleri ortalama ve standart sapmalar1 sirasiyla kiz ¢ocuklar i¢in
20,14+1,92, erkek cocuklar i¢in 20,33+2,33 olarak tespit edilmistir. Yas gruplarina gére BKI
ortalama ve standart sapmasi degerlendirildiginde, 8 — 12 yas grubu cocuklarda 19,70+2,34,
15-18 yas grubu cocuklarda 20,57+1,93 olarak tespit edilmistir. BKI degerlerinin

cinsiyetlere veya yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goériilmemistir.

Croll et al. (2006) calismasinda 11 — 18 yaslar1 arasindaki kiz takim sporcularin BKI
degeri 23,4 bulunmustur. Almeras et al (1997), diyet ve viicut kompozisyonu arasindaki

farkin arastirilldig1 bir ¢aligmada alt1 elite bayan yiiziicii 13 ay beslenme gozetimi altinda
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tutularak antropometrik dl¢timleri takip edilmis, sonug¢ olarak diyetin yagdan gelen enerji

yiizdesi ile viicut yag yiizdesi arasinda pozitif bir korelasyon bulunmustur.

Bu calismada, sporcularin persentil araliklar1 incelendiginde erkek sporcularin
%41,7’s1 50.-75. persentil arasinda; %20,7’si 75.- 85.persentilde, yani normal araliktadir.
Kiz sporcularda da, %43,4°1i 50.75. persentillerde, %21,7’si 75.-85. Persentiller arasinda
bulunmustur (Tablo 6.26).

Yildirnm (2009)’in  calismasinda erkek yildiz basketbol oyuncularinin BKI
degerlerine bakildiginda; bireylerin %50’sinin (7 birey) 25—75 persentil aras1 ve %50’sinin
(7 birey) 75. persentilin iizerinde olduklar1 gorilmiistiir. Parlak (2009) calismasinda
sporcularin BKI degerlerine bakildiginda 15. persentilin altinda hi¢bir birey bulunmazken;
bireylerin %92,9’u (13 birey) 15-85 persentil aras1 ve % 7,1’1 (1 birey) 85. persentilin

izerinde oldugu belirlenmistir.

Bu ¢alismada da diger ¢alismalardaki gibi sporcularin ¢ogu normal BKI degerlerine
sahiptir. Bunun nedeni calisma grubumuzdaki ¢ogu sporcunun uzun siiredir aktif spor

yapiyor olmasi olabilir.

Tablo 6.27’de sporcularin yasa gore st orta kol g¢evresi degerlerinin NCHS
persentillerine gore, (Ek 6) dagilimlar1 gosterilmistir. Ust orta kol cevreleri degerlerine
bakildiginda; kiz sporcularin %34,8’i 50-75. persentilde, % 34,8’i de 75-85. persentilde
bulunmustur. Erkek sporcularda % 41,7’si 75-85. persentilde, %29,1°i 50 — 75. persentilde

degerlendirilmistir.

Yildirrm (2009)’1n ¢alismasinda bireylerin % 64,3iniin (dokuz bireyin) 25 — 75.
persentil arasinda ve geri kalan bireylerin 75. persentilin iizerinde 6l¢iime sahip oldugu
goriilmektedir. Parlak (2009)’1in calismasinda ise kiz yildiz basketbol oyuncularinin yasa
gore st orta kol cevresi degerlerinin NCHS persentillerine gore dagilimlarmin tiim

sporcularda 15-75. Persentil arasinda oldugu bulunmustur.

Tablo 6.25’te sporcularin viicut yag yiizdeleri, viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut
kiitlelerinin ortalamalar1 standart sapmalar1 verilmistir. Tanita (Tanita Bady Composition
Analyzer) ile yapilan Olglim sonuglarina gore kiz sporcularin viicut yag yiizdeleri

%21.72+4.38, viicut yag kiitleleri 11.06+3.18 kg, vyagsiz kitleleri 39.53+6.51 kg, olarak
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bulunmustur. Erkek sporcular i¢in sirasiyla %18.06+4.66, 9.58+2.77 kg, 44.71+10.27 kg
olarak ol¢iilmiistiir. Kiz 6grencilerin yag % ortalamalari, erkeklerden istatistiksel olarak
anlamlh diizeyde yiiksek (p<0.05) bulunmustur. Cinsiyetlere gore Ogrencilerin yag kg
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0.05). Erkek
ogrencilerin FFM ortalamalari, kiz 6grencilerden istatistiksel olarak anlamli diizeyde ytiksek
(p<0.05) oldugu goriilmistiir. Tanita (Tanita Bady Composition Analyzer) degerleri
sirastyla  viicut yag yiizdeleri, viicut yag Kkiitleleri, yagsiz Kkitleleri, yasa gore
degerlendirildiginde; 8 — 12 yas i¢in %20.97+4.87, 9.29+2.61 kg, 34,81+5,13 kg olarak
tespit edilmistir. 13 — 18 yas i¢in degerlendirildiginde %19.24+4.76, 11.08+3.08 kg,
46.75+7.67 kg olarak bulunmustur. Yas gruplarina gore 6grencilerin yag % ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). 13—18 yas aras1
Ogrencilerin yag kg ortalamalari, 8—12 yas aras1 0grencilerden istatistiksel olarak anlamli
yiikksek (p<0.05) bulunmustur. 13—18 yas aras1 6grencilerin FFM ortalamalari, 8—12 yas
aras1 6grencilerden istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek (p<0.05) bulunmustur.

Yildirrm (2009)’1n ¢alismasinda DKK 6lgtimleri kullanilarak hesaplanan ortalama
viicut yag ylizdesi % 13,4+3,2, viicut yag kiitlesi 9,8+3,9 kg ve yagsiz viicut kiitlesi
61,2+7,9 kg olarak belirlenmistir.

Parlak (2009) calismasinda, kiz yildiz basketbol oyuncularinin DKK 6lgiimleri
kullanilarak hesaplanan ortalama viicut yag: yiizdesi %14,6 £2,5, viicut yag kiitlesi 9,1£2,2
kg ve yagsiz viicut kiitlesi 53,0+5,1 kg olarak saptanmistir. Aktif sporla ugrasan 9-14 yas
grubu 20 erkek voleybolcunun ortalama olarak viicut yag grubu 20 erkek voleybolcu
ortalama olarak viicut yag ylizdesi %12.2+1.1, viicut yag kiitlesi 3.7+0.7 kg, ve yagsiz viicut
kiitlesi 33,4+5,6 olarak saptanmistir (S6nmez, 2006). Uluslar arast durgunsu kano
yarigmasina katilan 15 erkek milli sporcudan 11 biiylik erkegin ortalama olarak viicut yag
yiizdesi %13,7+3,2 olarak bulunurken, 4 gen¢ erkegin ortalama olarak viicut yag yiizdesi %
13,5£5,0 olarak saptanmistir (Akca, 2006). Baska bir ¢calismada 17-20 yas aras1 8 yiizme ve
17-26 yas arast1 8 paletli ylizme sporcusunun sirasiyla ortalama viicut yag yiizdesi
%12,68+2,35, %10,42+1,53 bulunmustur. Sporcularin viicut yag kiitlesi sirasiyla
10,19+£2,56kg, 7,48+1,46kg ve yagsiz viicut kiitlesi sirasiyla 69,2+4,3kg, 64,0+2.54 kg
olarak belirlenmistir (Alemdar, 2007). Bir caligmaya katilan 31 erkek yiiziiciiniin (11,1+0,8
yas, 149,8+8,4cm boy, 43,0+7,3 kg viicut agirhig1 ) viicut yagi yiizdesi %23,2+6,0, yagsiz
viicut kiitlesi 32,9 5,7 kg olarak bulunmustur (Almuzaini and Fleck, 2008).
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Bu calismadaki sporcularin yag yiizdesi degerleri ile diger calismalar
karsilastirildiginda, farkli sonuglar elde edilmistir. Bunun nedeni, yas gruplarinin ve 6l¢iim
yontemlerinin farkli olmasidir.

Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri yaslarima gore degerlendirildiginde, her iki
grubun arasinda istatistiki ag¢idan Onemli bir farkin olmadigi belirlenmistir. Bu da
sporcularin yas farklariin beslenme bilgi diizeyleri lizerinde 6nemli bir etkisinin olmadigini
gostermistir. Yas ile birlikte bilgi diizeyinin artmasi beklenirken bu ¢alisma bu diislinceyi
desteklememektedir (Tablo 6.31 ve Tablo 6.32).

Acar’in (2008) boksdrlerin beslenme aliskanliklar ile ilgili yaptig1 ¢alismada da
paralel bir sonuca ulagilmigtir. Akil’in (2007) c¢alismasinda sporcularin yaslar ile bilgi
diizeyleri arasinda iliski olup olmadigina bakildiginda anlaml iligski oldugu tespit edilmistir.
Bu calismada yas ile bilgi diizeyi arasinda fark ¢ikmamasinin nedeni ¢alisma grubumuzun
homojen bir grup olmasindan kaynaklanabilir. Sporcularin biiyiik bir ¢ogunlugu (%76,6)
dort yildan uzun siiredir spor yapmaktadirlar. Bu da bilgi diizeylerinin farkli ¢itkmamasi igin

bir neden olabilir.

Cinsiyetlere gore 6grencilerin sporcu beslenme bilgisi puan ortalamalari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p>0.05) bulunmamistir (Tablo 6.32).

Aki11(2007)’1n ¢aligmasinda bayan sporcularin bilgi puan1 erkek sporculardan anlaml
diizeyle yiiksek bulunmustur. Ozgelik ve Siiriiciioglu (2000), Akil (2004), Congar ve
Ozdemir(2004) Siiel ve ark (2006) bu calisma ile paralel sonuclar elde etmislerdir.
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8 SONUC VE ONERILER

8.1 SONUCLAR

Bu ¢alismada, aktif spor yapan 10 — 18 yas grubu yiiziiciilerin, beslenme bilgi
diizeyleri, beslenme aligkanliklar1 ve antropometrik Glgiimleri belirlenmis, beslenme bilgi
diizeyleri ile diger parametreler (genel Ozellikleri, beslenme aligkanliklari, antropometrik

Ol¢iimleri) karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglar su sekildedir;

> Arastirmaya katilan 47 sporcudan 24’1 erkek, 23’1 kizdir. Sporcularin yas
ortalamalar1 14,13+2,97°dir. Sporcularin %38,3’1i 10 — 14 yas arasinda, %61,7’si 15-18 yas
arasindadir. Sporcularin %70,2’si ilkogretim Ogrencisi iken, %29,8’1 lise Ogrencisidir.

Sporcularin %76,6’sindan fazlasi1 dort yildan uzun siiredir spor yapmaktadir.

> Sporcularin sadece %14,9’u 6zel bir diyet yaptigmi belirtmistir. Yogun
antrenman yapan, gelisim cagidaki sporcular igin bu oran oldukga diisiiktiir. Ozel diyet
uygulayan sporcularin %57,1’1 sadece miisabaka donemlerinde diyet uyguladigini
belirtmistir. Buradan da anlasilacag: iizere, beslenme; saglikli olmaktan ziyade performans

i¢in diisiiniilmektedir.

> Sporculara 6zel diyet oOneren kisiler soruldugunda %:28,6’sina antrendr,
%28,6’sma ailesi, % 28,6’sma ise diyetisyen tarafindan 6zel diyet Onerildigi sonucuna
ulagilmigtir. Yogun antrenman yapan, ¢ogu profesyonel ve sosyo-ekonomik diizeyi yiiksek
bir grup olarak calismaya katilan sporcular i¢in bu oran oldukg¢a diisiiktiir. Ayn1 zamanda
sporcu beslenmesi konusunda bilgi alinan kisi soruldugunda da 6zel diyet 6neren kisi
sonucu ile paralel bir sonuca ulasilmigtir. Saglikli beslenme egitimi, sporcu beslenmesi

konusunda uzman diyetisyenler tarafindan ailelere, sporculara ve antrendrlere verilmelidir.

> Sporcular boy, agirlik, BKI ve iist orta kol ¢evresi persentil degerlerine gore
incelendiginde sporcularin ¢ogu 50. Persentilin iizerinde bulunmustur. Spor yapan sosyo-

ekonomik diizeyi yiiksek olan bu ¢ocuklarin iri yapili olduklari tespit edilmistir.
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> Sporcularin boylar1 uzun oldugu i¢in, boylarina goére olmalar1 gereken kilo
normal olmasina ragmen, sporculara beden agirlig ile ilgili diisiincesi soruldugunda %46,8’1
beden agirligini diisiirmesi gerektigini diisiindiigiinii sdylemistir. Bunun nedeni yas grubu
olarak 10 — 18 yas grubu ergenlige gecis donemindeki bireylerin bedenleri ile barisik

olmamasi diisiiniilebilir.

> Sporcularin ¢ogu (%61,3) 6giin atlama nedeni olarak ‘aliskanlik’ demislerdir.
Saglikli beslenme aligkanliklarinin kazanilmasi igin en uygun donem ¢ocukluk ve ergenlik

donemidir.

> Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile antropometrik 6lgiimleri, beslenme

aliskanliklar karsilagtirilmis ve genel olarak anlamli bir isiki bulunamamastir.

8.2 ONERILER

v Sporcularin performanslarinin arttirilmasinda 6nemli yer tutan beslenme
konusuna konunun uzmani diyetisyenler esliginde dikkat etmeleri gerekmektedir. Saglikli
beslenme aligkanliklarinin kazanilacagr en i1yi donem olan 10 — 18 yas grubundaki
sporcularin daha fazla diyetisyen kontroliinde olmalari hem biiylime ve gelismelerine, hem

de performanslarinin yiikselmesine fayda saglayacaktir.

v Sporcularin enerji ve besin dgesi ihtiyaglar yiiksektir. Bu nedenle yiiksek olan
bu ihtiyaci karsilamada iki veya {i¢ ana 0gilin yeterli olmayacaktir. Sporcular en az ii¢ ana

Oglin, li¢ ara 6glin yapmalidirlar.

v Sporcular i¢in sivi tiiketimi performansin saglanmasinda basta gelen besin
ogesidir. Ozellikle de ¢ocuk sporcularda susuzlugun performanstaki olumsuz etkisi hemen
goriilmektedir. Bu nedenle sivi ihtiyacini karsilamak i¢in susama hissini beklememek

gerekmektedir.

v' lyi bir performans bekleyen sporcu, kas glikojen depolarini siirekli dolu
tutmalidir¢ bunun i¢in antrenman ve miisabaka Oncesi, karbonhidrattan zengin besinler

tilketmelidirler. yemelidirler.
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v' Miisabaka veya antrenman Oncesi yemek zamanlamasi énemlidir. Son yemek ile

miisabaka veya antrenman oncesinde en az 3 — 4 saat gegmelidir.

v' Miisabaka oOncesi yenilecek yemek sporcunun aligkin oldugu, miisabaka
dénemine uygun besinler olmalidir. Posasiz, sindirimi kolay ve az yagl gidalarin alinmasi,

gaz yapici besinlerden (siit, yogurt, kuru baklagiller) kaginilmasi uygun olacaktir.

v' Sonu¢ olarak, bilimsel arastirmalarla desteklenmis beslenme bilgileri
onciiligiinde, sporcularin, sporcu ailelerinin ve antrenérlerin beslenme egitimi almalari
gerekmektedir. Sporcunun, antrendrlerin ve sporcu ailelerinin beslenme egitimi alacagi en
iyi kaynak uzman diyetisyenlerdir. Etkin beslenme egitimlerinin siirekliligi alinan
egitimlerin aligkanliklar1 degistirmesi i¢in gereklidir. Sporcularin basarisi ve sagligi igin

beslenmenin 6nemi vurgulanmalidir.
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10 EKLER

10.1 EK-1 Onam Formu
HALIC UNIVERSITESI

Saymn Katihmel ve Velisi;

Sporcularin beslenme biligileri ve aligkanliklar1 sagligi ve performansi etkilemektedir.Bu n edenle 10-18
yas arasindaki yliziiciilerin beslenme biligilerini,aliskanliklarini ve antropometrik dl¢limlerini saptamak,beslenme
biligisi ile beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliskiyi incelemek igin bir calisma yapmaktayiz.Arastirmanin ismi “10-
18 Yas grubu yiiziiciilerin Beslenme Bilgi Diizeyleri ile Baz1 Parametrelerin fliskisinin Saptanmasi dir. Bu
calisma Hali¢ Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimiinden dgretim iiyesi Dog. Dr. Zeynep OZERSON ve Dyt.
Emel UNUTMAZ DUMAN tarafindan yiiriitiilmektedir.

Bu amagla,
Sizinde bu calismaya katilmanizi Oneriyoruz.Arastirmaya katilim goniilliilik esasina dayanir.Kararinizdan
once sizi aragtirmayla ilgili bilgilendirmek isteriz.
1.Aragtirmada beslenme aliskanliklarinizi saptamak i¢in bir anket formu,beslenme bilgi diizeyini dlgmek
i¢in bir test uygulanacaktir.
2.Ayrica arastirma verileri ile antropometrik dl¢iimlerinizi kiyaslayacagimiz i¢in antropometrik 6lgtimler (boy,
agirlik, tanita 6l¢limii) yapilacak, viicut kompozisyonu belirlenecektir.
Calismaya katiliminiz goniilliilik esasina dayanir.Calisma i¢in sizden bir iicret istenmeyecek,size bir {icret
verilmeyecektir.
Caligmaya katilmay1 kabul ederseniz konunun uzmanlar tarafindan tiim bu veriler toplanacaktir. Bu kayitlar
kimliginiz belirtilmeden bilimsel nitelikli yayinlarda kullanilabilir. Bu amaglarin disinda bu kayitlar kullanilmayacak
ve baskasina verilmeyecektir

Katihmcinin Beyani; ) }
Saym Dog¢. Der. Zeynep Ozerson ve Dyt. Emel UNUTMAZ DUMAN tarafindan Hali¢ Universitesi,

Beslenme ve Diyetetik Boliimiince Tibbi bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki
bilgiler bana aktarildi bu bilgilerden sonra bdyle bir aragtirmaya katilimei olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmacilar ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu
arastirma sirasinda biiyiik 6zen ve saygi ile yaklagilacagini biliyorum.

Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden aragtirmadan ¢ekilebilirim (ancak
arastirmalari zor durumda birakmamak i¢in aragtirmadan g¢ekilecegimi Onceden bildirmemin uygun olacaginin
bilincindeyim).

Bu arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da
bir 6deme yapilmayacaktir.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilari ile anlamig bulunmaktayim. Kendi basima bu aragtirma projesine
katilimer olarak yer alma kararimi aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliilik igerisinde
kabul ediyorum.

Imzal1 bu form kagidimnin bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimc Katilmcinin Velisi/Antrenorii Arastirmaci
Adi- Soyadi Adi- Soyadi Adi- Soyadi
Tel: Tel: Tel:

imza: imza: imza:
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10.2 EK-2 Anket Formu
GENEL DEGERLENDIRME FORMU
Anket tarihi : ...... A Lo, Anketno : .............

Adi-Soyadi; .coooeeieieiiee, Dogum Yili.................. Cinsiyet : [] Kiz [] Erkek

A. GENEL BILGILER

H>owbh e

Egitim durumunuz nedir ? [J lkdgretim [] Lise

Herhangi bir saglik probleminiz var m1 ? [J Hayir [J EVet ...

Ozel bir diyet yaptyor musunuz? [J Hayir [] Evet

Eger 6zel bir diyet yapiyorsaniz hangi donem veya dénemlerde uyguladiginizi isaretleyiniz ? [JAntrenman
donemi [] Miisabaka donemi [IDaima [] Miisabaka 6ncesi [ Miisabaka sonrasi [] Diger

Ozel bir diyet yapiyorsaniz ne tiir diyet uyguluyorsunuz? [J Zayiflama [J Vejetaryen [J Kilo koruma [
Karbonhidrat yiikleme [] Kilo alma [J Diger ....... .....

Ozel bir diyet uyguluyorsaniz bu diyeti size kim 6nerdi ? [J Kendim [J Arkadas [ Cevrem [J Antrenér [J
Ailem [ Internet, gazete, TV, dergi [ Diyetisyen [] Doktor

Sporcu beslenmesi konusunda bilginiz var m1 ? [] Hayir [] Evet Kimden bilgi aldiniz ? .......

Antrendr gézetiminde kag yildir spor yapiyorsunuz? [11 yildan az [11 — 2 yildir [12 — 4 yildir [14 yildan
fazla

Kilo sorununuz var mu ? [J Hayr, [J Kilo vermeliyim [] Kilo almaliyim

B. BESLENME ALISKANLIKLARI
1. Giinde kag 6giin yemek yersiniz ? Giinde ......... 0giin
2. Eger 6giin athyorsaniz hangi veya hangilerini atladiginiz isaretleyiniz ?
0 Sabah 0 Ogle 0 Aksam OKusluk 0 Tkindi 0 Gece

3. Giinde 3 6giinden az yemek yiyenler i¢in : Neden 6giin atliyorsunuz ?

[J Aliskanlik  [Yemek yeme /hazirlama i¢in zamamim yok  [IKilo vermek i¢cin ~ [IDiger ..............

4. Ginliik su tiiketiminiz ne kadardir ? Giinde .............. su bardagi veya ................. ml

5. Asagidaki igeceklerden ictiklerinizi isaretleyiniz ve karsilarina siklik (haftada kag kez ) ve
miktarlarini yaziniz.

U Cay........ U Bitki Cay ..ooveveevereeeeeererevees [] Kol a- gazoz........cccecvvvvevernnn.
[ Nescafe ......ccoeveivreeriniiennns (] St [ Soda— maden suyu..................
[ Tiirk Kahvesi.........cccooveenee. IRANY, - o R [] Sporcu igecegi .....cocevrvvrerrrnnnns
[] Dogal meyve Suyll ..........cocovvevverevrnnnns [ Hazir MEyVe SUYU........cccovevrveeeeereeeeeeeeerenennnnnns

7. Miisabakadan kag saat dnce yemek yersiniz? [IDikkat etmem [J2 saatin altinda [12 — 4 saat [14
saatin iisti
8. Miisabaka 6ncesi asagidaki besin gruplarindan hangisi ile beslenirsiniz?

[J Dikkat etmem [ sebze yemegi — yogurt — meyve L[] etli yemek — salata — tathi

[] Haslama tavuk/ et / kofte —  [] Makarna [ DIZET o
pilav- komposto

9. Miisabaka veya yarismadan Once enerji arttirici besin 6gesi alir misiniz ? [1 Hayir [J Evet
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C. GENEL BESLENME BiLGIiSI

1. Asagidakilerden hangisi enerji kaynagi degildir?

0 Yaglar OKarbonhidratlar 0 Proteinler 0 Vitaminler
2. Asagidakilerden hangisi en hizli kullanilan enerji kaynagidir?

0 Yaglar 0 Karbonhidratlar 0 Proteinler 0 Vitaminler
3. Asagidakilerden hangisi yaglarin en zengin kaynagidir?

0 Piring, bulgur 0 Bal , regel 0 Muz, ananas 0 Ceviz, findik
4. Asagidakilerden hangisi kalsiyumun en zengin kaynagidir?

0 Sebze-meyveler 0 Siit — yogurt 0 Piring-bulgur 0 Et — tavuk — balik
5. Asagidakilerden hangisi en iyi protein kaynagidir?

0 Yumurta 0 Kuru baklagiller 0 Sebzeler 0 Meyveler
6. Asagidakilerden hangisi en iyi karbonhidrat kaynagidir?

0 Siit — yogurt 0 Etler 0 Sebze ve meyveler 0 Piring-makarna
7. Asagidakilerden hangisi vitaminlerin en iyi kaynagidir?

0 Siit — yogurt 0 Etler 0 Sebze ve meyveler 0 Piring-makarna
8. Asagidakilerden hangisi demirin en zengin kaynagidir?

0 Siit — yogurt 0 Etler 0 Sebze ve meyveler 0 Piring-makarna

9. Agin protein tiiketimi viicutta sivi ve elektrolit kaybina sebep olur. [1 Evet [1 Hayir
10. Kuru baklagiller demir ve posadan zengindir. [] Evet [] Hayir

D. SPORCU BESLENMESI BiLGiSi

Antrenman ve miisabaka sirasinda su i¢ilmelidir. [J Evet [] Hayir

Vitamin — mineral destekleri performans arttirir? [ Evet [] Hayir

demir eksikligine bagli anemi performansi diisiiriir?  [J Evet [ Hayir
Dehidratasyon (viicudun susuz kalmasi ) performansi diigiiriir? [ Evet [J Hayir

Yiiksek yagli besinler performansi diisiiriir?  [] Evet [ Hayir

o g~ w b PRE

Sivi ihtiyacinin kargilanmasinda sadece susama hissine giivenmek yeterlidir?[] Evet [1 Hayir

~

Ac karnina antrenman erken yorgunluk ve konsantrasyon gii¢liigii yaratir?[J Evet [] Hayir
8. Miisabakadan kag saat 6nce yemek yenilmelidir?

[]1-2saat [] 3-4saat [J5-6saat [ siire 5nemli degil
9. Miisabakadan kag saat sonra yemek yenilmelidir?
[]1 -2 saat [] 3—4saat [] 5_6saat [ siire dnemli degil

10. Antrenman /Miisabaka sonrasi besin tercihinde neye dikkat edilmelidir?

[JYaglardan zengin [J Proteinden zengin [J Vitaminlerden zengin [J Karbonhidratlardan
olmalidir olmalidir olmalidir zengin olmalidir
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E. ANTROPOMETRIK OLCUMLER (Arastirmaci tarafindan doldurulacaktir)

Boy s
Kg e
BKI TSP TPV PR PRI
BMR e
Yag % TP
Yag kg e
FFM e
TBW e
Ust Orta KOL COVIEST & cvvevevereeeeeeeeeeeeesseeeeeeeeeeseeesesaseeeeeenenens




10.3 EK-3 Viicut Agirh@ Percentil Degerleri (kg) (Neyzi ve ark., 2008)
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10.4EK- 4 Boy Uzunlugu Percentil Degerleri (cm) (Neyzi ve ark., 2008)
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10.5 EKk - 5 Viicut Kitle Indeksi Percentil Degerleri (kg/m?) (Neyzi ve ark., 2008)
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10.6 Ek-6 2-18 yas erkek ve kiz cocuklarinda viicut agirhg: persantil egrileri (Neyzi

ve ark., 2008)
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10.8 EK-6 1-74 Yas Grubu Bireylerde Ust Orta Kol Cevresi Referans
Degerleri, NCHS

Yag (vil) Persentiller {(cm)
X S 5. 10. 15. 25. 50. 75. 85. 90. 95.
Erkek
1.0-1.9 16.1 1.2 14.2 14.7 14.9 15.2 16.0 16.9 17.4 17.7 18.2
2.0-2.9 16.4 1.4 143 148 15.1 15.5 16.3 17.1 17.6 17.9 18.6
3.0-3.9 16.9 1.4 15.0 15.3 15.5 16.0 16.8 17.6 18.1 18.4 7 19.0
4.0-4.9 17.2 1.4 15.1 155 15.8 16.2 17.1 18.0 18.5 18.7 19.3
5.0-5.9 17.7 1.8 155 16.0 16.1 16.6 17.5 18.5 19.1 19.5 20.5
6.0-6.9 183 2.1 15.8 16.1 16.5 17.0 18.0 19.1 19.8 20.7 228
7.0-7.9 19.0 1 16.1 16.8 17.0 17.6 18.7 20.0 21.0 21.8 229
8.0-8.9 19.6 2.3 16.5 17.2 17.5 18.1 19.2 20.5 21.6 226 24.0
9.0-9.9 20.7 2.7 17.5 18.0 18.4 19.0 20.1 21.8 232 245 26.0
10.0-10.9 21.8 3.0 18.1 18.6 19.1 19.7 AN 231 24§ 26.0 279
11.0-11.9 22.8 3.4 18.5 18.3 19.8 20.6 221 24.5 26.1 27.6 29.4
12.0-12.9 238 3.5 19.3 20.1 20.7 21.5 23.1 25.4 271 28.5 303
13.0-13.9 24.8 33 200 20.8 21.6 225 24.5 26.6 28.2 29.0 30.8
14.0-14.9 26.2 3.5 Zle 225 232 238 257 28.1 261 30.0 323
15.0-15.9 27.3 3.2 225 234 24.0 25.1 272 29.0 303 31.2 32.7
16.0-16.9 28.7 3.2 4.1 25.0 25.7 26.7 283 30.6 321 32.7 34.7
17.0-17.9 29.0 3.4 243 251 259 26.8 28.6 30.8 322 33.3 34.7
18.0-24.9 31.0 3.5 26.0 271 27.7 28.7 30.7 33.0 344 35.4 37.2
25.0-29.9 321 3.5 7.0 28.0 28.7 29.8 31.8 342 35.5 36.6 383
30.0-34.9 32.7 3.4 27.7 28.7 293 30.5 325 349 359 36.7 382
35.0-39.9 329 3.3 27.4 186 295 30.7 329 35.1 36.2 36.9 38.2
40.0-44.9 329 3.2 278 28.9 20.7 31.0 32.8 34.9 36.1 36.9 38.1
45.0-49.9 327 34 286 29.4 30.6 32.6 34.9 36.1 36.9 38.2
50.0-54.9 32.4 3.4 283 29.1 30.2 323 345 35.8 36.8 38.3
55.0-59.9 323 3.3 26.8 28.1 292 30.4 323 343 35.5 36.6 37.8
60.0-64.9 319 3.4 26.6 27.8 28.6 29.7 3z2.0 34.0 35.1 36.0 37.5
65.0-69.9 311 3.4 25.4 26.7 27.7 29.0 31.1 332 34.5 353 36.6
70.0-74.9 306 3.4 251 26.2 27.1 28.5 30.7 32.6 33.7 34.8 36.0
Kadin
1.0-1.9 15.7 1.3 13.6 14.1 14.4 14.83 15.7 16.4 17.0 17.2 17.8
2.0-2.9 16.2 1.3 142 14.6 15.0 15.4 16.1 17.0 17.4 18.0 18.5
3.0-3.9 16.6 1.4 14.4 15.0 15.2 15.7 16.6 174 18.0 18.4 19.0
4.0-4.9 17.1 1.5 14.3 153 15.7 16.1 17.0 18.0 18.5 19.0 19.5
5.0-5.9 17.7 1.8 15.2 5.7 16.1 16.5 17.5 18.5 19.4 20.0 21.0
6.0-6.9 18.2 20 157 16.2 16.5 17.0 17.8 19.0 19.9 20.5 22.0
7.0-7.9 19.0 2.2 16.4 16.7 17.0 17.5 18.6 20.1 20.9 2l.6 233
8.0-8.9 20.0 26 16.7 17.2 17.6 18.2 19.5 Jed Bhed 222 232 25.1
9.0-9.9 211 2.8 18.1 18.6 19.1 20.6 22.2 23.8 25.0 26.7
10.0-10.9 21.8 31 18.4 18.9 19.5 21.2 23.4 25.0 26.1 273
11.0-11.9 232 3.6 19.6 20.0 20.6 222 25.1 26.5 279 30.0
12.0-12.9 24.0 3.4 20.0 205 21.5 23.7 25.8 27.6 28.3 302
13.0-13.9 250 3.7 21.0 21.5 225 243 26.7 28.3 30.1 32.7
14.0-14.9 15.9 3.6 218 325 235 251 274 29.5 309 izo
15.0-15.9 259 3.5 222 229 235 25.2 27.7 28.8 30.0 322
16.0-16.9 26.8 3.3 232 23.5 24.4 26.1 28.5 209 31.6 33.5
17.0-17.9 273 4.1 23010 3.0 24.5 26.6 29.0 30.7 328 354
18.0-24.9 275 40 233 24.0 248 26.8 29.2 3.2 32.4 352
25.0-29.9 28.5 43 230 240 245 255 27.6 30.6 325 343 37.1
30.0-34.9 29.6 1.7 238 247 25.4 26.4 28.6 32.0 34.1 316.0 38.5
35.0-39.9 30.2 4.8 241 25.2 25.8 26.8 29.4 326 35.0 36.8 39.0
40.0-44.9 30.6 4.8 243 254 26.2 272 29.7 33z 35.5 372 3838
45.0-49.9 309 5.0 24z 255 26.3 27.4 30.1 335 35.6 37.2 40.0
50.0-54.9 312 4.5 248 26.0 26.8 28.0 30.6 33.8 35.9 375 393
55.0-59.9 31.6 5.1 248 26.1 27.0 28.2 309 343 36.7 37.0 40.0
60.0-64.9 31.4 4.6 25.0 26.1 27.1 284 30.8 34.0 35.7 373 39.6
65.0-69.9 30.9 4.4 243 . 257 26.7 28.0 30.5 33.4 352 36.5 385
70.0-74.9 30.5 4.3 238 253 26.3 27.6 303 331 34.7 35.8 37.5
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Feyziye Mektepleri Vakfi
Istk Spor Kuliibii Dernegi

FMLV. Aynzaga Kampiisil, Bily ikdere Cad. 80670 Maslak / Istanbul
Fel:286 11 30/31-32-33 Fax 285 08 SOrogram

Say:415 25.10.2011

T.C.
HALIC UNIVERSITESI s,
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
MUDURLUGU'NE

Universiteniz Saglik Bilimleri Enstitisti Beslenme ve Diyetetik Bolumii yiiksek lisans
6grencisi Sayin Emel Unutmaz Duman’in “10 — 18 Yas Grubu Yiizicilerin Beslenme Bilgi
Duzeyleri ile Bazi Parametrelerin lligkisinin Saptanmasi “ konulu tezinin Kuliibiimizde
yapilmasinda herhangi bir sakinca bulunmamaktadir.

Bilgilerinize arz ederim.

Saygilanmia,
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11  OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Ad1 Soyadi :  Emel UNUTMAZ DUMAN

Dogum Yeri ve Tarihi : Istanbul / 04.03.1981

Medeni Hali : Evli

Yabanci Dil . Ingilizce

E Posta Adresi . Dyt_emel@hotmail.com
Tel : 5323715292

Egitim ve Akademik Durumu

Mezun Oldugu Kurumun Adi
Lise Gaziosmanpasa Kiz Meslek Lisesi

Lisans Hacettepe Universitesi

Is Tecriibesi

Gorev
Medical Park Hastanesi  Diyetisyen
Acibadem Hastanesi Diyetisyen

Memorial Hastanesi Diyetisyen

Mesleki Dernek ve Kurum Uyeligi

Tiirkiye Diyetisyenler Dernegi

Kazanilan Odiiller, Tesvikler, Burslar

Bildiriler/ Yayinlar

Mezuniyet Yih
1998

2005

Siire
2007 — halen
2007 — 2007

2005 — 2007
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