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Erkek Yıldız Basketbol Takımı
Oyuncularının Beslenme Durumlarının ve

Alışkanlıklarının Değerlendirilmesi

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç::  Bir yıl dız (13-15 yaş) er kek bas ket bol ta kı mı nın dü zen li spor ya pan tüm oyun cu la rı -
nın bes len me du rum la rı nı ve alış kan lık la rı nı in ce le mek ve el de edi le cek bul gu lar doğ rul tu sun da
öne ri ler ge tir mek tir. GGee  rreeçç  vvee  YYöönn  tteemm  lleerr::  Bes len me du rum la rı nı ve ener ji har ca ma la rı nı sap ta mak
ama cıy la, an tren man dö ne min de an tro po met rik öl çüm le ri ya pı lan bi rey ler den ar dı şık 3 gün lük be -
sin tü ke ti mi ve fi zik sel ak ti vi te kay dı alın mış tır. İsta tis tik sel de ğer len dir me ler, SPSS 13.0 pa ket
prog ra mı ile ya pıl mış tır. BBuull  gguu  llaarr::  Bi rey le rin %78.6’sı nın öğün at la dı ğı, %71.4’ünün ener ji alı mı -
nın har ca ma la rı nı kar şı la ya ma dı ğı, %64.2’si nin ener ji nin kar bon hid rat tan sağ la nan ora nı nın dü -
şük ol du ğu, %42.8’inin po sa alı mı nın ye ter siz ol du ğu, %28.5’inin ener ji har ca ma la rı na gö re ye ter siz
sı vı tü ket tik le ri, %92.8’inin po tas yum (K); %78.5’inin kal si yum (Ca); %57.1’inin mag nez yum (Mg);
%42.8’inin fos for (P); %28.5’inin A ve E-vi ta mi ni; %57.1’inin B1-vi ta mi ni; %21.4’ünün B2-vi ta mi -
ni; %28.5’inin B6-vi ta mi ni; %64.3’ünün fo lik asit; %42.8’inin C-vi ta mi ni alı mı nın, gün lük öne ri -
len mik tar la rı kar şı la ya ma dı ğı, %85.7’si nin süt gru bu; %71.4’ünün seb ze-mey ve gru bu be sin le ri
ye ter siz tü ket tik le ri sap tan mış tır. Bi rey le rin ya şa gö re boy uzun luk la rı nın, vü cut ağır lık la rı nın, be -
den kit le in deks le ri nin, “Na ti o nal Cen ter for He alth and Sta tis tics” stan dart la rı na uy gun ol du ğu be -
lir len miş tir. SSoo  nnuuçç::  Er gen spor cu lar da uy gun ge li şi min sağ lan ma sı, sağ lı ğın ko run ma sı ve
per for man sın art tı rıl ma sı için iyi dü zen len miş, ye ter li ve den ge li bir di yet ve de uy gun an tren man
prog ra mı uy gu lan ma sı he def len me li dir. Bu ne den le uz man ki şi ler den eği tim ve da nış man lık alın -
ma sı uy gun ola cak tır.

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Er gen; bes len me; spor; per for mans; bas ket bol  

AABBSS  TTRRAACCTT  OObb  jjeecc  ttii  vvee::  The aim of this study was to eva lu a te the nut ri ti o nal sta tus and ha bits of all
the  pla yers of ma le bas ket ball te am (13-15 ye ars old), that tra in re gu larly and ma ke sug ges ti ons vi -
a the ob ta i ned evi den ces. MMaa  ttee  rrii  aall  aanndd  MMeett  hhooddss::  To eva lu a te the ir nut ri ti o nal sta tus and energy
ba lan ce of the sub jects; du ring the ir tra i ning pe ri od da ily fo od in ta ke and physi cal ac ti vity re cords
for 3 con se cu ti ve days we re col lec ted; var ying an tro po met hric me a su re ments we re de ter mi ned.
Sta tis ti cal analy ses we re do ne by SPSS 13.0 pac ka ge prog ram me. RRee  ssuullttss::  It is as sig ned that 78.6%
of the sub jects skip the ir me al, energy in ta ke of 71.4% did not me et the ir energy ex pen di tu re, the
per cen ta ge of the energy from car bohy dra te of 64.2% was low, fi ber in ta ke of 42.8% was de fi ci ent,
28.5% con su med de fi ci ent flu id for the ir energy ex pen di tu re; po tas si um (K) in ta ke of 92.8%; cal-
ci um (Ca) in ta ke of 78.5%; mag ne si um (Mg) in ta ke of 57.1%; phosp ho rus (P) in ta ke of 42.8%; vi-
ta min-A and E in ta ke of 28.5%; vi ta min-B1 in ta ke of 57.1%; vi ta min-B2 in ta ke of 21.4%;
vi ta min-B6 in ta ke of 28.5%; fo lic acid in ta ke of 64.3%; vi ta min-C in ta ke of 42.8% did not me et
“Re com men ded Di e tary Al lo wan ces (RDA)”, 85.7% of the pla yers’ con sump ti on of milky fo od;
71.4% of the pla yers’ con sump ti on of fru it and ve ge tab les we re de fi ci ent. He ight, we ight, body
mass in dex, for age we re eva lu a ted as su i tab le for “Na ti o nal Cen ter for He alth and Sta tis tics” stan-
dards. CCoonncc  lluu  ssii  oonn::  In ado les cent ath le tes, suf fi ci ent and well-ba lan ced di et, and an ap prop ri a te tra -
i ning prog ram sho uld be ai med for pro vi ding ap prop ri a te de ve lop ment, ma in ta i ning go od he alth
and  re do un ding per for man ce. For this re a son, it is su i tab le to be gi ven edu ca ti on and con sul ta ti on
by pro fes si o nals.

KKeeyy  WWoorrddss::  Ado les cen ce; nut ri ti on; sports; per for man ce; bas ket ball 
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etişkin sporcular gibi genç sporcular da en
iyi performanslarını gösterebilmek için ye-
terli beslenmeye gereksinim duyarlar.1,2 Ye-

tersiz ve dengesiz beslenme durumunda; vücudun
büyüme, gelişme ve normal fizyolojik dengesinde
aksaklıklar olacaktır.3,4 Günümüzde okul çocukları
ve gençlerin beslenme gereksinimini hızlı yemek
sistemleri ile karşıladıkları bilinmektedir. Bunların
bazıları beslenme açısından dengesiz olup, sağlıklı
beslenme ilkelerine uygun olmadığı gösterilmiştir.
Aktif sporcuların beslenmeleri, karbonhidrat ve
protein yönünden yeterliyken; vitamin ve mineral
içeriği açısından yetersiz ve dengesiz olabilmekte-
dir. Ergen dönemde demir (Fe), kalsiyum (Ca), ri-
boflavin (B2-vitamini), A vitamini gibi mineral ve
vitaminler, yetersiz alınabilen besin öğeleridir.2,3,5

Ergenlik döneminde normal büyüme ve pubertal
gelişmenin sürdürülmesi için enerji ve diğer besin
öğelerine, özellikle vitamin ve minerallere duyu-
lan gereksinim artar. 6,7

Sağlıklı beslenme çocuk ve ergenlerde optimal
sağlığı, büyümeyi ve entelektüel gelişmeyi gelişti-
rir; demir yetersizliği anemisi, yeme davranışı bo-
zuklukları, diş çürükleri gibi sağlık sorunlarını
önler; koroner kalp hastalıkları, obezite, kanser gibi
uzun dönemde oluşan ileri yaşta ortaya çıkan sağ-
lık sorunlarının önüne geçer. Bu nedenle ergenler
bu yönden çok iyi değerlendirilmelilerdir.8

Çeşitli çalışmalar ergen sporcuların beslenme
yetersizliklerine işaret etmektedir. Cupisti ve
ark.nın çalışmalarında sporcuların, fizyologların ve
antrenörlerin, diyet önerilerindeki hatalarını dü-
zelterek aşırı besin kısıtlamalarından kaçınmaları-
nın, ergen ritmik jimnastikçilerin diyetlerine
olumlu etki edeceğini öne sürmüşlerdir.9 Ziegler ve
ark.nın çalışmasında ise, ergen patencilerin günlük
enerji alımlarının, önerilen günlük besin miktarı
[recommended dietary allowences (RDA)] tarafın-
dan önerilen değerlerin altında olduğu gösterilmiş-
tir.10 İspanyol 1. lig basketbolcularının katıldığı
çalışmada ergen ve genç sporcuların enerji tüketim
miktarlarının yetersiz olduğu ve özellikle enerjinin
yağdan gelen oranının yüksek olduğu bildirilmiş-
tir.11 Ruiz ve ark.nın 2005 yılında yayınladığı çalış-
mada, farklı yaşlardaki (14-15-16.6-20.9 yaş)
futbolcuların yeterli besin öğesi almadığı bulun-
muştur.12 Öte yandan ergenlerde gelişme açısından

önemli olabilecek bir diğer unsur olan Ca alımının
yetersizliği de tespit edilmiştir.13 Karabudak ve
ark.nın çalışmasında ise, adölesan yüzücüler ve hiç
spor yapmayan yaşıtları arasında besin öğeleri ye-
tersizlikleri ve dengesizlikleri olduğu gösterilmiş-
tir. Yüzücülere düşük yağlı besinler ile yüksek
karbonhidrat içeren enerjisi yoğun besinlerin tü-
kettirilmesi ve sıvı alımları ile süt ve ürünlerinin
tüketimlerini artırmaları konusunda yardımcı
olunması sonucuna varılmıştır.14

Sporda başarıya; sağlıklı bir vücut ve vücudun
uygun gelişimiyle ulaşılabilir. Özellikle ergen spor-
cularda; uygun büyüme ve gelişmenin sağlanması,
sağlığın korunması, sportif performansın arttırılması
için antrenman programı ve beslenme durumunun
iyi programlanmış olması önemlidir. Bu çalışmada,
bir erkek yıldız basketbol takımındaki sporcuların
beslenme durumlarını incelemek ve elde edilecek
bulgular doğrultusunda olası hataları düzeltmeye
yönelik öneriler getirmek amaçlanmıştır. 

GEREÇ VE YÖNTEMLER 
Çalışmaya başlamadan önce Çukurova Üniversitesi
Tıp Fakültesi “Etik Kurulu”ndan onay ve çalışmaya
katılan bireylerden “bilgilendirilmiş olur” alınmış-
tır.

ÖRNEKLEM

Bu araştırma yaşları 13-15 arasında değişen ve dü-
zenli olarak antrenman yapan bir erkek basketbol
takım oyuncularının (n= 14) (Özel Gündoğdu Ko-
leji Yıldız Erkek Basketbol Takımı), gönüllü katılı-
mıyla gerçekleştirilmiştir. Croll ve ark.nın
çalışmasında da olduğu gibi son 12 ay içerisinde an-
trenmana 3 aydan uzun süre katılmış olan sporcu-
lar alınmış ve değerlendirmeler antrenman dönemi
içinde yapılmıştır.13 Katılımcıların tanıtım bilgileri,
genel değerlendirme formu ile kayda alınmıştır.
Sporcuların antropometrik ölçümleri Çukurova
Üniversitesi Tıp Fakültesi Fizyoloji Anabilim Dalı
Spor Fizyolojisi Bilim Dalı Sporcu Performansı
Araştırma ve Ölçüm Laboratuvarında yapılmıştır.

BESLENME ALIŞKANLIKLARININ DEĞERLENDİRİLMESİ

Sporcuların beslenme alışkanlıklarını değerlendir-
mek amacıyla 64 sorudan oluşan bir anket yapıl-
mıştır. Ankette sporculara eğitim ve sağlık durum-
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larını; vitamin, mineral ve besin takviyesi kullanım
alışkanlıklarını, öğün tüketim sıklıklarını, besin pi-
şirme yöntemlerini belirlemeye yönelik sorular yö-
neltilmiştir. Bireylerin ankete verdikleri yanıtlar
araştırıcı (diyetisyen) tarafından kontrol edilmiş ve
eksik kalan ve/veya anlaşılmayan sorular bireylere
tekrar yöneltilerek anketler tamamlanmıştır. 

BESLENME DURUMUNUN 
HESAPLANIP DEĞERLENDİRİLMESİ

Sporcuların aldıkları enerjinin saptanabilmesi için;
antrenman döneminde ardışık 3 günlük (1 günü
hafta sonuna gelecek şekilde) yiyecek ve içecek tü-
ketim kaydı tutulmuştur.15,16 Sporculara bir besin
tüketim kayıt formu verilmiş ve her güne ait kayıt
formu, ertesi gün, araştırıcı (diyetisyen) tarafından
sorgulanarak daha ayrıntılı bir besin tüketim for-
muna kaydedilmiştir. Üç günlük besin tüketim mik-
tarlarının ortalaması alınarak günlük besin tüketim
miktarının hesaplanmasına çalışılmıştır. Enerji ve
besin öğeleri, BEBIS 6.1 (Tam versiyon) paket prog-
ramı kullanılarak analiz edilmiştir. Besin öğeleri tü-
ketim durumları bireylerin yaşına ve cinsiyetine
uygun RDA değerleri ile karşılaştırılmıştır.

HARCANAN ENERJİNİN HESAPLANMASI

Sporcuların yaş ve cinsiyeti ile uyumlu bazal meta-
bolizma hızı Schoffield formülüyle hesaplanmıştır.
Deneklerden 3 günlük (hafta içi 2 gün, hafta sonu
1 gün) fiziksel aktivite kayıtlarını kayıt formuna
kaydetmeleri istenmiştir. Hesaplanılan ortama de-
ğeri ise fiziksel aktivite faktörü olarak tespit edil-
miştir.17 Günlük enerji gereksinimi bazal metabo-
lizma hızı ile fiziksel aktivite faktörü kullanılarak
hesaplanmıştır.4 Bulunan değere büyüme ve ge-
lişme için gerekli olan enerji eklenerek ergen spor-
cuların toplam günlük enerji gereksinimi belirlen-
miştir. Fiziksel aktivite ve besin tüketim kayıtları
aynı zaman aralığında yapılmıştır.17

ANTROPOMETRİK ÖLÇÜMLERİN DEĞERLENDİRİLMESİ

Sporcuların vücut ağırlığı (kg) hafif kıyafetle ve
ayakkabısız ölçülmüştür (Kurdaklar Kantar). Boy
uzunluğu (m) baş pedalı olan bir boy ölçüm cihazı
(Sport Expert Professional Sport Technologies) kul-
lanılarak yapılmıştır. Beden kitle indeksi (BKİ)
(kg/m2)= ağırlık (kg)/boy (m)2 formülü ile hesap-
lanmıştır. Vücut ağırlığı, boy uzunluğu ve BKİ, yaş

için uygun “National Center for Health and Statis-
tics (NCHS)” standartlarına bakılarak değerlendi-
rilmiştir.18 Vücut ağırlığı ve boy uzunluk değerleri
için NCHS standartlarına göre <25. persentil: nor-
malin altı, 25-75. persentil arası: normal ve >75.
persentil: normalin üzeri kabul edilmektedir. BKİ
değeri için NCHS’ye göre <15. persentil: normalin
altı, 15-85. persentil arası: normal ve >85. persentil:
normalin üzeri olarak değerlendirilmektedir.19

Vücut yağ yüzdesi 4 bölgeden deri kıvrım kalınlığı
ölçümü alınarak (Harpenden Skinfold Kaliper) Yu-
hasz formülüyle [%yağ= 5.783 + 0.153 (triseps +
skapula + abdominal + suprailiak)] hesaplanmıştır.20

İSTATİSTİKSEL ANALİZLER

Tüm istatistiksel analizler, SPSS 13.0 paket prog-
ramı ile yapılmıştır. Bulgular, aritmetik ortalama
(x), standart sapma (SD), alt ve üst değerler olarak
verilmiştir. Bağımlı iki değişken arasındaki ilişki
Wilcoxon T testi ile belirlenmiştir. Değişkenler
arasındaki ilişkinin önemini ve yönünü belirlemek
için; parametrik olmayan testlerden Spearman Ko-
relasyon testi uygulanmıştır. Araştırmada anlam-
lılık düzeyi 0.05 olarak kabul edilmiştir. 

BULGULAR 

BİREYLERİN GENEL ÖZELLİKLERİ

Tablo 1’de çalışmaya katılan basketbolcuların genel
özellikleri, ortalama ± standart sapma (x ± SD) ve
alt-üst değerleri yer almaktadır. Bireylerin yaş or-
talaması 13.7 ± 0.8 yıl, basketbola başlama yaşı or-
talama 9.6 ± 1.9 yıl, basketbol oynama süreleri ise
ortalama 4.3 ± 2.1 yıl olarak belirtilmiştir. Sporcu-
ların ortalama olarak vücut ağırlığı, boy, BKİ de-
ğerleri sırasıyla; 71.0 ± 11.4 kg, 178.3 ± 6.9 cm ve
22.2 ± 2.5 kg/m2 olarak saptanmıştır. Sporcuların
vücut yağ yüzdesi %13.4 ± 3.2, vücut yağ ağırlığı
9.8 ± 3.9 kg ve yağsız vücut ağırlığı 61.2 ± 7.9 kg
olarak hesaplanmıştır (Tablo 1). 

NCHS standartları ile karşılaştırılabilen değiş-
kenlerden ağırlık, boy ve BKİ değerleri, sporcuların
tamamında NCHS standartlarına göre normal bu-
lunmuştur. Bireylerin hiçbirinin sağlık problemi-
nin olmadığı belirlenmiştir. Sporculara uygulanan
anket sonuçlarına göre: ailedeki birey sayısı;
%42.9’unda 4, %35.7’sinde 3 ve kalanında 5 olarak
belirlenmiş; %57.1’inin ailesinde geçimi baba sağ-

_

_



larken; %28.6’sında baba ve annenin geçimi ortak
sağladığı bulunmuştur. Evde geçimi sağlayanların
%64.2’sinin serbest meslek sahibi olduğu belirlen-
miştir. Tüm sporcu ailelerin sosyal güvencesi ol-
duğu saptanmıştır.

BİREYLERİN BESLENME ALIŞKANLIKLARI

Sporcularının hiçbirinin ilaç ve/veya besin takvi-
yesi kullanmadığı, ayrıca hiçbirinin sigara ve alkol
tüketmediği öğrenilmiştir. Sporculardan sadece
1’isinin zayıflama amacıyla diyet yaptığı belirlen-
miştir. Tablo 2’de bireylerin atladıkları ana öğün-
lere göre sayı olarak dağılımı gösterilmiştir. Buna
göre bireylerin %28.6’sının sabah; %14.3’ünün öğle
öğününü atladığı belirlenmiştir. Bireylerin hiçbiri
akşam öğününü atlamamaktadır (Tablo 2).

Öğün atlayan bireyler, alışkanlığı olmadığın-
dan veya yeterli zamanı bulunmadığından öğün at-
ladıklarını belirtmişlerdir. Sporcuların %92.9’unun
günde 1 kez dışarıda ve genellikle okulda,
%7.1’inin ise günde iki kez dışarıda yemek yediği
belirlenmiştir. Bireylerin %35.7’si yemeğin tadı-
na bakmadan tuz eklemediğini belirtmiştir.
%57.1’inin iyotlu tuz kullandıkları, %57.1’inin ise
tavuğu derisiyle yemedikleri ve kırmızı eti yeme-
den önce yağını ayırdıkları saptanmıştır. Bireyle-

rin %50’sinin eti ve balığı ızgarada pişirip tükettik-
leri belirlenmiştir.

BİREYLERİN BESLENME DURUMLARI

Tablo 3’te bireylerin besin öğesi tüketim miktarları,
ortalama ± standart sapma (x ± SD) ve alt üst 
değerleri, ayrıca bireylerin besin öğesi tüketim mik-
tarlarının RDA standartlarını karşılama yüz-
deleri, RDA standartlarını karşılayan ve karşılama-
yan kişi yüzdeleri yer almaktadır. Sporcuların
%71.4’ünün enerji tüketim miktarlarının RDA’yı
karşılayamadığı belirlenmiş ve yaklaşık 400 kkal
enerji açığı olduğu bulunmuştur. Yapılan değerlen-
dirmede bireyler arasında enerji dengesi yönünden
önemli farklılıklar olduğu saptanmıştır. Hesapla-
malarda bireylerin tükettikleri enerjinin proteinden
sağlanan oranının (%15.5 ± 2.8) yeterli olduğu bu-
lunmuştur. Buna karşın karbonhidrattan sağlanan
oranının (%53.8 ± 5.7) yetersiz, yağdan sağlanan
oranının ise fazla (%30.6 ± 5.6) olduğu belirlenmiş-
tir. Bireysel değerlendirmede ise; sporcuların
%71.4’ünün tükettiği enerjinin karbonhidrattan
sağlanan oranı yetersiz, buna karşın yağdan sağla-
dığı enerjinin oranının yüksek olduğu tespit edil-
miştir. Sporcuların kilogram başına karbonhidrat
alımları (5.0 ± 1.8 g/kg) önerilenin (6.5-10.5 g/kg)
altında bulunmuştur. Bireylerin posa tüketim mik-
tarı (24.6 ± 12.9 g), önerileni (20-25 g/gün) karşıla-
makta; tüketilen karbonhidratın şekerden gelen
oranı (%10.8 ± 6.9) sporcular için önerilenle (en
fazla %15) uygun; kilogram başına düşen protein
miktarları (1.4 ± 0.3 g/kg) sporcular için önerilen
değerler (1.2-2.0 g/kg) arasında; hayvansal kaynak-
lardan gelen protein oranı (%59.1 ± 10.0) bitkisel
kaynaklı protein oranına (%40.8 ± 10.0) göre daha
fazla bulunmuştur.21 Çoğunluğun görünmez yağ
(%85.7) ve hayvansal yağ (%71.4) tüketim oranının
fazla olduğu görülmüştür. Bireysel değerlendirmede
sporcuların %42.8’inin posa tüketim miktarı yeter-
siz bulunmuştur. Bireylerin %92.8’inin potasyum
(K), %78.6’sının kalsiyum (Ca), %57.1’inin mag-
nezyum (Mg) mineralleri tüketim miktarlarının
RDA değerlerinin altında olduğu saptanmıştır. Bi-
reylerin tümünün sodyum (Na) tüketimi RDA de-
ğerlerini aşmaktadır. Sporcuların %28.5’inin A,
%28.5’inin E, %57.1’inin B1, %28.5’inin B6,
%42.8’inin C-vitamini ve %64.3’ünün folik asit tü-

Genel Özellikler χχ ± SD Alt-Üst Değerler

Yaş (yıl) 13.78 ± 0.80 13.00-15.00

Basketbola Başlama Yaşı (yıl) 9.64 ± 1.94 6.00-13.00

Basketbol Oynama Süresi (yıl) 4.35 ± 2.16 1.00-8.00

Vücut Ağırlığı (kg) 71.0 ± 11.4 58-99

Boy (cm) 178.3 ± 6.9 168.4-196.0

BKİ (kg/m2) 22.2 ± 2.5 18.9-26.4

% Vücut yağı 13.4 ± 3.2 9.7-20.2

Vücut yağ ağırlığı (kg) 9.8 ± 3.9 5.8-17.7

Yağsız vücut ağırlığı (kg) 61.2 ± 7.9 51.7-81.9

TABLO 1: Bireylerin genel özellikleri.

Öğünler Birey sayısı %

Sabah 4 28.6

Öğle 2 14.3

Akşam - -

TABLO 2: Bireylerin atladıkları ana öğünlere göre
dağılımı (n= 14).

_
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Beslenme parametreleri χχ ± SD Alt-Üst değerler %RDA Karşılayan kişi % Karşılamayan kişi %

Enerji (kkal) 2806 ± 1121 1434-5124 86.7 ± 35.6 28.5 71.5

Karbonhidrat (g) 361.8 ± 144.0 180.0-606.1 278.3 ± 110.8 100.0 0.0

Protein (g) 100.6 ± 31.6 53.6-171.6 230.2 ± 60.2 100.0 0.0

Yağ (g) 98.3 ± 49.0 24.6-209.7 - - -

% Karbonhidrat 53.8 ± 5.7 46-68 - 35.7  (>%55) 64.3

% Protein 15.5 ± 2.8 11-22 - 100.0 (>%10) 0.0

% Yağ 30.6 ± 5.6 16-39 - 92.9 (>%25) 7.1

Posa (g) 24.6 ± 12.9 13.4-53.5 - 64.3 (>20 g) 35.7

Na (mg) 5553 ± 2395 1798-10549 366.6 ± 160.1 100.0 0.0

K (mg) 2711 ± 1266 1351-6197 57.4 ± 26.3 7.1 92.9

Ca (mg) 1037 ± 610 447-2567 79.8 ± 46.9 21.4 78.6

Mg (mg) 314 ± 131 188-629 95.8 ± 32.9 42.8 57.2

P (mg) 1520 ± 639 706-2976 121.6 ± 51.1 50 50

Fe (mg) 15.4 ± 5.5 8.4-26.4 158.5 ± 46.5 92.9 7.1

Zn (mg) 15.9 ± 5.2 9.3-28.5 163.8 ± 42.1 100.0 0.0

Cu (mg) 2.8 ± 1.2 1.6-5.9 350.5 ± 132.0 100.0 0.0

I (µg) 216.0 ± 90.2 118.3-439.4 157.1 ± 59.9 14.2 86.8

A-vitamini (µg) 1188 ± 800 325-3033 155.8 ± 101.5 28.5 71.5

Karoten (mg) 2.9 ± 2.3 0.8-9.3 - - -

Retinol (mg) 2064.7 ± 5626.0 55.4-21580.0 - - -

E-vitamini (mg) 17.4 ± 6.7 6.5-31.0 133.8 ± 52.1 28.5 71.5

B1-vitamini (mg) 1.07 ± 0.49 0.54-2.35 98.8 ± 38.2 42.8 57.2

B2-vitamini (mg) 2.00 ± 1.41 0.58-5.71 172.2 ± 101.5 78.6 21.4

Niasin (mg) 33.1 ± 10.1 16.5-51.2 231.8 ± 61.1 100.0 0.0

B6-vitamini (mg) 1.57 ± 0.62 0.82-3.02 133.9 ± 48.0 71.5 28.5

B12-vitamini (µg) 5.05 ± 1.69 2.35-7.57 239.7 ± 83.9 100.0 0.0

Folik asit (µg) 365.1 ± 178.6 149.8-711.0 100.3 ± 40.8 35.7 64.3

C-vitamini (mg) 100 ± 65 31-272 167.9 ± 102.8 42.9 57.1

TABLO 3: Bireylerin besin öğesi tüketim miktarları.

ketimlerinin RDA değerlerinin altında olduğu be-
lirlenmiştir (Tablo 3).

Sporcuların %28.5’inin enerji harcamalarına
göre yeterli sıvı tüketmedikleri; sudan sonra en çok
kolalı içecekleri tercih ettikleri gözlenmiştir. Birey-
lere, genel değerlendirme anketinde içecek tüketim
sıklığı ve miktarı sorulmuştur. Anket sonuçları ir-
delendiğinde belirlenen içecek tüketim durumları
ile tüketim kayıtları arasında tutarsızlık olduğu be-
lirlenmiştir. Bu yöntemle elde edilen bulgular, besin
kayıt yöntemi ile elde edilen verilerle karşılaştırıl-
dığında; ayran, meyve suyu, kola, çay, bitki çayı ve
Türk kahvesi tüketimi arasında istatistiksel olarak
anlamlı bir fark bulunmazken; su, süt, taze sıkılmış
meyve suyu ve neskafe tüketimi arasında anlamlı bir

fark bulunmuş (p<0.05) ve besin kayıt yöntemindeki
miktarların daha düşük olduğu görülmüştür. 

Tablo 4’te bireylerin günlük olarak tükettikleri
besin grupları ve miktarları görülmektedir. Sporcu-
ların süt-yoğurt ve sebze-meyve grubu besinleri bu
yaş grubu için önerilenin altında tükettiği göze
çarpmaktadır, bu besin grupları dışında kalan besin
gruplarının tüketim miktarları yaşlarına uygundur.

Tablo 5’te Bireylerin tükettikleri besin grupları
ve besin öğelerinin miktarları arasındaki ilişkiler
gösterilmişir. Et grubu besinleri tüketim miktarı ile
hayvansal protein (r= 0.705 ) ve kolesterol (r= 0.596)
tüketim miktarları arasında; sebze-meyve grubu be-
sinleri tüketim miktarı ile karoten (r= 0.718), C-vi-
tamini (r= 0.859), K minerali (r= 0.538) tüketim



miktarları arasında; süt grubu besinleri tüketim mik-
tarı ile hayvansal protein (r= 0.859), hayvansal 
(r= 0.846) ve görünmez yağ (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), B1-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) tüketim miktar-
ları arasında pozitif yönde ilişki saptanmıştır. Birey-
lerin tahıl grubu besinleri tüketim miktarı 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) tüketim miktarları arasında
pozitif yönde ilişki bulunmuştur (p< 0.05).

TARTIŞMA
Bir erkek yıldız basketbol takımındaki oyuncula-
rın beslenme durumlarını incelemek amacıyla ya-
pılan bu çalışmada, ergen sporcuların atropometrik 
değerlendirilmeleri gelişim açısından sağlıklı bir bi-
reyi işaret etmesine karşın, beslenme alışkanlıkla-
rının yanlış olduğu, enerji ve besin öğesi alımının
yetersiz olduğu, bireylerin bazı besin gruplarını
eksik tükettikleri belirlenmiştir. 

Bu araştırmada en çok göze çarpan nokta, spor-
cuların enerji tüketim miktarlarının, harcadıkları
enerji miktarlarının altında olmasıdır. Yunanistan’da
yapılan başka bir çalışmada da benzer yaş grubun-
daki ergenlerden fazla kilolu (BKİ ³25 kg/m2) olan-
ların enerji ve karbonhidrat alımlarının daha düşük
olduğu bulunmuştur.22 Yürüttüğümüz çalışmamızda
bireylerin farkında olarak veya olmayarak enerji
alımlarını kısıtladıkları düşünülebilir. Ancak bü-
yüme boyunca kronik olarak enerji dengesi negatif
olan diyetler uygulamak; kısa boy, gecikmiş puberte,
zayıf kemik sağlığı, artmış sakatlanmalar ve gelişen
yeme bozuklukları riski ile sonuçlanabilir.23 Diğer
taraftan enerji dengesinin negatif yönde olmasına
karşın sporcuların normal antropometrik değerlere
sahip olmaları yanında bireyler arasında belirgin
farklılıkların olması, bireylerin hatalı bildirim yap-
mış olabilecekleri ihtimalini de düşündürmektedir.
Özellikle bireylerin yaşlarının (yaş ortalaması
13.7±0.8 yıl) küçük olması da bu ihtimalin bir ne-
deni olabilir. Pek çok çalışmada da uygulandığı gibi
3 günlük besin tüketim kaydının her zaman ortala-
mayı yansıtmayabileceği de düşünülebilir.15,16,24

Besin Grupları X±SD (Alt-Üst Değerler) (g) Önerilen Miktarlar (g)

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

Toplam süt grubu 254.5 ± 273.8 g (0-871) 600

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

Tahıl grubu

Ekmek 314.0 ± 174.1(64-733) 350

Pirinç, makarna, bulgur 122.1 ± 118.4(0-479) 60

Toplam yağ grubu 36.0 ± 20.8(12-97) ≤60

Şeker grubu

Şeker 14.2 ± 14.1 (0-52) ≤50

Pekmez, bal, reçel 5.2 ± 8.2 (0-27) ≤25

TABLO 4: Bireylerin günlük tükettikleri besin grupları ve
miktarları (n= 14).4

Besin grupları/Besin öğeleri Değişkenler

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

Süt grubu (g)/ hayvansal protein(g) **0.859 0.000

Süt grubu (g)/ görünmez yağ (g) **0.851 0.000

Süt grubu (g)/ hayvansal yağ (g) **0.846 0.000

Süt grubu(g)/ karbonhidrat (g) **0.688 0.007

Süt grubu (g)/ kolesterol (mg) **0.815 0.000

Süt grubu (g)/ A-vitamini (mg) **0.684 0.007

Süt grubu (g)/ E-vitamini (mg) *0.635 0.015

Süt grubu(g)/ B12-vitamini (µg) **0.785 0.001

Süt grubu(g)/ B1-vitamini (mg) **0.704 0.005

Süt grubu (g)/ B2-vitamini (mg) **0.912 0.000

Süt grubu (g)/ folik asit (µg) **0.670 0.009

Süt grubu (g) / Ca (mg) **0.916 0.000

Süt grubu (g)/ Na (mg) **0.679 0.008

Süt grubu (g)/ Mg (mg) **0.761 0.002

Süt grubu (g)/ P(mg) **0.965 0.000

Tahıl grubu (g)/ bitkisel protein (g) **0.821 0.000

Tahıl grubu (g)/ karbonhidrat (g) **0.701 0.005

Tahıl grubu (g)/ B1-vitamini (mg) **0.680 0.007

Tahıl grubu (g)/ B6-vitamini (mg) **0.680 0.007

Tahıl grubu (g) /folik asit (µg) **0.692 0.006

Tahıl grubu (g)/ Na (mg) **0.679 0.008

Tahıl 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

TABLO 5: Bireylerin tükettikleri besin grupları ve 
besin öğeleri arasındaki ilişkiler.

* p< 0.05
** p< 0.01.
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Bireylerin tükettikleri enerjinin karbonhidrat-
tan sağlanan oranının yetersiz, yağdan sağlanan ora-
nının ise fazla olduğu belirlenmiştir. Çeşitli
çalışmalarda ergen ve genç sporcuların diyetlerin-
deki yetersizlik ve dengesizlikler olabileceği bildi-
rilmiştir.10,11,25 Dengeli diyetler için enerjinin
%55-60’ının karbohidrat, %12-15’nin protein ve
%25-30’unun yağdan sağlanması önerilmektedir. Bu
değerler sporcular için de benzerdir.2,21 Buna karşın
çalışmamızda sporcuların kilogram başına karbon-
hidrat alımları önerilen değerlerin altında bulunmuş
olup literatürde benzer bulguların olabileceğini des-
tekler kayıtlara da rastlanmıştır.11,12 Yeterli ve uygun
miktarda karbonhidrat alan sporcular, fiziksel akti-
vitelerini sürdürmede, yetersiz karbonhidratla bes-
lenenlere oranla daha başarılı olmaktadırlar. Günlük
karbonhidrat alımının yetersiz olması, kan şekeri ve
karaciğer glikojeninde azalmasına neden olur. Bu
durumda performans olumsuz etkilenecektir.3 Yapı-
lan çeşitli çalışmalarda bu yaş grubundaki sporcula-
rın protein tüketim miktarlarının RDA tarafından
önerilen oranlara yakın olduğu gösterilmiştir.15,16

Croll ve ark.nın çalışmasında; siklet ve kuvvet spor-
ları yapan sporcu ergenlerde protein tüketimi, spor
yapmayan ergen gruba göre daha fazla bulunmuş-
tur.13 Sporcuların görünmez yağ, hayvansal kaynaklı
yağ ve hayvansal kaynaklı protein tüketiminin yük-
sek olması, hayvansal kaynaklı yiyecek tüketiminin
fazla olduğunun göstergesidir. Nitekim deneklerin
%85.7’sinde et grubu besin tüketimi yüksek bulun-
muş ve kolesterol alım miktarının da bu bireylerde
arttığı gözlenmiştir. Yapılan pek çok çalışmada spor-
cular arasında yağ tüketiminin bizim bildirdiğimiz
değerlerden daha fazla olduğu bulunmuştur.12,16  

Yaptığımız değerlendirmede sporcuların
%42.8’inin posa tüketim miktarın yetersizliği göz-
lemlenmiştir. Benzer türde değerlendirmelerin ya-
pıldığı ve sporcuların beslenme alışkanlığını
irdelediği diğer bir çalışmada ise posa tüketim mik-
tarı yeterli bulunmuştur.11  

Sporcuların %28.5’inin günlük hayatlarında
enerji harcamalarına oranla yeterli sıvıyı tüketme-
dikleri gözlenmiştir. Bireylerin sudan sonra en çok
kolalı içecek tercih ettikleri gözlenmiş olup bu tür
içeceklerin fazla miktarda tüketilmesinin dengesiz
beslenmeye yol açabileceği bildirilmektedir.26

Bireylerin %92.8’inin K, %78.6’sının Ca,
%57.1’inin Mg minerallerinin tüketim miktarları-
nın RDA değerlerinin altında olduğu saptanmıştır.
Çeşitli çalışmalarda sporcu ve ergen bireylerin
makro mineral alımında yetersizlikler olabileceği
gösterilmiştir.13,16 İlginç olan nokta ise, çalışmamıza
katılan bireylerin tümünün RDA’nın önerdiğinden
daha fazla Na (5553 ± 2395 mg) tüketiyor olmasıdır.
Öte yandan DSÖ/FAO (2002) verilerine göre sağ-
lıklı bir yaşam için günlük tuz tüketiminde 5 gramı
aşmamak gerekmektedir. 

Sporcuların %28.5’inin A, %28.5’inin E,
%57.1’inin B1, %28.5’inin B6, %42.8’inin C vita-
mini ve %64.3’ünün folik asit tüketimlerinin RDA
önerilerinin altında olduğu belirlenmiştir. Çeşitli
çalışmalarda sporcularda vitamin alımının yetersiz
olduğunun saptanmış olması verilerimizi destekler
nitelik taşımaktadır.11,16,24,27

Yapılan çalışmada en çok atlanan ana öğünün
Ziegler ve ark.nın çalışmasında olduğu gibi sabah
kahvaltısı olduğu saptanmıştır. Kahvaltı yapan
gençler yapmayanlara oranla gün içinde daha yük-
sek miktarda besin öğesi tüketir ve bunun sonu-
cunda günlük 200-500 kkal daha fazla enerji alır.1

Kahvaltı, enerji gereksinimi sedanter akranlarından
daha fazla olan sporcu ergenler için optimal 
fiziksel ve mental gelişimleri açısından çok önemli-
dir.1 Öğün atlayan bireylerden çoğunluğunun alış-
kanlığı olmadığından öğün atladıklarını belirtmesi,
bunu sürekli yapıyor olduklarını ve belki de bunun
sakıncalarını bilmediklerini düşündürmektedir.

Sporcuların günlük süt-yoğurt ve sebze-meyve
grubu besin tüketim miktarlarının bu yaş grubu
için önerilenin altında olduğu görülmüştür.4 Ko-
nuyla ilgili çalışmalarda bu yaş grubundaki sporcu-
ların sebze-meyve, ekmek grubu besinleri yetersiz
aldıkları gösterilmiştir.28,29 Bireylerin meyve-sebze
tüketimlerinin az olması beraberinde bazı vitamin-
mineral alımlarının azalmasına da yol açmış olabi-
lir. 

SONUÇ
Araştırmaya alınan sporcuların bulguları doğrultu-
sunda uyguladıkları diyetlerin dengesiz olduğu
gözlenmiştir. Sporcu ergenlerin öğün atladıkları,
yanlış besin seçimi yaptıkları, enerjisi ve besin öğesi
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KAYNAKLAR

bakımından yetersiz ve/veya dengesiz besin aldık-
ları tespit edilmiştir. Özellikle bireylerin tükettiği
enerjinin karbonhidrattan sağlanan oranının ve bir
kısmında posa tüketiminin yetersizliği göze çarp-
maktadır. Yetersiz karbonhidrat tüketiminin yor-
gunluğa yol açarak performansı olumsuz
etkileyeceği bireylere bildirilmelidir. Çalışmaya ka-
tılan sporculara, yeterli miktarda posa tüketiminin
önemi vurgulanmalıdır. Bireylere süt ve süt ürün-
leri ile meyve-sebze tüketiminin önemi vurgulan-
malıdır. Sporcuların beslenmelerinin düzenlen-
mesinde uzman kişilerden danışmanlık almaları,
ayrıca antrenörlerinin de sporcu beslenmesi konu-
sunda bilinçlendirilmesi ve sporcularının beslenme
durumlarını, boy, vücut ağırlıkları ile vücut bile-
şimlerini takip etmeleri önerilebilir.

Ergen sporcuların besin öğesi gereksinimlerini
belirleyen kapsamlı çalışmalar bulunmamaktadır.
Bu nedenle sunulan çalışmada veriler normal bi-
reyler için önerilen RDA değerleri ile karşılaştır-
malar yapılmıştır. Ayrıca bu yaş ve cinsiyet ile spor
dalına yönelik daha doğru değerlendirmelerin ya-
pılabilmesi için ergen sporcu gruplarında besin
öğesi gereksinimi, vücut bileşimi ve performans
durumunu belirlemeye yönelik yeni araştırmaların
yapılmasına gerek vardır.
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