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ÖZET Amaç: Bu çalışmada adölesan futbolcuların; temel beslenme, 
sıvı elektrolit alımı, kamp, antrenman ve müsabaka dönemi beslenme 
eğitimleri öncesi ve sonrasında beslenme bilgi düzeyleri ve besin tü-
ketim durumlarındaki değişimleri saptamak amaçlanmaktadır. Gereç 
ve Yöntemler: Çalışmamıza toplamda 17 adölesan erkek futbolcu ka-
tılmıştır. Katılımcıların ortalama yaşı 18,17, boyu 179,52 cm, ağırlığı 
71,7 kg, vücut yağ yüzdesi 10,34’tür ve futbol oynama süreleri 4-7 yıl 
arasındadır. Bu araştırma ön-son test içeren deneysel bir araştırmadır. 
Sporculara beslenme bilgi düzeyi ve besin tüketim durumunu iyileştir-
mek amacıyla 4 haftalık bir beslenme eğitim modülü uygulanmıştır. 
Elde edilen veriler IBM SPSS (Statistical Package for the Social Sci-
ences) Statistics 21.0 programında istatistiksel olarak değerlendiril-
miştir. Analizler sonucunda anlamlılık düzeyi p değeri<0,05 olarak 
kabul edilmiştir. Ön test ve son test karşılaştırmalı analizi Related-Sam-
ples Wilcoxon Signed Rank Test kullanılarak yapılmıştır. Bulgular: 4 
haftalık eğitim sonrası sporcuların verilen tüm eğitim konularında bes-
lenme bilgi düzeyleri artmıştır(p<0,05). Bununla birlikte besin tüketim 
sıklığı formu ile besin tercihlerinde iyileşmeler olduğu görülmüştür. En 
önemli değişim ekmek çeşidi tercihlerinde olmuştur. Her gün beyaz 
ekmek tüketimi oranı beslenme eğitimi öncesi %52,9’den %23,5’e 
düşmüştür. Her gün Kepek/Çavdar/Buğday Ekmeği tüketimi beslenme 
eğitimi öncesi %23,5 iken bu oran ise %70,6’ya yükselmiştir. Ayrıca 4 
haftalık beslenme eğitimi sonrasında, su tüketim durumu değişimi ista-
tistiksel olarak anlamlı artış göstermiştir. Bununla birlikte sporcuların, 
diyetisyenden destek alma durumlarında artış gözlenmiştir. Sonuç: 
Beslenme bilgi düzeyi ve besin tüketim durumları daha önce beslenme 
eğitimi almayan sporcularda düşüktür. Özellikle büyüme gelişmenin 
en önemli dönemlerden biri olan adölesan çağda sporculara verilen bes-
lenme eğitim programları, sporcuların beslenme durumunu iyileştirir 
ve bilgi düzeylerini artırır. 
 
 
 
Anah tar Ke li me ler: Futbol; adölesan; beslenme; eğitim 

ABS TRACT Objective: In this study, it is aimed to determine the 
changes in nutrition information levels and nutrient consumption status of 
adolescent soccer players before and after basic nutrition, liquid elec-
trolyte intake, camp, training and competition nutrition trainings. Mate-
rial and Methods: A total of 17 adolescent male soccer players 
participated in our study. The average age of the participants was 18.17, 
height was 179.52 cm, weight was 71.7 kg, body fat percent was 10.34 
and the duration of playing football was between 4-7 years. This research 
is an experimental study that includes a preliminary test and a final test. 
A 4-week nutrition education module and a 45-question questionnaire 
were administered to the athletes before and after the training in order to 
improve their nutritional knowledge level and nutrient consumption sta-
tus. The data obtained were statistically evaluated in the IBM-SPSS Statis-
tics 21.0 program. As a result of the analyses, the significance level was 
accepted as p-value<0.05. The comparative analysis of the pre-test and the 
post-test was performed using the related-samples Wilcoxon signed rank 
test. Results: After 4 weeks of training, the nutritional knowledge levels 
of the athletes increased in all training subjects (p<0.05). However, it was 
observed that there were improvements in food consumption frequency 
form and food preferences. The most important change was in the choice 
of bread type. The rate of consumption of white bread every day de-
creased from 52.9% to 23.5% before the nutrition education. While the 
consumption of Bran/Rye/Wheat Bread every day was 23.5% before the 
nutrition education, this rate increased to 70.6%. In addition, after 4 weeks 
of nutrition education, the change in water consumption status showed a 
statistically significant increase. However, an increase has been observed 
in the cases of athletes receiving support from a dietitian. Conclusion: 
Nutritional knowledge level and food consumption status are low in ath-
letes who don’t receive support from a dietitian. Nutrition education pro-
grams given to athletes in adolescence, which is one of the most important 
periods of growth and development, improve the nutritional status of ath-
letes and increase their knowledge level. 
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Sağlıklı ve yeterli beslenme; çocukların bedenen 
büyümesinde, sağlam bir kas-iskelet sistemi geliştir-
mesinde önemli olduğu kadar zihinsel ve bilişsel ola-
rak da algılamalarının gelişmesine ve öğrenme 
hızlarının artmasına yardımcı olmaktadır.1 Beslenme, 
her yaş grubundaki sporcular için performansın 
önemli bir belirleyicisidir.2 Bu amaçla sporcuların 
genel sağlığının iyileştirilmesi, antrenman öncesinde, 
sırasında ve sonrasında beslenme gereksinimlerinin 
karşılanması, toparlanmaya yardımcı olunması, sa-
katlıkların önlenmesi veya var olan sakatlıkların iyi-
leşmesinin hızlandırılması gibi performansı artıracak 
şekilde beslenme planı yapılmalıdır.3 Ancak adölesan 
dönemde, performans artışını sağlamanın yanı sıra bü-
yüme ve gelişmenin devamlılığı da dikkate alınarak 
ilerlenmelidir.2,4 Adölesan dönem; bireylerin, büyüme 
ve gelişmesinin hızlandığı, beslenme alışkanlıkları ve 
yaşam tarzlarının aile dışında sosyal çevre ve medya 
gibi faktörlerden etkilendiği, sağlıklı ya da sağlıksız 
yeme davranışlarının kazanıldığı bir dönemdir.  

Avustralya spor diyetisyenlerinin, adölesan 
sporculara ilişkin yayımladığı rehbere göre yeterli 
enerji, protein, karbonhidrat, doymamış yağ, demir, 
kalsiyum, D vitamini ve yeterli sıvı alımını sağlayan 
beslenme planları oluşturulması önerilmektedir.5 

Yetersiz enerji alımı olan veya besin örüntüsü 
açısından zengin olmayan bir diyet planını takip eden 
adölesanların, hem performans hem de büyüme ve 
gelişme açısından risk altında olduğu bilinmektedir.4 
Ancak uygun bir beslenme eğitimi ile sporcuların 
sahip oldukları kötü beslenme alışkanlıkları değişti-
rilebilir.6 Çünkü beslenmedeki bilgi eksikliği, yaşa-
nan bu yetersiz ve yanlış beslenme davranışlarının 
temel nedenidir.7 

Sporcuların beslenme bilgi ve uygulamaları, 
spor performansları, kas, kemik sağlıkları, sakat-
lanma riskinin minimuma düşürülmesi gibi sebepler-
den ötürü önem taşımaktadır.8 

Çalışmamızda, elit U19 takımında oynayan fut-
bolcuların 4 hafta boyunca verilen temel beslenme,  
sıvı elektrolit alımı, kamp, antrenman ve müsabaka dö-
nemi beslenme eğitimleri öncesi ve sonrasında yapıla-
cak testlerle beslenme bilgi düzeyleri ve besin tüketim 
durumlarındaki değişimleri saptamak amaçlanmakta-
dır. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 

ARAŞTIRMANIN TüRü  
Bu araştırma, sporcuların beslenme bilgi düzeyi ve 
beslenme alışkanları durumlarının, beslenme eğitimi 
almadan önce ve beslenme eğitimi aldıktan sonra de-
ğerlendirilmesini amaçlayan deneysel tipte bir çalış-
madır. 

ARAŞTIRMA GRuBu (EVREN-ÖRNEKLEM) 
Araştırma, 1. Ligde bulunan Eyüpspor Kulübü bün-
yesindeki U19 grubunda futbol oynayan toplamda 17 
erkek sporcu üzerinde yapılmıştır. Katılımcıların yaş 
ortalaması 18,17, boy ortalaması 179,52 cm, ağırlık 
ortalaması 71,7 kg, vücut yağ yüzdesi ortalaması 
10,34’tür. Çalışmaya katılan tüm sporcular bilgilen-
dirilmiş onay formu imzalamıştır. Çalışma için Mar-
mara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Fakültesi 
Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar Etik Kuru-
lundan onay alınmıştır (tarih: 30 Aralık 2020, karar 
no: 95). Bu çalışma, Helsinki Deklarasyonu Prensip-
leri’ne uygun olarak yürütülmüştür. 

VERİ TOpLAMA YÖNTEMİ VE ARAÇLARI 
Sporcuların, beslenme eğitimi öncesi ve sonrası bes-
lenme bilgi durumlarını ve besin tüketim durumlarını 
saptamak amacıyla (genel bilgiler, temel beslenme 
bilgi düzeyi, sıvı ve elektrolit alımı, hazırlık-kamp 
dönemi beslenme, antrenman öncesi-sırası ve son-
rası beslenme, müsabaka öncesi-sırası ve sonrası 
beslenme ve besin tüketim durumları) 45 soruluk 
bir anket uygulanmıştır. Bu sorulardan 10 tanesi ki-
şisel bilgiler, 12 tanesi temel beslenme bilgi düzeyi, 
6 tanesi sıvı-elektrolit alımı, hazırlık kamp dönemi, 
9 tanesi antrenman öncesi-sırası ve sonrası bes-
lenme, 6 tanesi müsabaka öncesi-sırası ve sonrası 
beslenme ve 2 tanesi de besin tüketim durumu ile il-
gili sorulardır. Kullanılacak anket çeşitli literatür 
taraması ve benzer çalışmalardan faydalanarak 
araştırmacı tarafından oluşturulmuştur. Sporculara 
verilecek olan eğitim 4 hafta, haftada 40 dk olacak 
şekilde planlanmıştır. Eğitimler çevrim içi bir plat-
form üzerinden görüntülü olarak katılımcılara veril-
miştir. Yapılan eğitim içerikleri Tablo 1’de açıklan-  
mıştır. 
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VERİLERİN TOpLANMASI VE İŞLEM YOLu 
Sporculara yapılan anketler yüz yüze gözetmen eşli-
ğinde uygulanmıştır. Ankete başlanmadan önce, an-
ketteki bölümler hakkında sporculara bilgilendirme 
yapılmıştır. Yapılan anket sonucunda bölümlerden 
elde edilebilecek puan aralığı; 0-12 puan temel bes-
lenme bilgi düzeyi, 0-6 puan sıvı-elektrolit alımı, ha-
zırlık kamp dönemi, 0-9 puan antrenman öncesi-sırası 
ve sonrası beslenme, 0-6 puan müsabaka öncesi-sı-
rası ve sonrası beslenme şeklindedir. 

ANTROpOMETRİK ÖLÇüMLER 
Sporcuların vücut kompozisyonlarını belirlemek 
amacıyla Holtain marka Skinfold Kaliper (Holtain 
Ltd., United Kingdom) ile ölçüm yapılmıştır. Vücut 
yağ yüzdesini hesaplamak amacıyla kaliper ile deri kıv-
rım kalınlığı değerleri bulunmuştur. Bu değerler ile 
Jackson-Pollock yöntemi kullanılarak, vücut yağ yüz-
desi hesaplanmıştır. Bu yöntem, deri altı yağ dokusu-
nun vücuttaki toplam yağ miktarıyla orantılı olduğu 
prensibine dayanır. Bu cihazla ölçüm yapılırken, vü-
cudun 3 farklı bölgesinden deri kıvrım kalınlığı ölçümü 
yapılmıştır. Bu bölgeler; göğüs, abdomen ve uyluktur. 
Elde edilen değerler Jackson-Pollock formülasyonu ile 
yağ yüzdesi hesaplamada kullanılmıştır.9 Uygulanan 
formül aşağıdaki gibidir. 
   göğüs+abdomen+uyluk=skinfoldlar toplamı (ST)  
    Vücut yoğunluğu=1.10938 - (0.0008267 x ST) 
    + (0.0000016 x ST2) - (0.0002574 x yaş)  
    Vücut yağ yüzdesi= (495/vücut yoğunluğu) -450 

VERİLERİN ANALİzİ 
Elde edilen veriler, IBM SPSS Statistics 21.0 (SPSS 
for Windows Version 21.0; SPSS Inc., Chicago, IL, 
USA) programında istatistiksel olarak değerlendi-
rilmiştir. Örneklem büyüklüğü 30 altında olduğu 
için verilerin normal dağılıma uygun olmadığı 
kabul edilmiştir ve istatistiksel analizlerde nonpa-
rametrik testler kullanılmıştır. Analizler sonucunda 
anlamlılık düzeyi p değeri <0,05 olarak kabul edil-
miştir. Ön-test ve son-test karşılaştırmalı analizi 
“related-samples Wilcoxon signed rank test” kulla-
nılarak yapılmıştır. 

 BuLGuLAR 
Çalışmaya katılan adölesan sporcuların boy uzunluk-
ları (cm), vücut ağırlıkları ve vücut yağ yüzdeleri 
Tablo 2’de gösterilmiştir. Sporcuların yaşları 18-19, 
futbol oynama süreleri 4-7 yıl, boy uzunlukları 170-
187 cm, vücut ağırlıkları 63-86 kg, vücut yağ yüzde-
leri %5-14,1 arasındadır. 

Eğitim aşaması Eğitim içeriği Eğitim materyalleri 
1. Eğitim Sağlık beslenme nedir? powerpoint sunum 

Sağlıklı tabak modeli Kitapçıklar 
Sağlıklı besin piramidi Besin atlası 
Besin grupları Replikalar 
Örnek tabak modelleri Besin piramidi maketi 

Beslenme rehberleri 
2. Eğitim Sıvı ve elektrolit alımı powerpoint sunum 

Hazırlık kamp dönemi beslenme stratejileri Kitapçıklar 
Sporcu içeceği hazırlama malzemeleri 

3. Eğitim Antrenman öncesi, sırası ve sonrası beslenme stratejileri powerpoint sunum 
Kitapçıklar 

4. Eğitim Müsabaka öncesi, sırası ve sonrası beslenme stratejileri powerpoint sunum 
Kitapçıklar

TABLO 1:  Eğitim modülü.

Minimum Maksimum Ortalama 
Yaş 18 19 18 
Futbol oynama süresi (yıl) 4 7 6 
Boy (cm) 170,00 187,00 178,00 
Vücut ağırlığı (kg) 63,00 86,00 70,00 
Vücut yağ yüzdesi 5,00 14,10 11,5 

TABLO 2:  Katılımcıların demografik özellikleri (n=17).
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Sporcuların verilen 4 haftalık beslenme eğitimi 
sonrasında, yapılan anketlerden aldıkları puanlar ve 
bütün eğitim başlıklarındaki bilgi düzeyi değişimleri 
Tablo 3’te gösterilmiştir. Belirtilen başlıklardaki bilgi 
düzeylerini belirlemek amacıyla eğitimler öncesinde 
ve sonrasında yapılan testlerin karşılaştırmalı analiz-
leri sonucu istatistiksel olarak bütün eğitim başlıkla-
rında anlamlı fark bulunmuştur (p<0,05). 

Sporcuların yapılan 4 haftalık beslenme eğitimi 
sonrasında, besin tüketim durum değişimi Tablo 4’te 
gösterilmiştir. Beslenme eğitimi sonrası; her gün süt 
ve süt ürünleri tüketimi %41,2, gün aşırı kırmızı ve 
beyaz et tüketimi %23,5, gün aşırı kurubaklagil tü-
ketimi %11,8 artmıştır. Her gün beyaz ekmek tüke-
timi %29,4 azalırken, kepek/çavdar/buğday ekmeği 
tüketimi %47,1 artmıştır. Her gün meyve tüketimi 
%23,6, sebze tüketimi %47,1 artmıştır. Unlu mamul 
ve hamur işi ile katı yağın çok nadir olarak tüketilme 
durumu ise sırasıyla %41,2 ve %35,3 artmıştır. Her 
gün sıvı yağ tüketimi ise beslenme eğitimi sonrası 
%41,2’ye yükselmiştir. 

Sporcuların yapılan 4 haftalık beslenme eğitimi 
sonrasında, su tüketim miktarları Tablo 5’te gösteril-
miştir.  

Sporcuların yapılan 4 haftalık beslenme eğitimi 
sonrasında, su tüketim durumu değişimi Tablo 5’te 
gösterilmiştir. Eğitimler sonrasında sporcuların gün-
lük su tüketim miktarları istatistiksel olarak anlamlı 
artış göstermiştir (p<0,05). 

Sporcuların yapılan 4 haftalık beslenme eğitimi 
sonrasında, beslenme uzmanı (diyetisyen) ile çalışma 
durumu değişimi Tablo 6’da gösterilmiştir. Beslenme 
eğitimi öncesinde katılımcıların %11,8’i diyetisyen-
den beslenme desteği alırken, eğitim sonunda bu oran 
%88,2’ye yükselmiştir. 

 TARTIŞMA 
Beslenme; adölesan futbolcuların hem performansına 
hem de sağlığına etki eden en önemli bileşendir. Bu 
sebeple, adölesanların temel beslenme bilgi eksiklik-
leri, yetersiz beslenmelerine ve performanslarının 
düşmesine yol açabilmektedir.6 Çalışmamızda, adö-
lesan futbolcuların beslenme eğitimi öncesi ve son-
rasında yapılacak testlerle, beslenme bilgi düzeyleri 
ve besin tüketim durumlarındaki değişimleri sapta-
mak amaçlanmaktadır.  

Adölesanlar üzerine yapılan bir çalışmada, sağ-
lıklı beslenme konusundaki bilgi, tutum ve davranış-
ları ile fiziksel aktivite durumları değerlendirilmiştir 
ve katılan adölesanların besin piramidi konusundaki 
bilgilerinin yetersiz olduğu ve sağlıklı beslenmedik-
leri saptanmıştır.10 Benzer şekilde Manore ve ark., 
535 adölesan futbolcunun spor, beslenme ve bilgi dü-
zeylerini tutumlarını saptadığı çalışmalarında, bes-
lenme bilgilerinin düşük olduğunu bulmuştur.11 

Yapılan bir başka çalışmada da 73 adölesan futbol-
cunun, beslenme bilgi düzeyleri ve tutumlarına ba-
kılmıştır. Test sonucunda, futbolcuların %54,6’sının 

Katılımcıların ön-test ve son-test aldıkları puan durumları 
Minimum Maksimum Ortalama 
Ön-test Son-test Ön-test Son-test Ön-test Son-test 

Temel beslenme bilgi düzeyi 3 7 11 12 8,12 11,18 
Kamp döneminde sıvı ve elektrolit alımı beslenme bilgi düzeyi 2 4 5 6 3,88 5,35 
Antrenman öncesi-sırası-sonrası beslenme bilgi düzeyi 2 7 8 9 4,65 8,71 
Müsabaka öncesi-sırası-sonrası beslenme bilgi düzeyi 1 4 6 6 3,59 5,85 
Katılımcıların beslenme bilgi düzeyi değişimi 
Hipotez p değeri 
Temel beslenme bilgi düzeyi beslenme eğitimi sonrası artmıştır. 0,001* 
Kamp döneminde sıvı ve elektrolit alımı beslenme bilgi düzeyi beslenme eğitimi sonrası artmıştır. 0,001* 
Antrenman öncesi-sırası-sonrası beslenme bilgi düzeyi beslenme eğitimi sonrası artmıştır. 0,001* 
Müsabaka öncesi-sırası-sonrası beslenme bilgi düzeyi beslenme eğitimi sonrası artmıştır. 0,001* 

TABLO 3:  Katılımcıların ön-test ve sontestte aldıkları puan durumları ve beslenme bilgi düzeyi değişimi.

*p<0,05.



beslenme bilgi düzeylerinin düşük olduğu saptan-
mıştır.6 Çalışma sonucunda, adölesan futbolcuların 
beslenme bilgi düzeyi istatistiksel olarak anlamlı de-
recede artmıştır (p<0,05). Benzer şekilde Çinli adö-
lesan futbolcularda yapılmış olan bir çalışmada da 4 
haftalık eğitim sonucunda adölesanların genel bes-
lenme düzeylerinin arttığı saptanmıştır.12 Yapılan 
beslenme eğitimleri ile futbolcuların beslenme bilgi 
düzeyleri artışı sağlanması ve bu artış sayesinde hem 
besin tüketim durumlarının hem de performansları-
nın iyileşmesi beklenmektedir. 

Adölesan sporcularda antrenman ve müsabaka 
öncesi, sırası ve sonrasında beslenme performans için 
oldukça önemlidir.5 Yapmış olduğumuz çalışmada, 
antrenman ve müsabaka öncesi, sırası ve sonrası bes-
lenme bilgi düzeyi eğitim sonrası artmıştır (p<0,05). 
Patton-Lopez ve ark.nın yaptığı daha uzun süreli olan 
bir çalışmada, adölesan futbolcularda 2 yıl süreyle 
verilen beslenme eğitiminin beslenme bilgi düzeyleri 
üzerine etkisi incelenmiştir. İki grup kıyaslandığında, 
hem beslenme bilgi düzeylerinin hem de bu bilgi dü-
zeyi artışına ek olarak antrenman ve müsabaka ön-
cesi, sırası ve sonrası besin tüketim durumlarında 
eğitim alan grupta zaman içinde iyileşme olduğu, 
kontrol grubunda ise anlamlı derecede farklılık ol-
madığı gözlemlenmiştir.4  

Bununla birlikte antrenman sırasında hidrasyo-
nun da optimum düzeyde tutulması, sporcuların  
performanslarını artırmaktadır.13 Çalışmamızda, adö-
lesanların sıvı ve elektrolit alımı beslenme bilgi dü-
zeyi eğitim sonrası artmıştır (p<0,05). Benzer şekilde, 
Kavouras ve ark.nın hidrasyonla ilgili yapmış olduğu 
başka bir çalışmada, adölesan sporculara çeşitli eği-
tim materyalleri kullanılarak (tuvaletlerde idrar renk 
şemaları, eğitim ve dinlenme alanlarında hazır su şi-
şeleri gibi) tek seferlik hidrasyon eğitimi almışlardır. 
Eğitim sonrası müdahale grubunda kontrol grubuna 
kıyasla sıvı alımı önemli ölçüde iyileşme göstermiş-
tir.14 Bunun aksine Cleary ve ark.nın kadın adölesan 
sporcularında yapmış olduğu benzer bir çalışmada, 
adölesanlara verilecek hidrasyon eğitiminin davranış 
değişikliğine etkisi araştırılmıştır. Verilen eğitimin 
adölesan bireylerin hidrasyon konusunda davranışla-
rını değiştirmesinde yeterli olmadığı görülmüştür.15 
Verilen eğitimlerin hidrasyon konusunda davranış 
değişikliği yaratma üzerine etkilerini gösteren bulgu-
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Sıklık Yüzde  
Besinler Ön-test Son-test Ön-test Son-test 
Süt ve süt ürünleri Her gün 7 14 41,2 82,4 

Gün aşırı 7 3 41,2 17,6 
Haftada bir 3 0 17,6 0,0 
Çok nadir 0 0 0,0 0,0 
Hiç 0 0 0,0 0,0 

Kırmızı et Her gün 0 2 0,0 11,8 
Gün aşırı 8 12 47,1 70,6 
Haftada bir 9 3 52,9 17,6 
Çok nadir 0 0 0,0 0,0 
Hiç 0 0 0,0 0 

Beyaz et Her gün 3 3 17,6 17,6 
Gün aşırı 7 11 41,2 64,7 
Haftada bir 5 2 29,4 11,8 
Çok nadir 2 1 11,8 5,9 
Hiç 0 0 0,0 0,0 

Kurubaklagil Her gün 2 1 11,8 5,9 
Gün aşırı 6 8 35,3 47,1 
Haftada bir 9 5 52,9 29,4 
Çok nadir 0 3 0,0 17,6 
Hiç 0 0 0,0 0,0 

Beyaz ekmek Her gün 9 4 52,9 23,5 
Gün aşırı 2 0 11,8 0,0 
Haftada bir 4 5 23,5 29,4 
Çok nadir 2 7 11,8 41,2 
Hiç 0 1 0,0 5,9 

Kepek/çavdar/ Her gün 4 12 23,5 5,9 
buğday ekmeği Gün aşırı 2 1 11,8 23,5 

Haftada bir 5 4 29,4 0,0 
Çok nadir 3 0 17,6 0,0 
Hiç 3 0 17,6 0,0 

Makarna/pilav Her gün 6 14 35,3 82,4 
Gün aşırı 11 3 64,7 17,6 
Haftada bir 0 0 0,0 0,0 
Çok nadir 0 0 0,0 0,0 
Hiç 0 0 0,0 0,0 

Meyve Her gün 10 14 58,8 82,4 
Gün aşırı 7 2 41,2 11,8 
Haftada bir 0 1 0,0 5,9 
Çok nadir 0 0 0,0 0,0 
Hiç 0 0 0,0 0,0 

Sebze Her gün 5 13 29,4 76,5 
Gün aşırı 9 3 52,9 17,6 
Haftada bir 2 1 11,8 5,9 
Çok nadir 1 0 5,9 0,0 
Hiç 0 0 0,0 0,0 

unlu mamul ve hamur işi Her gün 1 0 5,9 0,0 
Gün aşırı 6 0 35,3 0,0 
Haftada bir 7 7 41,2 41,2 
Çok nadir 3 10 17,6 58,8 
Hiç 0 0 0,0 0,0 

Katı yağ Her gün 2 0 11,8 0,0 
Gün aşırı 5 4 29,4 23,5 
Haftada bir 6 2 35,3 11,8 
Çok nadir 4 10 23,5 58,8 
Hiç 0 1 0,0 5,9 

Sıvı yağ Her gün 7 14 41,2 82,4 
Gün aşırı 5 3 29,4 17,6 
Haftada bir 4 0 23,5 0,0 
Çok nadir 1 0 5,9 0,0 
Hiç 0 0 0,0 0,0

TABLO 4:  Katılımcıların besin tüketim durumu değişimi.
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lar çelişkilidir. Bu sebeple, kişiselleştirilmiş hidras-
yon protokollerinin reçete edilmesinin davranış deği-
şikliği yaratma açısından faydalı olabileceği 
düşünülmektedir. 

Diyetisyenler, sporcuların atletik performansla-
rını iyileştirmek için onların beslenme bilgisini artır-
mayı, diyet alımlarını ve vücut kompozisyonlarını 
düzenlemeyi amaçlamaktadır.16 Çalışmamızda, eği-
timden sonra adölesan futbolcuların beslenme konu-
sunda bilgi kaynağı olarak diyetisyeni seçme 
oranlarının oldukça arttığı gözlenmiştir. Trakman ve 
ark.nın Avustralya’da elit, elit olmayan, adölesan, 
üniversite okuyan sporcular ile yapmış olduğu benzer 
bir çalışmada, katılımcılara beslenme konusunda 
bilgi kaynağı olarak kimleri seçtikleri sorulmuştur. 
Araştırmaya katılan adölesan bireylerin çoğunluğu-
nun beslenme bilgisini diyetisyenden aldığı görül-
mektedir.17 Bu alanda yapılan eğitimlerin, ileride 
sporcuların performanslarını artırmak amacıyla bes-
lenme bilgi kaynağı olarak diyetisyenlere daha fazla 
danışmalarını sağlayacağı düşünülmektedir. 

Çalışmamızda verilen beslenme eğitiminin, 
besin tüketim durumu üzerine etkisine bakılmıştır. 
Futbolcuların beslenme alışkanlıklarını inceleyen  
birçok çalışmada, düzensiz öğün saatleri, dengeli ve 
yeterli olmayan menüler ile öğün yaptıkları görül- 
müştür.2,18,19 

Adölesan futbolcuların yeterli süt tüketmemesi 
iskelet bütünlüğünün bozulmasına, kemik-kas kütle-
sinin korunmamasına ve yaralanmalara neden olabil-
mektedir.20 Her gün süt ve süt ürünleri tüketimi 
beslenme eğitimi öncesi %41,2 iken, eğitim sonunda 
yapılan testte bu oran %82,4’e yükselmiştir. Noronha 
ve ark.nın Brezilyalı adölesan bireylerin beslenme 
bilgisini ölçtüğü kesitsel çalışmasında, adölesanların 
süt tüketimlerinin düşük olduğu gözlemlenmiştir.6 Bu 
durum, adölesan futbolcuların hem sakatlanma yaşa-
mamaları hem de büyüme gelişmelerinin devamlılığı 
adına süt ürünlerinin tüketimini artırmalarını sağla-
mak amacıyla beslenme eğitimlerinin verilmesi ge-
rektiğini göstermektedir. Bununla birlikte kas 
protein sentezinin hızlı olduğu adölesan dönemde, 
yeterli protein alımı sağlanmalıdır. Özellikle demir 
ve B12 vitamini alımının atletik performans üzerin-
deki olumlu etkilerinden ötürü kırmızı et tüketimi-
nin yeterli düzeyde alınması önemlidir.20 Yapılan 
beslenme eğitimleri sonunda gün aşırı kırmızı ve 
beyaz et tüketimi %23,5 artış göstermiştir. Adöle-
san futbolcular üzerinde yapılan bir çalışmada,  
günlük enerji ihtiyacının yüksek miktarını karbon-
hidratlardan sağladığı görülmüştür.2 Benzer şekilde 
bu çalışmada da beslenme eğitimi öncesi karbon-
hidrat tercihlerinin unlu mamul, hamur işi ve beyaz 
ekmek tercihlerinin yüksek olduğu belirlenmiştir. 

Katılımcıların eğitim öncesi ve sonrası su tüketim durumları 
                                  Minimum                               Maksimum                           Ortalama 

Ön-test Son-test Ön-test Son-test Ön-test Son-test 
Su tüketim miktarı (bardak) 5 8 20 20 8,82 11,82 
Katılımcıların su tüketim durumu değişimi 
Hipotez p değeri 
Günlük su tüketim miktarı beslenme eğitimleri sonrası artmıştır 0,007* 

TABLO 5:  Katılımcıların eğitim öncesi ve sonrası su tüketim durumları ve su tüketim durumu değişimi.

*p<0,05.

Sıklık Yüzde  
Ön-test Son-test Ön-test Son-test 

Beslenme uzmanı (diyetisyen) ile çalışma durumu Evet 2 10 11,8 58,8 
Hayır 15 7 88,2 41,2

TABLO 6:  Katılımcıların diyetisyenden destek alma durum değişimi.
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Beslenme eğitimi sonrası sporcuların karbonhidrat 
kaynağını kepek/çavdar/buğday ekmeği tüketi- 
mine yönlendirdiği görülmüştür. Ek olarak birçok 
metabolik faydaları bilinen vitamin ve mineral alı-
mının yeterli olması önemlidir.20 Özellikle meyve 
ve sebze tüketiminin artışı ile mikro besin ögeleri-
nin çoğunun vücuda alınması sağlanır.3 Bu çalış-
mada da verilen beslenme eğitimleri sonrası meyve 
ve sebze tüketim durumlarının iyileştiği saptan-
mıştır. 

 SONuÇ  
Beslenme bilgi düzeyi-besin tüketim durumları ve di-
yetisyenle çalışarak beslenme konusunda bilgi sahibi 
olma durumu sporcularda düşüktür. Verdiğimiz 4 haf-
talık beslenme eğitimi modülü ile sporcuların eğitim 
öncesi ve sonrasında yapılacak testlerle beslenme bilgi 
düzeyleri ve besin tüketim durumlarında iyileşme sağ-
lamıştır. Özellikle büyüme gelişmenin en önemli dö-
nemlerden biri olan adölesan çağda sporculara verilen 
beslenme eğitim programları artırılmalıdır.  

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet, 
gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya herhangi 
bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde, çalışma 
ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya 
manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 

Çıkar Çatışması 
Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin çıkar 
çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite üyeliği veya 
üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, herhangi bir firmada ça-
lışma durumu, hissedarlık ve benzer durumları yoktur. 
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