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Kiz Yildiz Basketbol Takimi Sporcularinin
Beslenme Durumlari ve
Aligkanliklarinin Belirlenmesi

Evaluating the
Nutritional Status and Eating Habits of
Adolescent Female Basketball Team Players

OZET Amag: Bu calismada, bir y1ldiz kiz basketbol takim oyuncularinin beslenme durumlari ve aligkanliklarini
belirlemek amaglanmistir. Gereg ve Yontemler: Arastirma 13-15 yaglar arasindaki sporcular (n= 14) ile yiiriitil-
miistiir. Bireylerin beslenme aligkanliklarini degerlendirmek i¢in; sporculara, egitim ve saglik durumlar ile vita-
min ve mineral kullanimlari yaninda, 6gtin tiiketim sikliklari, besin pisirme yontemleri gibi sorulari igeren bir
anket uygulanmistir. Sporcularin beslenme durumlar 3 giinliik besin kayit yontemiyle degerlendirilmis ve ener-
ji titketimleri bu giinlerdeki fiziksel aktivite kayitlarinin alinmasiyla saptanmugtir. Bireylerin viicut agirliklar: ve
boy uzunluklar: yaninda, yiizde viicut yag oranlar da hesaplanmugtir. Bulgular: Bireylerin ortalama viicut agir-
Iiklar1 62.1 + 6.4 kg (ortalama + SD), boylar1 170.9 + 7.4 cm olarak 6lgiiliirken; beden kiitle indeksi 21.3 + 1.7
kg/m? ve viicut yag yiizdesi %14.6 + 2.5 olarak hesaplanmistir. Bireylerin giinliik enerji tiiketim miktar: 2.735 +
992 kkal, enerji dengesi +61 + 1.042 kkal; enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan saglanan oranlar: sirasiyla
952.6 +5.2, 14.1 + 2.1 ve 33.3 + 5.4 olarak bulunmustur. Bireylerin ortalama folik asit (360.8 + 196.8 pg), kalsi-
yum (884 + 360 mg) ve potasyum (2.958 + 1.313 mg) tiiketim miktarlarinin “Recommended Dietary Allowances
(RDA)” degerlerini karsilayamadig: tespit edilmistir. Bireylerin ortalama giinliik toplam et (154.2 + 86.8 g), siit
(254.9 + 160.4 g) ve sebze-meyve grubu (454.6 + 347.4 g) tiiketimleri giinlitk 6nerilen miktarlara gore diisiik; ta-
hil grubu (415.7 + 140.7 g) titkketim miktarlar ise yeterli bulunmusgtur. Sporcularin beslenme aligkanliklarini de-
gerlendirmek amaciyla uygulanan anket sonuglarina gére; bireylerin ortalama giinlik ana ve ara 6giin titketim
sayilari sirasiyla: 2.3 + 0.7 ve 1.8 + 0.6 olarak bulunmus ve %50’sinin ana 6giin atladig1 (6zellikle de sabah 6giinii)
saptanmustir. Bireylerin eti en ¢ok mangalda (%35.7), balig1 ise daha ¢ok az yagda kizartarak (%71.4) pisirip ti-
kettikleri belirlenmistir. Sonug: Bu arastirmada elde edilen bulgular sonucu galismaya katilan ergen sporcularin
gogunun yetersiz (%50) ve dengesiz (%64.3) beslendigi, 6giin atladig1 ve besinleri yanls yontemlerle pisirdigi be-
lirlenmistir. Ergenlik d6nemindeki sporcularin yeterli ve dengeli beslenmelerinin saglik, gelisim ve performans-
lar1 tizerine olumlu etki gosterecegi goz oniine alindiginda; sporcu, antrendr ve ailelere beslenme konusunda
egitim verilmesi ve gerektiginde uzman kisilerden danigmanlik almalarinin uygun olacag: diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme durumu; beslenme aliskanliklari; kiz ergenler; sporcu; basketbol

ABSTRACT Objective: The purpose of this study was to evaluate the nutritional status and eating habits of one
adolescent female basketball team players. Material and Methods: Athletes (n= 14) between 13 and 15 years of age
were participated in the present study. To evaluate the athletes’ eating habits; a questionnaire which was inclu-
ding informations about participants’ education and health status, usage of vitamin and mineral supplements, av-
erage intake of daily frequency of meals and snacking and choice of cooking methods of foods was applied.
Participants’ nutritional status were evaluated by 3-days food intake record method and energy expenditure we-
re measured by recording physical activity for 3-days. Athletes’ weight, height and also percentage of body fat we-
re measured. Results: Participants’ mean + SD values of weight and height were found as 62.1 + 6.4 kg and
170.9 + 7.4 cm respectively; and also average values of body mass index and percentage of body fat were calcula-
ted as 21.3 + 1.7 kg/m? and 14.6 + 2.5% respectively. Adolescent athletes’ daily average values of energy intake
was as 2.735 + 992 kkal, energy expenditure as 2.674 + 199 kkal, energy balance as +61 + 1.042 kkal; the contri-
butions of carbohydrate, protein and fat to total energy intake as 52.6 + 5.2%, 14.1 + 2.1% and 33.3 + 5.4% res-
pectively. When participants’ average daily nutrient intakes were considered, folate (360.8 + 196.8 pg), calcium
(884 + 360 mg) and potassium (2.958 + 1.313 mg) intakes did not meet the Recommended Dietary Allowances
(RDA)’s values. Participants’ average daily intakes of meat group (154.2 + 86.8 g), dairy products group (254.9 +
160.4 g) and vegetables-fruits group (454.6 + 347.4 g) were lower than the recommended values but intake of
grains group (415.7 + 140.7 g) was adequate. According to the results of the questionnaire which was applied to
evaluate the athletes’ eating habits, participants’ average daily frequency of meals and snacking were found as 2.3
+0.7 and 1.8 + 0.6 respectively and it was observed that half of the athletes did not consume meals especially bre-
akfast. Participants prefer eating meat cooked on brazier (35.7%) and fish fried in oil (71.4%). Conclusion: As a
result; it was experienced that majority of the adolescent athletes in this study had inadequate (50%) and unba-
lanced (64.3%) nutrition, did not eat breakfast and cooked foods with wrong methods. Considering the positive
effects of adolescent athletes’ adequate and balanced nutrition on health, growth and performance; it is sugges-
ted to educate athletes, trainers and families about nutrition and provide consultancy when needed.

Key Words: Nutritional status; eating habits; female adolescents; athletes; basketball
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nerji ve besin dgelerinin giinliik gereksinimi;
E yas, cinsiyet, yasam bi¢imi gibi pek ¢ok etme-

ne baglh olarak bireylere gore degismektedir.
Ergenlik ¢agy; cocugun fiziksel, biyokimyasal, ruh-
sal ve sosyal yonden 6nemli degisiklik gosterdigi bir
doénemdir.! Sporcularin egzersiz yogunlugunun art-
t1g1 donemlerde, metabolik gereksinimlerini kargi-
layabilmek icin, besin 6gelerine olan gereksinimleri
de artmaktadir. Tekrarlayan antrenmanlarin yarat-
t181 olasi katabolik etki, sporcularin yorgunluga kar-
s1 duyarli olmasina neden olmaktadir. Nitekim
yapilan ¢alismalarda, sporcularin yeme davranigi ve
beslenme durumunun sportif performansi etkiledi-
gi gosterilmistir.? Bazi spor dallarinda yetersiz bes-
lenme sonrasinda performans azalmasinin daha sik
goriildiigli ve beraberinde dehidratasyon ile ilgili
problemlere daha sik rastlanabildigi bilinmektedir.
Bu nedenle; saglikli bir gelisim ve tistiin performans
i¢in, sporcularin uygun besin 6geleriyle diizenli ola-
rak beslenmesi gerekmektedir.? Ozellikle ergenlik
cagindaki sporcular, hizli bityiime ve gelisme done-
minde olduklarindan, viicut agirhiklarina gére nor-
malize edilmis enerji gereksinimleri erigkinlerden
daha yiiksektir. Geng sporcularin beslenmesi, artmig
enerji ve diger besin 6gesi gereksinimlerini, 6zellik-
le vitaminler ve mineralleri kargilayabilmek anla-
minda 6nemli olmaktadir.* Vitamin ve mineraller
biiyiime ve gelismedeki etkileri disinda, immiin sis-
temin optimal fonksiyonu ve néromotor gelisim i¢in
de gereklidir.’ Ergenlerin enerji gereksinimleri; ba-
zal metabolik hiz, giinliik gelisim ve yapilan fiziksel
aktivitenin yogunluk ve siiresine bagl olarak degis-
mektedir.® Spor yapan ergenlerin besin gereksinim-
leri sedanter akranlarindan daha fazladir. Giinliik
hayatta zamanlarinin ¢ogunu okul, dershane ve an-
trenmanda gegiren ergen sporcular, beslenmelerine
yeteri kadar zaman ayiramadiklarindan besin tiike-
timleri olumsuz etkilenmektedir.? Bu yiizden; ergen
sporcular, diizensiz 6giin ve 6giin aralarinda atigtir-
ma, ev disinda yemek yeme ve ayak iistii beslenme
(fast-food) gibi kotii beslenme aligkanliklar: gelisti-
rebilmektedirler.” Beslenmelerini kisitlayan ergen
sporcularda enerji ve besin ogeleri titketim miktar-
larinin uzun siirelerle 6nerilenin altinda olmas: cid-
di saglik problemlerine yol agmakta ve
performansin azalmasina neden olabilmektedir. Er-
genlerin besin alimini bilingsiz olarak diizenleme-
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ye calismalar biiylimenin yavaslamasina, yagsiz kas
kiitlesinin azalmasina ve metabolizma bozuklukla-
rinin ortaya ¢tkmasina yol acabilmektedir.® Yeme
davranis1 bozukluklar: ayn1 zamanda kizlarda ame-
nore ve/veya menstriiel dongiide bozukluklara yol
acabilirken; kemik kiitlesi kayb1 ve osteoporoz riski-
ni arttirarak, “kadin sporcu triad1” olarak adlandiri-
lan tabloya neden olabilmektedir.?®

Literatiir bilgileri degerlendirildiginde, yeme
davranisi bozuklugu prevalansinin kiz sporcular
arasinda c¢ok yiiksek oldugu dikkat ¢ekmektedir.?
Bircok ¢alismada, kiz sporcularin enerji aliminin
dusiik oldugu saptanmigtir.®!? Yetersiz beslenme-
nin bir sonucu olarak da kiz sporcularda kalsiyum,
demir ve vitamin (6zellikle de folik asit) titketim
miktarlarinin disiik oldugu belirlenmistir.'

Sporcunun basarisinda genetik yatkinlik kadar
diizenli antrenman, motivasyon ve yapilan spora
en uygun beslenme modelinin se¢ilmesi de 6nem-
li olmaktadir. Antrenman programiyla beraber uy-
gulanan dogru beslenme programlari, sporcunun
dayanikliligini ve atletik performansini gelistirme-
sine yardim eder."! Literatiirde ergen sporcularin
beslenme durumu ve aligkanliklarn ile ilgili bir¢ok
calisma yer almakta iken, Tiirkiye'de bu konuyla
ilgili yeteri kadar calisma bulunmamaktadir. Bu ¢a-
lisma, Tiirkiye’de basketbol sporuyla ugrasan ergen
kiz takim sporcularinin beslenme durumlar ve
aligkanliklarini degerlendirebilmek amaciyla yapal-
mistir.

I GEREC VE YONTEMLER
ORNEKLEM

Bu aragtirma, goniillii olarak katilmay: kabul eden
bir spor kuliibiintin 13-15 yags araligindaki kiz yal-
diz basketbol takim oyuncular1 (n= 14) ile yiiritil-
mistlir. Aragtirmaya 15 birey ile baglanmis; fakat
daha sonra bir bireyin takimdan ayrilmasiyla calis-
maya 14 birey ile devam edilmistir. Sporcular, an-
trenman doneminde incelenmigtir.? Sporcularin
antropometrik 6lciimleri Cukurova Universitesi
Tip Fakiiltesi Fizyoloji Ana Bilim Dali Spor Fizyo-
lojisi Bilim Dali Sporcu Performans: Aragtirma ve
Olgiim Laboratuvari'nda yapilmistir. Sporcular ve
aileleri ¢aligmaya baglamadan dnce arastirmayla il-
gili bilgilendirilmis ve Cukurova Universitesi Etik
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Kurulunun onayladig: Bilgilendirme ve Riza For-
mu’'nu imzalamiglardir.

BESLENME ALISKANLIKLARININ DEGERLENDIRILMESI

Bireylerin beslenme aligkanliklarini degerlendirmek
i¢in sporculara 64 sorudan olusan bir anket uygu-
lanmigtir. Ankette bireylere egitim ve saglik durum-
lan ile vitamin ve mineral kullanimlar yaninda,
ogin tiketim sikliklari, besin pisirme yontemleri gi-
bi sorular yoneltilmistir. Bireylerin ankette yonelti-
len sorulara vermis olduklar1 yanitlar kontrol edilmis
ve eksik kalan veya anlagilmayan sorular bireylere
tekrar yoneltilerek anketler tamamlanmistir.

BESLENME DURUMUNUN HESAPLANIP
DEGERLENDIRILMESI

Enerji Aiminin Degerlendirilmesi

Sporcularin beslenme durumlari, sorusturma yon-
temiyle, antrenman déneminde birbirini takip eden
3 giin stireyle (1 giinti hafta sonuna gelecek sekilde)
yiyecek ve icecek tiiketimlerinin belirlenmesiyle
degerlendirilmistir.'*'° Sporculara besin tiiketim ka-
yit formu verilmis ve her giliniin kayit formu ertesi
glin, arastirmaci (diyetisyen) tarafindan sorgulana-
rak, veriler daha ayrintili bir besin tiiketim kayit
formuna kaydedilmistir. Ug giinliik besin tiikketim
miktarlarinin ortalamasi alinarak 1 giinliik besin tii-
ketim miktar1 bulunmus, sonrasinda enerji ve besin
Ogeleri, BEBIS 6.1 (Tam Versiyon) paket programi
kullanilarak analiz edilmistir. Besin dgeleri titketim
miktarlari, ergen sporcular i¢in gelistirilmis giinliik
tliketim standartlari olmadig: i¢in; bu yasa ve cinsi-
yete uygun “Recommended Dietary Allowances
(RDA)” degerleri ile karsilagtirilmigtir.

Harcanan Enerjinin Hesaplanmasi

Bireylerin giinliik fiziksel aktivitelerinin siddet ve
stireleri, alinan enerjinin yeterli olup olmadigini de-
gerlendirmek icin kaydedilmistir. Fiziksel aktivite
kayitlarinin besin tiiketimlerinin alindig: zamana
denk gelmesine dikkat edilmistir. Bazal metabolik
hiz (BMH), yas ve cinsiyetin de hesaplamada goz
ontine alindig1 Schoffield formiiliiyle (11-18 yas kiz:
12.2 x Agirhik + 746) hesaplanmistir. Daha sonra 3
glinliik fiziksel aktivite kayit formundan yararlani-
larak bireylerin giinliik aktivite tiirii ile siiresi be-
lirlenmis ve fiziksel aktivite faktorii hesaplanmgtir.
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BMH ile fiziksel aktivite faktorii carpilarak bireyle-
rin ginlitk harcadiklar1 enerji miktarlar1 bulun-
mustur.'? Bireylerin toplam enerji gereksinimleri ise
biiylime ve gelismenin gerektirdigi enerji miktarla-
11 g6z 6niine alinarak hesaplanmigtir.'”

Sporculara besin tiiketim kayit ve fiziksel ak-
tivite formunu doldurmadan 6nce yardimci olma-
st icin Ornek birer form verilmis ve sporcular
arastirmaci tarafindan bilgilendirilmistir.

ANTROPOMETRIK OLCUMLER VE GLCUM YONTEMLERI

Sporcularin viicut agirligl (Kurdaklar Kantar) ve
boylar1 (Sport Expert Professional Sport Technolo-
gies) caligmaya baslamadan hemen 6nce 6l¢iillmiis-
tir. Viicut agirliklar1 ve boy uzunluklari, o yasa
uygun “National Center for Health Statistics
(NCHS)” standartlariyla karsilastirilarak degerlen-
dirilmigtir.”® Viicut agirhig1 ve boy uzunluk deger-
leri icin NCHS’ye gore < 25. persentil: Normalin
alt1, 25-75. persentil arasi: Normal ve > 75. persen-
til: Normalin tizeri kabul edilmektedir.'® Beden
kiitle indeksi (BKI) (kg/m?)= agirlik(kg)/[boy(m)]?
formiilii ile hesaplanmis ve o yasa uygun NCHS re-
ferans degerleriyle karsilastirilmigtir.'® BKI degeri
i¢cin NCHS’ye gore < 15. persentil: Normalin alti,
15-85. persentil arasi: Normal ve > 85. persentil:
Normalin tizeri kabul edilmektedir.'®

Dort bolgeden deri kivrim kalinlik (triseps,
subskapular, suprailiak, abdominal) (mm) 6l¢iim-
leri alinms, yiizde viicut yag orani: Yuhasz formii-
liyle [%yag= 5.783 + 0.153 (triseps DKK+
subskapular DKK+ abdominal DKK + suprailiak
DKK)] hesaplanmigtir.

ISTATISTIKSEL ANALIZLER

Bireylerin beslenme durumlari, antropometrik 61-
climleri ve biyokimyasal parametreleri SPSS 13.0
paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Baz1
verilerin aritmetik ortalamas: (x), standart sapmast
(SD), alt ve iist degerleri bulunmustur. Bagimli iki
degisken arasindaki iligki Wilcoxon t-testi ile be-
lirlenmistir. Degiskenler arasindaki iligkinin 6ne-
mini ve yoniinii belirlemek icin; parametrik
olmayan testlerden Spearman korelasyon testi uy-
gulanmigtir. Aragtirmada anlamhilik diizeyi 0.05
olarak kabul edilmistir.
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I BULGULAR
BIREYLERIN GENEL OZELLIKLERi

Bireylerin kisisel bilgileri, spor ge¢misi ve antropo-
metrik ozellikleri Tablo 1’de goriilmektedir. Yapilan
olciimlerde sporcularin ortalama viicut agirliklari:
62.1 + 6.4 kg, boy uzunluklar1: 170.9 + 7.4 cm, BKi:
21.3 + 1.7 kg/m? ve viicut yag yiizdesi: %14.6 + 2.5
olarak belirlenmigtir. NCHS standartlariyla karsi-
lagtirilabilen degiskenlerden viicut agirlik, boy
uzunluk ve BKI degerlerinin, yasa gore 6nerilen de-
gerlerine bakildiginda; viicut agirlik ve boy uzun-
luk ortalama degerlerinin normalin iizerinde,
BKI’nin ise normal aralikta oldugu bulunmustur.

Sporculara uygulanan anket sonuglarina gore:
bireylerin %64.3 (9 birey) tiniin evde 4 kisi ile bir-
likte yasadig1; %64.3 (9 birey)’iiniin gecimini sade-
ce babasinin sagladigy; evde ge¢imi saglayanlarin
%35.7 (5 birey)’sinin serbest meslek, %14.3 (2 bi-
rey)’diniin isci, %7.1 (1 birey)’inin polis ve memur,
%35.7 (5 birey)’sinin ise emekli oldugu; ailelerin
%14.3 (2 birey)’tiiniin sosyal giivencesinin bulun-
madig1; %21.4 (3 birey)’iiniin degisik saglik prob-
lemlerinin (nefes darlig1, bronsit ve kronik siniizit)
oldugu belirlenmistir.

BIREYLERIN BESLENME ALISKANLIKLARI VE
BESIN TAKVIYESI KULLANIM DURUMLARI

Bireylerin ortalama ana ve ara 6giin tiiketim say1-
larinin sirastyla 2.3 + 0.7 ve 1.8 + 0.6 oldugu bulun-

TABLO 1: Kiz ergen basketbolcularin (n= 14) genel
dzellikleri.

Parametreler Ortalama + SD Alt-iist degerler
Yas (yil) 142+ 0.8 13.0-15.0
Basketbola baglama yas! (yil) 11.0+1.7 8.0-14.0
Baskethol oynama sireleri (yil) 3.2+£17 0.5-7.0
Menars yas! (yil) 129+13 11.0-15.0
Boy (cm) 170.9+£ 7.4 160.0-182.0
Viicut a§irign (kg) 62.1+6.4 54.6-72.7
BKI (kg/m?) 21317 18.2-24.1
Viicut yag yiizdesi (%) 146+25 11.8-22.1
Vieut yag kitlesi (kg) 9.1£22 6.8-15.6
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 53.0+5.1 471-61.7

BKi: Beden kiitle indeksi.
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mustur. Ana 6giin atladigini belirten birey sayis1 7
(%50) olarak belirlenmistir. Bireylerin (14 birey)
%42.9 (6 birey)'u sabah, %14.3 (2 birey)’ti 6glen ve
%?7.1 (1 birey)’i aksam 6gliniind atlamistir. Birey-
lerin aligkanliklarinin olmamasi nedeni ile ya da
yeterli zaman bulamadiklarindan dolay1 6giin atla-
diklar tespit edilmistir.

Bireylerin %78.6 (11 birey)’sinin giinde bir kez
disarida ve genellikle okulda yemek yedigi; %7.1 (1
birey)inin disarida hi¢ yemek yemedigi belirlen-
mistir. Bireylerin %35.7 (3 birey)’sinin yemegin ta-
dina bakmadan tuz ekledigi ve sadece %42.9 (6
birey)unun iyotlu tuz kullandig1 saptanmigtir. Spor-
cularin %42.9 (6 birey)unun tavugu derisiyle yedi-
give %57.1 (8 birey)'inin kirmizi eti yag ile birlikte
yedigi belirlenmistir. Bireylerin eti en ¢ok mangal-
da (%35.7), daha sonra haglayarak (%21.4) ve kavu-
rarak (%14.3); balig1 ise daha ¢ok az yagda kizartarak
(9%71.4) pisirip tiikettikleri belirlenmistir. Bireylerin
kavurma ve kizartma gibi yanls pisirme yontemle-
ri kullandiklar gériilmiistiir. Bireylerin tiimii sigara
ve alkol tiiketmediklerini beyan etmistir.

Diizenli olarak ek vitamin ve mineral kullanan
bireylerin orani, kullandiklar1 vitamin/mineral tiir-
leri ile kullanim nedenleri Tablo 2’de goriilmekte-
dir. Bireylere ankette vitamin/mineral kullanim
nedenlerini agiklamak i¢in ayn1 anda birden fazla
secenek se¢me hakki verilmistir. Diizenli kullanim-
larin disinda ¢ogu sporcu, 6zellikle turnuva 6ncesi
donemde ve turnuva siiresince diizensiz B kompleks
vitamini; turnuvaya 1 hafta kala demir (Fe) ve tur-
nuva zamaninda ise kalsiyum (Ca) ve magnezyum
(Mg) tableti kullandiklarini belirtmistir. Diizensiz
olarak vitamin ve mineral takviyesi kullananlar tab-
loda degerlendirmeye alinmamugtir.

Vitamin ve mineral takviyesi diginda bireyle-
rin %14.3 (2 birey)’iiniin besin takviyesi/ergojenik
yardim aldig: belirlenmistir. Bireylerden biri per-
formansim arttirmak, digeri hastaliklar: 6nlemek
i¢in balik yag tiikettigini belirtmistir.

Bireylerin %42.9 (6 birey)unun sportif perfor-
mans icecegi tiikettigi belirlenmistir. Alt1 birey per-
formansi arttirmak, 2 birey ise daha fazla enerji
almak icin sportif performans icecegi tiikettigini
beyan etmistir.
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TABLO 2: Kiz ergen basketbolcularin (n= 14) vitamin
ve mineral takviyesini diizenli kullanim durumlari.

Vitamin % Birey
Kullanim ytizdesi 21.4 3
Kullanilan vitaminler

B kompleks 74 1
C vitamini 741 1
D vitamini 7.1 1
Kullanim nedenleri (coktan segmeli)

Uzman énerisi 74 1
Performansi arttirmak 741 1
Hastaliklari énlemek 14.3 2
Yetersiz diyet tiiketimine ilave 74 1
Mineral

Kullanim Yizdesi 14.3 2
Kullanilan mineraller

Demir 741 1
Kalsiyum + magnezyum 74 1

Kullanim Nedenleri (goktan segmeli)

Uzman énerisi 14.3 2
Performansi arttirmak 14.3 2
Hastaliklari énlemek 74 1
Daha fazla enerji almak 741 1

Caligmada, diyet tirtinii tiiketenlerin sayisi
%28.6 (4 birey) olarak bulunmustur. Ug bireyin di-
yet biskiivi, 1 bireyin yagsiz siit ve yagsiz peynir
tiikettigi gozlenmistir. Ayrica bireylerin tatlandi-
ric1 kullanmadig saptanmugtir.

BIREYLERIN BESLENME DURUMLARI

Bireylerin ortalama giinliik enerji ve besin 6gesi tii-
ketim miktarlar1 ile RDA’y1 karsilama durumlar
Tablo 3’te goriilmektedir. Giinliik enerji titketim
miktar1 2.735 + 992 kkal (ortalama + SD), harcanan
enerji miktari ise 2.674 + 199 kkal olarak hesaplan-
mis ve bu noktadan hareketle, enerji dengesi + 61
+ 1.042 kkal bulunmustur. Enerjinin karbonhidrat,
protein ve yagdan saglanan oranlar ise sirasiyla
952.6 5.2, %14.1 + 2.1 ve %33.3 + 5.4 olarak he-
saplanmugtir.

Bu ¢alismadaki ortalama degerlere gore enerji-
nin karbonhidrattan gelen oraninin 6nerilenden dii-
stik, yag oraninin ise yiiksek oldugu belirlenmistir.
Bireylerin ortalama giinliik besin dgelerini tiiketim
durumlar incelendiginde; folik asit, Ca ve potasyum
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(K) titkketim miktarlar1 RDA degerlerini kargsilaya-
mamigstir. Grubun yaklasik %42.9 (6 birey)unun
glinlitk posa, C vitamini ve toplam s1v1; yaklasik %50
(7 birey)’sinin ise Fe, Mg, fosfor (P) ve B; vitamini
tliketim miktarlarinin yetersiz oldugu bulunmustur.

Giinliik tiiketilen besin gruplar1 ve miktarlar
Tablo 4'te goriilmektedir. Bireylerin ortalama giin-
lik toplam et (154.2 + 86.8 g), siit (254.9 + 160.4 g)
ve sebze-meyve grubu (454.6 + 347.4 g) titkketimleri,
glinliik 6nerilen miktarlara gore diisiik; tahil grubu
(415.7 + 140.7 g) tiiketim miktarlan ise yeterli bu-
lunmugtur. Bireysel degerlendirmede ise %64.3 (9
birey)’iinde toplam et grubu, %100 (14 birey)’iinde
stit grubu, %57.1 (8 birey)’'inde sebze ve meyve gru-
bu, %64.3 (9 birey)iinde tahil grubu titketim mik-
tarlar1 6nerilen degerlerden diisiik bulunmustur.

Ergen kiz sporcularin bazi besin gruplarn ile
besin ogeleri titkketim miktarlar1 arasindaki iligki
anlaml bulunmugtur. Bireylerin ortalama et gru-
bu tiikketim miktarlan ile folik asit (r= 0.569, p<
0.05), K (r=0.565, p< 0.05) ve P (r= 0.670, p< 0.01)
tliketim miktarlar1 arasinda pozitif'iligki oldugu tes-
pit edilmistir. Ote yandan ortalama siit grubu tii-
ketim miktarlari ile Ca (r= 0.776, p< 0.01) ve P (r=
0.697, p< 0.01) alimi arasinda da anlaml ve pozitif
bir iligkinin bulundugu hesaplanmistir. Benzer po-
zitif iligki ortalama sebze-meyve grubu tiiketim
miktarlar ile folik asit (r= 0.899, p< 0.01), C vita-
mini (r=0.895, p< 0.01), K (r= 0.846, p< 0.01) ve Ca
(r=0.565, p< 0.05) arasinda da belirlenmistir.

Bireylerin besin kayit yontemiyle hesaplanan
glinliik siv1 tiiketim miktarlarina bakildiginda; har-
canan her 1 kkal i¢in gerekli olan 1 mL sivinin (2.674
+ 199 kkal’ye karsilik 3.201 + 833 mL siv1) fazlasiyla
karsilandig1 gorillmiistiir.” Bireysel olarak incelen-
diginde ise sporcularin %42.9 (6 birey)unun enerji
harcamalarina gore yeterli siv1 titketmedigi gozlen-
migtir.”’ Bireylerin iceceklerden gelen su tiiketim
miktarlari (1.950 + 543 mL) yiyeceklerden gelenden
(903 + 364 mL) daha yiiksek bulunmustur. Sporcu-
larin igecek tiiketim sikliklarina bakildiginda; sudan
sonra en ¢ok kola (%64.3) ve cay (%64.3), en az ise
spor icecegi (%7.1) tiikettikleri gozlenmistir.

Bireylere genel degerlendirme anketinde de
iceceklerin tiiketim siklik ve miktarlar1 sorulmus
ve bu yontemle elde edilen degerlerin kayit yonte-
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TABLO 3: Kiz ergen basketbolcularin giinlik enerji ve besin 6geleri tiketim miktarlari ve
RDA (2001)'y1 karsilama durumlari (n= 14).

Degisken X + SD (Alt-Ust degerler) RDA %RDA
Harcanan eneriji (kkal) 2.674 +199 (2.273-2.960) - -
Karbonhidrat (%) 52.6 + 5.2 (40-59) - -
Protein (g) 92.4 +31.3 (41.9-138.9) 0.8 gkg 196.0
Hayvansal protein (g) 50.4 +21.5(16.2-92.4) - -
Yag (g) 102.8 + 44.6 (53.1-217.0) - -
Doymus yag asidi (g) 37.2+15.6 (16.3-73.3) - -
Coklu doymamis yag asidi (g) 22.7+12.2(10.8-54.5) - -
Toplam sivi (mL) 3201 + 833 (2.157-5.181) - -
Potasyum (mg) 2.958 + 1.313 (1.176-5.096) 13 yas: 4.500 63.6

14,15 yas: 4.700

Magnezyum (mg) 348 + 129 (204-612) 13 yas: 240 107.5
14,15 yas: 360

Demir (mg) 15.7 £ 6.1 (9.0-28.0) 13yas: 8 123.0
14,15 yas: 15

Bakir (mg) 2.6+0.8(1.7-4.3) 13yas: 0.7 311.4
14,15 yas: 0.89

A vitamini (pg) 1.581 + 954 (306-3.278) 13 yas: 600 235.3
14,15 yas: 700

By vitamini (mg) 1.11 + 0.46 (0.47-2.03) 13yas: 0.9 113.6
14,15 yas: 1.0

Niasin (mg) 30.9 +10.3 (13.9-45.9) 13yas: 12 228.2
14,15 yas: 14

By, vitamini (ug) 4.11 +£2.67 (0.55-10.43) 13yas: 1.8 187.5
14,15 yas: 2.4

Folik asit (ug) 360.8 + 196.8 (123.3-863.3) 13 yas: 300 96.4
14,15 yas: 400

“RDA (1989).

ul
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TABLO 4: Kiz ergen basketbolcularin giinliik tlkettikleri
besin gruplari ve miktarlari (n=14).

Besin X=SD Onerilen
gruplari (Alt-Ust degerler) miktarlar (g)*
Et grubu 154.2 + 86.8 (60.0-323.0) 160

Siit grubu 203.4 + 162.0 (0-536.0) 600
Sebze ve meyve grubu  454.6 + 347.4 (49.0-1066.0) 500
Tahil grubu 415.8 + 140.7 (264.0-772.0) 410

Yag grubu 43.3+26.7 (7.0-118.0) =60
Seker grubu 22.0 £20.0 (0-63.0) <75

*Baysal (2002).!

miyle elde edilenlerden farkli oldugu belirlenmis-
tir. Anketteki icecek tiiketim miktarlari ile besin
kayit yontemindeki icecek tiiketim miktarlar: kar-
silastir1ldiginda; ayran, meyve suyu, kola, cay, bit-
ki cay1 ve Tiirk kahvesinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamaigtir. Buna karsin su, sit,
taze sikilmis meyve suyu ve neskafe arasinda an-
laml1 bir fark bulunmus (p< 0.05) ve besin kayit
yontemindeki miktarlarin, anket verilerinden daha
diisiik oldugu gorilmiistiir.

I TARTISMA

Bu ¢alismada, ergen sporcularin giinliik enerji har-
camasl; enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan
gelen oranlari; s1v1, vitamin, mineral ve besin grup-
lar tiiketim miktarlar1 degerlendirmeye alinmis ve
¢ogu sporcunun yetersiz (%50’si) ve dengesiz
(%64.3’11) beslendigi tespit edilmistir. Tiirkiye’de
ergen sporcular tizerinde yapilmis bir diger calis-
mada da, besin 6geleri yetersizliklerine ve denge-
sizliklerine rastlanmigtir.'?

Bu ¢alismadaki sporcularin ortalama enerji tii-
ketim miktarlar1 RDA’ya gore yeterli ve enerji den-
gesi pozitif bulunmasina karsin; alt ve {ist degerler
arasinda oldukga biiyiik farkliliklarin gériilmesi, bi-
reysel  degiskenliklerin  kesinlikle deger-
lendirilmesini gerektirmektedir. Literatiirdeki ¢a-
ligmalarda da, sporcularda yetersiz enerji titketim-
lerinin oldugu ve dolayisiyla enerji dengelerinin
negatif oldugu gortilmiistiir.?*? Ergenlik donemin-
de yeterli enerji alim1 normal biiyiimeyi destekle-
mek kadar antrenman i¢in fazladan gerekli olan
enerji gereksinimini kargilamada da 6énemli oldu-
gundan; ergen sporcularda enerji agig1 giderilmeli-
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dir. Calismada enerji titketim miktarlarinin yeter-
siz bulunmasinin nedenlerinden biri sporcularin
6giin atlamalari olabilir. Sporcularin beslenme alis-
kanliklari incelendiginde; bireylerin yeterli zaman-
lar1 olmadigindan, daha ¢ok kahvaltiy: atladiklar:
belirlenmigtir. Croll ve ark.nin ¢aligmasinda da, ta-
kim sporuyla ilgilenen kizlarin kahvaltida, 6glen ve
aksam yemeklerine oranla daha az besin aldiklar
belirlenmistir.? Ogiin atlama, yetersiz besin tiiketi-
mine ve bir sonraki 6giinde daha fazla besin tiiket-
ilmesine neden olacagindan sporcularin 6gin
atlamamaya dikkat etmesi gerekmektedir. Calis-
madaki sporcularin 6gle yemegini daha ¢ok okulda
yedikleri belirlendiginden, okulda hazirlanan mé-
niilerin de, ergen sporcularin enerji ve besin dgele-
ri gereksinimlerini kargilayabilmesi i¢in miktar ve
cesitlilik acisindan uygun olup olmadig: denetlen-
melidir. Ayrica, bireylerin ara 6giinlerini de alma-
lar1 icin yanlarinda kesinlikle uygun besin
getirmeleri (¢ikolata, biskiivi yerine meyve gibi...)
gerekmektedir. Evde pisirilen yiyeceklerin besin
degerlerinin kaybolmamas: ve sagliga zararh hale
gelmemesi i¢in de kavurma ve kizartma yerine da-
ha ¢ok 1zgara, haglama ve bugulama gibi dogru pi-
sirme yontemlerinin sec¢ilmesi saglanmalidir.
Sporcularin 6giin atlamalar1 disinda, beslenme ko-
nusunda yeterli bilgiye sahip olmamalari nedeni i-
le uygun tiir ve miktarda besin secememelerinin
yetersiz enerji titketim miktarina neden olabilece-
gi distintilmektedir. Ayrica, besin kayit yontemin-
de bireylerin giinliik besin alim miktarlarini eksik
bildirmelerinin de hesaplamada yanlishklara neden
olabilecegini unutmamak gerekir.

Calismadaki sporcularin ortalama karbonhid-
rat titketim miktar1 RDA’y1 kargilarken; enerjinin
karbonhidrattan gelen oraninin yetersiz oldugu
gozlenmistir. Ayrica bireysel degerlendirmede;
%64.3’tinde enerjinin karbonhidrattan gelen ora-
n1, %71.4unde ise kilogram bagina diisen karbon-
hidrat tiiketim miktar (5.6 + 1.9 g/kg) sporcular
icin Onerilen miktarlara gore yetersiz bulunmus-
tur.?* Genel olarak; diger caligmalarda da, sporcu-
lardaki enerjinin karbonhidrattan gelen oraninin
yetersiz oldugu gozlenmistir.>? Ergen sporcularin
yiiksek karbonhidrat iceren bir diyetten yarar sag-
lay1p saglayamadig1 tam olarak belirlenememis ol-
masina kargin; bu durum yiiksek karbonhidrat
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igeren besinlerin ¢ocuk ve ergen sporcularin diye-
tinde 6nemli olmadig1 anlamina gelmemektedir.?®
Bu ytlizden, sporcularin fiziksel aktivitelerini siir-
diirebilmeleri i¢in yeterli miktarda uygun karbon-
hidrat1 almalar1 gerekmektedir.

Caligmadaki sporcularin giinlitk sivi titketim
miktarlar degerlendirildiginde; ortalama siva tiike-
tim miktar1 yeterli bulunurken; bireysel degerlen-
tiikettigi
saptanmistir.”’ Bu nedenle sporcularin bireysel ola-
rak degerlendirilmelerinin zorunlu oldugunu unut-
mamak gerekir. Karabudak ve ark.nin ¢aligmasinda
da, ergen sporcularda siv1 tiikketim miktarlarinin
onerilenin altinda oldugu saptanmigtir.'”” Bu ¢alig-
madaki sporcularin fazla miktarda cay ve kola tii-
kettikleri hatirlandiginda; 6zellikle kemik sagligini
olumsuz etkileyebilen ve ditiretik etkili olan kola-

dirmede %42.9unun vyetersiz sivi

L1 iceceklerin yerine siit veya taze sikilmis meyve
suyu gibi icecekleri tercih etmeleri saglanmalidir.”
Ayrica, bu ¢aligmada besin kayit yontemiyle elde
edilen siv1 titketim miktarlariyla genel degerlen-
dirme anketinde tiiketim siklik ve miktar: sorula-
rak belirlenen sivi miktarlar: arasinda farkliliklar
oldugu gozlenmistir. Yontemlere gore farklilikla-
rin olmasi, siklik ile belirlenen miktarlarin daha ge-
nel bir degerlendirme oldugunu, kayit yonteminin
ise miktarlarin daha net olarak belirlenmesini sag-
layabilecegini diisiindiirmektedir.

Calismadaki ergen sporcularda bazi vitamin ve
minerallerin yetersiz tiiketildigi belirlenmistir. Or-
talama folik asit, Ca ve K tiiketim miktarlar 6neri-
lenden diisitk bulunurken; ¢ogu sporcuda B; ve C
vitamini ile Fe, Mg ve P minerallerinin tiiketim
miktarlarinda da eksiklikler oldugu saptanmaistur.
Konuyla ilgili caligmalar degerlendirildiginde, spor-
cularda mineral [6zellikle Ca, K, Mg, Fe ve ¢inko
(Zn)] yetersizliklerinin olabildigi y6niinde verile-
rin sunuldugu baska yayinlara da rastlanmis-
tir.'621223 Ayrica, bu ¢aligmada, beslenmelerinde
baz1 vitamin ve mineral tiiketim miktarlar1 yetersiz
olan sporcularin diizenli olarak ek vitamin/mine-
ral almadiklar1 da belirlenmistir. Sporcularin bu
preparatlari, antrendrlerinin Onerisiyle, kisa siireli
de olsa performanslarini arttirabilmek amaciyla
kullandiklari gozlenmistir. Buna kargin besin ali-
mindaki bozuklugu degerlendirerek eksiklikleri gi-
dermek

amaciyla s6z konusu preparatlar

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2011;3(2)
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kullandiklar yoniinde herhangi bir veriye ulasila-
mamuistir. Cok az sayida sporcu diizenli olarak ek
vitamin (%21.4) ve mineral (%14.3) kullandigini
beyan etmistir. Bu c¢alismada, vitaminlerden B
kompleks, C ve D vitaminleri yaninda, mineraller-
den ise Fe, Ca ve Mg alindig1 saptanmistir. Sobal ve
Marquart'in ¢aligmasinda, ergen
%38’inin diizenli vitamin/mineral takviyesi aldig

sporcularin

belirlenmigtir. Ergen sporcularin saglikli bityiime,
hastaliklardan korunma ve sportif performansin
arttirilabilmesi i¢in C vitamini (%25), multivitamin
(%19), A (%9), B (%8), E (%8) ve D (%5) vitamin-
leri yaninda, Fe (%11), Ca (%9), Zn (%3) ve K (%3)
takviyelerini aldiklar1 belirlenmigtir.”® Beslenme-
deki yetersizlikleri 6nlemek adina sporcularin vi-
tamin ve mineral takviyesinin dogru kisiler
tarafindan dogru zamanda ve dogru miktarda uy-
gulanmasi yoniinde herhangi bir destek almadikla-
r1 anlagilmigtar.

Calismadaki sporcularin enerji ve besin ogele-
rinini titketim miktarlarinin yetersizligi yaninda,
besin gruplarini da yeterli tikketmedikleri tespit
edilmistir. Basta siit grubu olmak {izere, diger besin
gruplarinin da yetersiz miktarda tiiketildigi saptan-
mustir. Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde; Zi-
egler ve ark.nin ¢aligmasinda tahil, sebze ve et
grubu; Lowry ve ark.nin ¢aligmasinda ise sebze-
meyve grubu tiiketim miktarlarinin bu yas grubun-
daki sporcularda yetersiz olabilecegi bulunmus-
tur.”>? Besin gruplarinin yetersiz tiiketiminin bi-
reylerde vitamin ve mineral eksikliklerine neden
oldugu diistiniilmektedir.

0 SONUC

Bu aragtirmada elde edilen bulgular sonucunda, ¢a-
lismaya katilan ergen sporcularin ¢ogunun yeter-
siz ve dengesiz beslendigi, 6giin atlad1g1 ve besinleri
yanlis yontemlerle pisirdigi belirlenmistir. Ergenlik
donemindeki sporcularin yeterli ve dengeli beslen-
melerinin saglik, gelisim ve performanslarn tizerin-
deki olumlu etkileri goz 6niine alindiginda; sporcu,
antrendr ve ailelere beslenme konusunda egitim
verilmesi ve gerektiginde uzman kisilerden danig-
manlik almalarinin uygun olacag: diistiniilmekte-
dir. Ayrica, glinlimiizde ek vitamin ve mineral
takviye kullaniminin sporcular arasinda yaygin ol-
masindan dolay1; diizensiz kullanimlari 6nlemek

77



Eda PARLAK ve ark.

adina sporcu ve antrenorler bu hususta bilgilendi-
rilmeli ve bu gruba sporda beslenmenin 6nemi vur-
gulanmalidir. Beslenme programi uygulanirken;
sporcularin en azindan yilda bir kez periyodik ola-
rak taranmasi uygun olacaktir. Beslenme problemi
olusma riski daha fazla olan, 6zellikle basketbol gi-
bi dayaniklilik gerektiren spor dallarinda, sporcu-
stk kontrol dikkat
edilmelidir.*® Bu yiizden; sporcularin haftalik agir-

larin  daha edilmesine
lik 6l¢iimleri yapilarak enerji dengelerinin uygun
olup olmadig takip edilmeli ve besin kayitlariyla
da dengesizlikleri ve yetersizlikleri belirleyip ge-
rekli uyarilarla ve zamaninda miidahalelerle bes-
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lenme durumundaki sorunlar 6nlenmelidir. Ergen-
lik dénemindeki sporcularin beslenme durumlari-
n1 belirleyebilmek i¢in de gelecekte bu alanda daha
fazla ¢aligma yapilmasinin gerekli oldugu ve ancak
bu sporculara yonelik referans degerler belirlene-
rek daha dogru bir degerlendirmenin yapilabilece-
gi diistiniilmektedir.
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