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Oz: Bu calisma; amator olarak futbol oynayan, 14-18 yas aras1 erkek adolesanlarin beslenme durumlarini
degerlendirmek amaciyla yapilmistir. Calismaya cesitli futbol kuliiplerinin alt yap1 takimlarinda oynayan 113
adolesan dahil edilmistir. Bireylere ait demografik bilgiler ile beslenme aligkanliklari, yliz yiize goriisme
yontemiyle uygulanan anket formu araciligiyla elde edilmistir. Agirhik ve boy élgiimleri yapilmis, BKI ve Z
skoru hesaplanmuigtir. Geriye doniik bir giinliik besin tiiketim kayd1 alinarak, enerji ve besin 6gesi alimlar1 BeBiS
programi ile hesaplanmis ve veriler istatistiksel olarak degerlendirilmistir. Bireylerin ortalama yas1 15,7 = 1,3
yil ve BK1i’si 20,56 + 1,87 kg/m? dir. Antrenman 6ncesinde adélesanlarin %90,3’ii beslenmesine, %93,8’i s1v1
alimma dikkat ettigini bildirmesine ragmen, %39,8’1 antrenman o6ncesi 0,5 L veya daha az miktarda sivi
titkketmektedir. Adolesanlarin %53,1°1 ara 6glin yapmamakta, %24,8’1 ise kahvaltiy1 atlamaktadir. Glinliik enerji
alimlar1 ortalama 2081,94 + 668,51 kkal olup, gereksinimlerinin sadece %63,1’ini karsilamaktadir. Enerjinin
giinlik ortalama %44,5’inin karbonhidrattan, %16,2’sinin proteinden saglandig; lifin yeterli (%101,00);
kalsiyum, potasyum ve g¢inkonun ise yetersiz (%77,17; %52,13; %83,41) tiiketildigi belirlenmistir.
Adblesanlarin BKI’lerinin normal oldugu, ancak bazi dnemli besin dgeleri yoniinden yetersiz beslendikleri
sonucuna varilmistir. Bu yas grubundaki sporcularin hem biiyiime gelisme hem de yaptiklari spor dalina uygun
beslenmeleri icin erken yasta saglikli beslenme bilinci gelistirilmesi, ilerleyen yaslardaki yaralanma riskinin
azaltilmasi ve spor performansinin artirilmasi i¢in énemlidir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, beslenme durumu, futbolcu, sivi tiikketimi

EVALUATION OF THE NUTRITION OF ADOLESCENT AMATEUR FOOTBALL
PLAYERS

Abstract: This study was conducted to evaluate the nutritional status of male adolescents aged 14-18 years
playing football as amateurs. A hundred and thirteen adolescents who played in the youth setups of various
football clubs were included in the study. The demographic information and eating habits of the individuals
were obtained through a questionnaire applied by face to face interview method. Weight and height
measurements were taken and BMI and Z scores were calculated. A retrospective daily food consumption record
was obtained, and energy and nutrient consumption were calculated with the BeBiS program and the data were
evaluated statistically. The mean age of the subjects was 15.7 + 1.3 years and their BMI was 20.56 + 1.87 kg /
m?2. Although 90.3% of the adolescents reported that they were paying attention to nutrition and 93.8% paying
attention to fluid intake before the training, 39.8% consumed 0.5 L or less before the training. 53.1% of
adolescents do not eat snacks and 24.8% skip breakfast. The average daily energy intake is 2081.94 + 668.51
kcal and only 63.1% of its requirements are met. On average 44.5% of the daily carbohydrate energy, 16.2% of
the protein is provided; fiber intake is sufficient (101.00%); it was determined that the levels of calcium,
potassium and zinc were consumed inadequate (77.17%; 52.13%; 83.41%). It was concluded that the BMI of
adolescents was normal but they were undernourished in terms of some important nutrients. Developing healthy
nutrition awareness at an early age is important for athletes in this age group for both growth and development,
as well as for proper nutrition for the sport they play. It will also reduce the risk of injury at later ages and to
increase sports performance.
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GIRIS

Adolesan donem; fiziksel, psikolojik ve sosyal yonden biiyiime, gelisme ve olgunlagsma ile
karakterize ve ¢ocukluktan yetigkinlige gecisin basladigi, bebeklik ¢cagindan sonraki ikinci hizlt
gelismenin oldugu bir donemdir. Stirekli bliylime 6zelligi ¢ocuklar1 yetiskinlerden ayiran en
onemli Ozelliklerden biridir ve fiziksel yiiklenmelere verdikleri cevaplar yetiskinlerden
farklidir. Aktif bir ad6lesanin gilinliik ortalama enerji ve besin 6geleri gereksinimi 2300-3000
kkal arasinda degismekte, besin 6gesi ve siv1 gereksinimi de artmaktadir. Ayni zamanda Diinya
Saglik Orgiitii (DSO) bu dénemde giinde en az 60 dk orta ile yiiksek siddetli fiziksel aktivite
yapilmasini dnermektedir (Diker ve Miiniroglu, 2016; WHO, 2011).

Beslenme ve yogun fiziksel aktivite arasinda karsilikli bir iligki vardir, yogun fiziksel aktivite
beslenme gereksinimlerini etkilerken, beslenme de antrenmanlarin daha verimli hale gelmesini
ve miisabaka esnasinda optimum performansin arttirilmasinit saglar (Desbrow ve ark., 2014).
Beslenme, tiim sporcularin yasamlarinin ayrilmaz bir pargasidir; ancak adélesan sporcular igin
dogru beslenmenin 6nemi daha da biiylktiir. Artan ¢ocukluk ve addlesan ¢agi obezitesi ile
genelde genclerin beslenmesinde biiyiik dikkat gosterilmekte; ancak addlesan sporcularin
beslenme gereksinimlerine ¢ok az odaklanilmaktadir. Adélesanlar yiiksek yetersiz beslenme
riski tasiyan bir gruptur. Bu grupta yetersiz beslenme; biiylime geriligi, fiziksel ve mental
gelisimde azalma ve ilerleyen donemde kronik hastaliklara yakalanma riskinde artig gibi
sorunlara neden olabilmektedir (TOCBI, 2011). Adélesan sporcularda beslenme, yetigkin
sporculardan daha da 6nemlidir; ¢ilinkii addlesanlarin beslenmesinde Oncelik biiylime ve
gelismeyi silirdiirmektir. Bu nedenle dogru biiyiime, gelisme ve olgunlagma i¢in yeterli enerji
ve besin 6gelerine olan gereksinim fazladir (IOM, 2005; Smith ve Jeukendrup, 2013). Ayrica
addlesan donem bireyin besin ile yasam boyu iligkisinin temellerinin olustugu, 6te yandan da
diyet, egzersiz ve beden imaji1 arasindaki baglantinin 6neminin benimsendigi bir zamandir
(Desbrow ve ark., 2014).

Futbol, diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olup, futbolcularin basarilar1 ve verimlikleri
bircok faktore baghdir. Futbol, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin bir arada kullanildig,
ndéromiiskiiler ve kardiyorespiratuar dayaniklilik ile koordinasyon gibi faktorlerin performansa
etki ettigi bir spor dalidir (Cicioglu ve ark. 2001; Ugras ve Ozkan, 2002). Bir takim oyunu
olmasina ragmen bireysel beslenme ve hidrasyon durumu basartyr Onemli Olgiide
etkilemektedir. Sporcunun sagligini korumanin yani sira performansini artirmak ve
yaralanmalar1 6nlemek gibi hedefler bulunmaktadir. Voleybol oyuncusu addlesanlarin dahil
edildigi bir calismada, sportif performansi etkileyen diger tiim etmenlerin esit tutuldugu
durumda, beslenmenin basarida belirleyici bir etmen oldugu saptanmistir (Salici, Akkaya,
Ertiirk ve Orhan, 2019). Addlesan sporcularda bu donemde artan enerji, besin 6gesi ve sivi
gereksinimlerini  yeterli miktarda karsilayamadiklart durumda biliylime ve gelisme
duraklamakta, yaralanma riski artmaktadir. Demirezen ve Cosansu (2005) tarafindan yapilan
caligmada ise ad6lesanlarin olumsuz beslenme aligkanliklar1 agisindan risk tasidigi ve bu riskin
erkek adolesanlarda daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ulkemizde Akman, Tiiziin ve Unalan
(2012) tarafindan yapilan bagka bir arastirmada, addlesanlarin yetersiz beslendigi
belirlenmistir. Cocuklarda yeterli gelismenin belirlenmesi, yasa uygun viicut agirligi ve boy
uzunlugunun ve beslenme durumunun saptanmasi; yani biiyiimenin takibi ile miimkiindiir
(TOCBI, 2011). Bu nedenle bu g¢alismada, yetersiz beslenme yéniinden risk altinda olan
adolesan futbolcularin beslenme durumunun degerlendirilmesi ve varsa eksiklerin belirlenip
beslenme durumlarin1 daha iyi seviyeye getirmek icin yapilacak caligmalara yol gostermek
amaclanmustir.
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YONTEM

Bu ¢alisma, Ocak-Nisan 2017 tarihleri arasinda ¢esitli futbol kuliiplerinin alt yap1 takimlarinda
oynayan 14-18 yas aras1 113 erkek adélesan ile yiiriitiilmiistiir. Calismaya katilacak addlesanlar
randomize olarak secilmis ve goniilliiliik esas1 uygulanmustir, istanbul Medipol Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan onay alinmistir (Say1: 10840098-
604.01.01-E.10068).

Arastirmada gerekli verilerin toplanmasi i¢in 6nceden yapilandirilmis bir anket formu, yiiz yiize
goriisme teknigi ile uygulanmistir. Calismaya katilmay1 kabul eden bireylerden goniillii onam
formu ile onay alinmistir. Anket demografik bilgiler, antropometrik Ol¢timleri, beslenme
aliskanliklar1 ve besin tiiketim kaydin1 igeren 4 bdliimden olusmaktadir.

Viicut agirligl, hassasiyeti = 0.1 kg. olan elektronik baskiil ile futbolcularin ayaklar1 cihazin
elektrotlarina temas eder sekilde, ince kiyafetlerle ve mesane bos iken yapilmistir. Boy
uzunluklari ise hassasiyeti £ 1 mm olan Holtain marka stadiometre ile ayaklar yan yana ve bas
Frankfurt diizlemde iken ayakkabisiz olarak &lciilmiistiir. Beden Kiitle indeksi (BKI), viicut
agirlig1 boy uzunlugunun metre cinsinden karesine boliinerek hesaplanmistir. Boy uzunlugu ve
BK1i’lerinin degerlendirilmesinde Z skoru kullanilmis ve 1 SD standart sapma aralig1 normal
kabul edilmistir.

Adolesan futbolcularin giinliik enerji ve besin dgeleri alimlari “Besin Tiiketim Formu” ile
belirlenmis, goriigme sirasinda geriye doniik olarak son 24 saatte tiikettikleri tlim besinler
detayl1 bir sekilde sorgulanarak kaydedilmistir. Giinliik enerji ve besin 6gesi alimlari, BeBiS
7.2 programi ile analiz edilmistir. Yas gruplarina gbére gereksinimleri karsilama yiizdeleri
Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER)’e gére hesaplanmustir.

Istatistiksel analizlerde SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Elde edilen verilerin standart sapma
(SS) ve medyan1 bulunmustur. Siirekli veriler; ortalama (Ort), standart sapma, ortanca, alt ve

iist degerler ile tanimlanirken, kesikli veriler siklik ve yiizde dagilimi seklinde belirtilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Adolesanlara ait demografik bilgiler

Demografik Bilgiler Ortalama Standart Sapma
Yas (yil) 15,7 1,3

Aktif spor siiresi (y1l) 7,4 2
Haftada kac¢ kez antrenman 511 0,6
yapildig:

Calismaya katilan sporcularin yas ortalamasi 15,7 + 1,3 yil olup, ortalama 7,4 + 2 yildir aktif
olarak spor ve haftada ortalama 5,11 + 0,6 kez antrenman yaptiklari belirlenmistir (Tablo 1).

44



Spormetre-The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 18(3), 2020, 42-51

Tablo 2. Adolesanlarin beslenme aliskanliklart
Beslenme Ahskanlhklar: n %

Daha once diyetisyen ile calisma

Evet 8 7,1
Hayir 105 92,9
Antrenman oncesinde beslenmeye dikkat etme

Evet 102 90,3
Hayir 11 9,7
Antrenman éncesi sivi alimina dikkat etme

Evet 106 93,8
Hayir 7 6,2
Giinliik toplam 6giin sayis1

Iki 9 8
Ug 65 57,5
Dort ve tizeri 39 34,5

Atlanilan 6giin

Kahvalt1 28 24,8
Ogle 21 18,6
Aksam 4 3,5
Ara ogiinler 60 53,1
Ogiin atlama nedeni

Yemege yeterli zaman ayiramamak 73 64,6
Istahsizlik 33 28,3
Viicut agirligimi kontrol altina almak 8 7,1

Giinliik tiiketilen toplam s1vi miktari (L)

1-2 44 38,9
2,2-4.8 66 58,4
5 ve uzeri 3 2,7

Besin Destegi Kullanma
Evet (whey proteini, aminoasit destegi, multivitamin) 14 12,3

Hayir 99 86,8

Sporcularin beslenme aliskanliklart Tablo 2’de gosterilmistir. Sadece %7,1°1 daha Once
diyetisyen ile ¢aligtigini, %90,3’1i antrenman 6ncesinde beslenmelerine, %93,8’1 ise antrenman
oncesi sivi alimimna dikkat ettigini beyan etmistir. Sporcularin %57,5’inin glinde 3 06giin,
%34,5’inin giinde 4 ve lizeri 6giin beslendigi, en ¢ok atlanilan §gilinlin ara 6gilinler oldugu
(%53,1), en sik 6glin atlama nedeninin iSe zaman bulamamaktan kaynaklandigi (%63,7)
saptanmistir. Giinliik tiiketilen toplam sivi miktarinin %38,9’unun 1-2 L, %58,4 {iniin 2,2-4,8
L oldugu goriilmiistiir. Adolesanlarin  sadece %12,3’liniin besin destegi kullandig1
belirlenmistir.
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Tablo 3. Adolesanlarin antropometrik Slgtimleri
Antropometrik

Z Skoru (SD) Z Skoru (SD) Z Skoru (SD)

Olgiimler (Ort59) -1 ve alti -lve +1 +1 ve iistil

n % n % n %
Viicut Agirhg (kg) 64,36 + 8,86 - - - - - -
Boy Uzunlugu (cm) 176,63 £ 7,44 3 2,66 63 55,75 47 41,59
BKI (kg/m?) 20,56 = 1,87 5 4,43 104 92,03 4 3,54

Tablo 3’te ad6lesanlarin antropometrik 6l¢timleri gosterilmistir. Adélesanlarin ortalama boyu
176,63 + 7,44 cm, viicut agirlig1 64,36 + 8,86 kg ve BKI’lerinin 20,56 + 1,87 kg/m? oldugu
belirlenmistir. Boy uzunlugu ve BKI’leri +1 ve -1 SD arasinda olanlarin oraninin sirastyla
%55,75 ve %92,03 oldugu bulunmustur.

Tablo 4. Sporcularin giinliik enerji ve besin 6gesi alim miktarlari

Enerji ve Besin (")geleri Ort £SS Gereksinim* Karsilama Yiizdesi
(n=113) (%)

Enerji (kkal) 2081,94 + 668,51 3393** 61,36
Protein (g) 81,11 £31,94 64,22 126,30
Protein (%) 16,26 £ 7,05 - -
Karbonhidrat (g) 228,11 + 84,45 130 175,39
Karbonhidrat (%0) 44,57 £ 8,92 - -
Yag (g) 90,67 + 35,92 - -
Yag (%) 39,35+ 8,25 - -
Kolesterol (mg) 422,61 £238,31 - -
Lif (g) 21,21+ 10,69 21 101,00
A Vitamini (mcg) 1099,24 £+ 561,46 720 152,64
E Vitamini (mg) 16,56 £ 9,37 13 127,39
Tiamin (mg) 0,88 + 0,29 1,2 73,00
Riboflavin (mg) 1,56 + 0,59 1,3 120,00
Niasin (mg) 11,88+ 6,31 13,95 85,16
Piridoksin (mg) 1,41 £0,54 1,3 108,46
Folat (mcg) 291,15 £ 105,64 318 91,56
Sodyum (g) 4,03 £2,07 1,5 268,67
Potasyum (g) 2,45+0,97 4,7 52,13
Kalsiyum (mg) 864,29 + 383,70 1120 77,17
Magnezyum (mg) 274,79 + 105,02 310 88,64
Fosfor (mg) 1309,65 + 438,19 622 210,45
Demir (mg) 11,44 £ 4,01 11 104,00
Cinko (mg) 11,26 + 4,26 13,5 83,41

* Turkiye Beslenme Rehberi 2015’e gore giinliik alinmasi gereken ortalama miktarin 14-18 yas grubu i¢in ortalama
degerleri referans alinmistir. ** Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015°de yer alan “’Erkek g¢ocuk ve addlesanlar igin
fiziksel aktivite diizeyine gore enerji gereksinimi ve enerji referans degerleri’’ igerisinden ¢ok aktif bireyler igin
gereksinimler baz alinmigtr.
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Sporcularin giinliik enerji ve besin 6gesi alim miktarlar1 ile gereksinimi karsilama yiizdeleri
Tablo 4’te gosterilmistir. Sporcularin; giinliik ortalama enerji alimlarinin 2081,94 + 668,51 kkal
oldugu ve giinliikk enerji gereksinimlerinin %61,36’si1 karsiladiklar1 saptanmistir. Enerjinin
giinliik ortalama %44,5’inin karbonhidrattan, %16,2’sinin proteinden ve %39,3’{inlin yagdan
saglandig1 bulunmustur. Sporcularin sodyum ve fosforu asiri (%268,67 ve %210,45); potasyum
ve kalsiyumu ise yetersiz (%52,13 ve %%77,17) tiikettigi belirlenmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma yas ortalamasi 15,7 £ 1,3 yil olan 113 erkek addlesan amator futbolcu ile
ylritilmistir.

Brezilya’da 2017 yilinda yapilan bir ¢alismada; adolesanlarda 6glin atlamanin, meyve ve
sebzelerden fakir, doymus yaglardan, basit sekerlerden, sodyum ve enerji bakimindan zengin
diyet tiikketimine neden oldugu, yine Brezilya’da ayni yil yapilan bir baska calismada ise 68iin
sayisinin azalmasinin ve Ozelikle kahvaltt 6giiniin atlanmasinin, enerji harcamasinda artig
goriilmesine ragmen yliksek kan insiilin seviyelerine neden oldugu bulunmustur (Rodrigues ve
arkadaslar1 2017; Nas ve arkadaslari, 2017). Ozkarabulut ve Yiirek (2017) tarafindan yapilan
caligmada, erkek adolesan sporcularin %51,5’inin ara 6giinleri, %25,8’inin 6gle, %19,7’sinin
kahvalti, %3 linlin aksam 6glinlerini atladig1 belirtilmistir. Bu ¢alismaya katilan sporcularin da
benzer sekilde %53,1’inin ara dZiinleri atladigi, ara dgilinlerden sonra en ¢ok %24,8 oraninda
kahvalt1 6giiniiniin atlandi1g1 belirlenmigtir. Katilimcilarin 6glin atlama nedenleri arasinda, bu
calismaya benzer sekilde Ozkarabulut ve Yiirek’in (2017) yiiriittiigii ¢alismada zaman sikintisi
ve istahsizlik 6n plana ¢ikmaktadir.

Erkek futbol oyuncularinda yapilan bir arastirmada dehidrasyonun, zihinsel faktorleri
etkileyebildigi ortaya konmustur (Fortes, Nascimento-Junior, Mortatti, Lima-Junior ve
Ferreira, 2018). Parlak ve arkadaslar1 (2008) tarafindan yapilan bir arastirmaya katilan 15-18
yas arasi sporcularin 1 saat spor yaptiklari, giinde %18,6’sinin 0,5 L’den az, %39,4’iiniin 1 ile
1,5 L arasi, %22,8’inin 1,5 ile 2,5 L arasi, %19,2’sinin ise 2,5 L’den fazla siv1 tiikettigi
bildirilirken, bu ¢calismada giinde toplam %38.9’unun 1 ile 2 L aras1, %58,4 liniin 2 ile 4 L aras1
sivi tiikettikleri belirlenmistir. Bu ¢alismaya katilan addlesanlarin sivi tiikketim durumunun daha
iyi oldugu sdylenebilir.

Sporcularda besin destegi kullanim1 giin gegtikce artmakta ve besin destegine baslama yasi
diismektedir (Karakus, 2014). Kaynagi belirli olmayan besin desteklerinin bilingsizce
kullanimi, adélesan sporcularin doping testlerinden pozitif sonu¢ almalarina neden
olabilmektedir (Whitehouse ve Lawlis, 2017). Spor liselerinde yapilan bir ¢alismaya
katilanlarin %24,5°1 diizenli olarak besin destegi kullanirken, %75,5’1 kullanmadigin1 belirtmis
ve kullanan kisilerin %45,8°1 kendi istekleri geri kalanlar1 ise antrendrlerinin Onerisi {izerine
kullandiklar1 belirtilirken higbir katilimer herhangi bir saglik profesyoneli tarafindan
yonlendirildigini belirtmemistir (Mor, Ipekoglu ve Arslanoglu, 2018). Bu ¢alismadaki
sporcularin biiylik bir cogunlugu (%86,8) besin destegi kullanmadigini belirtmistir.

Antrenman ve ma¢ donemlerinde yetersiz enerji aliminin, sporcularin performanslarinda ve
fiziksel gelisiminde olumsuz etkileri goriilebilir (Briggs ve arkadaslari, 2015). Bu ¢alismaya
katilan sporcularin yetersiz enerji aldiklar1 ve giinliik gereksinmenin %61,36’sin1 karsiladiklari
belirlenmistir. Bu durum biitiin yas grubu sporcularinda riskli olmasina ragmen, bu yas
grubunda biiylime ve gelismeyi de etkileyebilecegi i¢cin daha biiyiik bir risk olusturmaktadir.
Calismamizda, ayni zamanda enerjinin giinliik ortalama %44,5’inin karbonhidrattan,
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%16,2’sinin proteinden ve %39,3’iiniin yagdan saglandig1 bulunmustur. Bu addlesanlar protein
ve yagdan zengin kaynaklara beslenmelerinde daha fazla yer vermektedir. Saglikli beslenme
icin enerjinin saglandigr makro besin 6gelerinin dagilimi da 6nem olusturmaktadir.

Vitaminlerin viicudumuzdaki gérevlerinden biri de enerji metabolizmasini diizenlemektir. Choi
K., Baek ve Choi W. (2013) tarafindan yapilan ¢alismada, sporcularin tiamin tiiketimi, 6nerilen
miktarin %73’iinli karsilamaktadir. Bunun da sporcularin performanslarinda diisiise ve ¢abuk
yorulmalarina sebep olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu g¢alismada niasin tiiketimi Onerilen
miktarin altinda kalirken, Onbas1 (2017) tarafindan addlesan sporcularda yapilan ¢alismada
biitlin vitaminlerin Onerilen miktarda ya da daha yiiksek miktarlarda, A vitaminin her iki
caligmada da Onerilen miktarin oldukga tizerinde tiiketildigi goriilmiistiir. Bunun nedeni A
vitaminin de zengin kaynagi olan proteinden zengin besinlerin, bu grup tarafindan fazla
tiiketilmesi olabilir.

Calismamizda, cocuk ve addlesan sporcularda yapilan diger caligmalar ile benzer olarak ¢inko,
kalsiyum, potasyum minerallerinin Onerilen miktardan az tiiketildigi goriiliirken, diger
caligmalarin aksine demir tiiketimi Oneriler ile Ortlismektedir (Akici, Yagmur, Parlak ve
Kurdak, 2011, Julian-Almarcegui ve arkadaslari, 2013, Noda ve arkadaslari, 2009, Karabudak,
Koksal, Ertas ve Kiiclikerdonmez, 2016). Bunun nedeni ¢aligmamiza katilan bireylerin, demirin
de temel kaynagi olan proteinden zengin besinleri tiiketmeye 6zen gostermesi olabilir.
Adolesan sporcularda kas fizyolojisinde de 6nemli bir role sahip olan kalsiyumdan zengin
yiyeceklerin az tiiketilmesinin, diisiik kemik mineral yogunlugu i¢in bir risk faktorii oldugu
bilinmektedir. Ozellikle bu calismada, diisiik enerji alimi ile birlikte bu risk artmaktadir
(Barrack, Fredericson, Tenforde ve Nattiv, 2016, Hosseinzadeh ve arkadaslari, 2019).

Calismamiza katilan sporcularin sodyum ve fosfor minerallerini onerilen miktarin iki katinin
iistiinde tlikettigi goriilmistiir. Zhu ve arkadaslar1 (2013) ve Yang Q. ve arkadaslar1 (2012)
tarafindan yapilan arastirmalarda da addlesanlarda bu oranin sodyum minerali i¢in benzer
oldugu, yiiksek sodyum tiiketiminin yiiksek kan basinc1 ve enerji tikketiminden bagimsiz olarak
sismanlik ve inflamasyon ile iliskili oldugu tespit edilmistir (Hew-Buttler, Loi, Pani ve Rosner,
2017).

Sonug olarak, bu ¢aligmaya katilan addlesan sporcularin kahvalti1 ve 6giin diizeni konusunda
sorunlariin oldugu belirlenmistir. Sporcularin en sik belirttigi 6giin atlama nedenlerinden biri
olan zaman sikintisi i¢in uygun antrenman programlari gelistirilmeli ve takip edilmelidir.
Istahsizlik konusunda bireysel besin tercihlerine yonelik farkli tarifler gelistirilmesi faydal
olabilir. Bunlara paralel olarak bu addlesanlarin yetersiz enerji aldiklar1 ve giinliik
gereksinimlerini karsilayamadiklart bulunmustur. Ogiin atlama ve istahsizlik sorunlarmin
giderilmesi gerekliliginin yani sira, bu sporculara ve ailelerine sosyoekonomik diizeylerine gore
yeterli ve dengeli bir beslenme plani ile gereksinimlerini karsilamanin 6nemi i1yi anlatilmalidir.

Bu yas grubundaki sporcular, aktif olmayan yasitlari i¢in yapilan protein tiikketimi 6nerisinin
lizerinde protein tiiketmelidir. Bu calismada da adolesan sporcularin protein agirlikli
beslendikleri saptanmistir. Fakat asir1 protein tiikketiminin saglik iizerine olumsuz etkileri de goz
onilinde bulundurulmalidir. Ayrica gelistirilecek bireysel beslenme planlari ile yetersiz aldiklar
belirlenen kalsiyum, c¢inko, potasyum gereksinimleri karsilanmali; buna karsilik fazla
tiikettikleri belirlenen sodyum mineralinin kaynaklar1 ve ilerleyen donemde sagliklari {izerine
olumsuz etkileri 6gretilmelidir. Calismamizda sporcularin giinliik tiikketimlerini belirlemek
amaciyla retrospektif olarak kullandigimiz “Besin Tiiketim Formu’nun” prospektif olarak
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birden fazla giinii icerecek sekilde doldurulmasi, sporcularin yiyecek tiikketimleri hakkinda daha
dogru bilgilerin elde edilmesini saglayacaktir.

Tim bu nedenlerle, ailelerin ve antrendrlerin addlesan sporcularin beslenmesi konusunda
bilingli ve dikkatli olmalar1 gerekir. Sporcularin saglig1 ve performanslari i¢in beslenme
durumlan stirekli takip edilmeli, ihtiya¢ durumunda diyetisyenler tarafindan saglikli beslenme
egitimleri verilmelidir. Bu donemde profesyonel olarak spor yapan genglerin biiylime ve
gelismelerinin duraksamamasi i¢in enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin kargilanmasinin,
saglikli ve dengeli beslenme aligkanliklar1 kazanmalarinin hem performanslarini gelistirecegi
hem de saglikl bir yetiskinlik donemine gegisi destekleyecegi unutulmamalidir.
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