Eurasian Research in Sport Science ¢ Avrasya Spor Bilimleri Arastirmalari « ERISS * Cilt 4, Sayi 2 < Aralik 2019,
ISSN 2636-8269, ss. 121-131 « DOI: 10.35333/ERISS.2019.95

ARASTIRMA MAKALESi / RESEARCH ARTICLE

18 Yas Alt1 Spor Yapan Addlesanlarin Yasam Kalitesi ve Beslenme
Durumu fliskisinin Incelenmesi

Investigation of the Relationship Between Life Quality and Nutrition
Condition of Adolescents Who do Sports Under the Age of 18

*,

Halime PULAT DEMIR
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Oz

Bu ¢aligma, 13-18 yas araligindaki ad6lesan sporcularin yagam kaliteleri ve beslenme durumlar: arasindaki
iligkinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Caliyma Ekim 2016-Ocak 2017 tarihleri arasinda 13-18 yas
araliginda, aktif spor yapan, toplam 96 kisi tizerinde yapilmustir. Bireyler ile yiiz ylize goriisiilerek anketler
yapilmustir. Bireylerin boy, kilo, bel ve kal¢a 6lgiimleri alinmistir. Antrenmanin oldugu ve olmadig:
giinlerdeki 24 saatlik besin tiiketim kayitlar1 alinmis ve Cocuklar I¢in Yasam Kalitesi Olgegine (CIYKO)
gore yasam kaliteleri degerlendirilmis ve puanlanmustir. Kizlarin yas ortalamasi 14,00+1,39 yil; erkeklerin
yas ortalamasi 14,86+1,51 yil; genel yas ortalamasi ise 14,55+1,52 yil olarak bulunmustur. Bireylerin
40’1 voleybol, 19'u futbol ve 377i ise kort tenisi branginda aktif olarak spor yapmaktadir. CIYKO puan
ortalamalar1 voleybol oyuncularinda 83,29+11,02; futbol oyuncularinda 90,05+8,71; tenis oyuncularinda
ise 86,28+8,22 olarak bulunmustur. Branglara gére antrenman giinii alinan enerji voleybol igin 1752,8+595,2
kkal, futbol i¢in 1959,8+605,7 kkal, kort tenisi i¢in 1795,6+994,1 kkaldir. Anterenman olmayan giin alinan
enerji ise voleybol i¢in 1651,0+656,2 kkal, futbol i¢in 1988,2+633,7 kkal, kort tenis i¢in 1689,2+180,4
kkal olarak bulunmustur. Branglara gére alinan enerji agisindan gruplar arasindaki fark anlaml degildir.
Futbol oyuncularinin enerji miktar1 ve yasam kalitesi diger gruplara gore daha yiiksek bulunmustur. Tim
branslarda alinan enerji yetersizdir. Adélesan sporcularda yeterli ve dengeli beslenme spor performansi
kadar, saglikli bitytime ve gelisme i¢in 6nemlidir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, Beslenme, Spor, Yagam Kalitesi

Abstract

The aim of this study was to investigate the relationship between the quality of life and nutritional status
of adolescent athletes aged 13-18 years. The study was carried out between October 2016-January 2017 on
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96 athletes aged 13-18 years. Questionnaires were made by face to face interviewes. Height, weight, waist
and hip measurements were taken. 24-hour food consumption records were obtained on the training day
and no training day. The quality of life was evaluated according to The Pediatric Quality of Life Inventory
(PedsQL)s scale. The mean age of the girls was 14.00+1.39 years; The mean age of men was 14.86+1.51 years;
The mean age of the participants was 14.55+1.52 years. 40 of the participants were active in volleyball, 19 in
football and 37 in tennis. The mean score of the PedsQL was 83.29+11.02 for volleyball players; 90,05+8,71
in football players; in tennis players it was 86,28+8,22. The energy received on the training days were 1752.8
+ 595.2 keal for volleyball, 1959.8 + 605.7 kcal for football, 1795.6 £ 994.1 kcal for tennis court The energy
taken on non-training days were 1651.0 + 656.2 kcal for volleyball, 1988.2 + 633.7 kcal for football, 1689.2
+ 180.4 kcal for court tennis. There was no statistically significant difference between the groups in terms
of energy intake. Soccer players energy intake and quality of life were higher than other groups. The energy
intake was insufficient in all groups. Adequate and balanced nutrition in adolescent athletes is important
for healthy growth and development as well as sports performance.

Keywords: Adolescent, Nutrition, Sport, Quality of Life

GIRIS

10-19 yas arasimni kapsayan adodlesan donem, ¢ocukluk déneminden eriskin caga kadar devam
eden fiziksel, cinsel ve psikolojik gelisimin oldugu dénemdir (Diinya Saglik Orgiitii (WHO), 2005;
Devecioglu, 2018). Fiziksel aktivitenin yararma inanan aileler ¢ocuklarinin fiziksel aktivitelerini
desteklemekte ve cesitli spor branglarina yonlendirmektelerdir (Yiicel, Kilig ve Korkmaz 2015).
Diizenli fiziksel aktivite ile adolesanlarin fiziksel uygunlugunun arttig1, viicut yaginin azaldigi, kemik
saghginin gelistigi, depresyon ve anksiyete belirtilerinin azaldig, karakter olusumunda yardimci
oldugu, liderlik, takim caligmasi, sosyallesme becerilerini giiglendirdigi gozlemlenmistir (Eime ve
dig., 2018).

Sporcu beslenmesindeki asil hedef; yas, cinsiyet, yaptig1 spor bransi, oyundaki konumu, antrenman
stiresi ve giddeti, beslenme aligkanliklar1 ve harcadig1 enerjiye gore yeterli ve dengeli beslenmesinin
saglanmasidir (Ozdemir, 2010; Ersoy, 2016). Optimal sporcu beslenmesi, karbonhidrattan zengin,
yag orani disiik, protein agisindan yeterli bir diyet ortintisii ile saglanirken, addlesan sporcu
beslenmesinde artan enerji ve besin Ogesi gereksinmesinin karsilanmasi ile birlikte biiyiime
gelismenin devaminin da desteklenmesi gerektigi unutulmamalidir (Ersoy, 2016; Parnell, Wiens ve
Erdman, 2016; Ersoy, 2001).

Adolesan sporcunun dogru, yeterli ve dengeli bir bicimde beslenmesinin yani sira yaptigi
antrenman 6ncesi, antrenman sirast ve antrenmanin sonrasinda beslenme stratejileri bagariy:
etkileyen etmenlerdendir. Yorgunluk, bitkinligin énlenmesi ve optimal performansin yakalanmasi
i¢cin beslenme plani olusturulurken sivi — elektrolit dengesi, hidrasyon, glikojen depo durumu,
hipoglisemi, gastrointestinal diizen ve asit — baz dengesinin saglanmasi dikkat edilmesi gereken
faktorlerdendir (The Academy of Nutrition and Dietetics, 2019).

Antrenman ve miisabaka Oncesinde, sporcunun viicut su dengesini koruyan, agligi onleyen,
enerji depolarmi dolduran, mide ve barsak rahatsizliklarini minimize eden bir beslenme plam
olusturulmalidir (Ersoy 2016; Albayrak Yildiz, 2004). Besinlerin mideyi terk etme siiresine gére
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yiiksek karbonhidratli, diigiik yagl besinlerle 6giin planlanmalidir. Asil amag karaciger glikojen
depolarini doldurarak yarigma esnasinda olusabilecek agligin engellenmesi olmalidir (Albayrak ve
Yildiz, 2004).

Adolesan sporcularin, yarisma siirelerine gore uygun beslenme planlanmalidir. Eger 2 saatten kisa
ise, miisabaka sirasinda beslenme gerekli degildir. Fakat miisabaka 2 saati astyor ise siv1 ile birlikte
karbonhidrat almalar1 gerekmektedir. izotonik ve karbonhidrat polimerleri (maltodekstrin) iceren
icecekler hem dehidratasyonu 6nlemek hem de kan sekeri regiilasyonunu saglamak igin tercih
edilmelidir. Yarigma sonrasi toparlanma doneminde (recovery) iyilesme, bosalan glikojen depolarinin
ve kaybedilen suyun yeniden yerine konmasina baglidir. Yarisma sonrasi glikojen sentezinin gok
aktif oldugu dénem olan ilk 1 saat icinde mutlaka glisemik indeksi yiiksek karbonhidratli, su ve
elektrolit kaybini giderecek yiyecek/igecekler verilmelidir (Albayrak Yildiz, 2004; Giines, 2009).

Beslenme durumunun saptanmasi konusunda, biiylime ve gelismeye, yagsiz viicut kiitlesine ve
yag dokusu miktar: ile viicuttaki dagilimina olan etkileri nedeni ile antropometrik 6l¢iimlerin
rolii olduk¢a 6nemlidir. Bu 6lgiimlere, viicut agirligi, boy uzunlugu, gevre ol¢timleri (iist orta
kol, bas, bel, kal¢a), deri kivrim kalinliklar1 vb. seklinde 6rnek verilebilir. Adolesan bireylerde
antropometrik 6l¢limlerde bireyin degerlendirilmesinde persentil; toplum degerlendirmelerinde ise
Z-skor ile gerekirse persentil degerlerinin kullanimi 6nerilmektedir (Pekcan, 2008). Adélesanlarin
viicutlarindaki morfolojik dl¢timlerden 6zellikle viicut hacmi ve viicut yag: branslarin gesitliligine
gore farklihk gostermektedir. Belirgin olarak, {ist kol ve alt bacak ¢evresi, kisa mesafe kosuculari
ve atmali sporlarla ugrasan atletlerde 6nemli derecede yiiksek iken; atmali sporlarda subskapular,
suprailiak ve karin, gogiis ve kol deri kivrim kalinlhiklar: da istatistiksel olarak farklidir (Abraham,
2010).

Bu ¢alisma, 12-18 yas arasinda diizenli spor yapan addlesanlarin yasam kalitelerinin ve beslenme
durumlarinin saptanmast ile arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

GEREC VE YONTEM

Caligmamiz Ekim 2016-Ocak 2017 tarihleri arasinda Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi (IBB) Cebeci
Spor Kompleksi Galatasaray Tagspor Tesisleri merkezlerinde aktif spor yapan, ailesinden izin alinan,
13-18 yas aras1 35 kiz ve 61 erkek toplamada 96 kisi tizerinde yapilmistir. Bireyler ile yiiz yiize
goriisiillerek anketler yapilmis, boy, kilo, bel ve kal¢a dl¢timleri alinmistir.

Arastirma iin Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurulu'ndan 2016-26 sayili izin alinmistir. Bireylere
dagitilan anket formlari birebir goriisiilerek doldurulmustur.

Calismanin yapildigi bireylerin 40’1 voleybol, 19’u futbol ve 37’si ise kort tenisi bransinda aktif olarak
spor yapmaktadir. Bu bireylerin antrenman oldugu ve olmadig: giinler iin 24 saatlik besin tiiketim
kayitlar1 alinmis ve CIYKO (Cocuklar I¢in Yagam Kalitesi Olgegi Adélesan 13-18 Yas Formu) dlgegine
gore yasam kaliteleri degerlendirilmis ve puanlanmigtir.
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Cocuklar Igin Yagam Kalitesi Olgegi (CIYKO), 2-18 yaslar1 arasindaki ¢ocuklarin fiziksel ve
psikososyal yasantilarini degerlendiren genel bir yasam kalitesi 6lgegidir ve 15 yillik ¢aliyma
sonucunda gelistirilmistir (Varni ve dig.). 2-18 yas arasindaki ¢ocuklarda fiziksel ve psikososyal
yasamlarini hastalik olmaksizin degerlendiren genel bir yasam kalitesi 6lgegi olan CIYKO'niin 13-18
yas adolesan formunun Tiirkce gegerlilik ve giivenilirligi Memik ve arkadaglari tarafindan yapilmistir.
Olgek; 2-4 yas grubu, 5-7 yas grubu, 8-12 yas grubu ve 13-18 yas grubuna gére cevaplarin alindig:
kisilerin (ebeveyn, cocuk, ebeveyn-gocuk) ve cevap stillerinin farklihilig: (daha kiigiik yas gruplarinda
yiiz ifadeleri, daha biiyiik yas gruplarinda ise yazili sorular) ile ayrilmaktadir (Memik ve dig., 2007).

13-18 yas grubu igin gelistirilmis olan 6lgegin, ebeveyn/bakim veren kisi ve ergen ile birlikte es
zamanli ve ayr1 zamanlarda doldurulan formu bulunmaktadir. 23 maddeden olusan 6lgek; Olgek
toplam puani (OTP), Fiziksel Saglik Toplam Puani (FSTP), Psikososyal Saglik Toplam Puani (PSTP)
alt bagliklariyla hesaplanmaktadir. Sorunun yanitina hi¢bir zaman cevabi verilmigse 1=100, nadiren
cevab1 verilmigse 2=75, bazen cevabi verilmisse 3=50, siklikla cevabi verilmigse 4=25, her zaman
cevabu verilmigse 5=0 olarak puanlanmistir. Toplanan puanlar doldurulan madde sayisina boliinerek
toplam puan elde edilir. CIYKO toplam puani ne kadar yiiksek ise saglikla ilgili yasam kalitesi o
kadar iyi olarak algilanmaktadir (Memik ve dig., 2007).

CIYKO formunda 8 soru ‘Fiziksel saglik ile ilgili sorunlar) 5er soru ‘Duygusal Islevsellik, ‘Sosyal
islevsellik’ ve ‘Okul islevselligi’ ile ilgili sorulmus olup; ‘hi¢bir zaman, nadiren, bazen, siklikla, hemen
her zaman’ cevaplarinin verilmesi istenmistir.

Anket formunun igerigi, sporcularin branslari, cinsiyet, yas, boy, kilo, bel ve kal¢a 6l¢timleri gibi
demografik 6zellikleri olusturmaktadir.

Bel cevresi, en alt kosta ile spina iliaca anterior superior arasindaki en kiigiik bel ¢evresi, gobek
tizerinden yere paralel olacak sekilde esnemeyen mezura ile olgiilerek kaydedildi. Kalga cevresi ise
bireyin yan tarafinda durularak en yiiksek noktadan gevre 6l¢iimii yapildi.

Antrenman oldugu ve antrenmanin olmadig1 giinlerde 24 saatlik besin tiiketim formu, sabah, kusluk,
6gle, ikindi, aksam ve gece olmak tizere 3 ana ve 3 ara 6giine ayrilmis olup, bireylerden besin adi,
miktar/porsiyonlar1 ve igindekiler kisimlarinin doldurulmast istenmistir.

Anket formundan elde edilen veriler, SPSS (The Statistical Package for The Social Sciences 17.0 ile
tanimlayici istatistikleri (ylizde, ortalama ve standart sapma) ve niceliksel verilerin ortalamalarinin
karsilagtirilmasinda ikiden fazla grup icin Oneway Anova (post-hoc Tukey HSD testi), ikili gruplarin
karsilagtirmalarinda ise Student t testi kullanilmigtir. Antrenman oldugu ve olmadig: giinlerin besin
titketim kayitlar1 Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS) dgrenci versiyonu kullanilarak,
bireylerin enerji, makro ve mikro besin dgeleri alimlar1 degerlendirilmistir (Beslenme Bilgi Sistemleri
(BeBiS) 6.1 paket programi. (2008). Entwickelt an der Universitat Hohenheim, Stuttgart.)
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BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin genel 6zellikleri.

Ozellik n %

Cinsiyet

Kiz 35 36,5
Erkek 61 63,5
Yapilan spor brang1

Voleybol 40 41,7
Futbol 19 19,8
Kort tenis 37 38,5
Sporcu destek iiriinii kullantyor musunuz?

Evet 10 10,4
Hayir 86 89,6
En ¢ok sevdiginiz besin grubu nedir?

Et grubu 63 65,6
Siit grubu 3 3,1

Ekmek grubu 6 6,3
Meyve-Sebze Grubu 7 7.3

En ¢ok yapilan spor bransi voleybol (%41,7) olarak bulunmustur. Katilimecilarin 89,6’ destek tiriinii

kullanmadigin1 ve %65,6’s1 et grubunu en ¢ok sevdigini ifade etmistir.

Tablo 2. Ogiin titketim siklig1.

Her giin Giin asir1 Haftada 1-2 Ayda 1-2 Hig

n % n % n % n % n %
Kahvalti 89 92,7 3 3,1 3 3,1 0 0 1 1,0
Kusluk 12 12,5 17 17,7 20 20,8 12 12,5 35 36,5
("){;le 87 90,6 7 7,3 2 2,1 0 0 0 0
ikindi 21 21,9 22 22,9 26 27,1 8 8,3 19 19,8
Aksam 92 95,8 3 3,1 1 1,0 0 0 0 0
Gece 13 13,5 18 18,8 17 17,7 13 13,5 35 36,5

Calismada bireylerin 3 ana (sabah, 6gle, aksam) ve 3 ara (kusluk, ikindi, gece) olmak {izere toplam

6 oguni titketim sikliklari incelenmistir. Ana 6giinlerden titketimi en ¢ok olan ve genel olarak

atlanmayan 6giin 92 kisinin (%95,8) her giin tiiketimiyle aksam 6giinii olmustur. En sik atlanan

ogiinler ise 35er kisinin (%36,5) hig tiiketmedigi kusluk ve gece 6gtinleri olmustur.

Tablo 3. Branslara gore su titkketim siklig1.

Voleybol Futbol Kort tenis
n % n % n %
Her giin 38 39,6 18 18,8 37 38,5
Giin asir1 1 1,0 1 1,0 0 0
Hig 1 1,0 0 0 0
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Calismaya katilan adolesan bireylerin su titketimleri incelendiginde toplam 96 bireyden 93’iiniin
(%96,9) su tiiketim siklig1 her giin olarak bulunmustur. Kort tenisi grubunun tamamu 37 kisi toplam

bireylerin %38,5’i su titketim siklig1 her giindiir.

Tablo 4. Antropometrik 6l¢iim ortalamalari.

Kiz Erkek
Boy (cm) 165,70£11,00 172,01+ 17,18
Agirlik (kilogram) 53,15+11,52 60,04+14,72
Bel cevresi (cm) 70,21+ 7,33 75,82+6,92
Kalca cevresi (cm) 89,4148,62 91,1547,22
BKI (kg/cm?) 19,11£2,22 19,96%2,21

Kiz bireylerin BKI ortalamasi 19,11+2,22 kg/m? iken, erkeklerin 19,96+2,21 kg/m? seklinde
bulunulmustur. Kiz bireylerin viicut agirliklari ortalamasi 53,15+11,52 kg iken; erkeklerin
viicut agirliklar: ortalamasi 60,04+14,72 kilogramdir. Kiz bireylerin boy uzunluklar1 ortalamasi
165,70+11,00 cm iken, erkek bireylerin boy uzunluklar: ortalamasi 172,01+17,18 santimetredir. Kiz
bireylerin bel ¢evresi uzunluklar: 6l¢timiiniin ortalamasi1 70,21+7,33 cm iken; erkeklerde bu ortalama
75,82+6,92 cmdir. Kalga gevresi uzunluklari kiz bireylerde ortalama 89,41+8,62 cm iken erkeklerde
ortalama 91,15+7,22 cmdir.

Tablo 5. Branglara gore persentil degerleri.

Voleybol Futbol Kort Tenis
n % n % n %
<15.p (Zayif) 2 2,1 2 2,1 7 7.3
15-85.p (Normal) 35 36,5 17 17,7 26 27,1
85-97.p (Hafif sisman) 3 3,2 0 0 3 3,1
>97.p (Sisman) 0 0 0 0 1 1,0

Caligmaya katilan bireyler Diinya Saglik Orgiitii (WHO)'niin belirledigi yasa gére Beden Kiitle
Indeksi (BKI) persentillerine gére degerlendirilmistir. Branslara gore persentil degerleri Tablo 5.de
verilmistir. WHO 2007 Referansina gore tiim branglardan toplam 11 kisi <15.persentil altinda zayf;
78 kisi 15.-85. persentiller arasinda normal; 6 kisi 85-97.persentiller arasinda hafif sisman ve 1 kisi
>97. persentilde olup kilolu olarak kategorilendirilmistir.
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Tablo 6. Farkli spor branslarinda antrenman durumuna gore alinan 24 saatlik tiiketim kaydina gore alinan

enerji ve makro besin 6geleri.

Toplam Enerji ~ Karbonhidrat Karbonhidrat Protein  Protein  Yag (g) Yag (%)

(Kkal) (® (%) (® (%)
Antrenman giinii
Voleybol 1752,8+595,2 184,0+89,2 40,9+11,8  73,4426,8 17,9%6,3 7944274  41,08,1
Futbol 1959,8+605,7 203,6+84,3 41,5+12,2  81,9%29,9 17,5453 88,6+31,5 40,9494
Kort Tenis 1795,6+994,1 173,7£105,6 38,5+9,3 87,0£52,6 20,2+6,0 82,6+48,7  41,246,7
p 0,623 0,536 0,502 0,409 0,154 0,712 0,990
Antrenman
olmayan giin
Voleybol 1651,0+£656,2 156,2+86,2 37,112,0  74,6%36,6 19,5+6,8 83,6+41,5 43,4+8,6
Futbol 1988,2+633,7 199,7+75,0 41,4+10,5  91,1434,9 20,4+7,5 88,4+37,4 38,1+10,2
Kort Tenis 1689,2+180,4 161,6+86,5 38,1£9,0 84,7+50,4 20,8+6,9 77,3+41,9 41,046,6
p 0,251 0,168 0,357 0,257 0,707 0,604 0,074

Katilimcilarin antrenman giinleri ve antrenman olmayan giinlerinde 24 saatlik besin tiiketim
kayitlar: alinmigtir. Yapilan enerji ve makro besin 6gesi tiiketim analizleri ve enerjinin ne kadarinin
hangi makro besin 6gesinden geldigi Tablo 6.da verilmistir. Katilimcilarin 24 saatlik besin titketim
kayitlarina bakildiginda antrenman giiniinde ve antrenman olmayan giinlerde alinan en yiiksek
kalori futbol bransinda bulunmustur. Futbol brangindaki katilimcilarin antrenman giinii ortalama
1959,76£605,72 kkal, antrenman olmayan giinlerde ise ortalama 1988,21+633,72 kkal aldiklar1
bulunmustur.

Antrenman oldugu giinlerde besin tiiketimlerine bakildiginda; karbonhidrat ve yag tiiketiminin en
¢ok oldugu brans futboldur ve sirasiyla karbonhidrat alim1 203,63+84,30 g, yag alimi 88,6+31,5 olarak
bulunmugtur. Protein tiiketiminin en ¢ok oldugu brans tenistir ve 87,0+52,6 g olarak bulunmustur.

Antrenman olmayan giinlerde besin tiiketimlerine bakildiginda; karbonhidrat, yag ve protein
titketimlerinin en fazla oldugu brans futbol olarak bulunmustur ve sirasiyla karbonhidrat alimu:
199,68+74,99 g, protein alim191,1+34,9 g, yag alim1 88,4+37,4 g olarak bulunmustur. Spor branslarina
gore giinliik alinan enerji ve makro besin ogeleri (karbonhidrat, yag, protein) miktarlari agisindan
gruplar arasinda anlamli fark yoktur.

Tablo 7. Branglara gére Cocuklar i¢in Yasam Kalitesi (CIYKO) puan ortalamalari.

Voleybol Futbol Kort Tenis p
CIYKO Puanlama 83,29+11,02 90,05+8,71 86,28+8,22 0,033

Katilimcilarin CIYKO puanlari degerlendirildiginde; futbol oyuncularinin 90,05+8,71, kort tenis
oyuncularinin 86,28+8,22, voleybol oyuncularimin 83,29+11,02 puan aldigr bulunmustur. Spor
branglari ile yasam kalitesi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik bulunmugtur
(p=0,033).
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TARTISMA

Bu ¢aliyma 13-18 yas arasindaki sporcularin yasam kalitelerinin degerlendirilmesi ve beslenme
durumlari ile iligkisinin incelenmesi amaciyla planlanmustir.

Cocuk ve adolesanlar 6zel beslenmeye gereksinim duyulan gruplardir. Sporcu adélesanlarda, enerji
harcamasi, depo kullanimi ve egzersiz sirasinda termoregiilasyon gibi 6nemli farkliliklar vardir. Besin
alimlari, enerji yetersizligi, yeme bozukluklari, menstriiel diizensizlik ve azalan kemik dansitesi riski
ile dogrudan iliskilidir (Meyer, 2007).

Sporcularda performansi arttirmak amaciyla besin destegi kullanimi yaygindir. Bu iiriinler yiiksek
maliyetli olmalarinin yani sira potansiyel olarak zararli da olabilir (Molinero ve Marquez, 2009).
Adolesan sporcularda besin destek kullaniminin arastirildigi bir ¢alismada sporcularin %22,3’tiniin
besin destegi kullandig1 bulunmustur (Scofield ve Unruh, 2006). Bizim ¢alismamizda bu oran %10,4
olarak bulunmustur.

Adolesanlarda 6giin atlama, kotii ve yetersiz beslenme yaygin olarak goriilmektedir (Ersoy, 2001).
Bizim ¢aliymamizda tiiketim siklig1 en fazla olan aksam 6giinii (%95,8), en az olan 6gle 6giinii (%90,6)
olarak bulunmustur. Katilimcilarin ¢ogunlugunun ana 6giinlerini atlamadiklar: ve diizenli olarak
her giin tiikettikleri goriilmiistiir. Kogun giiresciler tizerine yaptig1 calismada, katilan sporcularda en
¢ok (%46,3) kahvalt1 6giiniin atlandig1 gortlmiistiir (Kog, 2014). Bizim ¢alismamizda katilimcilarin
%92,7’sinin diizenli olarak her giin kahvalt1 yaptig1 bulunmustur. Kan sekerinin ve istahin kontrol
edilmesi i¢in 3-4 saat araliklarla 6giin tiiketimi ve bir giin i¢inde 4-6 6gtin titkketimi 6nerilmektedir
(Uncuoglu, 2018). Bizim ¢alismamizda, genel olarak ara 6giinlerin titketim sikliginin az oldugu
gortilmistir (kusluk %12,5; ikindi %21,9; gece, %13,5). Yarar ve arkadaslarinin elit sporcularda
yaptig1 calismada sporcularin ¢ogunun ana 6giinlerini tiikettikler, ancak ara 6gtinlerini atladiklar:
bulunmugtur (Yarar ve dig., 2011). Ogiin sayisinin artmasi glisemik kontrol, enerji harcamasinin
karsilanmasi ve kas glikojen depolarinin doygunlugu agisindan 6nemlidir.

Adolesan ¢ag beslenmesi 6zel besinsel ihtiyaclari gerektirdigi gibi aktif olarak spor yapan addlesanlarin
yapmayan diger adolesanlara gore ihtiyaglarina uygun dogru beslenme programi hazirlanmaldir.
Beslenme programinin igerigi karbonhidrat, protein ve yagdan dengeli bir ériintiiye sahip olmali, siv1
destegi muhakkak saglanmalidir (Ersoy, 2001). Sivi desteginin 6nemi, adolesan ve sporcularda, diger
insanlara kiyasla daha ¢ok artmaktadir. Fiziksel aktivite sirasinda viicudun termoregiilayonunun
saglanmasi, elektrolit kaybinin yerine konmasi sivi1 desteginin dogru planlanmasi ile gergeklesir ve
sporcular icin hayati 6nem tasidigindan, sporcunun 6zelliklerine ve brangina uygun siv1 ve elektrolit
destegi planlanmalidir.

Sporcularda yeterli su alimi performans agisindan ¢ok 6nemlidir. Bizim ¢aliymamizda sporcularin
ortalama su tiiketim miktar1 yaklagik 2 litre civarindadir ki bu miktar spor yapmayan bireylerde
onerilen sivi miktaridir. Yapilan ¢aligmalarda sporcularin sivi aliminin 6nemini bilmelerine ragmen
yetersiz siv1 aldiklar: belirtilmektedir (Abraham, 2010; Yarar ve dig., 2011).
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Spor, bitylime donemindeki ¢ocuklar i¢in hem beden sagligi, hem de fiziksel gelisme acisindan
onemlidir. Diizenli yapilan egzersiz yag oranini ve fazla kilolarin atilmasini saglayarak viicut
kompozisyonunu iyilestirmektedir (Sahin ve dig., 2011). Bizim ¢alismamizda ¢ocuklarin beden
kitle indeksleri degerlendirmesinde katilimcilarin neredeyse tamaminin normal aralikta oldugu
goriilmektedir ki bu da literatiirti desteklemektedir.

Enerji igerigi yiiksek, vitamin, mineral ve proteinden fakir, ozellikle sekerleme ve rafine gida
tilketiminden olusan beslenme saglik ve performans: kétii etkileyebilmektedir. Spor yapan geng
sporcularin beslenme konusunda egitimleri yetersizdir (Ersoy, 2001).

Yeterli enerji alimi glikojen depolariin doygunlugu ve performans agisindan ¢ok 6nemlidir. Spor
yapmayan adolesanlar i¢in enerji ihtiyac1 2150-2280 kalori civarinda iken, spor yapan ¢ocukta
ihtiya¢ artmaktadir (Ersoy, 2001). Calismamizdaki sonuglara bakildiginda tiim branslar i¢in hem
antrenman giinlerinde, hem de diger giinlerde enerji aliminin yetersiz oldugu goriilmektedir. Yeteriz
enerji alimi, yetersiz protein, karbonhidrat ve yag tiiketimini de beraberinde getirmistir. Enerjinin
makro besin Ogeleri dagiliminda, diisiik karbonhidrat, yiiksek yag, orta diizey protein olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.

Jensen ve arkadaslarinin (2015) yaptig1 bir arastirmaya gore 6zellikle toparlanmada yani antrenman
sonrasinda diisiik ya da yiiksek karbonhidratl beslenme arasinda pek fark goriilememistir. 24 saatlik
glikojen ikmalleri saglanan bireylerde 6zellikle iyi antrene sporcularda yapilan bu ¢aligmaya gore gen
ekspresyonu diizeyleri baslangic¢ diizeylerine diigmiistiir. Dolayisiyla karbonhidrat manipiilasyonlar
ile ilgili daha ok galismaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Jensen dig., 2015). Kotii beslenme aliskanliklari,
adolesan donemdeki bireylerde gesitli biyolojik fonksiyonlarin bozukluklarina yol agabildiginden en
6nemli nokta beslenme aliskanliklarinin diizenlenmesidir (Duman, 2011).

Yeterince oksijen olmadiginda, viicut anaerobik glikolizis ile enerji iretmeye baglar. Fakat {iriin azdir
ve daha ¢ok glikoz kullanimina ihtiya¢ duyulur (Tun dig., 2001). Spor bransi, yapilan antrenmanin
stiresi sporcunun beslenmesini yonlendirse de genellikle antrenman O6ncesi, siras1 ve sonrasinda
karbonhidrat ve sivi alimini artirmalari, antrenman sonunda da protein karbonhidrat ve sivi
alimi 6nemlidir (Ersoy, 2016). Sporcularin karbonhidrat gereksinimleri viicut agirligina gore de
hesaplanmakta, egzersiz siddeti ve siiresine gore giinliik 5-10 g/kg karbonhidrat alimi 6nerilmektedir
(Ersoy ve Hasbay, 2006). Beals ve arkadaglarinin adélesan voleybolcularla yaptiklar1 ¢alismada
karbonhidrat titketimini yiiksek aktiviteli kadinlar icin 6nerilen miktardan disiik tikettikleri
saptanmustir (Beals, 2002). Bu ¢aligmada karbonhidrat tiiketim ortalamas: voleybol grubunda
antrenman oldugu giin 184,03+89,15 iken antrenman olmadi8 giin 156,24+86,16. Futbol grubunda
antrenman oldugu giin 203,63+84,30 iken antrenman olmadig giin 199,68+68,60. Kort tenisi
grubunda ise antrenman oldugu giin 173,71+105,58 iken antrenman olmadig1 giin 161,62+86,13
olarak bulunmugtur. Dolayisiyla antrenman oldugu giinler, antrenman olmadig: giinlere gére daha
fazla karbonhidrat titketimi gozlenmistir.

Diizenli olarak spor yapmanin her yasta yagam kalitesini arttirdig1 bilinmektedir (Vella ve dig.).
CIYKO puan ortalamalari voleybol oynayanlarda 83,29+11,02; futbol oynayanlarda 90,05+8,71;
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tenis oynayanlarda ise 86,28+8,22 olarak bulunmugstur. Puan ortalamasinin daha yiiksek olmasi ile
futbol oynayan adélesanlarin yasam kalitelerinin daha yiitksek oldugu bulunmustur. Genel olarak
biitiin gruplarin ortalamasi yiiksek olmakla birlikte, gruplar arasi farkin nedeni sayilarin homojen
olmamasindan kaynaklaniyor olabilir.

SONUC

Geng sporcular i¢cin dogru beslenme, yalnizca spor basarilari icin degil, ayn1 zamanda biiylime,
gelisme, yasam kalitesinin artmasi ve genel saglik i¢in de 6nemlidir. Bu nedenle spor yapan
adolesanlara ve antrendrlerine diizenli olarak diyetisyenler tarafindan beslenme egitimleri verilmeli,
besin Ggesi ve enerji ihtiyaglar1 hesaplanarak beslenme programlar: olusturulmali ve antropometrik
oOlgiimleri takip edilmelidir.
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