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Cocuklarda Fiziksel Uygunlik ve Beslenme

PHYSICAL FITNESS AND NUTRITIONAL STATUS OF PRIMARY SCHOOL STUDENTS

ABSTRACT

Tha pwpose of this study was o defarming the physical Niness and nuintlonal states of 127
pwirmary schoo! students (68 Boys and 59 gifs; sge = 11,261 10L /I was foemad that the percant
of students under the 10 parcantite of the body mass index [BMY) was 71,8 % and the percant
of studants wopar the 85™ parcentila was T4.2 %. With respect fo svaluation of enamgy and the
ather nuintional edequacy of childnen far both saxes, the calcium and he zinc weve less Consu-
mied respectvely: 59.3 % and 60.9 %) than the moommended pareenfage which was 67, whe-
raEs profaing and e wiarmn © ware mone consumed {espectively; 1884 % and 227.7 %) than
recommended percentage was T332 # was also found thalf the enengy percen! of fat in the diad
wins more in tha children who parficipeted (n sport than nonparticipants (p<0L05). Howevar, them
warg no significant differancas in BAT, fote' skindold scores and percant body (&t in agdition, the-
e ware significant diferances in feg sirength and 20m sarml Gme (p=0.015 and p= 0.029 respec-
frvelyl, BLE Ao sigeiicant differmnces obtamed i the ofer physical finess measuremenls. Thess
resulls revasiod that the sport participast children oid not folow the aopmpniate nubritional prog-
ramme and, did mot ardady participete the tainkng with approprate infansify and yokima,

Kay Words: Nulntion, Physical ectivity, Motor tests, Arthropometry, Force, Endwance

GlIRlS

Insanin blylme ve gelisme sireci, dofustan kazardan kabbmsal faktdder, sosyo-
akanomik yapl, fizik yagam kogullan, baslanmea, yagam tarz ve psikalojik durem gibi
pekiok dediskenden olugan gevresel faktbrarn etkisi albndader (Murath, 1987). Dofum-
dan itbaren addlesanhda kadar hizh bir sOreg olan blydme ve geligmenin beslenme du-
rumu lle yalondan Higkill cldugu biinmektedi Ozelikle goculduk ¢agmda malnitnayon
vaya gigmanlk, ok basit clarak antropematrik Skglimlere balidenabilan, Gielarin gels-
miglik derecesine gore defisik boyutlarda gdrilen beslenme boruklufju sorunlanndan-
dir {McLaren va ark,,1981; Shaw ve Lawson, 1994, Wolker ve Rools, 1894). Glnlmlzda
erken yaslarda dengesiz beslenme sonucunda oriaya gikan gigmanhdin vagamin lere-
yin dionemleninde gardlen sismanlik ve bazi saflk sorunlanna neden olabildigl beliril-
mktedir [Lioyd va Wolll, 1980; Serdula ve ark,, 1953). En basit jokilde enarji yelessizh-
&i veya dengesizligi de ortaya gikan bu soruniar alinan ve harcanan anerji arasinda den-
ae kurulmasyyla bnleneb@mektedir (Mclaren ve ark., 1881; Shaw we Lawson, 1984),

Fizikzal akiivite, giinlik divetle alinan anefinin harcanmasinda en temel bilegendir ve
bireyin yagam tarzina gone dediskenlik gostermektedin. Sedanter veya aktil yagam tar-
zi, wicul yapes: va antropametrik dlgimler Gzannde en az beslanma kadar elkil olmak-
tadr (MclLaren we ark, 1991; Shaw we Lawson, 1984; Walker we Rocls, 1994). Yapilan a-
hgmalarda fiziksel performans ile vag, wicul vapisi, antropomedrik dligimler (De Jonge ve
ark, 1996; Demirel ve ark., 1390 Fox ve ark., 1988; Karatosun ve ark,, 1998; Sabotica-
nec, 1989 ve baslenme (Jabor 188%; Parzkova, 1989; Racziska ve ark, 1989) arasmda
iligki cldufu gosteriimigtic. Aynca sporcundun antrenman veya misabakadan dnce, son-
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ra ve buniar sirasinda aldigi diyetin performansi en Ust diizeye ¢ikarabildigi belirtiimek-
tedir (Ersoy, 1995; Paker, 1991).

ropometrik élglmler ve fiziksel performansin olumlu bir sekilde yénlendirilebilmesi igin
kuglk yaglardan itibaren alinacak dnlemler, gesitli yas gruplarnnda yapilacak tanimlayic
aragtirmalarla yonlendirilebilir.

Bu aragtirma, ilkégretim ¢adindaki 6drencilerin beslenme durumlan ve fiziksel uy-
gunluklarinin saptanmasi amaciyla planianmis ve yUritilmistir.

YONTEM

Aragtirma Grubu: Bu galigmanin aragtirma grubu, MEB Beytepe lkdgretim Oku-
lu'nun 5-8. siniflannda okuyan 6grenciler arasindan segilmistir. Aragtirmaya saglik prob-
lemi olmayan ve egzersiz yapmasinda bir sakinca bulunmayan, yas ortalamalan
11.26+1.10 olan gdnullt 68 erkek, 59 kiz olmak lizere toplam 127 6grenci katilmigtir. Ca-
ligmaya katilan gocuklann kendileri ve aileleri hakkindaki genel bilgiler, beslenme alig-
kanliklan ve besin tiketim durumlan anket formu kullanilarak sorugturma yéntemi ile
saptanmigtir.

Veri Toplama Araglan ve Verilerin Toplanmast:

Besin Tuketimi Durumu: Gocuklann beslenme durumunun saptanmasinda “24 saat-
lik Bireysel Besin Tukstimi” formu kullanilmigtir (Moore, 1993). Besin tiketimlerinin gram
olarak miktarlan saptandiktan sonra, “Besinlerin Bilesimleri Cetveli” kullanilarak enerji ve
diger besin dgesi tiiketim dizeyleri hesaplanmigtir (Baysal ve ark, 1991). Bu yas grubu
gocuklar igin 6nerilen standart degere (RDA-Recommended Dietary Allowances) gére
ylzdeleri bulunarak cinsiyet ve spor yapma durumlanna gére de§erlendirilmistir (Nati-
onal Research Council, 1989). Standart degerin + %33’U alinarak yetersizlik ve agin ti-
ketim oranlan saptanmistir (Gibson, 1990).

Antropometrik Olgiimier: Antropometrik 8lgimler, her dlgim glinG diger testlerden
once yapilmistir. Boy uzunlugu; standart spor kiyafeti igerisinde (sort, atlet) £0.1 cm ha-
ta ile stadiyometrede (Holtain Ltd., UK}, vicut agirhgt;, 0.2 kg hata ile baskilde (Seca,
France) ¢élgtiimigtar. Deri kivnmi kalinliklari; Harrison ve ark.’nin (1988) onerdigi sekilde,
ayn kisi tarafindan bir skinfold kaliperle (Hoitain Ltd, UK) iki kez viicudun sag tarafindan
4 bdlgeden (triseps, biseps, suprailiak ve subskapula) £0.2 mm hata ile dl¢iimistir. He-
saplamalarda deri kivnmi kalinliklannin ortalamasi dikkate ahinmistir. Viicut yag yizdesi;
Durnin-Womersley formili ile kestiriimigtir (Durnin ve Womersley, 1974). Beden kitle in-
deksi (BKI); (VA(kg)/ Boy_(m)) formilu ile hesaplanmistir. BKI, bu yas grubu ve cinsiyet
icin saptanan National Center for Health Statistics (NCHS) standart verileri ile karsilas-
tinlarak degerlendirilmigtir (Pekcan, 1993).

Kuvvet Olgumleri: Alt ekstremite kuvvet dzellikleri sigrama testleri ile izometrik kas
kuvveti ve durarak uzun atlama testleriyle degerlendirilmigtir. Skuat sigrama, aktif sigra-
ma ve 15 sn goklu sigrama testleri bir el bilgisayan ile baglantili (Psion Organiser 1) elekt-
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ronik devre anahtan olarak gbrev yapan bir mat lzerinde yapilmigtir (Bosco ve
ark.,1983). Skuat sigramada skuat pozisyonundan, aktif sigramada ayakta dizlerin (ize-
rine ¢&ktlkten sonra, 15 sn goklu sigramada 15 sn sure ile durmaksizin miamkin olan
en ¢ok sayida ve yiksege sigramiglardir. [zometrik kas kuvveti, bu 8lgim igin dizayn
edilmis bir koltukta ve 90° diz agisinda kuvvet dinamometresiyle (Lafayette, Model
32528, USA) dlgtiimustiir. Kuvvet degerleri kg'a gevrildikten sonra VA'ya bolinerek Kuv-
vet Indeksi elde edilmistir. Durarak uzun atlama spor salonunda parke zemin (izerinde
yapiimigtir. Gocuklann durarak uzun atlama éigiimleri EUROFIT test bataryasinda belir-
tilen ydnergeye uygun olarak yapilmigtir (Eurofit, 1998). 15 sn goklu sigrama hari¢ tim
testler iki kez yapilmig ve en iyi deger dikkate alinmigtir.

Sprint Kogularr: 10 ve 20m sprint kosulan spor salonunda parke zeminde yapiimisg-
tir. Kogu zamanlan 0.01 sn hassasiyette Olgim yapan fotosel elektronik kronometre
(Prosport, Tumer Elektronik, TUrkiye) ile kayit edilmistir. Sprint kosulan iki kez yaptinimis
ve en iyisi dikkate alinmistir.

Anaerobik Gug Testi : Anarobik gli¢ ve kapasite Wingate Testi ile degerlendirilmis-
tir. Bu test, test bataryasinda yer alan testlerden ayni giin yapilan testlerin sonuncusu
olarak uygulanmigtir. Wingate Testi bilgisayar baglantii Monark 814 E bisiklet ergomet-
resinde yapilmigtr. Bu ergometre VA 26 kg'in altinda olan gocuklar igin mekanik farkl-
liklar yarattigindan (Elias ve ark., 1991), bu degerin altinda olan ¢ocuklar teste alinma-
mislardir. Her gocugun kendi VA'nin %35’ine karsilik gelen agirlik, dis direng olarak bi-
sikletin kefesine yerlestiriimistir. Gocuklar test esnasinda sézel olarak motive edilmigler-
dir. 30 sn igerisindeki en ylksek gu¢ anaerobik glig, 30 sn boyunca ortaya koyulan gii¢
anaerobik kapasite olarak degerlendirilmigtir (inbar ve ve ark., 1996). Yorgunluk indeksi
= (Pmax — Pmin) x 100 / Pmax formiliinden hesaplanmistir.

Dayanikhlik Testi: Gocuklarnn dayanikhhk ézellikleri spor salonunda parke zemin tze-
rinde Mekik Testi ile degerlendirilmistir (Leger ve Lambert, 1982). Kogu temposu elekt-
ronik bir sinyal Ureticiden (Prosport, TiUmer Elektronik, Tirkiye) saglanmigtir.

Verilerin Analizi: Toplanan verilerin tanimlayici istatistigi (ortalama(x), standart sap-
ma(Ss)) yapildiktan sonra cinsiyetler arasi farklar Student-t testi ile degerlendirilmigtir
(Simbiloglu ve Simbdiloglu, 1987). Istatistik analizler Windows altinda g¢aligan SPSS
programinda yapilmig, 0.05 yanilma dizeyi kullanilmgtir.

BULGULAR

Ortalama boy uzunlugu ve agirhk degerleri erkeklerde sirasiyla 144.2+8.9 cm,
39.949.9 kg, kizlarda 143.6+8.6 cm, 37.6x9.1 kg olarak bulunmugtur. Erkek gocuklarin
BK! ortalamasi, 19.0+3.6 iken kizlarda 18.1+3.1'dir. Aragtirma kapsamina alinan gocuk-
lann yas ve cinsiyete gére boy uzunlugu, viicut agirig ve BKI'nin standartlara gére de-
gerlendiriimesi Tablo 1’de verilmigtir. Standarda gore degerlendirmede cinsiyete gore bir
farkliik bulunmamakla birlikte (p>0.05) erkekler arasinda boy uzunlugu ve vicut agirhgi
yoninden 90.yuzdelik, BKI yéniinden ise 85. yiizdelik degerin tzerinde olanlann orani
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kizlardan daha ylksektir. Gerek agirlik gerekse BKI'ye gére 10. yiizdelik ve altinda olan
erkeklerin orani (sirasiyla %8.8 ve %7.3) kizlardan (sirasiyla %16.9 ve %16.9) daha du-
suktir. Genel olarak yasa gore BKI agisindan 10. yizdeligin altinda kalanlann orani
%11.8, 85. ylzdeligin lUzerinde olanlann oran! ise %14.2 dir.

Cocuklarin tamaminin okuldaki beden egitimi dersine katildigt, bunlardan 83’{iniin
(%65.4) ek olarak cesitli spor etkinliklerinde bulundudu &grenilmistir. Beden egitimi ve
diger spor dallannda etkinligi olan ¢ocuklann bu aktivitelere hafta iginde ortalama ola-
rak aywdiklan sire Tablo 2'de gériilmektedir. Spor yapan toplam 83 gocuktan 35’inin
(%42.2) haftada1.3+0.7 saat basketbol oynadif, gerek erkek gerekse kizlann bu spor
dalina daha ¢ok katihm gésterdigi saptanmigtir. Bununla birikte gocuklann %26.5 fut-
bol, %14.5'i masa tenisi oynamaktadir. Genel olarak bakildiginda beden egitimi dersle-
ri hari¢ gocuklarnn gesitli spor etkinliklerine ayirdiklan suire haftada ortalama 0.8+0.4 ile
2.0+0 saat arasinda degigsmektedir.

Tablo 1. Antroporhetrik dlgiimlerin standartlara gére degerendirmesi

Erkek Kiz Toplam
Yiizdelik S % S % S % Ki-Kare
Boy Uzunlugu
10 ve alti 12 17.6 9 15.3 21 16.5
10-25 8 11.8 14 23.7 22 17.3
26-75 31 45.6 31 52.5 62 48.9
76-90 12 17.6 3 5.1 15 11.8 8.15
90 ve Uzeri 5 7.4 2 3.4 7 5.5
Toplam 68 100.0 59 100.0 127 100.0
Vicut Agirhgi
10 ve alti 6 8.8 10 16.9 16 12.6
10-25 11 16.2 10 16.9 21 16.5
26-75 28 412 30 50.9 58 45.7
76-90 12 17.6 6 10.2 18 14.2 7.09
90 ve Uzeri 1 16.2 3 5.1 14 11.0
Toplam 68 100.0 59 100.0 127 100.0
Beden Kitle Indeksi
10 ve alti 5 7.3 10 16.9 15 11.8
10-25 14 20.6 11 18.7 25 19.7
26-75 28 41.2 27 45.7 55 43.3
76-85 7 10.3 7 11.9 14 11.0 6.99
85 ve Uzeri 14 20.6 4 6.8 18 14.2
Toplam 68 100.0 59 100.0 127 100.0
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Tablo 2. Cocuklann katildiklan spor etkinliklerinin suresi (Saat/Hafta)

Erkek Kiz Genel

Spor Dali n X Ss n X Ss n X Ss
Ylizme 2 1.5 0.7 3 1.7 0.6 5 1.6 0.6
Okguluk 1 2.0 - - - - 1 2.0 -

Karate 1 1.0 - 1 0.5 0 2 08 04
Masa Tenisi 7 1.6 0.8 5 1.3 0.6 12 1.5 07
Basketbol 19 1.4 0.7 16 1.2 0.7 35 13 07
Futbol 21 1.6 0.7 1 1.0 - 22 16 07
Atletizm 2 1.0 0.7 4 1.2 0.6 6 1.1 0.6
Beden Eg. Dersi | 68 1.9 0.7 59 1.9 0.8 127 19 0.8

GUnlik 8gun sayisi incelendiginde genelde biiylk bir ¢ogunlugun (%73.2) 3 8gin
beslendigi, ara 6gunlerle birlikte ginde 4 veya § 6giin beslenenlerin oranmnin %20.5 ol-
dugu belirenmigtir. Ogiin atlayanlann en gok dgle (%51.9) ve sabah (%38.9) 6gunini
atladiklan 6grenilmistir. Enerji ve diger besin égeleri yeterlilik durumu degerlendirildigin-
de her iki cinsin de genelde kalsiyum (%659.3) ve ginkoyu (%60.9) 6nerilenin %67’sinden
daha az miktarda, protein (%188.4) ve C vitaminini (%221.7) ise 6nerilenin %133’Unden
daha fazla miktarda tikettikleri belirenmigtir. GUnliik &nerilen miktarlann yizdelerine g6-
re kiz ve erkekler arasindaki fark incelendiginde sadece demirin kizlar tarafindan erkek-
lere gbre énemli miktarda daha az (p=0.002) tiketildigi, diger besin dgeleri arasinda bu
agidan bir farklilik olmadigi (p>0.05) saptanmistir. TUm &grencilerde genel olarak enerji-
nin protein, karbonhidrat ve yagdan gelen ytzdeleri incelendiginde bu oranlann sirasiy-
la %13.9, %60.5 ve %25.6 oldugu bulunmustur. Cinsiyete gdre ortalamalar arasinda
6nemli farkliik olmamasina ragmen kizlarin protein ve yagdan gelen, erkeklerin ise kar-
bonhidratdan gelen enerji ylizdelerinin daha ylksek oldugu izlenmigtir.
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Tablo 3. Gocuklarin ginliik 6gln saysi, 6§un atlama durumu ve atlanan 6gine gére da-

gilimlan
S %

Oglin Sayisi(n:127)

2 8 6.3
3 93 73.2
4 19 15.0
5 ve gok 7 55
Ogiin Atlama Durumu(n:127)

Evet 12 9.4
Hayir 73 57.5
Bazen 42 33.1
Atlanan Ogiin{n:54)

Sabah 21 38.9
Ogle 28 51.9
Akgam 5 9.2

Tablo 4. Cinsiyete gére gunlik alinan ortalama enerji ve besin dgelerinin RDA’'ya gore

ylzdesi
Erkek Kiz Genel
X Ss X Ss t X Ss
Eneriji 99.8 36.9 92.0 241 1.39 96.1 31.5
Protein 201.0 92.5 174.5 62.1 1.89 | 188.4 80.3
Demir 86.7 34.6 68.3 29.5 |3.22~ 77.9 33.4
Kalsiyum 61.8 31.9 56.5 28.3 0.98 59.3 30.2
Cinko 65.6 50.5 55.9 28.4 1.32 60.9 41.6
Tiamin 76.3 28.8 80.3 33.9 0.73 78.1 31.3
Niasin 78.7 32.6 68.7 30.2 1.79 73.9 31.7
Riboflavin 90.4 37.6 90.3 30.9 0.01 90.3 34.4
Vitamin A 111.2 93.3 130.8 127.7 0.99 | 1205 1109
Vitamin C 218.0 173.6 225.7 170.5 0.25 |221.7 1715
Enerjinin
Protein % 13.8 4.0 141 3.1 0.47 13.9 3.6
Karbonhidrat % 61.5 10.3 59.4 7.9 1.25 60.5 9.3
Yag % 24.8 8.6 26.5 7.5 1.20 25.6 8.1
* (p<0.05)
8
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Okuldaki beden egitimi dersi disinda herhangi bir spor dalinda etkinlik gésteren
(n:83) ve gostermeyen (n:44) 6gdrencinin RDA'nin yizdesi cinsinden gunlik ortalama
enerji ve besin dgesi alim dlzeyleri ile enerjinin protein, karbonhidrat ve yagdan gelen
ylzdeleri kargilagtinimistir (Tablo 5). Iki grup arasinda enerjinin yagdan gelen yizdesi di-
sinda istatistiksel agidan 6nemli bir farkhlik bulunmamistir (p>0.05). Ancak gruplar ara-
sinda enerjinin karbonhidrattan gelen yuzdesi énemlilik diizeyine (p=0.059) yakin bir
farkhhk géstermistir. Spor yapan 6grencilerin ginlik aldiklar! enerjiye karbonhidratlarin
katkisi daha fazladir.

Tablo 5. Okul diginda spor yapan ve yapmayan 6grencilerin glinlik enerji ve besin 6ge-
si alimlannin RDA'ya gore ylizdesi

Yapan Yapmayan
X Ss X Ss
Eneriji 94.1 33.9 96.6 22.5
Protein 186.3 80.8 188.0 81.7
Demir 771 30.9 79.4 41.8
Kalsiyum 59.5 30.6 56.9 30.6
Cinko 57.9 35.8 67.6 57.2
Tiamin 76.5 30.6 78.7 349
Niasin 70.6 28.5 83.4 38.8
Riboflavin 90.3 35.0 88.6 33.9
Vitamin A 111.4 91.5 154.3 158.7
Vitamin C 235.5 181.6 177.9 145.3
Enerjinin
Protein % 141 3.6 13.8 3.9
Karbonhidrat % 61.4 9.7 57.7 8.1
Yagd % 24.6 8.4 28.5* 71
* (p<0.05)

Okul disinda spor yapan ve yapmayan égrencilerin BKI, toplam deri kivnim kalinhgt,
viicut yag ylzdesi, yagsiz viicut kitlesi ve fiziksel uygunluk test sonuglan Tablo 6’da
gOsterilmisti. Buna gére spor yapan dgrencilerin toplam deri kiviim kalinhigt ve vicut
yag ylUzdelerinin yapmayanlardan daha distk, yagsiz vicut kitlesinin daha ylksek ol-
dugu belirienmis, ancak bu parametrelerden sadece yagsiz viicut kitlesi ortalamalan
arasindaki fark énemli (p=0.039) bulunmustur.
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Tablo 6. Okul diginda spor yapan ve yapmayan ¢grencilerin ortalama BKI, toplam deri
kivnmi, viicut yag yiizdesi ve fiziksel uygunluk test degerleri.

Yapan Yapmayan
Degiskenler X Ss X Ss
BKI (kg/m2) 18.7 3.4 18.1 2.9
Toplam Deri Kivrimi (mm) 96.5 43.8 98.5 40.4
Viicut Yag (%) 19.7 6.2 21.4 5.5
Yagsiz Viicut Kitlesi (kg) 31.1* 6.6 28.3 4.9
Kuvvet Indeksi (kg.kg VA-1) 1.1 0.3 1.0 0.3
Skuat Sigrama (cm) 21.7 3.8 20.9 4.3
Aktif Sigrama (cm) 22.8 4.1 21.6 3.3
15 sn.Coklu Sigrama {(W.kg"1) 26.6 5.1 26.7 5.7
Anaerobik Gig W.kg™1) 6.5 1.4 6.6 1.4
Anaerobik kapasite (W.kg"") 4.9 0.8 4.8 0.8
Yorgunluk Indeksi (%) 39.0 1.0 35.0 1.0
20 m Mekik Sayisi 421 14.5 37.5 11.3
Durarak Uzun Atlama (cm) 135.4 223 129.2 16.5
lzometrik Bacak Kuvveti (kg) 413" 9.5 36.6 7.4
10 m kosu suresi (sn) 2.2 0.2 23 0.2
20 m kosu siiresi (sn) 4.0 0.3 41 0.3

* (p<0.05)

Genel olarak spor yapan 6grencilerin fiziksel uyguniuk olgiimlerinde daha basgaril ol-
duklan gérilmils, ancak bacak kuvveti (p=0.016) ve 20 m kosu suresi (p=0.029) digin-
daki ortalamalar arasinda dnemli bir farklilik (p>0.05) bulunmamistir.

TARTISMA

Cocuklarda ve adolesanlarda fiziksel performans degerlendirilirken biiylme sireci
g6zoninde bulundurulmaldir (Kale ve Kara, 1998). Buyume sirecini etkileyen énemli
faktorlerden biri de beslenmedir. Beslenme durumunun degderlendiriimesinde siklikla
kullanilan yéntemlerden biri antropometrik él¢imlerdir. Ancak hizli bir blyime ve gelis-
me sireci iginde clan ¢ocuklar i¢in bu élgimierin (boy uzunlugu, vicut agirhgi) sadece
yasa ve cinsiyete gore standartlarla karsilagtinimasi yerine boya gére agirlik durumunun
degerlendiriimesinin daha dogru sonug verecegi belirtiimektedir. Bu nedenle boy uzun-
lugu ve viicut agirhi@ dlgimlerinin birlikte incelendigi indekslerden biri olan BKI, gocuk-
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larda beslenme durumunun dederlendiriimesinde pratik ve glvenilir bir yéntem olarak
Onerilmektedir (McLaren ve ark.,1991).

Maindtrisyon veya sismanlik, her yas grubundaki bireyler igin saglik sorunlarnnin or-
taya gikisinda risk etmenidir. Ozellikle cocukluk ¢agi sismanhginin yetiskinlik dénemin-
deki sismanhiga yatkinh§ ve kalp-damar hastaliklan, hipertansiyon vb kronik hastalikia-
rin ortaya gikigini arttirdigi, zayifidin ise kiz gocuklarda yeme davrantsi bozukiuklan ve
amenoreye neden olabildigi yapilan ¢aligmalaria gosterilmistir (Brooks ve ark., 1987;
Evers, 1987; Gunnel ve ark., 1998; Lioyd ve Wolff, 1980; Serdula ve ark., 1993).

Arastirma kapsamina alinan gocuklar antropometrik dlgiimler agisindan NCHS stan-
dardi (Pekcan, 1993) ylUzdeliklerine gére dederendirildiginde (Tablo 1), yasa gore boy
uzunlugu, viicut agirigr ve BKI élgiimlerinin yiizdeliklere gére dagiiminda cinsiyetler ara-
sinda istatistiksel bir farkliik bulunmamistir (p>0.05). Genel olarak yasa gore agirigi ve
BKI 10. yiizdeligin altinda olanlann orani sirasiyla %12.6 ve %11.8'dir. Sigmanlik sinin
olarak kabul edilen yaga gore agirlik igin 90. yizdelik, BKI igin 85. yiizdeligin (izerinde
olan gocuklann orani ise sirasiyla %5.5 ve %14.2 olarak bulunmustur.

Ankara’da yaz okullanna devam eden 4-18 yas grubu 1600 gocuk lizerinde yapilan
arastirmada agirig 10. ylzdeligin altinda olan gocuklann orant %9.3-13.6 iken, 90. yiz-
deligin lzerinde olan gocuklann orant %7.5-11.9 olarak bulunmustur (Hasbay ve
ark.,1998). Ayni arastirmada BKI| 10.ylizdeligin attinda ve 85. ylizdeligin (izerinde olan
gocuklarn orani ise sirasiyla %17.2-19.0 ve %8.0-14.8 olarak bildiriimigtir. Aragtirma so-
nuglan bu verilerle benzerlik géstermektedir. Ankara’da farkh yertesim bdlgeler ve sos-
yoekonomik durumdaki ilkokul ¢ocuklan {izerinde yapilan bdlgesel aragtirmalarda (Ak-
glin, 1997; Bagc ve Akdag, 1992; Ersoy, 1989; Ersoy ve Pirkul, 1990; Guneyli, 1986;
Kircalioglu, 1991; Pekcan, 1982) zayififin %1.5-44.4, sismanhgin ise %7.7-35.8 gibi ge-
nig bir dagihim gosterdigi belirlenmistir. Ulusal diizeyde 1974 {(Kdksal, 1977) ve 1984 (T6-
nik ve ark, 1987) yillannda yapiian galigmalarda ise ¢ocuk ve genglerde genel olarak za-
yifik orani %9.6-20.5, sismanlik orani ise %10.3-16.4 olup cinsiyete gbre degiskenlik
gostermektedir. Bu aragtirmalarda zayiflik ve gismanhgin degerlendiriimesinde farkh
standartlarin kullaniimis olmasi ve farkli sosyoekonomik ve kiiltiirel bélgelerde yasayan
gocukiar Gizerinde yapilmis olmast sonuglann karsilagtinlabilmesini guglegtirmektedir.

Gunimuzde gocuklann beslenme aligkanliklanndaki degisime ek olarak bog zaman-
larini gegirme sekilleri de degdismistir. Cocukluk dénemindeki beslenme ve fiziksel akti-
vite durumundaki degisiklik uzun dénemde iskelet saghd agisindan énemlidir (Barley,
1996). Adolesan gagindaki gocuklarin fiziksel aktivitelerindeki en biyuk yeri siirekli ya-
pilan spor dallan almaktadir. Amerikan Ulusal Spor ve Beden Egitimi Dernegi Bildirge-
si'nde ilkokul ¢ocuklannin giinde en azindan 60 dakika fiziksel aktiviteye katiimalanni ve
bunlar arasinda 10-15 dakikalik ylksek siddette yiikleme tarzinda aktiviteler yapilmasi-
ni dnermektedir (Ergen, 1998).

Arastirma kapsamina alinan gocuklarin %42.2’si okul diginda herhangi bir spor da-
finda etkinlik gbstermektedir. Ancak spor yapmayan 6grenciler gogunluktadir ve yapan-
lar haftada ortalama 0.8+0.4 ile 2.0+0 saat arasinda degisen kisa surelerle bu sporla ug-
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ragmaktadirlar. Bu slireye haftada ortalama 1.9+0.8 saat yapilan beden dersleri eklendi-
ginde bile bu gagdaki sporcu gocuklarin performansini arttirabilecek diizeyde aktivitede
bulunmadikian saptanmistir. Bazi spor dallannin galigma kosullarmin daha zor olmasi,
kiz 6Frenciler arasinda bu spor dallarinin daha az tercih edilmesine neden olabilecegini
digundirmektedir. Addlesan gagindaki kiz 6grenciler Gzerinde yapilan bir aragtirmada
dgrencilerin sadece %24.8’inin spor yaptii belirlenmistir (Birer ve Ersoy, 1987). Bu ve-
riler spor yapma aligkanhginin tlkemizde gok yaygin oimadigini ve bu konuda erken yas-
lardan itibaren gocuklann bilinglendiriimesi gerekiiligini ortaya koymaktadrr.

Optimal fiziksel performans i¢in uygun besienme dnemlidir. Bireyin diyetinde, viicut
dokulannin yenilenmesinde kullanilan ve basta kas hareketi olmak Uzere pek ¢ok iglem-
de yakit gdrevi géren gesitli besin 6gelerinin yeterli miktarda bulunmasi 6nem tasir (Coy-
le, 1991). Bu besin 6gelerinin yasa ve cinsiyete gore dnerilen miktarlarda alinabilmesi,
glin iginde 8gln atlamadan yeterli ve dengeli beslenme ile saglanabilir (Baysal, 1999).
Oysa bu aragtirmaya katilan 6grencilerin %9.4’Untn genellikle, %33.1'inin ise bazen
630n atladiklan, bunlarin da daha ¢ok sabah (%38.9) ve 6glen (%51.9) 6g§uni oldugdu
saptanmistir (Tablo 3). Bu diizensiz 6gunler seklinde beslenme, her iki cinste gunlik ali-
nan enerji miktarinin (RDA'nIn %96.1’i) yetersizligine neden olmamakla birlikte protein ve
C vitamininin RDA'nin dnerisinden fazla, kalsiyum ve ginkonun ise daha az tiketilmesi-
ne neden olmustur. Ancak C vitamininin fazla kayba ugrayan bir vitamin oldugu ve pigir-
me kayiplan diginilecek olursa fazla tiketenleri de yeterli tiiketen gruba dahil edebili-
riz. Sadece kiz gocuklarda demir tiiketimi yetersizlik sininna yakin (RDA'nin %68.3’0)
bulunmustur (Tablo 4). Hasbay ve ark’nin (1998) Ankara'da 4-18 yag ¢ocuklar (izerinde
yaptiklart aragtirmada da gocuklann %23.5’inin 6gun atladigi, protein ve A vitaminini
fazla tuketenler ile kalsiyum ve demiri yetersiz tilketenlerin oraninin yiiksek, kizlarda ye-
tersiz demir tiketiminin daha fazla sorun oldugu bulunmustur. Ankara’da yaz okullarina
devam eden gocuk ve gengler lzerinde yapilan bir baska aragtirmada erkeklerin
%44.6'sinin A vitaminini, %629.6’sinin riboflavini, %34.1’inin kalsiyumu, %30.5’inin de-
min yetersiz tukettigi, kizlarda bu degerlerin sirasiyla %45.9, %30.0, %47.7 ve %57.0
oldugu bildirilmistir (Yicecan ve ark, 1993). Dedisik spor dallarina mensup 21-32 yasg
grubu Universiteli sporcular tizerinde yapitan aragtirmada da enerii, tiamin ve riboflavin
alimlarninin dtigiik, protein, C vitamini ve demir alimlannin 8nerilenden fazla oldugu sap-
tanmistir (Asma, 1987).

Diyetie yeterince protein alinamamasi &zellikle bliyiime ve gelismenin hizli oldugu
¢ocukluk déneminde 6nemli saglik sorunlarina neden olabilmektedir. Enerjinin de yeter-
siz alindid durumlarda proteinlerin enerji kaynagi olarak kullanilmasi viicuttan amino asit
kaybina neden olabilmekte, bu da kas kuvvetinde kronik kayiplarla sonuglanmaktadir
(FIFA1998). Aragtirma kapsamina alinan gocuklarda yetersiz enerji ve protein alimi go-
riimediginden buna bagl kas kayiplarnin olabilecedi dustintilmemektedir. Ancak gun-
lik protein titketiminin, 6nerilenin ¢ok Uizerinde olmasi ézellikle bébrek solut yukinl an-
tiracagindan sakincalidir (Shaw ve Lawson, 1994).
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Vitamin ve mineraller, enerji metabolizmasindaki gérevleri nedeniyle performans lize-
rinde etkileri bulunan besin &geleridir. Bir veya birkag mikro besin dgesinin yetersizligi
egzersiz kapasitesini dugirebilmektedir (Clarkson, 1991; Lukaski ve ark., 1996). Aragtir-
ma bulgulanmiza gére ginko genelde heriki cins tarafindan yetersiz miktarda (&nerilenin
%60.9) tiketiimektedir. Cinkonun blylime ve geligmede 6nemli rol oynadig bilinen bir
gergektir. Atletlerdeki ginko yetersizligi insidansinin yliksek olmasina ragmen ¢inko da-
zeyi ile performans veya ginko eklemelerine iliskin ¢ok az ¢aligsma bulunmaktadir. Ayn-
ca vicut ginko duzeyi ile maksVO, arasinda bir korelasyon gdsterilememistir (Lukaski
ve ark., 1996).

Demir tiketimi ise kizlar tarafindan 6nerilenin %68.3’0 ile yetersiziik sininna yakin
miktarda ve erkeklerden 6nemli diizeyde daha az (p=0.002) tiketiimektedir. Arastirma
kapsamina alinan gocuklann anemi durumu saptanmamig olmakla birikte, Ulkemizde
genelde yetersiz demir tiketimi veya demirin daha ¢ok bitkisel kaynakl olmasi anemi-
nin yaygin bir sorun olarak kargimiza gikmasina neden oimaktadir (Kdksal, 1977). Ane-
mik durumda kanin oksijen tasima yetenegi azalacagindan bag dénmesi, yorgunluk, is-
tahsizlik gibi belirtilerin gérilmesi ¢aligma glcunil azaltmaktadir (Baysal, 1999). Bu du-
rum performans: da olumsuz yonde etkileyeceginden sporcular agisindan demir daha
da 6nem kazanmaktadir (Ersoy, 1995). Yapilan arastirmalar demir yetersizligi anemisinin
performansi olumsuz yonde etkiledigini géstermektedir. Ancak anemik diizeyde olmadi-
&1 slirece demir yetersizliginin performansi olumsuz yénde etkiledigi veya bu durumda
yapllan demir eklemelerinin performanst arttirdi§: gosterilememistir (Lukaski ve ark.,
1996; Parizkova, 1989; Suboticanec, 1989).

Yeterli dizeyde kalsiyum alimi erken yaslarda kemik gelisimini saglamak, yasamin
ileri yillarinda kemik mineral kaybini 6nlemek ve osteoporoz riskini azaltmak igin gerek-
lidir (Baysal, 1999; Steen, 1996). Bu arastirmaya katlan gocuklarnn ginlik kalsiyum
alimlarinin yetersiz olmasi (RDA'nin %59.3'0) stt ve tarevlerini tuketim durumunun ye-
tersiz oldugunu gostermektedir. Bu sonuglar gerek okul ¢agi cocuk ve gengler, gerekse
sporcular iizerinde yapilan aragtirma sonuglanyla benzerlik géstermektedir. Ulkemizde
genelde bu yas grubu gocuklann sit tiiketme ahgkanliklan oldukga dlistiktir (Bagci ve
Akdag, 1992; Bulduk, 1992; Dag ve Baysal, 1985; Pekcan, 1982; Saglam, 1991; Sag-
lam ve Yorukgl, 1996; Yicecan ve ark, 1993).

Gereksinimi enerji harcamasina bagli olan tiamin, riboflavin ve niasin viicutta birgok
metabolik reaksiyonda gorev almaktadir. Bu vitaminlerin yetersiz dlizeyde alimlannin bir-
¢ok hastalikla iligkili oldugu, ayrica performansi da olumsuz yénde etkiledigi bilinmekte-
dir (Baysal, 1999; Clarkson, 1991; Parizkova, 1989; Racziska ve ark, 1989). Bu arastir-
mada kizlarin niasin tiketim diizeyinin, gereksinmenin %68.7’si ile yetersizlik sinirna ya-
kin oldugu, ancak tiamin ve riboflavin agisindan herhangi bir yetersizligin séz konusu ol-
madigi gordimustir. Erkekler de bu Ug vitamini yeterli diizeyde tiiketmektedirler. Okul di-
s1 spor yapan dgrencilerle yapmayanlar karsilastinldiginda tiamin, niasin ve riboflavin ta-
ketim diizeyleri arasinda bir farklilik (p>0.05) olmadigi saptanmigtir (Tablo 5).
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Beslenme ve fiziksel aktivite 6zellikle gocukluk ¢aginda fiziksel uygunlugun ve sagl-
gin onemli bilegenleridir. Gocuklar Uzerinde yapilan galigmalar; fiziksel aktivite, beslen-
me aligkanliklan, beslenme kalitesi ve giinliik enerji alimi ile fiziksel uygunluk arasinda
onemili iligkiler oldugunu géstermistir (Grund ve ark., 2000; Jeszka ve ark., 2000; Van-
dongen ve ark., 1995).Yetigkinler lizerinde yapilan ¢aligmalarin sonuglan da benzerdir ve
beslenme ile kardiyorespiratuvar kapasite arasinda baglanti oldugunu goéstermektedir.
(Brodney ve ark., 2001; Saris ve ark., 1979). Glnlilk enerjinin yaglardan gelen yuizdeleri
arasinda 6nemli fark olmakla beraber, okul digi spor yapan ve yapmayan gocuklann
giinlik enerji ve besin dgesi alimlan arasinda &nemli bir fark bulunmamistir (Tablo 5).
Normalde yeterli ve dengeli bir diyetin sagladigi enerjinin %55-60"inin karbonhidratlar-
dan, % 10-15’inin proteinlerden gelmesi ve yagdan gelen enerji oraninin %30’u agma-
masi énerilmektedir. Spor yapan bireylerde uygun beden yapisi ve iyi bir performans igin
enerjinin %60-70'inin karbonhidratlardan, %12’sinin proteinlerden ve geriye kalani da
yaglardan saglanmalidir (Baysal, 1999; Ersoy, 1995; Paker, 1991). Bu aragtirmada genel-
de dgrencilerin aldigi glinlik enerjinin karbonhidratlardan gelen ylzdesi, spor yapanlar-
da %61.4 ile énerilen duzeyin alt sinirinda, spor yapmayanlarda ise %57.7 ile 6nerilen
diizeydedir. |ki grubun ortalamalan arasindaki fark dnemli kabul edilebilecek (p=0.059)
dizeydedir, yani spor yapan 6grencilerde gunlik enerjilerinin daha blyik bir b&limi
karbonhidratlardan saglanmaktadir. Bu durum spor yapan &grencilerin dogal olarak
yaglardan gelen enerji yizdelerinin, spor yapmayan!ara gére daha az (p=0.021) oimasi-
ni saglamistir (Tablo 5). Ancak bu yas grubu igin ginliik tiketilmesi énerilen enerji ve di-
ger besin dgelerinin ylzdeler ortalamasi karsilagtinldiginda iki grup arasinda bir farklili-
gin bulunmamasi, spor yapan dgrencilerin bilingli bir beslenme programi uygulamadik-
larini gostermektedir. Japon gocuklar tzerinde yapilan bir galigmanin sonuglan, farkh
beslenme aligkanliginin, saglk ve fiziksel uygunlukla ilgili parametrelerde dnemli farklar
varattigini géstermistir (Perry ve ark., 2002). Benzer sekilde 15-17 yas grubu ¢ocuklar-
da yapilan bir ¢alismada, dizenli antrenman ile enerji ahmi arasinda énemli iligkinin ol-
dugunu ve duzenli fiziksel aktivitenin enerji ahmini ve beslenme aligkanliklanini (6zellikle
besin tercihini) degistirdigi gézlenmistir (Ambler ve ark., 1998). Bununla beraber, 10.5-
15.5 yas arasi ¢gocuklarda Eurofit Test Bataryasindaki test skorlan ile gtnlik eneriji ali-
mindan gok beslenme kalitesinin daha dnemli bir iligki gosterdigi ve fiziksel uyguniuk
faktorlerinin toplam varyansina, enerji alimimin 6nemli bir katkist olmadigi belirlenmistir
(Raczynski ve ark., 1998).

Ulkemizde gocuklarda fiziksel uygunluk ve fiziksel aktivite - fiziksel uygunluk arasin-
daki iligkilerle ilgili genis poptllasyonlan kapsayan galigmalar gok sinmirhdir. Demirel ve
ark. (1991) 7-11 yas arasi 470 ¢ocuk Uizerinde yaptiklan Eurofit Test Bataryas ¢alisma-
sinda, fiziksel uygunlugun yas ve cinsiyete bagh olarak degisimini incelemiglerdir. Akgun
ve ark.(1987) tarafindan 11-17 yas grubu ¢ocuklar Uzerinde yapilan galismada da fizik-
sel uygunlukla ilgili 6zelliklerin yas ve cinsiyete gbre degisimi incelenmigstir. Bu ¢aligma-
da cinsiyet dikkate alinmadan ayni yag grubundaki gocuklann fiziksel uyguniukluklan, fi-
ziksel aktivite dlzeylerine gore incelenmistir. Bunun igin beden egitimi dersleri diginda
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dazenli spor yapan gocuklar ile yapmayan gocuklarin viicut kompozisyonu, kuvvet, si-
rat ve dayaniklilik dzellikleri kargilastinimigtir. Cocuk ve gengler tizerinde yapilan galig-
malar, fiziksel aktivite diizeyinin saglikla ilgili fiziksel uygunlugu pozitif ydnde etkilediFini
gostermektedir (Boreham ve Riddoch, 2001; Ekelund ve ark., 2001; Minc ve ark., 2000).
Aynca gocukluk ¢agindaki fiziksel aktivite diizeyinin yetigkinlikteki saghkia ilgili fiziksel
uygunlugu da etkiledigi saptanmigtir (Beunen ve ark., 2001; Kemper ve ark., 2001). Aka-
lan ve Korkusuz'un (1998) 7-14 yas ¢ocuklarda, 26 haftalik spor okulu aktivitelerinin fi-
ziksel, fizyolojik ve motor performans parametreleri tzerine etkilerini inceledikleri arag-
tirmalannda; diizenli egzersizlerin her yénden olumlu etkilerinin oldugunu gostermisler-
dir.

Gocuk ve genglerde vicut bilesenlerinin belinenmesi, saglikli viicut yapisi ve fiziksel
uygunlugun aynntl degerendirilebilmesi agisindan 6nemlidir (Steen, 1996). Farkli me-
todolojilerle (pedometre, kalp atim hizi, anket) saptanan fiziksel aktivite diizeyleri ile vii-
cut kompozisyonu arasindaki iligkiler degiskenlik géstermekle beraber, genel olarak de-
gerlendirildiginde, gocuklarda fiziksel aktivite dizeyi ile vicuttaki yag miktan arasinda
negatif iligki oldugu gézlenmistir (Ekelund ve ark., 2001; Grund ve ark., 2001; Rowlands
ve ark., 1998). Bununla beraber bazi ¢aligmalarda viicut kompozisyonunun yag bilege-
ni ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli iligki saptanmamigtir (Huang ve Malina,
2002). Bu ¢aligmada spor yapan ¢ocuklann toplam deri kivami kalinliklan ve viicut yag
yuzdeleri spor yapmayanlardan daha dislk olmakla beraber istatistiksel olarak anlaml
degildir (Tablo 6). Buna karsilik spor yapanlarda yagsiz vucut kitlesinin (31.1+6.6) yap-
mayanlardan (28.3+4.9) daha fazla (p=0.039) oldugu belirlenmistir. Cocuklarda yapilan
galigmalar, blyime sirasinda artmis fiziksel aktivite duzeylerinin iskelet kitlesinde artig
sagladigim gdstermektedir (Barley, 1996). Spor yapanlarda kas kitle gelisimi daha fazla
olmasina ragmen absolut statik kuvvet (p=0.029) ve 20 m sprint zamani (p=0.016) ha-
ri¢ relatif statik kuvvet, sigrama, anaerobik gli¢ ve kapasite, durarak uzun atlama ve 10
m sUrat degerleri spor yapmayanlarla benzer bulunmustur. Yagsiz vicut kitlesi yetigkin-
lerde kuvvet ve anaerobik glgdeki degiskenligin bir bélimini agiklamakla beraber, ¢o-
cuklarda kas kitlesi ile gii¢ ve kuvvet arasindaki iligkiler gok agik degildir (inbar ve Bar-
Or, 1982). Ayni sekilde kardiyorespiratuvar kapasitenin bir gdstergesi olan 20 m mekik
testi skorlan arasinda da anlamli bir fark bulunmamistir (Tablo 6). 11-15 yas arasi gocuk-
larda pedometre ile belirienen fiziksel aktivite dizeyleriyle 20 m mekik kosusu ile belir-
lenen maksVO, degerleri arasinda anlaml, ancak dislk (r = 0.30) iligki saptanmigtir
(Michaud ve ark., 2002). Total gunlik enerji harcamasina gore fiziksel aktivite dlizeyleri
belilenen 12-14 yas arasi 282 ¢ocugun fiziksel aktivite dlizeyleri ile bir mil kogu zaman-
lart arasinda 6nemli pozitif iliskiye paralel olarak aktif gocuklarnn kardiyorespiratuvar da-
yaniklilklanmin inaktif gocuklardan daha yiksek oldugu saptanmistir (Huang ve Malina,
2002). Bu galismada spor yapan ¢ocuklann kardiyorespiratuvar dayanikiiiklannin, kuv-
vet ve sirat 6zelliklerinin spor yapmayanlarla benzer olmasi, yaptiklan spora 6zgu ga-
hismalarin fiziksel uygunlugu gelistirecek dizeyde bir fizyolojik uyart olugturmadigin
gostermektedir. 11-16 yas arasi ¢ocuklarda yapilan bir aragtirmanin sonuglan, uygun
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siddette fiziksel aktivitenin gocuk ve genglerde hem kuvvet hem de dayaniklilik dzellik-
lerinde dnemli degigim yarattigini gostermistir. 10 hafta siireyle beden egitimi dersinde
yapilan bir saat yliksek siddette egzersizlerin, 20 m mekik kogusu ve durarak uzun at-
lama skorlarini ayni yagtaki kontrol grubuna gére dnemli lgtide geligtirdigi saptanmigtir
(Baquet ve ark., 2001). Benzer sekilde 9-10 yas grubu ¢ocuklarda, yedi hafta, haftada
iki kez 30 dk sureli yiksek siddette kesintili antrenman programinin ayni yas kontrol
grubuna goére absolut ve relatif maksVO, degerlerinde sirasiyla % 9 ve % 8 oraninda
énemli artiga neden oldugu, mekik kosusu testinde maksimal kogu hizini % 5 oraninda
arttigt gézlenmistir (Baguet ve ark., 2002). Bu galigmalarin sonuglan diizenli antrenman-
tarin gocuklarin fizyolojik kapasitelerinde énemli degisim yarathigini gdstermektedir.

Sonug olarak; spor yapan ¢ocuklar ile yapmayan ¢ocuklann giinliik enerji ve besin
8gesi alimlan ile fiziksel uygunluk testlerinde ¢ok belirgin farklann bulunmamasi, spor
yapan ¢ocuklarin bilingli bir beslenme programi uygulamadiklanni, spor dalina 6zgti ant-
renmanlan fizyolojik farklilk yaratacak kadar yiiksek siddet ve kapsamda yapmadiklan-
ni géstermektedir.
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