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OZET Amagc: Bu calismada adblesan futbolcularin; temel beslenme,
stv1 elektrolit alimi, kamp, antrenman ve miisabaka donemi beslenme
egitimleri Oncesi ve sonrasinda beslenme bilgi diizeyleri ve besin tii-
ketim durumlarindaki degisimleri saptamak amaglanmaktadir. Gereg
ve Yontemler: Calismamiza toplamda 17 adolesan erkek futbolcu ka-
tilmistir. Katilimeilarin ortalama yast 18,17, boyu 179,52 cm, agirligi
71,7 kg, viicut yag yiizdesi 10,34 tiir ve futbol oynama siireleri 4-7 yil
arasindadir. Bu arastirma on-son test i¢eren deneysel bir aragtirmadir.
Sporculara beslenme bilgi diizeyi ve besin tiiketim durumunu iyilestir-
mek amaciyla 4 haftalik bir beslenme egitim modiilii uygulanmistir.
Elde edilen veriler IBM SPSS (Statistical Package for the Social Sci-
ences) Statistics 21.0 programinda istatistiksel olarak degerlendiril-
mistir. Analizler sonucunda anlamlilik diizeyi p degeri<0,05 olarak
kabul edilmistir. On test ve son test karsilastirmali analizi Related-Sam-
ples Wilcoxon Signed Rank Test kullanilarak yapilmistir. Bulgular: 4
haftalik egitim sonrasi sporcularin verilen tiim egitim konularinda bes-
lenme bilgi diizeyleri artmistir(p<0,05). Bununla birlikte besin tiiketim
siklig1 formu ile besin tercihlerinde iyilesmeler oldugu goriilmistiir. En
onemli degisim ekmek ¢esidi tercihlerinde olmustur. Her giin beyaz
ekmek tiiketimi orani beslenme egitimi oncesi %52,9’den %23,5’e
diigmiistiir. Her giin Kepek/Cavdar/Bugday Ekmegi tiiketimi beslenme
egitimi dncesi %23,5 iken bu oran ise %70,6’ya yilikselmistir. Ayrica 4
haftalik beslenme egitimi sonrasinda, su tiiketim durumu degigimi ista-
tistiksel olarak anlamli arti gdstermistir. Bununla birlikte sporcularin,
diyetisyenden destek alma durumlarinda artis gozlenmistir. Sonug:
Beslenme bilgi diizeyi ve besin tiiketim durumlari daha 6nce beslenme
egitimi almayan sporcularda diisiiktiir. Ozellikle biiyiime gelismenin
en 6nemli donemlerden biri olan addlesan ¢agda sporculara verilen bes-
lenme egitim programlari, sporcularin beslenme durumunu iyilestirir
ve bilgi diizeylerini artirir.

Anahtar Kelimeler: Futbol; addlesan; beslenme; egitim

ABSTRACT 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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Saglikli ve yeterli beslenme; ¢ocuklarin bedenen
bliylimesinde, saglam bir kas-iskelet sistemi gelistir-
mesinde 6nemli oldugu kadar zihinsel ve biligsel ola-
rak da algilamalarmin gelismesine ve Ogrenme
hizlarinin artmasina yardimei olmaktadir.! Beslenme,
her yas grubundaki sporcular i¢in performansin
onemli bir belirleyicisidir.” Bu amagla sporcularin
genel sagliginin iyilestirilmesi, antrenman 6ncesinde,
sirasinda ve sonrasinda beslenme gereksinimlerinin
karsilanmasi, toparlanmaya yardimci olunmasi, sa-
katliklarin 6nlenmesi veya var olan sakatliklarin iyi-
lesmesinin hizlandirilmasi gibi performansi artiracak
sekilde beslenme plan1 yapilmalidir.* Ancak ad6lesan
donemde, performans artigini saglamanin yani sira bii-
ylime ve gelismenin devamliligi da dikkate alinarak
ilerlenmelidir.>* Adélesan donem; bireylerin, biiytime
ve gelismesinin hizlandigi, beslenme aligkanliklart ve
yasam tarzlarinin aile disinda sosyal ¢evre ve medya
gibi faktorlerden etkilendigi, saglikli ya da sagliksiz
yeme davranislarinin kazanildig: bir dénemdir.

Avustralya spor diyetisyenlerinin, adoélesan
sporculara iliskin yayimladigi rehbere gore yeterli
enerji, protein, karbonhidrat, doymamais yag, demir,
kalsiyum, D vitamini ve yeterli s1vi alimin1 saglayan
beslenme planlar1 olusturulmasi dnerilmektedir.

Yetersiz enerji alimi olan veya besin Oriintiisii
acisindan zengin olmayan bir diyet planini takip eden
addlesanlarin, hem performans hem de biiylime ve
gelisme agisindan risk altinda oldugu bilinmektedir.*
Ancak uygun bir beslenme egitimi ile sporcularin
sahip olduklar1 kotii beslenme aliskanliklart degisti-
rilebilir.® Clinkii beslenmedeki bilgi eksikligi, yasa-
nan bu yetersiz ve yanlis beslenme davranislarinin
temel nedenidir.’

Sporcularin beslenme bilgi ve uygulamalari,
spor performanslari, kas, kemik sagliklari, sakat-
lanma riskinin minimuma disiiriilmesi gibi sebepler-
den 6tiirti 6nem tasimaktadir.®

Calismamizda, elit U19 takiminda oynayan fut-
bolcularin 4 hafta boyunca verilen temel beslenme,
stv1 elektrolit alimi, kamp, antrenman ve miisabaka do-
nemi beslenme egitimleri dncesi ve sonrasinda yapila-
cak testlerle beslenme bilgi diizeyleri ve besin tiiketim
durumlaridaki degisimleri saptamak amaglanmakta-
dir.

143

I GEREC VE YONTEMLER
ARASTIRMANIN TURU

Bu arastirma, sporcularin beslenme bilgi diizeyi ve
beslenme aligkanlar1 durumlarinin, beslenme egitimi
almadan 6nce ve beslenme egitimi aldiktan sonra de-
gerlendirilmesini amaglayan deneysel tipte bir ¢alig-
madir.

ARASTIRMA GRUBU (EVREN-ORNEKLEM)

Arastirma, 1. Ligde bulunan Eyiipspor Kuliibii biin-
yesindeki U19 grubunda futbol oynayan toplamda 17
erkek sporcu tizerinde yapilmistir. Katilimcilarin yas
ortalamasi 18,17, boy ortalamasi 179,52 cm, agirlik
ortalamas1 71,7 kg, viicut yag ylizdesi ortalamasi
10,34’tiir. Calismaya katilan tiim sporcular bilgilen-
dirilmis onay formu imzalamigtir. Calisma igin Mar-
Saglhik Bilimleri Fakdiiltesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kuru-
lundan onay alinmistir (tarih: 30 Aralik 2020, karar

mara Universitesi

no: 95). Bu ¢alisma, Helsinki Deklarasyonu Prensip-
leri’ne uygun olarak yiriitilmistiir.

VERi TOPLAMA YONTEMi VE ARACLARI

Sporcularin, beslenme egitimi dncesi ve sonrasi bes-
lenme bilgi durumlarini ve besin tiiketim durumlarini
saptamak amaciyla (genel bilgiler, temel beslenme
bilgi diizeyi, siv1 ve elektrolit alimi, hazirlik-kamp
donemi beslenme, antrenman dncesi-sirasi ve son-
ras1 beslenme, miisabaka Oncesi-sirast ve sonrasi
beslenme ve besin tiikketim durumlari) 45 soruluk
bir anket uygulanmistir. Bu sorulardan 10 tanesi ki-
sisel bilgiler, 12 tanesi temel beslenme bilgi diizeyi,
6 tanesi sivi-elektrolit alim1, hazirlik kamp dénemi,
9 tanesi antrenman Oncesi-sirasi ve sonrasi bes-
lenme, 6 tanesi miisabaka Oncesi-siras1 ve sonrasi
beslenme ve 2 tanesi de besin tiiketim durumu ile il-
gili sorulardir. Kullanilacak anket gesitli literatiir
taramasi ve benzer g¢aligmalardan faydalanarak
arastirmaci tarafindan olusturulmustur. Sporculara
verilecek olan egitim 4 hafta, haftada 40 dk olacak
sekilde planlanmistir. Egitimler ¢evrim i¢i bir plat-
form {izerinden goriintiilii olarak katilimcilara veril-
mistir. Yapilan egitim igerikleri Tablo 1’de agiklan-
mistir.
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TABLO 1: Egitim modult.
Egitim agsamasi Egitim icerigi Egitim materyalleri
1. Egitim Saglik beslenme nedir? Powerpoint sunum
Saglikli tabak modeli Kitapgiklar
Saglikli besin piramidi Besin atlasi
Besin gruplari Replikalar
Omek tabak modelleri Besin piramidi maketi
Beslenme rehberleri
2. Egitim Sivi ve elektrolit alimi Powerpoint sunum
Hazirlik kamp donemi beslenme stratejileri Kitapgiklar
Sporcu igecedi hazirlama malzemeleri
3. Egitim Antrenman 6ncesi, sirasi ve sonrasi beslenme stratejileri Powerpoint sunum
Kitapciklar
4. Egitim Miisabaka 6ncesi, sirasi ve sonrasi beslenme stratejileri Powerpoint sunum
Kitapgiklar

VERILERIN TOPLANMASI VE ISLEM YOLU

Sporculara yapilan anketler yiiz yiize gozetmen esli-
ginde uygulanmistir. Ankete baglanmadan dnce, an-
ketteki boliimler hakkinda sporculara bilgilendirme
yapilmistir. Yapilan anket sonucunda boliimlerden
elde edilebilecek puan araligi; 0-12 puan temel bes-
lenme bilgi diizeyi, 0-6 puan sivi-elektrolit alimi, ha-
zirlik kamp donemi, 0-9 puan antrenman dncesi-sirast
ve sonrast beslenme, 0-6 puan miisabaka oncesi-si-
ras1 ve sonrasi beslenme seklindedir.

ANTROPOMETRIK OLGUMLER

Sporcularin viicut kompozisyonlarini belirlemek
amaciyla Holtain marka Skinfold Kaliper (Holtain
Ltd., United Kingdom) ile dl¢iim yapilmistir. Viicut
yag yiizdesini hesaplamak amaciyla kaliper ile deri kiv-
rim kalinhigi degerleri bulunmustur. Bu degerler ile
Jackson-Pollock yontemi kullanilarak, viicut yag yiiz-
desi hesaplanmistir. Bu yontem, deri alt1 yag dokusu-
nun viicuttaki toplam yag miktariyla orantili oldugu
prensibine dayanir. Bu cihazla 6l¢iim yapilirken, vii-
cudun 3 farkli bolgesinden deri kivrim kalinlig l¢timii
yapilmistir. Bu bolgeler; gogiis, abdomen ve uyluktur.
Elde edilen degerler Jackson-Pollock formiilasyonu ile
yag yiizdesi hesaplamada kullanilmigtir.” Uygulanan
formiil agagidaki gibidir.
gbgiistabdomen+tuyluk=skinfoldlar toplami (ST)
Viicut yogunlugu=1.10938 - (0.0008267 x ST)
+(0.0000016 x ST2) - (0.0002574 x yas)
Viicut yag yilizdesi= (495/viicut yogunlugu) -450
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VERILERIN ANALIZi

Elde edilen veriler, IBM SPSS Statistics 21.0 (SPSS
for Windows Version 21.0; SPSS Inc., Chicago, IL,
USA) programinda istatistiksel olarak degerlendi-
rilmistir. Orneklem biiyiikliigii 30 altinda oldugu
icin verilerin normal dagilima uygun olmadig:
kabul edilmistir ve istatistiksel analizlerde nonpa-
rametrik testler kullanilmistir. Analizler sonucunda
anlamlilik diizeyi p degeri <0,05 olarak kabul edil-
mistir. On-test ve son-test karsilastirmal1 analizi
“related-samples Wilcoxon signed rank test” kulla-
nilarak yapilmistir.

I BULGULAR

Calismaya katilan addlesan sporcularin boy uzunluk-
lar1 (cm), viicut agirliklar: ve viicut yag yiizdeleri
Tablo 2°de gosterilmistir. Sporcularin yaslar1 18-19,
futbol oynama siireleri 4-7 yil, boy uzunluklar1 170-
187 cm, viicut agirliklar1 63-86 kg, viicut yag yiizde-
leri %5-14,1 arasindadir.

TABLO 2: Katilimcilarin demografik 6zellikleri (n=17).
Minimum Maksimum Ortalama
Yas 18 19 18
Futbol oynama stiresi (yIl) 4 7 6
Boy (cm) 170,00 187,00 178,00
Vicut agirhgr (kg) 63,00 86,00 70,00
Viicut yag yuzdesi 5,00 14,10 11,5
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TABLO 3: Katiimcilarin 6n-test ve sontestte aldiklari puan durumlari ve beslenme bilgi diizeyi degisimi.

Katilimcilarin on-test ve son-test aldiklari puan durumlari

Katiimcilarin beslenme bilgi diizeyi degisimi
Hipotez
Temel beslenme bilgi diizeyi beslenme egitimi sonras artmistir.

Minimum

On-test
Temel beslenme bilgi diizeyi 3
Kamp déneminde sivi ve elektrolit alimi beslenme bilgi diizeyi 2
Antrenman éncesi-sirasi-sonrasi beslenme bilgi diizeyi 2
Miisabaka dncesi-sirasi-sonrasi beslenme bilgi diizeyi 1

Kamp déneminde sivi ve elektrolit alimi beslenme bilgi diizeyi beslenme egitimi sonras artmistir.
Antrenman éncesi-sirasi-sonrasi beslenme bilgi dlizeyi beslenme egitimi sonrasi artmistir.
Miisabaka dncesi-sirasi-sonrasi beslenme bilgi diizeyi beslenme egitimi sonrasi artmistir.

Maksimum Ortalama
Son-test On-test Son-test On-test Son-test

7 1 12 8,12 11,18

4 5 6 3,88 5,35

7 8 9 4,65 8,71

4 6 6 3,59 5,85

p degeri

0,001*
0,001*
0,001*
0,001*

*p<0,05.

Sporcularin verilen 4 haftalik beslenme egitimi
sonrasinda, yapilan anketlerden aldiklar1 puanlar ve
biitiin egitim basliklarindaki bilgi diizeyi degisimleri
Tablo 3’te gosterilmistir. Belirtilen bagliklardaki bilgi
diizeylerini belirlemek amaciyla egitimler dncesinde
ve sonrasinda yapilan testlerin karsilastirmali analiz-
leri sonucu istatistiksel olarak biitlin egitim baglikla-
rinda anlaml fark bulunmustur (p<0,05).

Sporcularin yapilan 4 haftalik beslenme egitimi
sonrasinda, besin tiilketim durum degisimi Tablo 4°te
gosterilmistir. Beslenme egitimi sonrast; her giin siit
ve siit dirtinleri tiiketimi %41,2, giin asir1 kirmizi ve
beyaz et tiketimi %23,5, giin asir1 kurubaklagil tii-
ketimi %11,8 artmistir. Her giin beyaz ekmek tiike-
timi %29,4 azalirken, kepek/cavdar/bugday ekmegi
tiketimi %47,1 artmistir. Her glin meyve tiiketimi
%23,6, sebze tiikketimi %47,1 artmistir. Unlu mamul
ve hamur isi ile kat1 yagin ¢ok nadir olarak tiiketilme
durumu ise sirastyla %41,2 ve %35,3 artmistir. Her
glin s1v1 yag tliketimi ise beslenme egitimi sonrasi
%41,2’ye yiikselmistir.

Sporcularin yapilan 4 haftalik beslenme egitimi
sonrasinda, su tiikketim miktarlart Tablo 5°te gosteril-
mistir.

Sporcularin yapilan 4 haftalik beslenme egitimi
sonrasinda, su tikketim durumu degisimi Tablo 5’te
gosterilmistir. Egitimler sonrasinda sporcularin giin-
lik su tiiketim miktarlar istatistiksel olarak anlamli
artig gostermistir (p<0,05).

145

Sporcularin yapilan 4 haftalik beslenme egitimi
sonrasinda, beslenme uzmani (diyetisyen) ile caligma
durumu degisimi Tablo 6’da gosterilmistir. Beslenme
egitimi Oncesinde katilimcilarin %11,8°1 diyetisyen-
den beslenme destegi alirken, egitim sonunda bu oran
%88,2’ye yiikselmistir.

I TARTISMA

Beslenme; adolesan futbolcularin hem performansina
hem de sagligina etki eden en 6nemli bilesendir. Bu
sebeple, adolesanlarin temel beslenme bilgi eksiklik-
leri, yetersiz beslenmelerine ve performanslarinin
diismesine yol agabilmektedir.® Calismamizda, ado-
lesan futbolcularin beslenme egitimi dncesi ve son-
rasinda yapilacak testlerle, beslenme bilgi diizeyleri
ve besin tiiketim durumlarindaki degisimleri sapta-
mak amaglanmaktadir.

Adolesanlar lizerine yapilan bir ¢alismada, sag-
likl1 beslenme konusundaki bilgi, tutum ve davranis-
lart ile fiziksel aktivite durumlar1 degerlendirilmistir
ve katilan addlesanlarin besin piramidi konusundaki
bilgilerinin yetersiz oldugu ve saglikli beslenmedik-
leri saptanmustir.'’ Benzer sekilde Manore ve ark.,
535 adolesan futbolcunun spor, beslenme ve bilgi dii-
zeylerini tutumlarini saptadig ¢aligmalarinda, bes-
lenme bilgilerinin diisiik oldugunu bulmustur.'!
Yapilan bir bagka ¢alismada da 73 adélesan futbol-
cunun, beslenme bilgi diizeyleri ve tutumlarina ba-
kilmistir. Test sonucunda, futbolcularin %54,6’sinin
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TABLO 4: Katilimcilarin besin tiketim durumu degisimi.

Besinler
Siit ve siit Urlinleri

Kirmizi et

Beyaz et

Kurubaklagil

Beyaz ekmek

Kepek/cavdar/

bugday ekmegi

Makarna/pilav

Meyve

Sebze

Unlu mamul ve hamur isi

Kati yag

Siviyag

Her giin
Giin asiri
Haftada bir
Cok nadir
Hig

Her giin
Glin agiri
Haftada bir
Cok nadir
Hic

Her glin
Giin agiri
Haftada bir
Gok nadir
Hig

Her glin
Giin asiri
Haftada bir
Gok nadir
Hig

Her glin
Glin asiri
Haftada bir
Gok nadir
Hig

Her giin
Glin agiri
Haftada bir
Gok nadir
Hi¢

Her giin
Giin asiri
Haftada bir
Cok nadir
Hig

Her giin
Glin agiri
Haftada bir
Cok nadir
Hi¢

Her giin
Giin agiri
Haftada bir
Gok nadir
Hig

Her glin
Giin asiri
Haftada bir
Gok nadir
Hi¢

Her giin
Glin asiri
Haftada bir
Cok nadir
Hig

Her giin
Glin agiri
Haftada bir
Gok nadir
Hi¢

Siklik
On-test

O - A O NO B OO U NOWNO® -0 SN ©®© oo o o N

Yiizde
Son-test On-test

412
412
17,6
0,0
0,0
0,0
471
52,9
0,0
0,0
17,6
41,2
294
1.8
0,0
1.8
353
52,9
0,0
0,0
52,9
18
235
1.8
0,0
23,5
1.8
294
17,6
17,6
35,3
64,7
0,0
0,0
0,0
58,8
412
0,0
0,0
0,0
29,4
52,9
1.8
59
0,0
59
353
412
17,6
0,0
1.8
29,4
35,3
235
0,0
412
294
235
59
0,0

Son-test

824
17,6
0,0
0,0
0,0
1.8
70,6
17,6
0,0
0
17,6
64,7
18
59
0,0
59
471
294
17,6
0,0
235
0,0
294
412
5,9
59
235
0,0
0,0
0,0
82,4
17,6
0,0
0,0
0,0
824
1.8
59
0,0
0,0
76,5
17,6
59
0,0
0,0
0,0
0,0
412
58,8
0,0
0,0
235
18
58,8
59
82,4
17,6
0,0
0,0
0,0
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beslenme bilgi diizeylerinin diisiik oldugu saptan-
mustir.® Calisma sonucunda, adolesan futbolcularin
beslenme bilgi diizeyi istatistiksel olarak anlamli de-
recede artmistir (p<0,05). Benzer sekilde Cinli ado-
lesan futbolcularda yapilmis olan bir ¢caligmada da 4
haftalik egitim sonucunda addlesanlarin genel bes-
lenme diizeylerinin arttigi saptanmistir.'* Yapilan
beslenme egitimleri ile futbolcularin beslenme bilgi
diizeyleri artis1 saglanmasi ve bu artis sayesinde hem
besin tiiketim durumlarinin hem de performanslari-
nin iyilesmesi beklenmektedir.

Adodlesan sporcularda antrenman ve miisabaka
oncesi, sirasi ve sonrasinda beslenme performans i¢in
oldukga 6nemlidir.’ Yapmis oldugumuz ¢aligsmada,
antrenman ve miisabaka dncesi, sirasi ve sonrasi bes-
lenme bilgi diizeyi egitim sonrasi artmistir (p<0,05).
Patton-Lopez ve ark.nin yaptig1 daha uzun siireli olan
bir ¢alismada, addlesan futbolcularda 2 yil siireyle
verilen beslenme egitiminin beslenme bilgi diizeyleri
lizerine etkisi incelenmistir. Tki grup kiyaslandiginda,
hem beslenme bilgi diizeylerinin hem de bu bilgi dii-
zeyi artigina ek olarak antrenman ve miisabaka on-
cesi, sirast ve sonrasi besin tiikketim durumlarinda
egitim alan grupta zaman iginde iyilesme oldugu,
kontrol grubunda ise anlamli derecede farklilik ol-
madig1 gézlemlenmistir.*

Bununla birlikte antrenman sirasinda hidrasyo-
nun da optimum diizeyde tutulmasi, sporcularin
performanslarini artirmaktadir.”* Calismamizda, ado-
lesanlarin s1v1 ve elektrolit alimi beslenme bilgi dii-
zeyi egitim sonrasi artmigstir (p<0,05). Benzer sekilde,
Kavouras ve ark.nin hidrasyonla ilgili yapmis oldugu
baska bir caligmada, addlesan sporculara gesitli egi-
tim materyalleri kullanilarak (tuvaletlerde idrar renk
semalari, egitim ve dinlenme alanlarinda hazir su si-
seleri gibi) tek seferlik hidrasyon egitimi almiglardir.
Egitim sonras1 miidahale grubunda kontrol grubuna
kiyasla sivi alim1 6nemli 6l¢iide iyilesme gostermis-
tir.!* Bunun aksine Cleary ve ark.nin kadin ad6lesan
sporcularinda yapmig oldugu benzer bir ¢aligsmada,
adolesanlara verilecek hidrasyon egitiminin davranis
degisikligine etkisi aragtirllmistir. Verilen egitimin
adolesan bireylerin hidrasyon konusunda davranisla-
rin1 degistirmesinde yeterli olmadigi gorilmustiir. '
Verilen egitimlerin hidrasyon konusunda davranig
degisikligi yaratma iizerine etkilerini gosteren bulgu-
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TABLO 5: Katilimcilarin egitim éncesi ve sonrasi su tliketim durumlari ve su tiiketim durumu degisimi.

Katiimcilarin egitim 6ncesi ve sonrasi su tiiketim durumlari

Minimum Maksimum Ortalama
On-test Son-test On-test Son-test On-test Son-test
Su tliketim miktari (bardak) 5 8 20 20 8,82 11,82
Katiimcilarin su tiiketim durumu degisimi
Hipotez p degeri
Gunliik su tiketim miktari beslenme egitimleri sonrasi artmigtir 0,007*
*p<0,05.
TABLO 6: Katiimcilarin diyetisyenden destek alma durum degisimi.
Siklik Yiizde
On-test Son-test On-test Son-test
Beslenme uzmani (diyetisyen) ile ¢alisma durumu Evet 2 10 11,8 58,8
Hayir 15 7 88,2 41,2

lar geliskilidir. Bu sebeple, kisisellestirilmis hidras-
yon protokollerinin regete edilmesinin davranis degi-
sikligi
diistiniilmektedir.

yaratma acisindan faydali olabilecegi

Diyetisyenler, sporcularin atletik performansla-
rin1 iyilestirmek i¢in onlarin beslenme bilgisini artir-
may1, diyet alimlarini ve viicut kompozisyonlarini
diizenlemeyi amaglamaktadir.'® Caligmamizda, egi-
timden sonra adolesan futbolcularin beslenme konu-
sunda bilgi kaynagi olarak diyetisyeni seg¢me
oranlariin oldukea arttig1 gozlenmistir. Trakman ve
ark.nin Avustralya’da elit, elit olmayan, addlesan,
iiniversite okuyan sporcular ile yapmis oldugu benzer
bir calismada, katilimcilara beslenme konusunda
bilgi kaynag1 olarak kimleri sectikleri sorulmustur.
Arastirmaya katilan addlesan bireylerin ¢ogunlugu-
nun beslenme bilgisini diyetisyenden aldig1 goriil-
mektedir.'” Bu alanda yapilan egitimlerin, ileride
sporcularin performanslarini artirmak amaciyla bes-
lenme bilgi kaynag1 olarak diyetisyenlere daha fazla
danigmalarini saglayacagi diisiiniilmektedir.

Calismamizda verilen beslenme egitiminin,
besin tiikketim durumu tizerine etkisine bakilmuistir.
Futbolcularin beslenme aligkanliklarini inceleyen
bir¢ok ¢aligmada, diizensiz 6glin saatleri, dengeli ve
yeterli olmayan mentiler ile 6glin yaptiklar1 goriil-
miigtiir.>151°
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Adolesan futbolcularin yeterli siit tiiketmemesi
iskelet biitiinliigliniin bozulmasina, kemik-kas kiitle-
sinin korunmamasina ve yaralanmalara neden olabil-
mektedir.?’ Her giin siit ve siit Urlinleri tiiketimi
beslenme egitimi 6ncesi %41,2 iken, egitim sonunda
yapilan testte bu oran %82,4’e yiikselmistir. Noronha
ve ark.nin Brezilyali addlesan bireylerin beslenme
bilgisini 6l¢tiigil kesitsel ¢alismasinda, ad6lesanlarin
siit tiiketimlerinin disiik oldugu gézlemlenmistir.® Bu
durum, adélesan futbolcularin hem sakatlanma yasa-
mamalar1 hem de biiylime gelismelerinin devamliligi
adma siit iiriinlerinin tiiketimini artirmalarini sagla-
mak amaciyla beslenme egitimlerinin verilmesi ge-
rektigini gostermektedir. Bununla birlikte kas
protein sentezinin hizli oldugu addlesan dénemde,
yeterli protein alimi saglanmalidir. Ozellikle demir
ve By, vitamini aliminin atletik performans iizerin-
deki olumlu etkilerinden &tiirli kirmizi et tiiketimi-
nin yeterli diizeyde alinmasi 6nemlidir.? Yapilan
beslenme egitimleri sonunda giin asir1 kirmizi ve
beyaz et tiketimi %23,5 artig gdstermistir. Adole-
san futbolcular iizerinde yapilan bir ¢aligmada,
giinliik enerji ihtiyacinin yiiksek miktarini karbon-
hidratlardan sagladigi gorilmiistiir.> Benzer sekilde
bu ¢alismada da beslenme egitimi 6ncesi karbon-
hidrat tercihlerinin unlu mamul, hamur isi ve beyaz
ekmek tercihlerinin yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Beslenme egitimi sonrasi sporcularin karbonhidrat
kaynagini kepek/cavdar/bugday ekmegi tiiketi-
mine yonlendirdigi goriilmistiir. Ek olarak birgok
metabolik faydalari bilinen vitamin ve mineral ali-
minin yeterli olmast dnemlidir.?’ Ozellikle meyve
ve sebze tiiketiminin artigi ile mikro besin dgeleri-
nin ¢ogunun viicuda alinmasi saglanir.* Bu ¢alis-
mada da verilen beslenme egitimleri sonrasi meyve
ve sebze tiikketim durumlarinin iyilestigi saptan-
muistir.

[l SONUG

Beslenme bilgi diizeyi-besin tiikketim durumlari ve di-
yetisyenle ¢aligarak beslenme konusunda bilgi sahibi
olma durumu sporcularda diisiiktiir. Verdigimiz 4 haf-
talik beslenme egitimi modiilii ile sporcularin egitim
oncesi ve sonrasinda yapilacak testlerle beslenme bilgi
diizeyleri ve besin tiiketim durumlarmda iyilesme sag-
lamustir. Ozellikle biiyiime gelismenin en énemli do-
nemlerden biri olan addlesan ¢agda sporculara verilen
beslenme egitim programlari artirilmalidir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin ¢ikar
catismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiyeligi veya
iiveleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir firmada ¢a-

lisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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