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Erkek Yildiz Basketbol Takimi
Oyuncularinin Beslenme Durumlarinin ve
Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi

Evaluating Nutritional Status and
Habits of Male Adolescent
Basketball Team Players

OZET Amag: Bir yildiz (13-15 yas) erkek basketbol takiminin diizenli spor yapan tiim oyunculari-
nin beslenme durumlarini ve aligkanliklarini incelemek ve elde edilecek bulgular dogrultusunda
oneriler getirmektir. Gereg ve Yontemler: Beslenme durumlarini ve enerji harcamalarimi saptamak
amaciyla, antrenman déneminde antropometrik 6l¢timleri yapilan bireylerden ardisik 3 giinliik be-
sin titketimi ve fiziksel aktivite kaydi alinmustir. Istatistiksel degerlendirmeler, SPSS 13.0 paket
programu ile yapilmigtir. Bulgular: Bireylerin %78.6’sinin $giin atladigi, %71.4’{intin enerji alimi-
nin harcamalarini kargilayamadigi, %64.2’sinin enerjinin karbonhidrattan saglanan oraninin dii-
stik oldugu, %42.8'inin posa aliminin yetersiz oldugu, %28.5’inin enerji harcamalarina gére yetersiz
swv1 tiikettikleri, %92.8’inin potasyum (K); %78.5’inin kalsiyum (Ca); %57.1’inin magnezyum (Mg);
%42.8’inin fosfor (P); %28.5’inin A ve E-vitamini; %57.1’inin B1-vitamini; %21.4iintin B2-vitami-
ni; %28.5’inin B6-vitamini; %64.3’tintin folik asit; %42.8’inin C-vitamini aliminin, giinliik 6neri-
len miktarlar1 karsilayamadigi, %85.7’sinin siit grubu; %71.4’tintin sebze-meyve grubu besinleri
yetersiz tiikettikleri saptanmugtir. Bireylerin yasa gore boy uzunluklarinin, viicut agirliklarinin, be-
den kitle indekslerinin, “National Center for Health and Statistics” standartlarina uygun oldugu be-
lirlenmistir. Sonug: Ergen sporcularda uygun gelisimin saglanmasi, sagligin korunmasi ve
performansin arttirilmasi i¢in iyi diizenlenmis, yeterli ve dengeli bir diyet ve de uygun antrenman
programi uygulanmasi hedeflenmelidir. Bu nedenle uzman kisilerden egitim ve danigmanlik alin-
mas1 uygun olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Ergen; beslenme; spor; performans; basketbol

ABSTRACT Objective: The aim of this study was to evaluate the nutritional status and habits of all
the players of male basketball team (13-15 years old), that train regularly and make suggestions vi-
a the obtained evidences. Material and Methods: To evaluate their nutritional status and energy
balance of the subjects; during their training period daily food intake and physical activity records
for 3 consecutive days were collected; varying antropomethric measurements were determined.
Statistical analyses were done by SPSS 13.0 package programme. Results: It is assigned that 78.6%
of the subjects skip their meal, energy intake of 71.4% did not meet their energy expenditure, the
percentage of the energy from carbohydrate of 64.2% was low, fiber intake of 42.8% was deficient,
28.5% consumed deficient fluid for their energy expenditure; potassium (K) intake of 92.8%; cal-
cium (Ca) intake of 78.5%; magnesium (Mg) intake of 57.1%; phosphorus (P) intake of 42.8%; vi-
tamin-A and E intake of 28.5%; vitamin-B1 intake of 57.1%; vitamin-B2 intake of 21.4%;
vitamin-B6 intake of 28.5%; folic acid intake of 64.3%; vitamin-C intake of 42.8% did not meet
“Recommended Dietary Allowances (RDA)”, 85.7% of the players’ consumption of milky food;
71.4% of the players’ consumption of fruit and vegetables were deficient. Height, weight, body
mass index, for age were evaluated as suitable for “National Center for Health and Statistics” stan-
dards. Conclusion: In adolescent athletes, sufficient and well-balanced diet, and an appropriate tra-
ining program should be aimed for providing appropriate development, maintaining good health
and redounding performance. For this reason, it is suitable to be given education and consultation
by professionals.

Key Words: Adolescence; nutrition; sports; performance; basketball
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etigskin sporcular gibi geng sporcular da en
-! iyi performanslarini gésterebilmek i¢in ye-
terli beslenmeye gereksinim duyarlar.? Ye-
tersiz ve dengesiz beslenme durumunda; viicudun
biiylime, gelisme ve normal fizyolojik dengesinde
aksakliklar olacaktir.>* Giiniimiizde okul ¢ocuklar:
ve genglerin beslenme gereksinimini hizli yemek
sistemleri ile karsiladiklar: bilinmektedir. Bunlarin
bazilar1 beslenme agisindan dengesiz olup, saglikl
beslenme ilkelerine uygun olmadig1 gosterilmistir.
Aktif sporcularin beslenmeleri, karbonhidrat ve
protein yoniinden yeterliyken; vitamin ve mineral
igerigi acisindan yetersiz ve dengesiz olabilmekte-
dir. Ergen donemde demir (Fe), kalsiyum (Ca), ri-
boflavin (B,-vitamini), A vitamini gibi mineral ve
vitaminler, yetersiz alinabilen besin 6geleridir.>*?
Ergenlik doneminde normal biiytime ve pubertal
gelismenin siirdiiriilmesi icin enerji ve diger besin
Ogelerine, 6zellikle vitamin ve minerallere duyu-
lan gereksinim artar. &7

Saglikl: beslenme ¢ocuk ve ergenlerde optimal
sagligy, bliytimeyi ve entelektiiel gelismeyi gelisti-
rir; demir yetersizligi anemisi, yeme davranisi bo-
zukluklari, dig ciiriikleri gibi saghk sorunlarim
onler; koroner kalp hastaliklari, obezite, kanser gibi
uzun donemde olusan ileri yasta ortaya ¢ikan sag-
lik sorunlarinin 6niine gecer. Bu nedenle ergenler
bu yonden ¢ok iyi degerlendirilmelilerdir.?

Cesitli caligmalar ergen sporcularin beslenme
yetersizliklerine isaret etmektedir. Cupisti ve
ark.nin ¢aligmalarinda sporcularin, fizyologlarin ve
antrenorlerin, diyet onerilerindeki hatalarini di-
zelterek asir1 besin kisitlamalarindan kaginmalari-
nin, ergen ritmik jimnastik¢ilerin diyetlerine
olumlu etki edecegini 6ne stirmiislerdir.’ Ziegler ve
ark.nin caligmasinda ise, ergen patencilerin giinlitk
enerji alimlarinin, 6nerilen giinlitk besin miktar
[recommended dietary allowences (RDA)] tarafin-
dan onerilen degerlerin altinda oldugu gosterilmis-
tir.! Ispanyol 1. lig basketbolcularinin katildig
calismada ergen ve geng sporcularin enerji titketim
miktarlarinin yetersiz oldugu ve 6zellikle enerjinin
yagdan gelen oraninin yiiksek oldugu bildirilmis-
tir."! Ruiz ve ark.nin 2005 yilinda yayinladig: ¢alig-
mada, farkli yaslardaki (14-15-16.6-20.9 yas)
futbolcularin yeterli besin 6gesi almadig: bulun-
mustur.'? Ote yandan ergenlerde gelisme agisindan
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6nemli olabilecek bir diger unsur olan Ca aliminin
yetersizligi de tespit edilmigtir.”® Karabudak ve
ark.nin ¢caligmasinda ise, ad6lesan yiiziiciiler ve hi¢
spor yapmayan yasitlari arasinda besin 6geleri ye-
tersizlikleri ve dengesizlikleri oldugu gosterilmis-
tir. Yiziictilere diisiik yagli besinler ile yiiksek
karbonhidrat iceren enerjisi yogun besinlerin tii-
kettirilmesi ve siv1 alimlar ile siit ve triinlerinin
tiiketimlerini artirmalar1 konusunda yardimci
olunmasi sonucuna varilmigtir.'*

Sporda basariya; saglikhi bir viicut ve viicudun
uygun gelisimiyle ulagilabilir. Ozellikle ergen spor-
cularda; uygun biiytime ve gelismenin saglanmasi,
saglhigin korunmasi, sportif performansin arttirilmas:
i¢in antrenman programi ve beslenme durumunun
iyi programlanmis olmas: 6nemlidir. Bu ¢alismada,
bir erkek yildiz basketbol takimindaki sporcularin
beslenme durumlarini incelemek ve elde edilecek
bulgular dogrultusunda olas1 hatalar1 diizeltmeye
yonelik oneriler getirmek amaclanmistir.

I GEREC VE YONTEMLER

Galismaya baglamadan énce Cukurova Universitesi
Tip Fakdiltesi “Etik Kurulu”ndan onay ve ¢aligmaya
katilan bireylerden “bilgilendirilmis olur” alinmis-
tir.

ORNEKLEM

Bu aragtirma yaglar1 13-15 arasinda degisen ve dii-
zenli olarak antrenman yapan bir erkek basketbol
takim oyuncularinin (n= 14) (Ozel Giindogdu Ko-
leji Yildiz Erkek Basketbol Takimi), goniillii katili-
miyla gerceklestirilmistir. Croll ve ark.nin
calismasinda da oldugu gibi son 12 ay igerisinde an-
trenmana 3 aydan uzun siire katilmis olan sporcu-
lar alinmig ve degerlendirmeler antrenman dénemi
icinde yapilmigtir.”® Katilimcilarin tanitim bilgileri,
genel degerlendirme formu ile kayda alinmistir.
Sporcularin antropometrik ol¢iimleri Cukurova
Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji Anabilim Dali
Spor Fizyolojisi Bilim Dali Sporcu Performansi
Arastirma ve Ol¢iim Laboratuvarinda yapilmistir.

BESLENME ALISKANLIKLARININ DEGERLENDIRILMESI

Sporcularin beslenme aligkanliklarini degerlendir-
mek amaciyla 64 sorudan olusan bir anket yapil-
mistir. Ankette sporculara egitim ve saglik durum-
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lariny; vitamin, mineral ve besin takviyesi kullanim
aligkanliklarini, 6giin titkketim sikliklarini, besin pi-
sirme yontemlerini belirlemeye yonelik sorular y6-
neltilmistir. Bireylerin ankete verdikleri yanitlar
aragtirici (diyetisyen) tarafindan kontrol edilmis ve
eksik kalan ve/veya anlagilmayan sorular bireylere
tekrar yoneltilerek anketler tamamlanmistir.

BESLENME DURUMUNUN
HESAPLANIP DEGERLENDIRILMES]

Sporcularin aldiklar1 enerjinin saptanabilmesi igin;
antrenman doneminde ardisik 3 giinlitk (1 giini
hafta sonuna gelecek sekilde) yiyecek ve igecek tii-
ketim kaydi tutulmugtur.’!® Sporculara bir besin
tliketim kayit formu verilmis ve her giine ait kayit
formu, ertesi giin, arastirici (diyetisyen) tarafindan
sorgulanarak daha ayrintili bir besin titketim for-
muna kaydedilmistir. Ug giinliik besin tiiketim mik-
tarlarinin ortalamasi alinarak giinliik besin titketim
miktarinin hesaplanmasina ¢aligilmigtir. Enerji ve
besin 6geleri, BEBIS 6.1 (Tam versiyon) paket prog-
rami kullanilarak analiz edilmistir. Besin 6geleri tii-
ketim durumlar: bireylerin yasina ve cinsiyetine
uygun RDA degerleri ile kargilastirilmistir.

HARCANAN ENERJININ HESAPLANMASI

Sporcularin yas ve cinsiyeti ile uyumlu bazal meta-
bolizma hiz1 Schoffield formiiliiyle hesaplanmigtir.
Deneklerden 3 giinliik (hafta i¢i 2 giin, hafta sonu
1 giin) fiziksel aktivite kayitlarimi kayit formuna
kaydetmeleri istenmigtir. Hesaplanilan ortama de-
geri ise fiziksel aktivite faktorii olarak tespit edil-
mistir.'”” Giinliik enerji gereksinimi bazal metabo-
lizma hizi ile fiziksel aktivite faktorii kullanilarak
hesaplanmigtir.* Bulunan degere biiyiime ve ge-
lisme i¢in gerekli olan enerji eklenerek ergen spor-
cularin toplam giinliik enerji gereksinimi belirlen-
mistir. Fiziksel aktivite ve besin tiiketim kayitlar
ayni zaman aralifinda yapilmigtir.'”

ANTROPOMETRIK OLCUMLERIN DEGERLENDIRILMESI

Sporcularin viicut agirligi (kg) hafif kiyafetle ve
ayakkabisiz 6lctilmiigtiir (Kurdaklar Kantar). Boy
uzunlugu (m) bas pedali olan bir boy 6l¢iim cihazi
(Sport Expert Professional Sport Technologies) kul-
lanilarak yapilmigtir. Beden kitle indeksi (BKI)
(kg/m?)= agirhik (kg)/boy (m)?® formiili ile hesap-
lanmistir. Viicut agirligi, boy uzunlugu ve BKI, yas
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i¢in uygun “National Center for Health and Statis-
tics (NCHS)” standartlarina bakilarak degerlendi-
rilmistir."® Viicut agirligs ve boy uzunluk degerleri
icin NCHS standartlarina gore <25. persentil: nor-
malin alt1, 25-75. persentil arasi: normal ve >75.
persentil: normalin iizeri kabul edilmektedir. BKi
degeri icin NCHS’ye gore <15. persentil: normalin
alti, 15-85. persentil arasi: normal ve >85. persentil:
normalin tizeri olarak degerlendirilmektedir."
Viicut yag yiizdesi 4 bolgeden deri kivrim kalinlhig:
6l¢timii alinarak (Harpenden Skinfold Kaliper) Yu-
hasz formiliyle [Y%yag= 5.783 + 0.153 (triseps +
skapula + abdominal + suprailiak)] hesaplanmigtir.?

ISTATISTIKSEL ANALIZLER

Tum istatistiksel analizler, SPSS 13.0 paket prog-
rami ile yapilmistir. Bulgular, aritmetik ortalama
(%), standart sapma (SD), alt ve iist degerler olarak
verilmigstir. Bagimli iki degisken arasindaki iligki
Wilcoxon T testi ile belirlenmistir. Degiskenler
arasindaki iligkinin 6nemini ve yoniinii belirlemek
i¢in; parametrik olmayan testlerden Spearman Ko-
relasyon testi uygulanmistir. Aragtirmada anlam-
lilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.

I BULGULAR

BIREYLERIN GENEL OZELLIKLERI

Tablo 1’de ¢alismaya katilan basketbolcularin genel
ozellikleri, ortalama + standart sapma (x + SD) ve
alt-iist degerleri yer almaktadir. Bireylerin yas or-
talamasi 13.7 + 0.8 yil, basketbola baglama yag1 or-
talama 9.6 = 1.9 yil, basketbol oynama siireleri ise
ortalama 4.3 + 2.1 yil olarak belirtilmistir. Sporcu-
larin ortalama olarak viicut agirligi, boy, BKI de-
gerleri sirastyla; 71.0 + 11.4 kg, 178.3 + 6.9 cm ve
22.2 + 2.5 kg/m? olarak saptanmistir. Sporcularin
viicut yag yiizdesi %13.4 + 3.2, viicut yag agirlig:
9.8 + 3.9 kg ve yagsiz viicut agirhign 61.2 + 7.9 kg
olarak hesaplanmigtir (Tablo 1).

NCHS standartlar ile karsilastirilabilen degis-
kenlerden agirlik, boy ve BKI degerleri, sporcularin
tamaminda NCHS standartlarina gére normal bu-
lunmustur. Bireylerin hi¢birinin saglik problemi-
nin olmadig belirlenmistir. Sporculara uygulanan
anket sonuglarina gore: ailedeki birey sayisi;
%42.9’'unda 4, %35.7’sinde 3 ve kalaninda 5 olarak
belirlenmis; %57.1’inin ailesinde ge¢imi baba sag-
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TABLO 1: Bireylerin genel 6zellikleri.
Genel Ozellikler ¥ +SD Alt-Ust Degerler
Yas (yil) 13.78 £ 0.80 13.00-15.00
Basketbola Baglama Yasi (yil) 9.64+1.94 6.00-13.00
Baskethol Oynama Siresi (yil) 435+2.16 1.00-8.00
Vicut Agirhigr (kg) 71.0+114 58-99
Boy (cm) 178.3+6.9 168.4-196.0
BKi (kg/m2) 22+25 18.9-26.4
% Viieut yag 134£32 9.7-20.2
Vicut yag agirhgi (kg) 9.8+39 5.8-17.7
Yagsiz vicut agirlidi (kg) 612+79 51.7-81.9

larken; %28.6’sinda baba ve annenin geg¢imi ortak
sagladig: bulunmustur. Evde ge¢imi saglayanlarin
%064.2’sinin serbest meslek sahibi oldugu belirlen-
mistir. Tm sporcu ailelerin sosyal giivencesi ol-
dugu saptanmustir.

BIREYLERIN BESLENME ALISKANLIKLARI

Sporcularinin higbirinin ilag ve/veya besin takvi-
yesi kullanmadig, ayrica higbirinin sigara ve alkol
tiketmedigi 6grenilmistir. Sporculardan sadece
I’isinin zayiflama amaciyla diyet yaptig1 belirlen-
mistir. Tablo 2’de bireylerin atladiklar1 ana 6giin-
lere gore say1 olarak dagilimi gosterilmistir. Buna
gore bireylerin %28.6’sin1n sabah; %14.3’tiniin 6gle
ogiiniini atladig: belirlenmistir. Bireylerin hicbiri
aksam 6giintinii atlamamaktadir (Tablo 2).

Ogiin atlayan bireyler, aligkanlig1 olmadigin-
dan veya yeterli zamani bulunmadigindan 6giin at-
ladiklarim belirtmislerdir. Sporcularin %92.9'unun
ginde 1 kez disarida ve genellikle okulda,
%7.1’inin ise giinde iki kez disarida yemek yedigi
belirlenmigtir. Bireylerin %35.7’si yemegin tadi-
na bakmadan tuz eklemedigini belirtmistir.
%57.1’inin iyotlu tuz kullandiklari, %57.1’inin ise
tavugu derisiyle yemedikleri ve kirmizi eti yeme-
den 6nce yagim ayirdiklari saptanmistir. Bireyle-

TABLO 2: Bireylerin atladiklari ana 6§unlere gore
dagilimi (n= 14).
Ogiinler Birey sayisi %
Sabah 4 28.6
Ogle 2 143
Aksam
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rin %50’sinin eti ve balig1 1zgarada pisirip tiikettik-
leri belirlenmistir.

BIREYLERIN BESLENME DURUMLARI

Tablo 3’te bireylerin besin 6gesi titkketim miktarlari,
ortalama + standart sapma (X = SD) ve alt st
degerleri, ayrica bireylerin besin 6gesi titketim mik-
tarlarinin RDA  standartlarini  karsilama yiiz-
deleri, RDA standartlarini kargilayan ve kargilama-
yan kisi yiizdeleri yer almaktadir. Sporcularin
%71.4intlin enerji titketim miktarlarinin RDA’y1
karsilayamadig: belirlenmis ve yaklasik 400 kkal
enerji ag1g1 oldugu bulunmustur. Yapilan degerlen-
dirmede bireyler arasinda enerji dengesi yoniinden
6nemli farkliliklar oldugu saptanmigtir. Hesapla-
malarda bireylerin tiikettikleri enerjinin proteinden
saglanan oraninin (%15.5 + 2.8) yeterli oldugu bu-
lunmugtur. Buna karsin karbonhidrattan saglanan
oraninin (%53.8 + 5.7) yetersiz, yagdan saglanan
oraninin ise fazla (%30.6 + 5.6) oldugu belirlenmis-
tir. Bireysel degerlendirmede ise; sporcularin
%71.4intin tiikettigi enerjinin karbonhidrattan
saglanan orani yetersiz, buna karsin yagdan sagla-
dig1 enerjinin oraninin yiiksek oldugu tespit edil-
mistir. Sporcularin kilogram basina karbonhidrat
alimlar1 (5.0 + 1.8 g/kg) 6nerilenin (6.5-10.5 g/kg)
altinda bulunmustur. Bireylerin posa tiiketim mik-
tar1 (24.6 + 12.9 g), 6nerileni (20-25 g/giin) karsila-
makta; tiiketilen karbonhidratin sekerden gelen
orani (%10.8 + 6.9) sporcular i¢in 6nerilenle (en
fazla %15) uygun; kilogram basina diisen protein
miktarlar (1.4 + 0.3 g/kg) sporcular i¢in 6nerilen
degerler (1.2-2.0 g/kg) arasinda; hayvansal kaynak-
lardan gelen protein orani (%59.1 + 10.0) bitkisel
kaynakli protein oranina (%40.8 + 10.0) gére daha
fazla bulunmustur.”’ Cogunlugun gériinmez yag
(%85.7) ve hayvansal yag (%71.4) tiikketim oraninin
fazla oldugu goriilmiistiir. Bireysel degerlendirmede
sporcularin %42.8’inin posa titketim miktar: yeter-
siz bulunmugtur. Bireylerin %92.8’inin potasyum
(K), %78.6’sin1n kalsiyum (Ca), %57.1’inin mag-
nezyum (Mg) mineralleri titkketim miktarlarinin
RDA degerlerinin altinda oldugu saptanmistir. Bi-
reylerin tiimiiniin sodyum (Na) tiiketimi RDA de-
gerlerini agmaktadir. Sporcularin %28.5’inin A,
%28.5’inin E, %57.1'inin Bl, %28.5’inin B6,
%42.8’inin C-vitamini ve %64.3’tiniin folik asit tii-
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TABLO 3: Bireylerin besin 6gesi tiiketim miktarlari.

Beslenme parametreleri x £SD Alt-Ust degerler
Enetji {kkal) 2806 + 1121 1434-5124
Karbonhidrat (g) 361.8 + 144.0 180.0-606.1
Protein {g) 100.6 + 31.6 53.6-171.6
Yag (g) 98.3+49.0 24.6-209.7
% Karbonhidrat 538+5.7 46-68

% Protein 155+28 11-22

% Yag 30.6+56 16-39
Posa (g) 246129 13.4-53.5
Na {mg) 5553 + 2395 1798-10549
K (mg) 2711 + 1266 1351-6197
Ca {mg) 1037 + 610 447-2567
Mg (mg) 314 131 188-629
P (mg) 1520 + 639 706-2976
Fe (mg) 154 +55 8.4-26.4
Zn {mg) 159+52 9.3-28.5
Cu (mg) 28+12 1.6-5.9

I {ug) 216.0+90.2 118.3-439.4
A-vitamini (ug) 1188 + 800 325-3033
Karoten {mg) 29+23 0.8-9.3
Retinol (mg) 2064.7 + 5626.0 55.4-21580.0
E-vitamini {mg) 17.4+6.7 6.5-31.0
B1-vitamini (mg) 1.07 £+ 0.49 0.54-2.35
B2-vitamini (mg) 2.00+1.41 0.58-5.71
Niasin (mg) 33.1+10.1 16.5-51.2
B6-vitamini {mg) 1.57 £ 0.62 0.82-3.02
B12-vitamini (ug) 5.05+1.69 2.35-7.57
Folik asit {ug) 365.1+178.6 149.8-711.0
C-vitamini (mg) 100 + 65 31-272

%RDA Karsilayan kisi % Karsilamayan kisi %

86.7 + 35.6 285 71.5
278.3+110.8 100.0 0.0
230.2+60.2 100.0 0.0
35.7 (>%55) 64.3

100.0 (>%10) 0.0

92.9 (>%25) 7.1
64.3 (>20 g) 35.7

366.6 + 160.1 100.0 0.0
57.4 +26.3 7.1 92.9
79.8+46.9 214 78.6
95.8+32.9 42.8 57.2
121.6 +51.1 50 50
158.5 + 46.5 92.9 7.1
163.8+ 421 100.0 0.0
350.5 = 132.0 100.0 0.0
157.1 £59.9 14.2 86.8
155.8 +101.5 28.5 71.5
133.8+52.1 285 71.5
98.8 +38.2 42.8 57.2
1722+ 101.5 78.6 214
231.8+61.1 100.0 0.0
133.9+48.0 7.5 28.5
239.7 +83.9 100.0 0.0
100.3 £ 40.8 357 64.3
167.9+102.8 42.9 57.1

ketimlerinin RDA degerlerinin altinda oldugu be-
lirlenmistir (Tablo 3).

Sporcularin %28.5’inin enerji harcamalarina
gore yeterli siv1 titketmedikleri; sudan sonra en ¢ok
kolali icecekleri tercih ettikleri gézlenmistir. Birey-
lere, genel degerlendirme anketinde icecek titkketim
siklig1 ve miktar1 sorulmustur. Anket sonuglar ir-
delendiginde belirlenen igecek tiiketim durumlar
ile tiiketim kayitlar: arasinda tutarsizlik oldugu be-
lirlenmistir. Bu yontemle elde edilen bulgular, besin
kayit yontemi ile elde edilen verilerle karsilagtiril-
diginda; ayran, meyve suyu, kola, ¢ay, bitki cay1 ve
Tiirk kahvesi titketimi arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmazken; su, siit, taze stkilmig
meyve suyu ve neskafe tiiketimi arasinda anlamh bir
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fark bulunmus (p<0.05) ve besin kayit yontemindeki
miktarlarin daha diisitk oldugu gortilmistiir.

Tablo 4’te bireylerin giinliik olarak tiikettikleri
besin gruplar1 ve miktarlar1 goriilmektedir. Sporcu-
larin siit-yogurt ve sebze-meyve grubu besinleri bu
yas grubu icin Onerilenin altinda tiikettigi goze
carpmaktadir, bu besin gruplar diginda kalan besin
gruplarinin tiiketim miktarlar1 yaslarina uygundur.

Tablo 5’te Bireylerin tiikettikleri besin gruplarn
ve besin 6gelerinin miktarlar: arasindaki iligkiler
gosterilmigir. Et grubu besinleri tiiketim miktari ile
hayvansal protein (r= 0.705 ) ve kolesterol (r= 0.596)
tiiketim miktarlar arasinda; sebze-meyve grubu be-
sinleri tiiketim miktar ile karoten (r= 0.718), C-vi-
tamini (r= 0.859), K minerali (r= 0.538) tiikketim
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TABLO 4: Bireylerin glnlilk tiikettikleri besin gruplari ve
miktarlar (n= 14).4

Besin Gruplari X2SD (Alt-Ust Degerler) (g)  Onerilen Miktarlar (g)

Toplam et grubu 208.7 £ 85.7 (53-350) 160

Toplam siit grubu 2545 +273.8 g (0-871) 600

Sebze ve meyve grubu 302.1+219.2 g (85-791) 500

Tahil grubu

Ekmek 314.0 + 174.1(64-733) 350

Piring, makarna, bulgur 122.1 + 118.4(0-479) 60

Toplam yag grubu 36.0 + 20.8(12-97) <60

Seker grubu

Seker 14.2 +14.1 (0-52) <50

Pekmez, bal, recel 5.2 +8.2 (0-27) <25

TABLO 5: Bireylerin tikettikleri besin gruplari ve
besin &geleri arasindaki iligkiler.
Besin gruplari/Besin dgeleri Degiskenler
r p
Et grubu (g)/ hayvansal protein {g) *0.705 0.005
Sebze-meyve grubu (g)/ karoten (mg) **0.718 0,004
Sebze-meyve grubu (g)/ C-vitamini{mg) *0.859 0.000
St grubu (g)/ hayvansal protein(g) **0.859 0.000
Siit grubu {g)/ gériinmez yag (g) *0.851 0.000
Stit grubu (g)/ hayvansal yag (g) **0.846 0.000
Sit grubu(g)/ karbonhidrat (g) “0.688 0.007
St grubu (g)/ kolesterol (mg) **0.815 0.000
St grubu {g)/ A-vitamini {mg) “0.684 0.007
St grubu (g)/ E-vitamini (mg) *0.635 0.015
Siit grubu{g)/ B12-vitamini {ug) “0.785 0.001
St grubu(g)/ B1-vitamini (mg) **0.704 0.005
St grubu {g)/ B2-vitamini {mg) 0.912 0.000
Stit grubu (g)/ folik asit (ug) **0.670 0.009
St grubu {g) / Ca {mg) *0.916 0.000
St grubu (g)/ Na (mg) **0.679 0.008
Siit grubu {g)/ Mg {mg) “0.761 0.002
Stit grubu (g)/ P(mg) **0.965 0.000
Tahil grubu (g)/ bitkisel protein (g) *0.821 0.000
Tahil grubu (g)/ karbonhidrat (g) **0.701 0.005
Tahil grubu {g)/ B1-vitamini {mg) **0.680 0.007
Tahil grubu (g)/ B6-vitamini (mg) **0.680 0.007
Tahil grubu {g) /folik asit {lg) *0.692 0.006
Tahil grubu (g)/ Na (mg) **0.679 0.008
Tahil grubu (g)/ Zn {mg) **0.695 0.006
Et grubu (g)/ kolesterol (mg) *0.596 0.025
Sebze-meyve grubu (g)/ K (mg) *0.538 0.047
*p<0.05
* p< 0.01.
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miktarlar1 arasinda; siit grubu besinleri tiiketim mik-
tar1 ile hayvansal protein (r= 0.859), hayvansal
(r= 0.846) ve goriinmez yag (r= 0.851), kolesterol
(r= 0.815), karbonhidrat (r= 0.688), A-vitamini
(r= 0.684), E-vitamini (r= 0.635), B12-vitamini
(r= 0.785), Bl-vitamini (r= 0.704), B2-vitamini
(r=0.912), folik asit (r= 0.670), Ca (r=0.916), Mg (r=
0.761), P (r= 0.965), Na (r= 0.679) titketim miktar-
lar arasinda pozitif yonde iligki saptanmustir. Birey-
lerin tahil grubu besinleri tiiketim miktar ile bitkisel
protein (r= 0.821), karbonhidrat (r= 0.701), B1-vit
(r=0.680), B6-vit (r= 0.680), folik asit (r= 0.692), Na
(r=0.679), Zn (r= 0.695) tiikketim miktarlar1 arasinda
pozitif yonde iliski bulunmustur (p< 0.05).

I TARTISMA

Bir erkek yildiz basketbol takimindaki oyuncula-
rin beslenme durumlarini incelemek amaciyla ya-
pilan bu calismada, ergen sporcularin atropometrik
degerlendirilmeleri gelisim agisindan saglikli bir bi-
reyi isaret etmesine karsin, beslenme aligkanlikla-
rinin yanhis oldugu, enerji ve besin 6gesi aliminin
yetersiz oldugu, bireylerin bazi besin gruplarini
eksik tiikettikleri belirlenmistir.

Bu aragtirmada en ¢ok goze ¢arpan nokta, spor-
cularin enerji tiikketim miktarlarinin, harcadiklan
enerji miktarlarinin altinda olmasidir. Yunanistan'da
yapilan bagka bir ¢aligmada da benzer yas grubun-
daki ergenlerden fazla kilolu (BKI 325 kg/m?) olan-
larin enerji ve karbonhidrat alimlarinin daha distik
oldugu bulunmusgtur.? Yirittiiglimiz ¢cahigmamizda
bireylerin farkinda olarak veya olmayarak enerji
alimlarini kisitladiklar digtinilebilir. Ancak bii-
ytime boyunca kronik olarak enerji dengesi negatif
olan diyetler uygulamak; kisa boy, gecikmis puberte,
zayif kemik sagligi, artmis sakatlanmalar ve gelisen
yeme bozukluklar: riski ile sonuglanabilir.”® Diger
taraftan enerji dengesinin negatif yénde olmasina
karsin sporcularin normal antropometrik degerlere
sahip olmalar1 yaninda bireyler arasinda belirgin
farkhiliklarin olmasi, bireylerin hatal bildirim yap-
mis olabilecekleri ihtimalini de diigtindtirmektedir.
Ozellikle bireylerin yaslarinin (yas ortalamast
13.7+0.8 y1l) kiicitk olmas: da bu ihtimalin bir ne-
deni olabilir. Pek ¢ok ¢alismada da uygulandig: gibi
3 giinliik besin tiiketim kaydinin her zaman ortala-

may1 yansitmayabilecegi de diistiniilebilir.!>'62
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Bireylerin tiikettikleri enerjinin karbonhidrat-
tan saglanan oraninin yetersiz, yagdan saglanan ora-
ninin ise fazla oldugu belirlenmistir. Cesitli
calismalarda ergen ve geng sporcularin diyetlerin-
deki yetersizlik ve dengesizlikler olabilecegi bildi-
rilmistir.!®*% Dengeli diyetler i¢in enerjinin
%55-60'1n1n karbohidrat, %12-15'nin protein ve
925-30’'unun yagdan saglanmasi 6nerilmektedir. Bu
degerler sporcular i¢in de benzerdir.>?! Buna kargin
¢alismamizda sporcularin kilogram basina karbon-
hidrat alimlar 6nerilen degerlerin altinda bulunmus
olup literatiirde benzer bulgularin olabilecegini des-
tekler kayitlara da rastlanmigtir."'? Yeterli ve uygun
miktarda karbonhidrat alan sporcular, fiziksel akti-
vitelerini siirdiirmede, yetersiz karbonhidratla bes-
lenenlere oranla daha basarili olmaktadirlar. Giinliik
karbonhidrat aliminin yetersiz olmasi, kan sekeri ve
karaciger glikojeninde azalmasina neden olur. Bu
durumda performans olumsuz etkilenecektir.3 Yapi-
lan gesitli caligmalarda bu yas grubundaki sporcula-
rin protein tiikketim miktarlarinin RDA tarafindan
onerilen oranlara yakin oldugu gosterilmigtir.!>
Croll ve ark.nin ¢aligmasinda; siklet ve kuvvet spor-
lar1 yapan sporcu ergenlerde protein tiiketimi, spor
yapmayan ergen gruba gore daha fazla bulunmus-
tur." Sporcularin gériinmez yag, hayvansal kaynaklh
yag ve hayvansal kaynakl protein tiiketiminin ytik-
sek olmast, hayvansal kaynakl yiyecek tiiketiminin
fazla oldugunun gostergesidir. Nitekim deneklerin
%85.7’sinde et grubu besin tiiketimi yiiksek bulun-
mus ve kolesterol alim miktarinin da bu bireylerde
arttigy gozlenmistir. Yapilan pek ¢ok ¢alismada spor-
cular arasinda yag tiiketiminin bizim bildirdigimiz

degerlerden daha fazla oldugu bulunmustur.'>'¢

Yaptigimiz degerlendirmede sporcularin
%42.8’inin posa titketim miktarin yetersizligi goz-
lemlenmigtir. Benzer tiirde degerlendirmelerin ya-
pildigr ve sporcularin beslenme aligkanligini
irdeledigi diger bir ¢caligmada ise posa titketim mik-

tar1 yeterli bulunmusgtur."

Sporcularin %28.5’inin giinlitk hayatlarinda
enerji harcamalarina oranla yeterli siviy: tiiketme-
dikleri gozlenmistir. Bireylerin sudan sonra en ¢ok
kolali icecek tercih ettikleri gozlenmis olup bu tiir
iceceklerin fazla miktarda tiiketilmesinin dengesiz
beslenmeye yol acabilecegi bildirilmektedir.?

68

ERKEK YILDIZ BASKETBOL TAKIMI OYUNCULARININ BESLENME DURUMLARININ...

Bireylerin 9%92.8’inin K, %78.6’sinin Ca,
%>57.1’inin Mg minerallerinin titketim miktarlari-
nin RDA degerlerinin altinda oldugu saptanmigtr.
Cesitli caligmalarda sporcu ve ergen bireylerin
makro mineral aliminda yetersizlikler olabilecegi
gosterilmistir.'>'® [lging olan nokta ise, calismamiza
katilan bireylerin tiimiiniin RDA’nin 6nerdiginden
daha fazla Na (5553 + 2395 mg) tiiketiyor olmasidir.
Ote yandan DSO/FAO (2002) verilerine gére sag-
ikl bir yasam i¢in giinliik tuz tiikketiminde 5 grami
asmamak gerekmektedir.

Sporcularin %28.5’inin A, %28.5’inin E,
%57.1’inin B1, %28.5’inin B6, %42.8’inin C vita-
mini ve %64.3iniin folik asit titketimlerinin RDA
Onerilerinin altinda oldugu belirlenmigtir. Cesitli
caligmalarda sporcularda vitamin aliminin yetersiz
oldugunun saptanmais olmasi verilerimizi destekler

nitelik tagimaktadar.!1-16:2427

Yapilan ¢alismada en ¢ok atlanan ana 6giintin
Ziegler ve ark.nin ¢aligmasinda oldugu gibi sabah
kahvaltis1 oldugu saptanmistir. Kahvalt1 yapan
gencler yapmayanlara oranla giin icinde daha yiik-
sek miktarda besin 6gesi tiiketir ve bunun sonu-
cunda ginlitk 200-500 kkal daha fazla enerji alir.!
Kahvalti, enerji gereksinimi sedanter akranlarindan
daha fazla olan sporcu ergenler i¢in optimal
fiziksel ve mental gelisimleri a¢isindan ¢ok 6nemli-
dir.! Ogiin atlayan bireylerden cogunlugunun alig-
kanlig1 olmadigindan 6giin atladiklarin belirtmesi,
bunu siirekli yapiyor olduklarini ve belki de bunun
sakincalarini bilmediklerini diigiindiirmektedir.

Sporcularin giinliik siit-yogurt ve sebze-meyve
grubu besin tiiketim miktarlarinin bu yas grubu
icin 6nerilenin altinda oldugu gorilmigtiir.* Ko-
nuyla ilgili caligmalarda bu yas grubundaki sporcu-
larin sebze-meyve, ekmek grubu besinleri yetersiz
aldiklar1 gosterilmistir.?*? Bireylerin meyve-sebze
tliketimlerinin az olmasi beraberinde baz1 vitamin-
mineral alimlarinin azalmasina da yol agmis olabi-
lir.

I SONUG
Aragtirmaya alinan sporcularin bulgulari dogrultu-
sunda uyguladiklar1 diyetlerin dengesiz oldugu
gozlenmistir. Sporcu ergenlerin 6giin atladiklari,
yanlis besin se¢imi yaptiklari, enerjisi ve besin 6gesi
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bakimindan yetersiz ve/veya dengesiz besin aldik-
lar1 tespit edilmistir. Ozellikle bireylerin tiikettigi
enerjinin karbonhidrattan saglanan oraninin ve bir
kisminda posa tiiketiminin yetersizligi goze carp-
maktadir. Yetersiz karbonhidrat tiiketiminin yor-
gunluga yol acarak performansi olumsuz
etkileyecegi bireylere bildirilmelidir. Caligmaya ka-
tilan sporculara, yeterli miktarda posa tiikketiminin
6nemi vurgulanmalidir. Bireylere siit ve siit tiriin-
leri ile meyve-sebze titketiminin 6nemi vurgulan-
malidir. Sporcularin beslenmelerinin diizenlen-
mesinde uzman kigilerden danigmanlik almalari,
ayrica antrendrlerinin de sporcu beslenmesi konu-
sunda bilin¢lendirilmesi ve sporcularinin beslenme

durumlarini, boy, viicut agirliklan ile viicut bile-

Sule YILDIRIM AKICI ve ark.

Ergen sporcularin besin 6gesi gereksinimlerini
belirleyen kapsamli ¢alismalar bulunmamaktadir.
Bu nedenle sunulan c¢aligmada veriler normal bi-
reyler i¢in 6nerilen RDA degerleri ile karsilastir-
malar yapilmigtir. Ayrica bu yas ve cinsiyet ile spor
dalina yonelik daha dogru degerlendirmelerin ya-
pilabilmesi i¢in ergen sporcu gruplarinda besin
Ogesi gereksinimi, viicut bilesimi ve performans
durumunu belirlemeye yonelik yeni aragtirmalarin
yapilmasina gerek vardir.
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