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Kız Yıldız Basketbol Takımı Sporcularının
Beslenme Durumları ve

Alışkanlıklarının Belirlenmesi

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç:: Bu ça lış ma da, bir yıl dız kız bas ket bol ta kım oyun cu la rı nın bes len me du rum la rı ve alış kan lık la rı nı
be lir le mek amaç lan mış tır. GGee  rreeçç  vvee  YYöönn  tteemm  lleerr:: Araş tır ma 13-15 yaş ları ara sın da ki spor cu lar (n= 14) ile yü rü tül -
müş tür. Bi rey le rin bes len me alış kan lık la rı nı de ğer len dir mek için; spor cu la ra, eği tim ve sağ lık du rum la rı ile vi ta -
min ve mi ne ral kul la nım la rı ya nın da, öğün tü ke tim sık lık la rı, be sin pi şir me yön tem le ri gi bi so ru la rı içe ren bir
an ket uy gu lan mış tır. Spor cu la rın bes len me du rum la rı 3 gün lük be sin ka yıt yön te miy le de ğer len di ril miş ve ener -
ji tü ke tim le ri bu gün ler de ki fi zik sel ak ti vi te ka yıt la rı nın alın ma sıy la sap tan mış tır. Bi rey le rin vü cut ağır lık la rı ve
boy uzun luk la rı ya nın da, yüz de vü cut yağ oran la rı da he sap lan mış tır. BBuull  gguu  llaarr:: Bi rey le rin or ta la ma vü cut ağır-
lık la rı 62.1 ± 6.4 kg (or ta la ma ± SD), boy la rı 170.9 ± 7.4 cm ola rak öl çü lür ken; be den küt le in dek si 21.3 ± 1.7
kg/m2 ve vü cut yağ yüz de si %14.6 ± 2.5 ola rak he sap lan mış tır. Bi rey le rin gün lük ener ji tü ke tim mik ta rı 2.735 ±
992 kkal, ener ji den ge si +61 ± 1.042 kkal; ener ji nin kar bon hid rat, pro te in ve yağ dan sağ la nan oran la rı sı ra sıy la
%52.6 ± 5.2, 14.1 ± 2.1 ve 33.3 ± 5.4 ola rak bu lun muş tur. Bi rey le rin or ta la ma fo lik asit (360.8 ± 196.8 µg), kal si -
yum (884 ± 360 mg) ve po tas yum (2.958 ± 1.313 mg) tü ke tim mik tar la rı nın “Recommended Dietary Allowances
(RDA)” de ğer le ri ni kar şı la ya ma dı ğı tes pit edil miş tir. Bi rey le rin or ta la ma gün lük top lam et (154.2 ± 86.8 g), süt
(254.9 ± 160.4 g) ve seb ze-mey ve gru bu (454.6 ± 347.4 g) tü ke tim le ri gün lük öne ri len mik tar la ra gö re dü şük; ta -
hıl gru bu (415.7 ± 140.7 g) tü ke tim mik tar la rı ise ye ter li bu lun muş tur. Spor cu la rın bes len me alış kan lık la rı nı de-
ğer len dir mek ama cıy la uy gu la nan an ket so nuç la rı na gö re; bi rey le rin or ta la ma gün lük ana ve ara öğün tü ke tim
sa yı la rı sı ra sıy la: 2.3 ± 0.7 ve 1.8 ± 0.6 olarak bu lun muş ve %50’si nin ana öğün at la dı ğı (özel lik le de sa bah öğü nü)
sap tan mış tır. Bi rey le rin eti en çok man gal da (%35.7), ba lı ğı ise da ha çok az yağ da kı zar ta rak (%71.4) pi şi rip tü-
ket tik le ri be lir len miş tir. SSoo  nnuuçç:: Bu araş tır ma da el de edi len bul gu lar so nu cu ça lış ma ya ka tı lan er gen spor cu la rın
ço ğu nun ye ter siz (%50) ve den ge siz (%64.3) bes len di ği, öğün at la dı ğı ve be sin le ri yan lış yön tem ler le pi şir di ği be-
lir len miş tir. Er gen lik dö ne min de ki spor cu la rın ye ter li ve den ge li bes len me le ri nin sağ lık, ge li şim ve per for mans -
la rı üze ri ne olum lu et ki gös te re ce ği göz önü ne alın dı ğın da; spor cu, an tre nör ve ai le le re bes len me ko nu sun da
eği tim ve ril me si ve ge rek ti ğin de uz man ki şi ler den da nış man lık al ma la rı nın uy gun ola ca ğı dü şü nül mek te dir.

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Beslenme durumu; beslenme alışkanlıkları; kız ergenler; sporcu; basketbol 

AABBSS  TTRRAACCTT  OObb  jjeecc  ttii  vvee:: The pur po se of this study was to eva lu a te the nut ri ti o nal sta tus and ea ting ha bits of one
ado les cent fe ma le bas ket ball te am pla yers. MMaa  ttee  rrii  aall  aanndd  MMeett  hhooddss:: Ath le tes (n= 14) bet we en 13 and 15 ye ars of age
we re par ti ci pa ted in the pre sent study. To eva lu a te the ath le tes’ ea ting ha bits; a qu es ti on na i re which was inc lu -
ding in for ma ti ons abo ut par ti ci pants’ edu ca ti on and he alth sta tus, usa ge of vi ta min and mi ne ral supp le ments, av-
e ra ge in ta ke of da ily fre qu ency of me als and snac king and cho i ce of co o king met hods of fo ods was app li ed.
Par ti ci pants’ nut ri ti o nal sta tus we re eva lu a ted by 3-days fo od in ta ke re cord met hod and energy ex pen di tu re we -
re me a su red by re cor ding physi cal ac ti vity for 3-days. Ath le tes’ we ight, he ight and al so per cen ta ge of body fat we -
re me a su red. RRee  ssuullttss:: Par ti ci pants’ me an ± SD va lu es of we ight and he ight we re fo und as 62.1 ± 6.4 kg and 
170.9 ± 7.4 cm res pec ti vely; and al so ave ra ge va lu es of body mass in dex and per cen ta ge of body fat we re cal cu la -
ted as 21.3 ± 1.7 kg/m2 and 14.6 ± 2.5% res pec ti vely. Ado les cent ath le tes’ da ily ave ra ge va lu es of energy in ta ke
was as 2.735 ± 992 kkal, energy ex pen di tu re as 2.674 ± 199 kkal, energy ba lan ce as +61 ± 1.042 kkal; the con tri -
bu ti ons of car bohy dra te, pro te in and fat to to tal energy in ta ke as 52.6 ± 5.2%, 14.1 ± 2.1% and 33.3 ± 5.4% res -
pec ti vely. When par ti ci pants’ ave ra ge da ily nut ri ent in ta kes we re con si de red, fo la te (360.8 ± 196.8 µg), cal ci um
(884 ± 360 mg) and po tas si um (2.958 ± 1.313 mg) in ta kes did not me et the Re com men ded Di e tary Al lo wan ces
(RDA)’s va lu es. Par ti ci pants’ ave ra ge da ily in ta kes of me at gro up (154.2 ± 86.8 g), da iry pro ducts gro up (254.9 ±
160.4 g) and ve ge tab les-fru its gro up (454.6 ± 347.4 g) we re lo wer than the re com men ded va lu es but in ta ke of
gra ins gro up (415.7 ± 140.7 g) was ade qu a te. Ac cor ding to the re sults of the qu es ti on na i re which was app li ed to
eva lu a te the ath le tes’ ea ting ha bits, par ti ci pants’ ave ra ge da ily fre qu ency of me als and snac king we re fo und as 2.3
± 0.7 and 1.8 ± 0.6 res pec ti vely and it was ob ser ved that half of the ath le tes did not con su me me als es pe ci ally bre -
ak fast. Par ti ci pants pre fer ea ting me at co o ked on bra zi er (35.7%) and fish fri ed in oil (71.4%). CCoonncc  lluu  ssii  oonn:: As a
re sult; it was ex pe ri en ced that ma jo rity of the ado les cent ath le tes in this study had ina de qu a te (50%) and un ba -
lan ced (64.3%) nut ri ti on, did not eat bre ak fast and co o ked fo ods with wrong met hods. Con si de ring the po si ti ve
ef fects of ado les cent ath le tes’ ade qu a te and ba lan ced nut ri ti on on he alth, growth and per for man ce; it is sug ges -
ted to edu ca te ath le tes, tra i ners and fa mi li es abo ut nut ri ti on and pro vi de con sul tancy when ne e ded.

KKeeyy  WWoorrddss::  Nutritional status; eating habits; female adolescents; athletes; basketball
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ner ji ve be sin öge le ri nin gün lük ge rek si ni mi;
yaş, cin si yet, ya şam bi çi mi gi bi pek çok et me -
ne bağ lı ola rak bi rey le re gö re de ğiş mek te dir.

Er gen lik ça ğı; ço cu ğun fi zik sel, bi yo kim ya sal, ruh-
sal ve sos yal yön den önem li de ği şik lik gös ter di ği bir
dö nem dir.1 Spor cu la rın eg zer siz yo ğun lu ğu nun art-
tı ğı dö nem ler de, me ta bo lik ge rek si nim le ri ni kar şı -
la ya bil mek için, be sin öge le ri ne olan ge rek si nim le ri
de art mak ta dır. Tek rar la yan an tren man la rın ya rat -
tı ğı ola sı ka ta bo lik et ki, spor cu la rın yor gun lu ğa kar -
şı du yar lı ol ma sı na ne den ol mak ta dır. Ni te kim
ya pı lan ça lış ma lar da, spor cu la rın ye me dav ra nı şı ve
bes len me du ru mu nun spor tif per for man sı et ki le di -
ği gös te ril miş tir.2 Ba zı spor dal la rın da ye ter siz bes-
len me son ra sın da per for mans azal ma sı nın da ha sık
gö rül dü ğü ve be ra be rin de de hid ra tas yon ile il gi li
prob lem le re da ha sık rast la na bil di ği bi lin mek te dir.
Bu ne den le; sağ lık lı bir ge li şim ve üs tün per for mans
için, spor cu la rın uy gun be sin öge le riy le dü zen li ola-
rak bes len me si ge re kmektedir.3 Özel lik le er gen lik
ça ğın da ki spor cu lar, hız lı bü yü me ve ge liş me dö ne -
min de ol duk la rın dan, vü cut ağır lık la rı na gö re nor-
ma li ze edil miş ener ji ge rek si nim le ri eriş kin ler den
da ha yük sek tir. Genç spor cu la rın bes len me si, art mış
ener ji ve di ğer be sin öge si ge rek si nim le ri ni, özel lik -
le vi ta min ler ve mi ne ral le ri kar şı la ya bil mek an la -
mın da önem li ol mak ta dır.4 Vi ta min ve mi ne ral ler
bü yü me ve ge liş me de ki et ki le ri dı şın da, im mün sis-
te min op ti mal fonk si yo nu ve nö ro mo tor ge li şim için
de ge rek li dir.5 Er gen le rin ener ji ge rek si nim le ri; ba -
zal me ta bo lik hız, gün lük ge li şim ve ya pı lan fi zik sel
ak ti vi te nin yo ğun luk ve sü re si ne bağ lı ola rak de ğiş -
mek te dir.6 Spor ya pan er gen le rin be sin ge rek si nim -
le ri se dan ter ak ran la rın dan da ha faz la dır. Gün lük
ha yat ta za man la rı nın ço ğunu okul, ders ha ne ve an-
tren man da ge çi ren er gen spor cu lar, bes len me le ri ne
ye te ri ka dar za man ayı ra ma dık la rın dan be sin tü ke -
tim le ri olum suz et ki lenmek te dir.2 Bu yüz den; er gen
spor cu lar, dü zen siz öğün ve öğün ara la rın da atış tır -
ma, ev dı şın da ye mek ye me ve ayak üs tü bes len me
(fast-fo od) gi bi kö tü bes len me alış kan lık la rı ge liş ti -
re bil mek te dir ler.7 Bes len me le ri ni kı sıt la yan er gen
spor cu lar da ener ji ve be sin öge le ri tü ke tim mik tar -
la rı nın uzun sü re ler le öne ri le nin al tın da ol ma sı cid -
di sağ lık prob lem le ri ne yol aç makta ve
per for man sın azal ma sı na ne den ola bil mek te dir. Er-
gen le rin be sin alı mı nı bi linç siz ola rak dü zen le me -

ye ça lış ma la rı bü yü me nin ya vaş la ma sı na, yağ sız kas
küt le si nin azal ma sı na ve me ta bo liz ma bo zuk luk la -
rı nın or ta ya çık ma sı na yol aça bil mek te dir.8 Ye me
dav ra nı şı bo zuk luk la rı ay nı za man da kız lar da ame-
no re ve/ve ya mens trüel dön gü de bo zuk luk la ra yol
aça bi lir ken; ke mik küt le si kay bı ve os te o po roz ris ki -
ni art tı ra rak, “ka dın spor cu tri a dı” ola rak ad lan dı rı -
lan tab lo ya ne den ola bil mek te dir.8

Li te ra tür bil gi le ri de ğer len di ril di ğin de, ye me
dav ra nı şı bo zuk lu ğu pre va lan sı nın kız spor cu lar
ara sın da çok yük sek ol du ğu dik kat çek mek te dir.8

Bir çok ça lış ma da, kız spor cu la rın ener ji alı mı nın
dü şük ol du ğu sap tan mış tır.9,10 Ye ter siz bes len me -
nin bir so nu cu ola rak da kız spor cu lar da kal si yum,
de mir ve vi ta min (özel lik le de fo lik asit) tü ke tim
mik tar la rı nın dü şük ol du ğu be lir len miş tir.10

Spor cu nun ba şa rı sın da ge ne tik yat kın lık ka dar
dü zen li an tren man, mo ti vas yon ve ya pı lan spo ra
en uy gun bes len me mo de li nin se çil me si de önem -
li ol mak ta dır. An tren man prog ra mıy la be ra ber uy-
gu la nan doğ ru bes len me prog ram la rı, spor cu nun
da ya nık lı lı ğı nı ve at le tik per for man sı nı ge liş tir me -
si ne yar dım eder.11 Li te ra tür de er gen spor cu la rın
bes len me du ru mu ve alış kan lık la rı ile il gi li bir çok
ça lış ma yer al mak ta iken, Tür ki ye’ de bu ko nuy la
il gi li ye te ri ka dar ça lış ma bu lun ma mak ta dır. Bu ça-
lış ma, Tür ki ye’ de bas ket bol spo ruy la uğ ra şan er gen
kız ta kım spor cu la rı nın bes len me du rum la rı ve
alış kan lık la rı nı de ğer len di re bil mek ama cıy la ya pıl-
mış tır.

GE REÇ VE YÖN TEM LER

ÖR NEK LEM

Bu araş tır ma, gö nül lü ola rak ka tıl ma yı ka bul eden
bir spor ku lü bü nün 13-15 yaş ara lı ğın da ki kız yıl-
dız bas ket bol ta kım oyun cu la rı (n= 14) ile yü rü tül -
müş tür. Araş tır ma ya 15 bi rey ile baş lan mış; fa kat
da ha son ra bir bi re yin ta kım dan ay rıl ma sıy la ça lış -
ma ya 14 bi rey ile de vam edil miş tir. Spor cu lar, an-
tren man dö ne min de in ce len miş tir.2 Spor cu la rın
an tro po met rik öl çüm le ri Çu ku ro va Üni ver si te si
Tıp Fa kül te si Fiz yo lo ji Ana  Bi lim Da lı Spor Fiz yo -
lo ji si Bi lim Da lı Spor cu Per for man sı Araş tır ma ve
Öl çüm La bo ra tuv a rı’n da ya pıl mış tır. Spor cu lar ve
ai le le ri ça lış ma ya baş la ma dan ön ce araş tır may la il-
gi li bil gi len di ril miş ve Çu ku ro va Üni ver si te si Etik
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Ku ru lu nun onay la dı ğı Bil gi len dir me ve Rı za For-
mu ’nu im za la mış lar dır.

BES LEN ME ALIŞ KAN LIK LA RI NIN DE ĞER LEN Dİ RİL ME Sİ

Bi rey le rin bes len me alış kan lık la rı nı de ğer len dir mek
için spor cu la ra 64 so ru dan olu şan bir an ket uy gu -
lan mış tır. An ket te bi rey le re eği tim ve sağ lık du rum -
la rı ile vi ta min ve mi ne ral kul la nım la rı ya nın da,
öğün tü ke tim sık lık la rı, be sin pi şir me yön tem le ri gi -
bi so ru lar yö nel til miş tir. Bi rey le rin an ket te yö nel ti -
len so ru la ra ver miş ol duk la rı ya nıt lar kon trol edil miş
ve ek sik ka lan ve ya an la şıl ma yan so ru lar bi rey le re
tek rar yö nel ti le rek an ket ler ta mam lan mış tır. 

BES LEN ME DU RU MU NUN HE SAP LA NIP 
DE ĞER LEN Dİ RİL ME Sİ

Ener ji Alı mı nın De ğer len di ril me si

Spor cu la rın bes len me du rum la rı, so ruş tur ma yön-
te miy le, an tren man dö ne min de bir bi ri ni ta kip eden
3 gün sü rey le (1 gü nü haf ta so nu na ge le cek şekil de)
yi ye cek ve içe cek tü ke tim le ri nin be lir len me siy le
de ğer len di ril miş tir.12-16 Spor cu la ra be sin tü ke tim ka -
yıt for mu ve ril miş ve her gü nün ka yıt for mu er te si
gün, araş tı rma cı (di ye tis yen) ta ra fın dan sor gu la na -
rak, ve ri ler da ha ay rın tı lı bir be sin tü ke tim ka yıt
for mu na kay de dil miş tir. Üç gün lük be sin tü ke tim
mik tar la rı nın or ta la ma sı alı na rak 1 gün lük be sin tü-
ke tim mik ta rı bu lun muş, son ra sın da ener ji ve be sin
öge le ri, BE BIS 6.1 (Tam Ver si yon) pa ket prog ra mı
kul la nı la rak ana liz edil miş tir. Be sin öge le ri tü ke tim
mik tar la rı, er gen spor cu lar için ge liş ti ril miş gün lük
tü ke tim stan dart la rı ol ma dı ğı için; bu ya şa ve cin si -
ye te uy gun “Re com men ded Di e tary Al lo wan ces
(RDA)” de ğer le ri ile kar şı laş tı rıl mış tır. 

Har ca nan Ener ji nin He sap lan ma sı

Bi rey le rin gün lük fi zik sel ak ti vi te le ri nin şid det ve
sü re le ri, alı nan ener ji nin ye ter li olup ol ma dı ğı nı de-
ğer len dir mek için kay de dil miş tir. Fi zik sel ak ti vi te
ka yıt la rı nın be sin tü ke tim le ri nin alın dı ğı za ma na
denk gel me si ne dik kat edil miş tir. Ba zal me ta bo lik
hız (BMH), yaş ve cin si ye tin de he sap la ma da göz
önü ne alın dı ğı Schof fi eld for mü lüy le (11-18 yaş kız:
12.2 x Ağır lık + 746) he sap lan mış tır. Da ha son ra 3
gün lük fi zik sel ak ti vi te ka yıt for mun dan ya rar la nı -
la rak bi rey le rin gün lük ak ti vi te tü rü ile sü re si be-
lir len miş ve fi zik sel ak ti vi te fak tö rü he sap lan mış tır.

BMH ile fi zik sel ak ti vi te fak tö rü çar pı la rak bi rey le -
rin gün lük har ca dık la rı ener ji mik tar la rı bu lun -
muş tur.12 Bi rey le rin top lam ener ji ge rek si nim le ri ise
bü yü me ve ge liş me nin ge rek tir di ği ener ji mik tar la -
rı göz önü ne alı na rak he sap lan mış tır.17

Spor cu la ra be sin tü ke tim ka yıt ve fi zik sel ak-
ti vi te for mu nu dol dur ma dan ön ce yar dım cı ol ma -
sı için ör nek bi rer form ve ril miş ve spor cu lar
araş tı rma cı ta ra fın dan bil gi len di ril miş tir.

AN TRO PO MET RİK ÖL ÇÜM LER VE ÖL ÇÜM YÖN TEM LE Rİ

Spor cu la rın vü cut ağır lı ğı (Kur dak lar Kan tar) ve
boy la rı (Sport Ex pert Pro fes si o nal Sport Tech no lo -
gi es) ça lış ma ya baş la ma dan he men ön ce öl çül müş -
tür. Vü cut ağır lık la rı ve boy uzun luk la rı, o ya şa
uy gun “Na ti o nal Cen ter for He alth Sta tis tics
(NCHS)” stan dart la rıy la kar şı laş tı rı la rak de ğer len -
di ril miş tir.18 Vü cut ağır lı ğı ve boy uzun luk de ğer -
le ri için NCHS’ye gö re < 25. per sen til: Nor ma lin
al tı, 25-75. per sen til ara sı: Nor mal ve > 75. per sen -
til: Nor ma lin üze ri ka bul edil mek te dir.18 Be den
küt le in dek si (BKİ) (kg/m2)= ağır lık(kg)/[boy(m)]2

for mü lü ile he sap lan mış ve o ya şa uy gun NCHS re-
fe rans de ğer le riy le kar şı laş tı rıl mış tır.18 BKİ de ğe ri
için NCHS’ye gö re < 15. per sen til: Nor ma lin al tı,
15-85. per sen til ara sı: Nor mal ve > 85. per sen til:
Nor ma lin üze ri ka bul edil mek te dir.18

Dört böl ge den de ri kıv rım ka lın lık (tri seps,
subs ka pu lar, sup ra i li ak, ab do mi nal) (mm) öl çüm -
le ri alın mış, yüz de vü cut yağ ora nı: Yu hasz for mü -
lüy le [%yağ= 5.783 + 0.153 (tri seps DKK+
subs ka pu lar DKK+ ab do mi nal DKK + sup ra i li ak
DKK)] he sap lan mış tır.19

İSTA TİS TİK SEL ANA LİZ LER

Bi rey le rin bes len me du rum la rı, an tro po met rik öl-
çüm le ri ve bi yo kim ya sal pa ra met re le ri SPSS 13.0
pa ket prog ra mı kul la nı la rak ana liz edil miş tir. Ba zı
ve ri le rin arit me tik or ta la ma sı (x), stan dart sap ma sı
(SD), alt ve üst de ğer le ri bu lun muş tur. Ba ğım lı iki
de ğiş ken ara sın da ki iliş ki Wil co xon t-tes ti ile be-
lir len miş tir. De ğiş ken ler ara sın da ki iliş ki nin öne-
mi ni ve yö nü nü be lir le mek için; pa ra met rik
ol ma yan test ler den Spe ar man ko re las yon tes ti uy-
gu lan mış tır. Araş tır ma da an lam lı lık dü ze yi 0.05
ola rak ka bul edil miş tir.

_
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BUL GU LAR

Bİ REY LE RİN GE NEL ÖZEL LİK LE Rİ

Bi rey le rin ki şi sel bil gi le ri, spor geç mi şi ve an tro po -
met rik özel lik le ri Tab lo 1’de görülmektedir. Ya pı lan
öl çüm ler de spor cu la rın or ta la ma vü cut ağır lık la rı:
62.1 ± 6.4 kg, boy uzun luk la rı: 170.9 ± 7.4 cm, BKİ:
21.3 ± 1.7 kg/m2 ve vü cut yağ yüz de si: %14.6 ± 2.5
ola rak be lir len miş tir. NCHS stan dart la rıy la kar şı -
laş tı rı la bi len de ğiş ken ler den vü cut ağır lık, boy
uzun luk ve BKİ de ğer le ri nin, ya şa gö re öne ri len de-
ğer le ri ne ba kıl dı ğın da; vü cut ağır lık ve boy uzun-
luk or ta la ma de ğer le ri nin nor ma lin üze rin de,
BKİ’ nin ise nor mal ara lık ta ol du ğu bu lun muş tur. 

Spor cu la ra uy gu la nan an ket so nuç la rı na gö re:
bi rey le rin %64.3 (9 bi rey)’ünün ev de 4 ki şi ile bir-
lik te ya şa dı ğı; %64.3 (9 bi rey)’ünün ge çi mi ni sa de -
ce ba ba sı nın sağ la dı ğı; ev de ge çi mi sağ la yan la rın
%35.7 (5 bi rey)’si nin ser best mes lek, %14.3 (2 bi -
rey)’ünün iş çi, %7.1 (1 bi rey)’inin po lis ve me mur,
%35.7 (5 bi rey)’si nin ise emek li ol du ğu; ai le le rin
%14.3 (2 bi rey)’ünün sos yal gü ven ce si nin bu lun -
ma dı ğı; %21.4 (3 bi rey)’ünün de ği şik sağ lık prob-
lem le ri nin (ne fes dar lı ğı, bron şit ve kro nik si nü zit)
ol du ğu be lir len miş tir. 

Bİ REY LE RİN BES LEN ME ALIŞ KAN LIK LA RI VE 
BE SİN TAK Vİ YE Sİ KUL LA NIM DU RUM LA RI

Bi rey le rin or ta la ma ana ve ara öğün tü ke tim sa yı -
la rı nın sı ra sıy la 2.3 ± 0.7 ve 1.8 ± 0.6 ol du ğu bu lun-

muş tur. Ana öğün at la dı ğı nı be lir ten bi rey sa yı sı 7
(%50) ola rak be lir len miş tir. Bi rey le rin (14 bi rey)
%42.9 (6 bi rey)’u sa bah, %14.3 (2 bi rey)’ü öğ len ve
%7.1 (1 bi rey)’i ak şam öğü nü nü at la mış tır. Bi rey -
le rin alış kan lık la rı nın ol ma ma sı ne de ni i le ya da
ye ter li za man bu la ma dık la rın dan do la yı öğün at la -
dık la rı tes pit edil miş tir. 

Bi rey le rin %78.6 (11 bi rey)’sı nın gün de bir kez
dı şa rı da ve ge nel lik le okul da ye mek ye di ği; %7.1 (1
bi rey)’inin dı şa rı da hiç ye mek ye me di ği be lir len -
miş tir. Bi rey le rin %35.7 (3 bi rey)’si nin ye me ğin ta-
dı na bak ma dan tuz ek le di ği ve sa de ce %42.9 (6
bi rey)’unun iyot lu tuz kul lan dı ğı sap tan mış tır. Spor-
cu la rın %42.9 (6 bi rey)’unun ta vu ğu de ri siy le ye di -
ği ve %57.1 (8 bi rey)’inin kır mı zı eti ya ğı ile bir lik te
ye di ği be lir len miş tir. Bi rey le rin eti en çok man gal -
da (%35.7), da ha son ra haş la ya rak (%21.4) ve ka vu -
ra rak (%14.3); ba lı ğı ise da ha çok az yağ da kı zar ta rak
(%71.4) pi şi rip tü ket tik le ri be lir len miş tir. Bi rey le rin
ka vur ma ve kı zart ma gi bi yan lış pi şir me yön tem le -
ri kul lan dık la rı gö rül müş tür. Bi rey le rin tü mü si ga ra
ve al kol tü ket me dik le ri ni be yan et miş tir. 

Dü zen li ola rak ek vi ta min ve mi ne ral kul la nan
bi rey le rin ora nı, kul lan dık la rı vi ta min/mi ne ral tür-
le ri ile kul la nım ne den le ri Tab lo 2’de görülmekte-
dir. Bi rey le re an ket te vi ta min/mi ne ral kul la nım
ne den le ri ni açık la mak için ay nı an da bir den faz la
se çe nek seç me hak kı ve ril miş tir. Dü zen li kul la nım -
la rın dı şın da ço ğu spor cu, özel lik le tur nu va ön ce si
dö nem de ve tur nu va sü re sin ce dü zen siz B komp leks
vi ta mi ni; tur nu va ya 1 haf ta ka la de mir (Fe) ve tur-
nu va za ma nın da ise kal si yum (Ca) ve mag nez yum
(Mg) tab le ti kul lan dık la rı nı be lirt miş tir. Dü zen siz
ola rak vi ta min ve mi ne ral tak vi ye si kul la nan lar tab-
lo da de ğer len dir me ye alın ma mış tır.

Vi ta min ve mi ne ral tak vi ye si dı şın da bi rey le -
rin %14.3 (2 bi rey)’ünün be sin tak vi ye si/er go je nik
yar dım al dı ğı be lir len miş tir. Bi rey ler den bi ri per-
for man sı nı art tır mak, di ğe ri has ta lık la rı ön le mek
için ba lık ya ğı tü ket ti ği ni be lirt miş tir.

Bi rey le rin %42.9 (6 bi rey)’unun spor tif per for-
mans içe ce ği tü ket ti ği be lir len miş tir. Altı bi rey per-
for man sı art tır mak, 2 bi rey ise da ha faz la ener ji
al mak için spor tif per for mans içe ce ği tü ket ti ği ni
be yan et miş tir.

Parametreler Ortalama ± SD Alt-üst değerler

Yaş (yıl) 14.2 ± 0.8 13.0-15.0

Basketbola başlama yaşı (yıl) 11.0 ± 1.7 8.0-14.0

Basketbol oynama süreleri (yıl) 3.2 ± 1.7 0.5-7.0

Menarş yaşı (yıl) 12.9 ± 1.3 11.0-15.0

Boy (cm) 170.9 ± 7.4 160.0-182.0

Vücut ağırlığı (kg) 62.1 ± 6.4 54.6-72.7

BKİ (kg/m2) 21.3 ± 1.7 18.2-24.1

Vücut yağ yüzdesi (%) 14.6 ± 2.5 11.8-22.1

Vücut yağ kütlesi (kg) 9.1 ± 2.2 6.8-15.6

Yağsız vücut kütlesi (kg) 53.0 ± 5.1 47.1-61.7

TABLO 1: Kız ergen basketbolcuların (n= 14) genel
özellikleri.

BKİ: Beden kütle indeksi.
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Ça lış ma da, di yet ürü nü tü ke ten le rin sa yı sı
%28.6 (4 bi rey) ola rak bu lun muş tur. Üç bi re yin di -
yet bis kü vi, 1 bi re yin yağ sız süt ve yağ sız pey nir
tü ket ti ği göz len miş tir. Ay rı ca bi rey le rin tat lan dı -
rı cı kul lan ma dı ğı sap tan mış tır. 

Bİ REY LE RİN BES LEN ME DU RUM LA RI

Bi rey le rin or ta la ma gün lük ener ji ve be sin öge si tü-
ke tim mik tar la rı ile RDA’ yı kar şı la ma du rum la rı
Tab lo 3’te görülmektedir. Gün lük ener ji tü ke tim
mik ta rı 2.735 ± 992 kkal (or ta la ma ± SD), har ca nan
ener ji mik ta rı ise 2.674 ± 199 kkal ola rak he sap lan -
mış ve bu nok ta dan ha re ket le, ener ji den ge si + 61
± 1.042 kkal bu lun muş tur. Ener ji nin kar bon hid rat,
pro te in ve yağ dan sağ la nan oran la rı ise sı ra sıy la
%52.6 ± 5.2, %14.1 ± 2.1 ve %33.3 ± 5.4 ola rak he-
sap lan mış tır. 

Bu ça lış ma da ki or ta la ma de ğer le re gö re ener ji -
nin kar bon hid rat tan ge len ora nı nın öne ri len den dü -
şük, yağ ora nı nın ise yük sek ol du ğu be lir len miş tir.
Bi rey le rin or ta la ma gün lük be sin öge le ri ni tü ke tim
du rum la rı in ce len di ğin de; fo lik asit, Ca ve po tas yum

(K) tü ke tim mik tar la rı RDA de ğer le ri ni kar şı la ya -
ma mış tır. Gru bun yak la şık %42.9 (6 bi rey)’unun
gün lük po sa, C vi ta mi ni ve top lam sı vı; yak la şık %50
(7 bi rey)’si nin ise Fe, Mg, fos for (P) ve B1 vi ta mi ni
tü ke tim mik tar la rı nın ye ter siz ol du ğu bu lun muş tur. 

Gün lük tü ke ti len be sin grup la rı ve mik tar la rı
Tab lo 4’te görülmektedir. Bi rey le rin or ta la ma gün-
lük top lam et (154.2 ± 86.8 g), süt (254.9 ± 160.4 g)
ve seb ze-mey ve gru bu (454.6 ± 347.4 g) tü ke tim le ri,
gün lük öne ri len mik tar la ra gö re dü şük; ta hıl gru bu
(415.7 ± 140.7 g) tü ke tim mik tar la rı ise ye ter li bu-
lun muş tur. Bi rey sel de ğer len dir me de ise %64.3 (9
bi rey)’ün de top lam et gru bu, %100 (14 bi rey)’ün de
süt gru bu, %57.1 (8 bi rey)’in de seb ze ve mey ve gru -
bu, %64.3 (9 bi rey)’ün de ta hıl gru bu tü ke tim mik-
tar la rı öne ri len de ğer ler den dü şük bu lun muş tur. 

Er gen kız spor cu la rın ba zı be sin grup la rı ile
be sin öge le ri tü ke tim mik tar la rı ara sın da ki iliş ki
an lam lı bu lun muş tur. Bi rey le rin or ta la ma et gru -
bu tü ke tim mik tar la rı ile fo lik asit (r= 0.569, p<
0.05), K (r= 0.565, p< 0.05) ve P (r= 0.670, p< 0.01)
tü ke tim mik tar la rı ara sın da po zi tif iliş ki ol du ğu tes-
pit edil miş tir. Öte yan dan or ta la ma süt gru bu tü-
ke tim mik tar la rı ile Ca (r= 0.776, p< 0.01) ve P (r=
0.697, p< 0.01) alı mı ara sın da da an lam lı ve po zi tif
bir iliş ki nin bu lun du ğu he sap lan mış tır. Ben zer po-
zi tif iliş ki or ta la ma seb ze-mey ve gru bu tü ke tim
mik tar la rı ile fo lik asit (r= 0.899, p< 0.01), C vi ta -
mi ni (r= 0.895, p< 0.01), K (r= 0.846, p< 0.01) ve Ca
(r= 0.565, p< 0.05) ara sın da da be lir len miş tir.

Bi rey le rin be sin ka yıt yön te miy le he sap la nan
gün lük sı vı tü ke tim mik tar la rı na ba kıl dı ğın da; har-
ca nan her 1 kkal için ge rek li olan 1 mL sı vı nın (2.674
± 199 kkal’ye kar şı lık 3.201 ± 833 mL sı vı) faz la sıy la
kar şı lan dı ğı gö rül müş tür.20 Bi rey sel ola rak in ce len -
di ğin de ise spor cu la rın %42.9 (6 bi rey)’unun ener ji
har ca ma la rı na gö re ye ter li sı vı tü ket me di ği göz len -
miş tir.20 Bi rey le rin içe cek ler den ge len su tü ke tim
mik tar la rı (1.950 ± 543 mL) yi ye cek ler den ge len den
(903 ± 364 mL) da ha yük sek bu lun muş tur. Spor cu -
la rın içe cek tü ke tim sık lık la rı na ba kıl dı ğın da; su dan
son ra en çok ko la (%64.3) ve çay (%64.3), en az ise
spor içe ce ği (%7.1) tü ket tik le ri göz len miş tir.

Bi rey le re ge nel de ğer len dir me an ke tin de de
içe cek le rin tü ke tim sık lık ve mik tar la rı so rul muş
ve bu yön tem le el de edi len de ğer le rin ka yıt yön te -

Vitamin % Birey

Kullanım yüzdesi 21.4 3

Kullanılan vitaminler

B kompleks 7.1 1

C vitamini 7.1 1

D vitamini 7.1 1

Kullanım nedenleri (çoktan seçmeli)

Uzman önerisi 7.1 1

Performansı arttırmak 7.1 1

Hastalıkları önlemek 14.3 2

Yetersiz diyet tüketimine ilave 7.1 1

Mineral

Kullanım Yüzdesi 14.3 2

Kullanılan mineraller

Demir 7.1 1

Kalsiyum + magnezyum 7.1 1

Kullanım Nedenleri (çoktan seçmeli)

Uzman önerisi 14.3 2

Performansı arttırmak 14.3 2

Hastalıkları önlemek 7.1 1

Daha fazla enerji almak 7.1 1

TABLO 2: Kız ergen basketbolcuların (n= 14) vitamin
ve mineral takviyesini düzenli kullanım durumları.



Değişken X ± SD (Alt-üst değerler) RDA %RDA

Tüketilen enerji (kkal) 2.735 ± 992 (1.449-4.668) 13,14 yaş: *47 kkal/kg 104.2

15 yaş: *40 kkal/kg

Harcanan enerji (kkal) 2.674 ± 199 (2.273-2.960) - -

Karbonhidrat (g) 348.5 ± 131.2 (178.7-649.9) 130 268.1

Karbonhidrat (%) 52.6 ± 5.2 (40-59) - -

Posa (g) 27.8 ± 12.4 (12.0-53.0) - -

Protein (g) 92.4 ± 31.3 (41.9-138.9) 0.8 g/kg 196.0

Protein (%) 14.1 ± 2.1 (12-18) - -

Hayvansal protein (g) 50.4 ± 21.5 (16.2-92.4) - -

Bitkisel protein (g) 42.0 ± 16.3 (25.7-74.9) - -

Yağ (g) 102.8 ± 44.6 (53.1-217.0) - -

Yağ (%) 33.3 ± 5.4 (27-48) - -

Doymuş yağ asidi (g) 37.2 ± 15.6 (16.3-73.3) - -

Tekli doymamış yağ asidi (g) 35.8 ± 15.8 (17.1-76.5) - -

Çoklu doymamış yağ asidi (g) 22.7 ± 12.2 (10.8-54.5) - -

Kolesterol (mg) 300.4 ± 140.6 (87.7-523.6) - -

Toplam sıvı (mL) 3201 ± 833 (2.157-5.181) - -

Sodyum (mg) 4.889 ± 1.923 (1.818-9.110) 1.500 325.9

Potasyum (mg) 2.958 ± 1.313 (1.176-5.096) 13 yaş: 4.500 63.6

14,15 yaş: 4.700

Kalsiyum (mg) 884 ± 360 (295-1.593) 1.300 68.0

Magnezyum (mg) 348 ± 129 (204-612) 13 yaş: 240 107.5

14,15 yaş: 360

Fosfor (mg) 1.388 ± 510 (663-2.273) 1.250 111.0

Demir (mg) 15.7 ± 6.1 (9.0-28.0) 13 yaş: 8 123.0

14,15 yaş: 15

Çinko (mg) 14.4 ± 4.7 (8.2-21.3) 13 yaş: 8 164.2

14,15 yaş: 9

Bakır (mg) 2.6 ± 0.8 (1.7-4.3) 13 yaş: 0.7 311.4

14,15 yaş: 0.89

İyot (µg) 211.1 ± 118.0 (94.4-558.9) 13 yaş: 120 152.0

14,15 yaş: 150

A vitamini (µg) 1.581 ± 954 (306-3.278) 13 yaş: 600 235.3

14,15 yaş: 700

E vitamini (mg) 21.2 ± 12.3 (6.6-54.3) 13 yaş: 11 148.6

14,15 yaş: 15

B1 vitamini (mg) 1.11 ± 0.46 (0.47-2.03) 13 yaş: 0.9 113.6

14,15 yaş: 1.0

B2 vitamini (mg) 1.59 ± 0.66 (0.58-2.94) 13 yaş: 0.9 163.1

14,15 yaş: 1.0

Niasin (mg) 30.9 ± 10.3 (13.9-45.9) 13 yaş: 12 228.2

14,15 yaş: 14

B6 vitamini (mg) 1.82 ± 0.89 (0.62-3.87) 13 yaş: 1.0 158.4

14,15 yaş: 1.2

B12 vitamini (µg) 4.11 ± 2.67 (0.55-10.43) 13 yaş: 1.8 187.5

14,15 yaş: 2.4

Pantotenik asit (mg) 5.28 ± 2.37 (1.79-10.55) 13 yaş: 4 111.6

14,15 yaş: 5

Folik asit (µg) 360.8 ± 196.8 (123.3-863.3) 13 yaş: 300 96.4

14,15 yaş: 400

C vitamini (mg) 127 ± 95 (8-326) 13 yaş: 45 215.2

14,15 yaş: 65

TABLO 3: Kız ergen basketbolcuların günlük enerji ve besin ögeleri tüketim miktarları ve 
RDA (2001)’yı karşılama durumları (n= 14).

*RDA (1989).
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miy le el de edi len ler den fark lı ol du ğu be lir len miş -
tir. An ket te ki içe cek tü ke tim mik tar la rı ile be sin
ka yıt yön te min de ki içe cek tü ke tim mik tar la rı kar-
şı laş tı rıl dı ğın da; ay ran, mey ve su yu, ko la, çay, bit -
ki ça yı ve Türk kah ve sin de is ta tis tik sel ola rak
an lam lı bir fark bu lun ma mış tır. Bu na kar şın su, süt,
ta ze sı kıl mış mey ve su yu ve nes ka fe ara sın da an-
lam lı bir fark bu lun muş (p< 0.05) ve be sin ka yıt
yön te min de ki mik tar la rın, an ket ve ri le rin den da ha
dü şük ol du ğu gö rül müş tür.

TAR TIŞ MA
Bu ça lış ma da, er gen spor cu la rın gün lük ener ji har-
ca ma sı; ener ji nin kar bon hid rat, pro te in ve yağ dan
ge len oran la rı; sı vı, vi ta min, mi ne ral ve be sin grup-
la rı tü ke tim mik tar la rı de ğer len dir me ye alın mış ve
ço ğu spor cu nun ye ter siz (%50’si) ve den ge siz
(%64.3’ü) bes len di ği tes pit edil miş tir. Tür ki ye’ de
er gen spor cu lar üze rin de ya pıl mış bir di ğer ça lış -
ma da da, be sin öge le ri ye ter siz lik le ri ne ve den ge -
siz lik le ri ne rast lan mış tır.12

Bu ça lış ma da ki spor cu la rın or ta la ma ener ji tü-
ke tim mik tar la rı RDA’ ya gö re ye ter li ve ener ji den-
ge si po zi tif bu lun ma sı na kar şın; alt ve üst de ğer ler
ara sın da ol duk ça bü yük fark lı lık la rın gö rül me si, bi-
rey sel de ğiş ken lik le rin ke sin lik le de ğer-
len di ril me si ni ge rek tir mek te dir. Li te ra tür de ki ça-
lış ma lar da da, spor cu lar da ye ter siz ener ji tü ke tim -
le ri nin ol du ğu ve do la yı sıy la ener ji den ge le ri nin
ne ga tif ol du ğu gö rül müş tür.21,22 Er gen lik dö ne min -
de ye ter li ener ji alı mı nor mal bü yü me yi des tek le -
mek ka dar an tren man için faz la dan ge rek li olan
ener ji ge rek si ni mi ni kar şı la ma da da önem li ol du -
ğun dan; er gen spor cu lar da ener ji açı ğı gi de ril me li -

dir. Ça lış ma da ener ji tü ke tim mik tar la rı nın ye ter -
siz bu lun ma sı nın ne den le rin den bi ri spor cu la rın
öğün at la ma la rı ola bi lir. Spor cu la rın bes len me alış-
kan lık la rı in ce len di ğin de; bi rey le rin ye ter li za man-
la rı ol ma dı ğın dan, da ha çok kah val tı yı at la dık la rı
be lir len miş tir. Croll ve ark. nın ça lış ma sın da da, ta -
kım spo ruy la il gi le nen kız la rın kah val tı da, öğ len ve
ak şam ye mek le ri ne oran la da ha az be sin al dık la rı
be lir len miş tir.2 Öğün at la ma, ye ter siz be sin tü ke ti -
mine ve bir son ra ki öğün de da ha faz la be sin tü ket -
ilmesine ne den ola ca ğın dan spor cu la rın öğün
at la ma ma ya dik kat et me si ge rek mek te dir. Ça lış -
ma da ki spor cu la rın öğ le ye me ği ni da ha çok okul da
ye dik le ri be lir len di ğin den, okul da ha zır la nan mö-
nü le rin de, er gen spor cu la rın ener ji ve be sin öge le -
ri ge rek si nim le ri ni kar şı la ya bil me si için mik tar ve
çe şit li lik açı sın dan uy gun olup ol ma dı ğı de net len -
me li dir. Ay rı ca, bi rey le rin ara öğün le ri ni de al ma -
la rı için yan la rın da ke sin lik le uy gun be sin
ge tir me le ri (çi ko la ta, bis kü vi ye ri ne mey ve gi bi...)
ge rek mek te dir. Ev de pi şi ri len yi ye cek le rin be sin
de ğer le ri nin kay bol ma ma sı ve sağ lı ğa za rar lı ha le
gel me me si için de ka vur ma ve kı zart ma ye ri ne da -
ha çok ızga ra, haş la ma ve bu ğu la ma gi bi doğ ru pi-
şir me yön tem le ri nin se çil me si sağ lan ma lı dır.
Spor cu la rın öğün at la ma la rı dı şın da, bes len me ko-
nu sun da ye ter li bil gi ye sa hip ol ma ma la rı ne de ni i -
le uy gun tür ve mik tar da be sin se çe me me le ri nin
ye ter siz ener ji tü ke tim mik ta rı na ne den ola bi le ce -
ği dü şü nül mek te dir. Ay rı ca, be sin ka yıt yön te min -
de bi rey le rin gün lük be sin alım mik tar la rı nı ek sik
bil dir me le ri nin de he sap la ma da yan lış lık la ra ne den
ola bi le ce ği ni unut ma mak ge re kir.

Ça lış ma da ki spor cu la rın or ta la ma kar bon hid -
rat tü ke tim mik ta rı RDA’ yı kar şı lar ken; ener ji nin
kar bon hid rat tan ge len ora nı nın ye ter siz ol du ğu
göz len miş tir. Ay rı ca bi rey sel de ğer len dir me de;
%64.3’ün de ener ji nin kar bon hid rat tan ge len ora -
nı, %71.4’ün de ise ki log ram ba şı na dü şen kar bon -
hid rat tü ke tim mik ta rı (5.6 ± 1.9 g/kg) spor cu lar
için öne ri len mik tar la ra gö re ye ter siz bu lun muş -
tur.23,24 Ge nel ola rak; di ğer ça lış ma larda da, spor cu-
lar da ki ener ji nin kar bon hid rat tan ge len ora nı nın
ye ter siz ol du ğu göz len miş tir.2,25 Er gen spor cu la rın
yük sek kar bon hid rat içe ren bir di yet ten ya rar sağ-
la yıp sağ la ya ma dı ğı tam ola rak be lir le ne me miş ol-
ma sı na kar şın; bu du rum yük sek kar bon hid rat

Besin X±SD Önerilen 

grupları (Alt-üst değerler) miktarlar (g)*

Et grubu 154.2 ± 86.8 (60.0-323.0) 160

Süt grubu 203.4 ± 162.0 (0-536.0) 600

Sebze ve meyve grubu 454.6 ± 347.4 (49.0-1066.0) 500

Tahıl grubu 415.8 ± 140.7 (264.0-772.0) 410

Yağ grubu 43.3 ± 26.7 (7.0-118.0) ≤60

Şeker grubu 22.0 ± 20.0 (0-63.0) ≤75

TABLO 4: Kız ergen basketbolcuların günlük tükettikleri
besin grupları ve miktarları (n=14).

*Baysal (2002).1



içe ren be sin le rin ço cuk ve er gen spor cu la rın di ye -
tin de önem li ol ma dı ğı an la mı na gel me mek te dir.26

Bu yüz den, spor cu la rın fi zik sel ak ti vi te le ri ni sür-
dü re bil me le ri için ye ter li mik tar da uy gun kar bon -
hid ra tı al ma la rı ge rek mek te dir.

Ça lış ma da ki spor cu la rın gün lük sı vı tü ke tim
mik tar la rı de ğer len di ril di ğin de; or ta la ma sı vı tü ke -
tim mik ta rı ye ter li bu lu nur ken; bi rey sel de ğer len -
dir me de %42.9’unun ye ter siz sı vı tü ket ti ği
sap tan mış tır.20 Bu ne den le spor cu la rın bi rey sel ola-
rak de ğer len di ril me le ri nin zo run lu ol du ğu nu unut-
ma mak ge re kir. Ka ra bu dak ve ark. nın ça lış ma sın da
da, er gen spor cu lar da sı vı tü ke tim mik tar la rı nın
öne ri le nin al tın da ol du ğu sap tan mış tır.12 Bu ça lış -
ma da ki spor cu la rın faz la mik tar da çay ve ko la tü-
ket tik le ri ha tır lan dı ğın da; özel lik le ke mik sağ lı ğı nı
olum suz et ki le ye bi len ve di ü re tik et ki li olan ko la -
lı içe cek le rin ye ri ne süt ve ya ta ze sı kıl mış mey ve
su yu gi bi içe cek le ri ter cih et me le ri sağ lan ma lı dır.27

Ay rı ca, bu ça lış ma da be sin ka yıt yön te miy le el de
edi len sı vı tü ke tim mik tar la rıy la ge nel de ğer len -
dir me an ke tin de tü ke tim sık lık ve mik ta rı so ru la -
rak be lir le nen sı vı mik tar la rı ara sın da fark lı lık lar
ol du ğu göz len miş tir. Yön tem le re gö re fark lı lık la -
rın ol ma sı, sık lık ile be lir le nen mik tar la rın da ha ge -
nel bir de ğer len dir me ol du ğu nu, ka yıt yön te mi nin
ise mik tar la rın da ha net ola rak be lir len me si ni sağ-
la ya bi le ce ği ni dü şün dür mek te dir. 

Ça lış ma da ki er gen spor cu lar da ba zı vi ta min ve
mi ne ral le rin ye ter siz tü ke til di ği be lir len miş tir. Or-
ta la ma fo lik asit, Ca ve K tü ke tim mik tar la rı öne ri -
len den dü şük bu lu nur ken; ço ğu spor cu da B1 ve C
vi ta mi ni ile Fe, Mg ve P mi ne ra lleri nin tü ke tim
mik tar la rın da da ek sik lik ler ol du ğu sap tan mış tır.
Ko nuy la il gi li ça lış ma lar de ğer len di ril di ğin de, spor-
cu lar da mi ne ral [özel lik le Ca, K, Mg, Fe ve çinko
(Zn)] ye ter siz lik le ri nin ola bil di ği yö nün de ve ri le -
rin su nul du ğu baş ka ya yın la ra da rast lan mış -
tır.16,21,22,25 Ay rı ca, bu ça lış ma da, bes len me le rin de
ba zı vi ta min ve mi ne ral tü ke tim mik tar la rı ye ter siz
olan spor cu la rın dü zen li ola rak ek vi ta min/mi ne -
ral al ma dık la rı da be lir len miş tir. Spor cu la rın bu
pre pa rat la rı, an tre nör le ri nin öne ri siy le, kı sa sü re li
de ol sa per for mans la rı nı art tı ra bil mek ama cıy la
kul lan dık la rı göz len miş tir. Bu na kar şın be sin alı-
mın da ki bo zuk lu ğu de ğer len di re rek ek sik lik le ri gi-
der mek ama cıy la söz ko nu su pre pa rat la rı

kul lan dık la rı yö nün de her han gi bir ve ri ye ula şı la -
ma mış tır. Çok az sa yı da spor cu dü zen li ola rak ek
vi ta min (%21.4) ve mi ne ral (%14.3) kul lan dı ğı nı
be yan et miş tir. Bu ça lış ma da, vi ta min ler den B
komp leks, C ve D vi ta min le ri ya nın da, mi ne ral ler -
den ise Fe, Ca ve Mg alın dı ğı sap tan mış tır. So bal ve
Mar qu art ’ın ça lış ma sın da, er gen spor cu la rın
%38’inin dü zen li vi ta min/mi ne ral tak vi ye si al dı ğı
be lir len miş tir. Er gen spor cu la rın sağ lık lı bü yü me,
has ta lık lar dan ko run ma ve spor tif per for man sın
art tı rı la bil me si için C vi ta mi ni (%25), mul ti vi ta min
(%19), A (%9), B (%8), E (%8) ve D (%5) vi ta min -
le ri ya nın da, Fe (%11), Ca (%9), Zn (%3) ve K (%3)
tak vi ye le ri ni al dık la rı be lir len miş tir.28 Bes len me -
de ki ye ter siz lik le ri ön le mek adı na spor cu la rın vi-
ta min ve mi ne ral tak vi ye si nin doğ ru ki şi ler
ta ra fın dan doğ ru za man da ve doğ ru mik tar da uy-
gu lan ma sı yö nün de her han gi bir des tek al ma dık la -
rı an la şıl mış tır.

Ça lış ma da ki spor cu la rın ener ji ve be sin öge le -
rinini tü ke tim mik tar la rı nın ye ter sizliği ya nın da,
be sin grup la rı nı da ye ter li tü ke tmedikleri tes pit
edil miş tir. Baş ta süt gru bu ol mak üze re, di ğer be sin
grup la rı nın da ye ter siz mik tar da tü ke til di ği sap tan-
mış tır. Li te ra tür de ki ça lış ma lar in ce len di ğin de; Zi-
eg ler ve ark. nın ça lış ma sın da ta hıl, seb ze ve et
gru bu; Lowry ve ark. nın ça lış ma sın da ise seb ze-
mey ve gru bu tü ke tim mik tar la rı nın bu yaş gru bun-
da ki spor cu lar da ye ter siz ola bi le ce ği bu lun muş-
tur.22,29 Be sin grup la rı nın ye ter siz tü ke ti mi nin bi-
rey ler de  vi ta min ve mi ne ral ek sik lik le ri ne ne den
ol du ğu dü şü nül mek te dir.

SO NUÇ
Bu araş tır ma da el de edi len bul gu lar so nu cunda, ça-
lış ma ya ka tı lan er gen spor cu la rın ço ğu nun ye ter -
siz ve den ge siz bes len di ği, öğün at la dı ğı ve be sin le ri
yan lış yön tem ler le pi şir di ği be lir len miş tir. Er gen lik
dö ne min de ki spor cu la rın ye ter li ve den ge li bes len -
me le ri nin sağ lık, ge li şim ve per for mans la rı üze rin -
de ki olum lu et ki le ri göz önü ne alın dı ğın da; spor cu,
an tre nör ve ai le le re bes len me ko nu sun da eği tim
ve ril me si ve ge rek ti ğin de uz man ki şi ler den da nış -
man lık al ma la rı nın uy gun ola ca ğı dü şü nül mek te -
dir. Ay rı ca, gü nü müz de ek vi ta min ve mi ne ral
tak vi ye kul la nı mı nın spor cu lar ara sın da yay gın ol-
ma sın dan do la yı; dü zen siz kul la nım la rı ön le mek
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adı na spor cu ve an tre nör ler bu hu sus ta bil gi len di -
ril me li ve bu gru ba spor da bes len me nin öne mi vur-
gu lan ma lı dır. Bes len me prog ra mı uy gu la nır ken;
spor cu la rın en azın dan yıl da bir kez pe ri yo dik ola-
rak ta ran ma sı uy gun ola cak tır. Bes len me prob le mi
oluş ma ris ki da ha faz la olan, özel lik le bas ket bol gi -
bi da ya nık lı lık ge rek ti ren spor dal la rın da, spor cu -
la rın da ha sık kon trol edil me si ne dik kat
edil me li dir.30 Bu yüz den; spor cu la rın haf ta lık ağır-
lık öl çüm le ri ya pı la rak ener ji den ge le ri nin uy gun
olup ol ma dı ğı ta kip edil me li ve be sin ka yıt la rıy la
da den ge siz lik le ri ve ye ter siz lik le ri be lir le yip ge-
rek li uya rı lar la ve za ma nın da mü da ha le ler le bes-

len me du ru mun da ki so run lar ön len me li dir. Er gen -
lik dö ne min de ki spor cu la rın bes len me du rum la rı -
nı be lir le ye bil mek için de ge le cek te bu alan da da ha
faz la ça lış ma ya pıl ma sı nın ge rek li ol du ğu ve an cak
bu spor cu la ra yö ne lik re fe rans de ğer ler be lir le ne -
rek da ha doğ ru bir de ğer len dir me nin ya pı la bi le ce -
ği dü şü nül mek te dir. 
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