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0z
Giris: Bu arastirma olimpik kamp siirecinde 15-22 yas araliginda olan 24 geng elit atletin katilim1 ile gerceklestirilmistir.

Amag: Elit atletlerin beslenme aligkanliklarini ve sporcularin beslenmeye iliskin tutumlarini belirleyip degerlendirmek
amaglanmigtir.

Yéntemler: Elit geng sporculara ‘Saglikh Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi (SBITO) ’ uygulanmis. Katihmcilarin besin
tiiketim sikliklar1 ve 24 saatlik besin tiiketim kayitlar1 alinmistir. Elde edilen veriler ¢esitli istatistik yontemlerle
degerlendirilmistir

Bulgular: Genel olarak sporcularin sadece % 25’ inin 3 ana 6giin tiikettigi, % 25'nin 2 ana 6giin ve % 50’sinin de bir ana
ogiin tiikettigi belirlenmistir. Calismamizda geng atletlerin toplam Saghkli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ( SBITO) ve
alt boyutlarinin puan ortalamalari incelendiginde; toplam SBITO puani 70,75 olup yiiksek bulunmustur. Bu oran
erkeklerde 77,55(p=0,032) olup kadinlarin oranindan daha yiiksektir ve istatistiksel olarak da onemlidir. Yine
erkeklerde olumlu beslenme alt boyut oran1 (20.09) kadinlarin oranindan daha yiiksek olup énemlidir (p=0,005). Bu
calismada, diger calismalara benzer olarak en fazla tiiketilen besinler peynir, yumurta, sebze-meyve, et-yumurta-kuru
baklagiller, beyaz ekmek, icecek cay seklindedir.

Sonuglar: Calisma grubumuz, elit sporcular olup diinya ¢apinda miisabakalara katilmalarina ragmen, beslenme
konusunda uzman goriisii almadiklari, yeterli ve dengeli beslenmedikleri gériilmiistiir. Ulkemizde geng elit sporcularin
beslenmesi ile ilgili verilerin yeterli olmadig), arastirmanin evrenini daha genis tutarak ve daha fazla bireye ulasarak
yararll sonuclar elde edilebilecegi degerlendirilmekte ve bu c¢alismanin yapilacak calismalara kaynak olacag:
ongoriilmektedir.
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Evaluation of Nutritional Status of Elite Young Athletes
Abstract
Background: This research was carried out with 24 young elite athlete aged 15-22 years during the Olympic camp.
Objectives: The aim of this theses is to determine the eating habits of elite athletes.

Methods: Different type of questionnaires received their approvals about eating habits were applied to elite young
athletes.

Results: 25% of athletes had three meals, 25% of athletes had two meals and remains had only one meals. In our
research, when the total SBITO (Attitude Scale Towards Healthy Eating) and the mean of lower dimensions’ scores of
young athletes were examined, the following issues were observed; the total SBITO score was 70,75 generally for the
young athletes and this score was evaluated as higher. This rate was 77,55 (p=0,032) for men, which was higher than
women, and it had statistically significant meaning. Once again lower dimension of positive nourishment for men (20.09)
was higher than women and it had statistically significant meaning (p=0,005), too. Similar to other studies, cheese, eggs,
vegetables-fruits, meat, eggs, legumes, white bread, beverage, tea were the most consumed foods in this study.

Conclusions: Although our study group is elite athletes and participated in world-class competitions, it was observed
that they did not receive expert opinion on nutrition and did not have adequate and balanced nutrition. It is considered
that beneficial results can be obtained by keeping the universe of the research wider and reaching more individuals. As
similar studies are added to the literature, they would be important in terms of being a source for research on the young
population.

Keywords: Nutrition, elite athletes, SBIT0, BMI.

GIRIS
Sporcu beslenmesi bilim alani, son yillarda
lizerinde ¢ok fazla c¢alisma yapilan, spor
bilimcilerinin oldugu kadar, sporcularin,
antrenorlerin, sporcu ailelerinin ve spor ile ilgili
biitiin meslek gruplarinin ilgisini ¢eken, dogru
ve yeterli bilgi sahibi olunmasi1 gereken bir
alandir. Sporcunun saghgini korumak daha da
iyilestirmek ve performansini artirmak sporcu
beslenmesinde temel hedeftirl. Diinyada oldugu
gibi tilkemizde de spora olan ilgi ve dnemin
artmasiyla, artik daha ¢ok sayida insan igin
fiziksel aktivite ve spor yasi erken yaslarda
olmaya baslayarak, yasam boyu
sturdiriilmektedir. Bireysel sporlara ve 6zellikle
atletizm sporuna da ilgi artmistir. Kosular,
atmalar ve atlamalar seklinde ifade edilen dogal

enerji ve besin ihtiyac1 eriskine kiyasla daha
fazladir?. Bu nedenle beslenme sorunlarinin en
fazla goriildiigii 6nemli gruplardan biri de geng
sporculardir. Ayn1 zamanda saglikli, kaliteli ve
uzun bir yasam icin, yeterli ve dengeli beslenme
ile birlikte fiziksel aktivite ve sporun 6nemi ¢cok
onceden beri bilinmektedir. Elit diizeyde spor
yapan bireyler icin ise yiiksek diizeyde sportif
verimlilige ulasilabilmesi, viicut
kompozisyonunun iyilestirilmesi ve saghginin
korunmasi icin dengeli, diizenli ve amaca uygun
beslenme onemli etkenlerden birisidir. Bu
bireyler igin besinlerin bilesimi ve 6glin
zamanlamasi, antrenman ve misabakalar kadar
onemlidir. Bu arastirmada, elit gen¢ sporcularin
saghginda ve egzersiz performansinda 6nemli
bir rol oynayan beslenme aliskanliklarinin

hareketlerden olusan atletizm bedenin iyi
sekilde gelismesine ve saghklh kalinmasina
katki saglamaktadir.

Yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, mevcut hastaliklar
ve genetik yap1 gibi faktorler besin ihtiyacini
etkilemektedir. Genglik doneminde gerekli

belirlenmesi amaglanmistir.
YONTEMLER

Biruni Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulundan 2021/47-51
karar numarasi ile arastirmanin etik yonden
uygun olduguna dair onay alinmistir.
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Arastirmaya katilan bireylerde 18 yasindan
kiiciik olanlarin ebeveyn ve antrendrlerinden
once sozlu olarak izin alinmis, daha sonra imzah
olarak antrendr onayl izin belgesi alinmistir.

Arastirma Ocak 2021 - Mayis 2021 aylar arasi,
pandemi nedeniyle gerekli tedbirlere uyularak,
olimpik atletizm hazirhlk kampi olarak
kullanilan, Dicle Universitesi Spor Tesisleri'nde
(Diyarbakir) gerceklestirildi. Dislama kriterleri
goz onlinde bulundurularak ve goniillii olmay1
kabul eden, 15-22 yas araliginda biiylime ve
gelisme doneminde olan 24 elit sporcu dahil
edilmistir3. Tanis1 konulmus ruhsal ve/veya
kronik hastaligi olanlar c¢alismaya dahil
edilmemistir.

Arastirmaya katilan tim elit sporculardan
alinan veriler yiiz ylize goriismeyle elde
edilmistir. Calismaya katilan sporcularin, sosyo-
demografik  6zelliklerini,  vitamin-mineral
alimlarini, sigara ve alkol kullanim durumlarini
ve Dbeslenme aliskanliklarini  6grenmeyi
amaglayan sorulardan olusan formlar ve
gecerlilik ve gilivenilirligi Demir* tarafindan
yapilmis olan “Saghkli Beslenmeye iliskin
Tutum Olgegi (SBITO)” arastirmacidan izin
alinarak uygulanmistir. Sporcularin  besin
tiikketim siklig1 ve 24 saatlik besin tiiketim kaydi
saptanmistir.

Saghikh Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi
(SBITO)

Sporcularin beslenmeye iliskin tutumlarini
degerlendirmek icin toplam 21 sorudan olusan
"Saglikh Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi"
(SBITO) ; beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye
yonelik duygu, olumlu beslenme ve koti
beslenme olmak iizere 4 alt boyuttan meydana
gelmektedir. Olgek, beslenme konusunda bilgi
diizeyine iliskin 5 soru, kotii beslenmeyle iliskin
5 soru, olumlu beslenmeyle iliskin 5 soru,
beslenmeye yonelik duygu durumuna iliskin 6
sorudan olusmaktadir. Olgekten alinabilecek en
diisiik puan 21, en yiiksek puan 105’tir. SBIT0O’
den katilimcilarin alacag1 21 puan c¢ok diisiik,
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23-42 puan diisiik, 43-63 puan orta, 64-84 puan
yliksek ve 85-105 puan ideal diizeyde yiiksek
saglikli beslenmeye iliskin tutuma sahip oldugu
seklinde aciklanmaktadir. Olgekteki olumlu
maddelere ait derecelendirme “Kesinlikle
Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizim”,
“Katiliyorum”, “Kesinlikle Katiliyorum”
seklindedir. Olumlu tutum maddeleri; 1, 2, 3, 4
ve 5 olumsuz tutum maddeleriise 5, 4, 3,2 ve 1
seklinde puanlanmistir®.

Besin Tiiketiminin Saptanmasi

Elit gen¢ atletlerin beslenme aliskanliklarini
belirlemek amaci ile es zamanl yapilan 45 ayri
besinden olusan besin tiiketim siklik formu
uygulanmistir. Sporcularin besin tiiketiminin
saptanmasi i¢in sorgulamanin dogru yapilip,
kayitlarin tutulmasi ve degerlendirmelerin
olmasi gerekir®.

Yirmi Dort Saatlik Geriye Doniik Besin
Tiiketim Kaydi

Geng atletlerin son 24 saatte besin tliketim
durumlar1  kullanilarak belirlenmistir ve
sporcular tarafindan es zamanli olarak
doldurulmustur. "24 saatlik geriye dontik besin
tilketim kaydi" bireylerin giin boyunca
tikettikleri besinlerin tir ve miktarlarinin
saptanip, enerji ve besin dgelerinin belirlenmesi
temeline dayanmaktadiré. Ayrica formda besin
grubunun tiiketim siklig1 ve miktarlarina iliskin
bilgiler de yer almaktadir. Beslenme Bilgi
Sistemleri Paket Programi (BEBIS) 9 versiyonu
kullanilarak bireylerin enerji, makro ve mikro
besin 6gelerinin alimi degerlendirilmis ve analiz
edilmistir

Beden Kiitle Indeksi (BKI)

Viicut agirhigt ve boy uzunlugu olciimleri
kullanilarak beden kiitle indeksi hesaplanmistir
[BKi= Beden agirhg (kg) / boy uzunlugu (m?)],
Diinya Saghk Orgiitiiniin (WHO) smiflamasi
kullanilarak degerlendirilmistir (diistiik agirhkl
<18.50 kg/m2, Normal 18.50 - 24.99 kg/m2,
Sisman (Obez)> 30.00 kg/m2). Yas alt1 bireyler
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WHO’nun yaga gore BKI degerleri tablosu dikkate
alinarak belirlenmistir

istatistiksel Analiz

Siuirekli degiskenler icin ortalama ve standart
sapma (SS) hesaplandi. Degiskenlerin normalligi
Shapiro-Wilk testi ile analiz edildi. Iki grup
medyan degerleri Mann-Whitney U testi ile analiz
edildi. Kategorik degiskenlerin analizinde Khi-
Kare testi kullanildi. Khi-Kare testi varsayimlari
olusmayan dagilislarda Kolmogorov-Smirnov
analizinden yararlanildi. Kategorik degiskenler
arast korelasyonlar i¢in Spearman Korelasyon
yontemi kullanildi. Hipotezler ¢ift yonli olup,
p<0.05 ise istatistiksel olarak 6nemli farklhigin
oldugu kabul edilerek, tiim istatistiksel analizler R
yazilimi/programlama (sirim 3.6.2 (2019-12-
12) - CRAN) kullanilarak degerlendirildi.

BULGULAR

Arastirmaya katilan elit geng¢ atletlerin sosyo
demografik 6zellikleri tablo I'de verilmistir.

Tablo I: Elit Gen¢ Kadin ve Erkek Atletlerin Sosyo-
Demografik Ozellikleri

Kadin
Erkek
X2
Orttss |Orttss P
17.154 |17.818%
+2.115 |[2.228
4 (36,4) 0,084
vas 15-16 4(30,8) 0.7
17ve iizeri  |9(69,2) |7(63.6) | °
KS(z)
Evde aileyle |0 8 (72.7)
Y€ |(76,9) '
Evde
arkadaslarla |3 (23,1) 000
0,666
Akrabalarin 0,767
Yasanilan yaninda 0(0) 1(9,1)
yer
Milli  takim
kampinda 0(0) 2(18.2)

x2: Khi-Kare testi KS (z): Kolmogorov Smirnov Test

Katilimcilarin sosyo-demografik ozellik verileri
(Tablo 1) cinsiyet dikkate alinarak yasanilan yer
arasindaki farklilik Kolmogorov Smirnov Testi ile
analiz edildi. Atletlerin demografik o6zellikleri

frekans analizleriyle incelendi (Kadin 13, Erkek
11, n:24). Atletlerin %75,0'i evde ailesiyle
yasamaktadir. Sporcularin tamaminin tanisi
konulmus hastalig yoktur.

Elit gen¢ kadin ve erkek atletlerin vitamin ve
mineral kullanimi degerlendirilmesinde;
sporcularin %62’sinin vitamin, minarel kullandigi

belirlenmistir. Vitamin, mineral tabletlerini
Ooneren Kkisi durumu ile sporcularin cinsiyeti
arasinda istatistiksel onemli iliski

bulunmaktadir(p=0,0029,
yarist doktordan tavsiye
erkeklerin cogunlugu
(%57,1).Tablo verilmedi.

Tablo II. Elit Geng¢ Atletlerin Ana, Ara, Atlanan Ogun
Sayilari ve Diger Beslenme Bilgilerine iliskin Bulgular

p<0,05) Kadinlarin
almis iken (%50,0),
kendisi almistir

n (%)
- ... Bir 12 (50)
Z:I;Ie;tlllen ana  6gun '.‘.(i 6 (25)
Uc 6 (25)
Hi¢ tuketmiyor 9 (37,5)
Tuketilen ara 6gun sayisi  Bir 11 (45,8)
iki 4 (16,7)
Ogiin atlama Evet, bazen 20 (83,3
Hic 4 (16,7)
Sabah 3 (15)
- Ogle 12 (60)
Atlanan 6égunler Aksam > (10)
Ara 6gin 7 (35)
Zaman yetersizligi 14  (70)
Cani istemiyor,
Ogiin atlama nedeni istahsiz 3 (15)
Zayiflatmak istiyor 1 5)
Aliskanhg@r yok 2 (20)
Ara ogun yapma Var 6 (25)
aligkanhgi Yok 18 (75)
Aksam 2 (33,3)
Ara Ogiin 1 (16,7)
Ara 63iin yapilan zaman Ikindi 1 (16,7)
Sabah 1 (16,7)
Yatmadan 6nce 1 (16,7)
Yaklagik tiketilen su 2 Y€ dahaaz 7o (292
miktari (bardak) 6-10 11 (458)
10'dan fazla 6 (25)
Yemeklerde tuzu Evet 11 (47,8)
kontrolli kullanma Hayir 12 (52,2)
Cay, kahve icerken Evet 16 (66,7)
seker kullanma Hayir 8 (33,3)

Atletlerin %50,0’si 1 ana 6giin, %45,8’i 1 ara 6gln
tuketmektedir. Atletlerin 983,31 6gln
atlamakta, %60,0 oranla en ¢ok 0gle O0giini
atlanmakta, %70,0’i zaman yetersizligi nedeniyle
0glin atlamaktadir. Atletlerin %25,0’inin ara 6giin
aliskanliglr bulunmakta, %33,3’'ti aksam ara 6glin
yapmaktadir. Atletlerin %45,8'i 6-10 bardak
gunliik su icmekte, %66,7’si ¢ay, kahve icin seker
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kullanmaktadir. Elit genc¢ atletlerin ana, ara,
atlanan 6giin sayilar1 ve diger beslenme bilgileri
ile cinsiyetlere iliskin veriler incelendiginde,
beslenme bilgileri ile cinsiyet arasinda
Kolmogorov-Smirnov testi sonucunda
istatistiksel olarak o©nemli farklihk olmadig
saptanmistir (p>0,05, tablo verilmedi).

Tablo III: Elit Geng Atletlerin Saghkli Beslenmeye iliskin
Tutum Olgegi Tanimlayici Bulgulari

i — Ust Alt
SBITO x*SS Medyan deger deger
Beslenme
Hokknds Bilgi 10/925487 20 5 25
Beslenmeye 145,503 20 8 27
Yonelik Duygu
Olumlu
Boslorie 16,71+¢5,69 18 6 25
Kotu 12,13+475 11 5 23
Beslenme
Toplam 70,75+13,83 71 46 101
Tablo 3’ de atletlerin SBITO degerlerinin

tanimlayici verileri yer almaktadir

Tablo IV: Elit Geng Atletlerin Saglikli Beslenmeye iliskin
Tutum Olgegi Puan Ortalamalarimin Cinsiyete gore
Dagilimi

A Kadin Erkek

SBITO U p
Medyan Medyan

Beslenme
Haklanda Bilgi 20 20 61,000 0,537
Beslenmeye
Yénelik Duygu 22 19 49,500 0,199
Olumlu 13 21 23,500  0,005*
Beslenme
Kot Beslenme 13 10 44,000 0,110
Toplam 67 78 34,500 0,032*

U: Mann Whitney U test

Tablo IV'de, kadin atletler ile erkek atletler
arasinda olumlu beslenme, Saghkl Beslenme Ile
lligkili Tutum puanlar1 bakimindan istatistiksel
anlamda o6nemli fark bulunmaktadir (p<0,05).
Erkeklerde olumlu beslenme (p=0,005), toplam
saglikli beslenme tutum (p=0,032) diizeyleri daha
yuksektir (p<0,05). Fark diger puanlar icin 6nemli
degildir (p>0,05).

Tablo V: Elit Geng Atletlerin Saghikli Beslenmeye iliskin
Tutum Olgek (SBITO) Diizeyinin Dagilimi

n (%)

. . Orta 6 (25)
Saglikli B"esler.lmeye Iliskin Yiiksek 15 (62,5)
Tutum Diizeyi X

Ideal 3 (12,5)
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Tablo V.'de Saglikli beslenme ile iliskili tutum
Olcegi diizeyi degerlendirildiginde atletlerin
%62,5'inin  teorik olarak tutumu yiiksek
bulunmustur.

Tablo VI’ da elit atletlerin besin tiiketim siklig1
formunun  sonuglariyla iligkili ~ bulgular
verilmistir.

Tablo VI: Elit Geng Atletlerin Besin Tiiketim Sikliklarinin
Dagilim Yiizdeleri

Besin Tiketim Besin Tiketim Sikhgi Puanlan
Sikhgi (%) 1 2 3 4 5 6

Sut ve sit trdnleri 4,2 75,0 125 0,0 8,3 0,0
Siit 83 542 208 125 42 00
Ayran 125 542 250 42 00 42
Yogurt 333 500 125 00 42 00
Tereyag 292 375 125 42 42 125
Peynir 667 333 00 00 00 00
ﬁtu:(lft?; ‘;{;Z'” 792 167 00 42 00 00
Kirmizi et 125 333 333 167 00 42
Et Grinleri 83 250 20,8 417 00 42
Sakatat 125 00 125 208 167 375
Tavuk 125 667 125 00 00 83
Balik 16,7 125 250 16,7 125 167
Yumurta 667 208 83 00 00 42

Kurubaklagiller
Sebze-Meyve

125 208 250 375 00 4,2
91,7 4.2 0,0 0,0 0,0 4,2

Domates 41,7 375 125 42 00 42
I:g'z'eler yaprakli 508 250 375 83 42 42
Patates 292 41,7 208 42 00 42
Meyveler 500 208 167 83 00 42
Turunggiller 417 250 167 83 42 42
Kuru meyveler 20,8 333 83 8,3 16,7 125

Ekmek-tahillar
Beyaz ekmek
Kepekli ekmek

91,7 4,2 0,0 0,0 0,0 4,2
875 4,2 0,0 0,0 0,0 8,3
25,0 4,2 0,0 4,2 0,0 66,7

Piring 333 458 16,7 0,0 0,0 4,2
Bulgur 16,7 625 16,7 0,0 0,0 4,2
Makarna 4,2 70,8 20,8 0,0 0,0 4,2

Yag-Seker-Tath 8,3 16,7 0,0
Bal-regel, Cikolata

70,8 0,0 4,2

Pekmez, Marmelat 625 333 00 0.0 0.0 4.2
icecekler 91,7 4.2 0,0 0,0 0,0 4,2
Cay 66,7 25,0 0,0 0,0 4,2 4,2
Kahve 458 333 125 0,0 0,0 8,3
Ayran 16,7 66,7 16,7 0,0 0,0 0,0
E‘;’(‘;"ekl o 93zl 508 500 125 42 125 00
Meyve suyu 20,8 583 125 4,2 0,0 4,2
Hazir yemek 8,3 12,5 12,5 125 41,7 125

1:Her giin, 2:Haftada 2-3 kez, 3:Haftada bir, 4:15 giinde bir, 5:Ayda bir,
6: Tiiketmiyorum
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En fazla tiiketilen besinler peynir, yumurta,
sebze-meyve, et-yumurta-kurubaklagil, beyaz
ekmek, icecek, cay seklindedir. En az tiiketilen
besinler ise yag-seker-tatl, hazir yemek,
kepekli ekmek seklindedir. Kadinlar ile erkek

sporcular arasinda kirmizi et (p=0,030), kepekli
ekmek (p=0,040), kola-gazh icecek (p=0,023)
tiketim sikliklarm bakimindan istatistiksel
onemli fark bulunmaktadir, erkekler de tiiketim
daha fazladir (p<0,05, tablo verilmedi).

Tablo VII: Elit Geng Atletlerde Cinsiyete Gére SBITO Puanlar ile Besin Tiiketim Siklig1 Arasindaki iligki

SBIiTO Puanlan
Besin Tiiketim Sikhigi (%) Kadin Erkek

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Siit ve siit iriinleri 0336  -0,069  0,695" -0,500 0454 0524  -0,152 0253 0352 0,300
Siit 0,076  -0,522 0294  -0,400 0520  -0,411 0,158 0371  -0,087  -0,087
Ayran -0,576" 0,227 0,093 0,253 0279 0562  -0,182  -0221 0227 0,190
Yogurt 0,095  -0519 0544  -572° 661" -627°  -0,030  -0,091 0,120  -0,299
Tereyag 0,348 0,016 0272  -0376 0445  -0,047  -0,304 0,060 0342 0,000
Peynir 0,181 -0,409 0225  -0,315 0447 0,157  -0,332 0061  -0,150 0,239
itllr:l?;;l(::lagll 0,275 0,158 0,156  -0,039  -0,039 0,006  -0,550  -0,205  -0,241 0,181
Kirmizi et 0,033  -0018 0019  -0,168 0010 0340 0025  -0,020 -0,118 0,030
Et iiriinleri 0,320  -0,807* -0,126 -0,413 0269 0178  -0,005 0,676 0,060 0,263
Sakatat 0,197 0,192 -0,077 0,038 0,250  -0232 0255  -0532 0,792 -0,617"
Tavuk 0,362 0,138 0426 0,085 0,075  -0200 -0217 0121 0,407  -0,143
Balik 0310  -0,295 0,655 -0,349 0284 0143 0069  -0260 0312  -0,278
Yumurta 0,023  -0,182 0,606 -0517 ,603' 0,033 -0219  -0,498 0,056  -0,185
Kurubaklagiller 0,233 0,162 0,138 0,059 0,199  -0,015  -0,043 0064 0263  -0,141
Sebze-Meyve X X X X X 0262 -0,041  -0,301 0237  -0,324
Domates 0,022  -0268 0239  -0,164 0186  -0,588  -0,096 -0,139 0,305  -0,399
Yesil yaprakli sebzeler 0,181  -0,080 0423  -0,149 0121  -0,474 0,112 0000 691’ -0,485
Patates 0,271 0,138,593 0221 0475  -0488 0010  -0272 0262  -0,408
Meyveler 0,239 .684% 0357  -0439 628 0,418  -0249  -0245 0,189  -0,275
Turunggiller 0,381 0438 0165  -0354 0466  -0535 -0,257 -0,146 0200  -0,297
Kuru meyveler 0,098 .689% 0488  -666° 653 -0,485  -0,097 0,005 0445  -0,318
Ekmek-tahillar 0,471 0,473 0233 0,078 0232  -0367 -0,303 -0456 0502  -0,400
Beyaz ekmek 0,471 0,473 0233 0,078 0232  -0235 0,000  -0265 0187  -0,298
Kepekli ekmek 0538  -0446  -0,035 -0,022  -0,127 -0,016 0396 0443 0288  -0,090
Piring 0,014 0498 0,354 562" -563°  -0,058  -0219  -0,061 0,050  -0,020
Bulgur 0,028 0,508 0481 0,536 583" -0253  -0,041  -0,327 0,495  -0,383
Makarna 0,151 0,410 0,362 0,341 0,445  -0283 0136  -0479 677 -,607"
Yag-Seker-Tath 717 -0,108 0,152 0,006 0224  -0238 -0465 -0,032 0268 0,005
g:{;fg;ll\f;r{gllzlt:‘t 2777 -0,232 0,104  -0250 0517  -0,014 -0518 -0437 0,135  -0,054
icecekler X X X X X 0262 -0041  -0301 0237  -0,324
Cay 0,176  -0,308  -0,316 0,017 0,067 -0414  -0,309  -0,142 0,102  -0,204
Kahve 0,171 0,054  -0,179  -0,178 0061  -0,076  -0,144  -0,043 0239  -0,115
Ayran 0,224 0,259 0119 0,171 0,176 0,386 0426  -0,395 0257  -0,245
Kola ve gazli icecekler 0,185 0,516 558" 0,359 0364 0354 0141  -0241 -0,108  -0,039
Meyve suyu 0,123 -0,494 0442  -733* 713" -0022 -0160 -0273 0337  -0,253
Hazir yemek 0,077 0,335 0,090 0,520 0,301 -0289 0319  -0535 ,757%  -603"

Spearman Korelasyon yontemi r degerleri, *: p<0,05 **:p<0,01 1: Beslenme Hakkinda Bilgi, 2:Beslenmeye Yénelik Duygu, 3:0lumlu Beslenme, 4:K6tii

Beslenme, 5:Toplam
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Tablo VII'de kadinlarda beslenme hakkinda
bilgi puani ile ayran (r=-0,576), yag-seker-tath
(r=-0,717), bal-regel-cikolata vb. (r=-0,777)
tiketim sikliklar1 arasinda negatif yonli,
istatistiksel 6nemli iliski bulunmustur (p<0,05).
Beslenmeye yonelik duygu puani ile et tirtinleri
(r=-0,807), meyve (r=-0,684), kuru meyve (r=-
0,689) tiiketim sikliklar1 arasinda negatif yonld,
istatistiksel 6nemli iliski bulunmustur (p<0,05).
Olumlu beslenme puani ile siit ve siit tirtinleri
(r=0,695), balik (r=0,655), yumurta (r=0,606),
patates (r=0,593) tiiketim sikliklar1 arasinda
pozitif yonlii, kola ve gazh icecekler tiiketimleri
(r=-0,558) arasinda negatif yonli, istatistiksel
onemli iliski bulunmustur (p<0,05). Koti
beslenme puanm ile yogurt (r=-0,572), kuru
meyve (r=-0,666), meyve suyu (r=-0,733)
tiiketim sikliklar1 arasinda negatif yonli, piring
tiiketim siklig1 arasinda (r=0,562) pozitif yonli
istatistiksel 6nemli iliski bulunmustur (p<0,05).
Saglhikl Beslenme Tutum Olgegi puani ile yogurt
(r=0,661), yumurta (r=0,603), meyve (r=0,628),
kuru meyve (r=0,653), meyve suyu (r=0,713)
tiiketim sikliklar1 arasinda pozitif yonli, piring
(r=-0,563), bulgur (r=-0,583) tiiketim sikliklari
arasinda negatif yonli istatistiksel 6nemli iliski
bulunmustur (p<0,05). Diger iliskiler bu
calisma icin 6nemli bulunmamistir (p>0,05).

Erkeklerde beslenmeye hakkinda bilgi puani ile
yogurt (r=-0,627) tiikketim siklig1 arasinda
negatif yonlii istatistiksel o6nemli iliski
bulunmustur (p<0,05). Olumlu beslenme puani
ile et tirtinleri (r=0,676) tiiketim siklig1 arasinda
pozitif yonll, istatistiksel o6nemli iliski
bulunmaktadir (p<0,05). Kotii Beslenme puani
ile sakatat (r=0,792), yesil yaprakli sebze
(r=0,691) makarna (r=0,677), hazir yemek
(r=0,757) tiiketim sikhiklar1 arasinda pozitif
yonli, istatistikse onemli iliski bulunmustur
(p<0,05). Toplam SBITO puam ile sakatat,
makarna, hazir yemek tiiketim sikliklari
arasinda negatif yonli, istatistiksel 6nemli iliski
bulunmustur (p<0,05). Diger iliskiler bu
calisma icin 6nemli bulunmamistir (p>0,05).
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Elit Genc¢ Atletlerde SBITO Puanlar ile Besin
Tiiketim Sikhig Arasindaki Niski
degerlendirildiginde; beslenme hakkinda bilgi
puani ile yag-seker-tath (r-0,464), bal-regel-
cikolata vb. tiiketimi (r=-0,431) arasinda negatif
yonli, istatistiksel 6nemli iliski bulunmaktadir
(p<0,05). Beslenmeye Yonelik Duygu puani ile
et urilnleri (r=-0,408), kuru meyve (r=-0,446)
tiiketimleri arasinda negatif yonli, istatistiksel
onemli iliski bulunmaktadir (p<0,05). Olumlu
beslenme puani ile siit, siit trtnleri tiiketimi
(r=0,475) arasinda pozitif yonli, istatistiksel
onemli iliski bulunmaktadir (p<0,05). Koti
beslenme puani ile bulgur (r=0,408), hazir
yemek (r=0,701) tliketimleri arasinda pozitif
yonli, istatistiksel 6nemli iliski bulunmaktadir
(p<0,05). Toplam SBITO ile hazir yemek (r=-
0,483) tiliketimleri arasinda negatif yonli,
istatistiksel ~o6nemli iliski bulunmaktadir
(p<0,05). Diger iliskiler o6nemli degildir
(p>0,05) tablo verilmemistir.

Tablo VIII ve IX'da elit atletlerin 24 saatlik
geriye doniik besin tiiketim kayit formuyla
makro ve mikro besin 6geleri tiiketimine iliskin
bulgular verilmistir.

Tablo VIII: Elit Geng Atletlerin Makro Besin Ogeleri
Tiiketim Durumlari

_ Alt Ust
x+SS Medyan degier _deger
Enerji (kcal) 1957,61+510,52 2041 8855  2665,6
?r‘;l) miktart ;015 19+326,54 10355 410 1520,9
Protein 83,34425,9 84,1 28,4 140,6
miktari(g)
E/Z"tem orant 47 63+4,67 17,5 11 28
‘((g)g mik@ar 103443734 113,8 35,1 172,9
Yag oram % 49,63+8,74 52 34 62
CHO 155,41£57,52 148,5 737  270,7
miktari(g)
CHO oram1 % 32,75:9,08 32 20 51
Lif (g) 13,45+4,97 12,1 6,9 25,4
Alkol (g) 0,06+0,14 0 0 0,6
Coklu
doymamis y. 16,4+7,78 16,5 52 39,7
(8)
Kolesterol ¢4 ¢ 77194307 621 1209 11245
(mg)
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Tablo IX: Elit Geng Atletlerin Mikro Besin Ogesi Tiiketim
Durumlari

_Mjkro . Besin X+ SS Medyan At deger USE
|Ogeleri deger
A Vit. (ug) 2(1)97'021'494’ 11088 1882 5876'
Karoten (mg) 2,03+1,41 1,8 0,2 55

E Vit. (mg) 12,72+6,02 13,9 3 22,6
B1 Vit/Tiamin

0,6910,24 0,6 0,4 1,2

(mg)

B2 Vit/Ribofl. (mg) 1,73+0,56 1,9 0,6 2,6

B6 VivPirid. (mg) 1,33+0,43 1,4 0,7 2,4

Folat, topl. (ug) 377'5&106'1 2761 91,2 508

C Vit. (mg) 63,83:49,51 47,8 9,5 2127
Sodyum (mg) 3?29'65‘*204 4857 o282 5007
Potasyum (mg) %103'991692’ 2059,8  1040,2 2254'
Kalsiyum (mg) 218’061272’3 731,3 114,4 :é217,
Magnezyum (mg) 203,63:56,8 205,9 109,5 3136
Fosfor (mg) ]é:é74,091321, 1192,8 483,5 é735’
Demir (mg) 9,45+2,83 8,9 a1 15
Ginko (mg) 11,83+599 9,9 46 31,3
Tablo IX' da atletlerin mikro besin o6geleri
tiketim durumlarina iliskin istatistikler

verilmistir. Elit geng atletlerin makro ve mikro
besin 6geleri tiiketim durumlarinin cinsiyete
gore Kkarsilastirllmasinda, kadinlar ile erkek
sporcular arasinda besin 6l¢timleri bakimindan
istatistiksel o©6nemli fark bulunmamaktadir
(p>0,05,tablo verilmedi). Tablo X’da elit gencg
atletlerin antropometrik 6l¢timleri verilmistir

Tablo X: Elit Genc Atletlerin Antropometrik Ol¢iimleri

Antropometrik F+SS Medyan ﬁger L&l:t“er
Olgumler 9 9

'(BC% Uzunlugu 169 96+7,65  (170) 150 181

Agirlik (kg) 54,63:+8,97  (51,8) 40 74,4

BKI (kg/ m?) 18,82+2,05  (185) 15 24,3

TARTISMA

Atletizm gencler arasinda popiiler bir spordur.
Saghg1 korumak ve blylimeyi ve atletik
performansi optimize etmek i¢in gencg

sporcularin uygun bir diyet almalar: gerekir. Ne
yazik ki, bircok gen¢ sporcunun beslenmesi,
beslenme uzman Onerilerinden ziyade
toplumsal aliskanliklardan etkilenir.  Elit
diizeyde spor yapan genclerde sportif basar1 ve

performans icin antrenman ve miisabakalar
kadar, besinlerin bilesimi ve 6giin planlamasi da
normal spor yapan bireylere gore daha da
onemlidir. Yeterli ve dengeli beslenme
uygulamalari, spor yapan bireyin, bedensel ve
ruhsal olarak biiytime ve gelismesine yardimci
olmakta ve spor performansinda artis
saglamaktadir’8. Diinyada spora verilen
onemin artmasi bireyleri erken yaslarda sportif
aktivitelere yonlendirmistir. Erken yasta elit
milli sporcu olmayr hedefleyen atletlerin
mevcut beslenme durumlari, saghkli beslenme
tutum Olgekleri ve antropometik Olglimlerini
degerlendirdik. Calisma kapsaminda bulunan
elit atletler beslenmenin olduk¢a 6nemli oldugu
15-22 yas araliginda bulunmaktadir. Ayni
zaman da elit sporcu ya da atlet olmak erken
yasta uzun ve disiplinli calisma
gerektirmektedir. Atletlerin %75’si ailesi ile
birlikte yasiyor olup (Tablo I), tamami sigara ve
alkol kullanmamaktadir.

Yaslar1 15-22 yil araliginda olan elit atletlerin
katilimi ile gergeklestirilen calismada; atletlerin
genelinde sadece %25’ inin 3 ana 6gun tiikettigi,
%?25'nin 2 ana ogun ve %50’sinin de bir ana
ogin tiikettigi belirlenmistir (Tablo II). Diger
calismalarla karsilastirdigimizda istatistiksel
anlamda 6nemli olmazsa da temel olan 3 ana
0glin beslenme diizeyimiz diisiiktiir. Cinsiyetler
arasinda da 6nemli bir farklilik bulunmamakla
birlikte, kadinlarin %>53,8’sinin erkeklerden
(%45,5) daha ytlksek oranda sadece bir ana

o0gin tikettigi gozlemlenmistir (p=0,999).
Pulur, amatoér diizeyde basketbol oynayan
bayan sporcularin, beslenme bilgi ve
aliskanliklarinin arastirilmasi amaciyla

yaptiklart ¢alismada %43’tinin ana -ara 6gin
ayirimi yapmaksizin 3 6giin, %32’sinin de 2
ogin ile beslendiklerini bildirmistir®. Yarar ve
arkadaslar1 18 farkh olimpik branstan rastgele
secilen elit diizey 334 sporcu ile yaptiklari
calismalarinda, 982,9’unu kadinlarin
olusturdugu 6rneklem genelinde %56,9’u nun 3
0gun, %37,1'i nin 4 6gin ve Ustl 6gin yemek
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yediklerini belirtmektedirl0. Acar, yedi spor
bransindan 329 erkek ve 73 kadin olmak iizere,
yaslar1 10-25 yil aras1 402 elit sporcu ile
kapsaml tez calismasi yapmislardir.
Bulgularinda 18 genc elit atlet grubun da; Ana
ve ara Ogun sayilarina iliskin verilerin
degerlendirmelerinde toplamda %68,8’ inin 3
ana oOgin tikettigi, %27,9'unun 2 ana 6gin
tiikettigi verilmistirll. Cinsiyet ayirimlarinda,
erkeklerin %46,7" sinin 2 ve 3 ana 08iin
tiikettigi, %6,7‘sinin bir ana 6giin, kadinlarin ise
%90,9’unun 3 ana 6giin ve %9.1'inin de 2 ana
ogun tiikettigi belirlenmis ve cinsiyetler
arasinda 6nemli bir farklihik belirtmemislerdir
(p<0,05). Atletlerin ara 06glin sayilari
degerlendirildiginde %51,8’ inin 1 ara 6gun
tiikettigi, %41,5’inin hi¢ ara 6gun tiketmedigi
ve %6,7’sinin 3 ara 6gln tikettigi tespit edilmis
ve ara 0gun acisindan cinsiyetler arasinda
onemli bir farklilik olmadigini saptamislardiril.
Calismamizda ara, ana ve 6giin atlama nedeni
beslenme bilgilerinde atletlerin toplaminda ve
cinsiyeti arasinda istatistiksel anlamda 6nemli
iliski bulunmamistir (Tablo II). Genel olarak ana
ve ara 0gun verilerimiz calismalarda verilen
sonuclardan daha diisiik bulunmustur. Bunun
nedeni olarak calismaya alinan sporcularin,
beslenme konusunda uzman goriisii almamalari
ve veri alma donemimizin, olimpiyat kotasi icin
yapmis olduklar1 yogun kamp dénemine denk
gelmesi olarak degerlendirilmistir. Nitekim
%77,8" si 6gln atlama sebebi olarak da zaman
yetersizligini 6ne siirmiislerdir (Tablo II). Yarar
ve arkadaslarinin 6giin atlama nedeni olarak;
%47,6 sinin yemege yeterli zaman ayiramadigi
sonucu da sonucumuz ile uyumluduro.

Genel olarak kahvalti yapmadan giinde iki 6giin
yemek yemenin sportif performansi diisiirdigi,
sik yemek yemenin de maksimum verimi
artirdig bildirilmektedir. Sporcularin, giinde en
az U¢ 6gln yemeleri, hatta hafif olmak sartiyla
0gln sayisinin i¢ ana ve iki ara 6giin olmak
lzere bese cikarmalar1 dogru bir beslenme
seklidir. Spor yapan genglerde antrenman
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yogunlugu ve egzersiz arttikca gereksinimler
daha da artabilir. Ogiin sayisinin arttirilmasiyla
kan seker diizeyinde siirekliligin ve kas glikojen
depolarinin doygunlugunun saglanacagi
belirtilmistirl0. Biiyiime ve gelisme arasindaki
etkilesimler nedeniyle; Optimum performans
saglanabilmesi, yaralanmalardan ve diger saglik
sorunlarindan kag¢inilmasi igin, beslenme gencg
sporcularda ¢ok énemli bir unsurdur!, Yarar ve
arkadaslarinin elit sporcularda yaptiklari
calismada genc atletlerin %45,8’i 6-10 bardak
(1,5-2 1t) glinlik su igmekte oldugu 44,9'u
glnlik 1-2 litre su tiikettiklerini
belirlemislerdir10. Parlak tarafindan yapilan
calismada sporcularin %39,4’ inun ginluk 1-
1.5 It arast su tikettigi bulunmustur?!3.
Calismamizda elde ettigimiz en ylksek su
tilketim oraninin Yarar ve arkadaslarinin
sonuglariile ayni oldugu gériilmistiir (Tablo II).
Yapilan bagka bir calismada sporcularin %83,1’

inin SIV1 alimina dikkat ettiklerini
belirtmelerine ragmen, sivi tiiketimlerinin
yetersiz oldugu saptanmistirl4  Viicuttan

normal kosullarda, degisik yollarla ortalama
ginlik olarak atilan sivi miktar1 yaklasik 2,5
litredir'>. Bu miktar goéz oOniline alindiginda
sporcularda, yapilan spor bransi ve yasa gore
degisken olmakla birlikte kaybin ¢ok fazla
olacagi ve bu nedenle siv1 gereksinimlerinin de
cok fazla oldugu bilinmektedir. Ancak bizim
calismamiz ve Dbenzer diger calismalar
sporcularin sivi alimlarinin yetersiz oldugunu
gostermektedir. Su, sporcular icin en 6nemli
ancak gozden kagan bir besindir. Viicudun
nemli ve dogru sicaklikta tutulmasi icin su ve
swivilar ¢ok onemlidir. Viicudumuz bir saatlik
siddetli egzersizde birkag litre ter kaybedebilir.
Geng sporcularda ter Ol¢iimii yapilarak, sivi
ihtiyaclarinin  belirlendigi bir ¢alismada
yetiskinlere gore genclerin sivi ihtiyaclarinin
daha fazla olacagi belirtilmistirl2. Diyarbakir
cografik  olarak  Tirkiye'nin en sicak
bolgelerinden birinde yer alir. Sicak iklimlerde
dogal olarak sivi kaybi canlilarda daha fazladur.
Ayrica sicak ortamlarda egzersiz yapilirken,
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cocuk ve genclerin ylizey alaninin viicut
kiitlesine orani, daha fazla oldugundan g¢evresel
1s1y1 yetiskinlere gore daha kolay emer boylece
151 birikimi olusur, yetiskinlerle
karsilastirildiginda cocuklar ve gengler daha
fazla 1s1 stresi yasayabilir. Viicuttan asir1 sivi
kayb1 ile olusan dehidrasyona bagh olarak

saglik problemleri olusabilir. Yetersiz sivi
tilketimi kuvvet, dayaniklilik ve aerobik
kapasiteyi olumsuz yonde etkileme
potansiyeline sahiptir?!2.

Beslenmeyle iliskili saglik  sorunlarinin
onlenmesi ve azaltilmasinda toplumun,
ozellikle de gen¢ sporcularin beslenme

konusunda bilgi diizeyinin artirilmasi, giinliik
hayatta saghkli beslenme becerilerinin ve
davranislarinin gelistirilmesine katkida
bulunurlé, Tiirkiye’de genc elit atletlerle yapilan
calismalarin sayisi sinirhidir. Elit geng atlet ve
diger sporcular i¢in beslenme tavsiyeleri, biiytik
Olgiide yetiskin sporculara ya da toplumun
diger bireylerine ait calismalardan elden edilen
verilerle tahmini olarak yapilmaktadir.

Calismamizda geng atletlerin toplam SBITO ve
alt boyutlarinin puan ortalamalari
incelendiginde; Atletlerin genelinde toplam
SBITO puani 70,75 olup istatistiksel olarak
onemli olmazsa da yiiksektir (Tablo III). Bu oran
erkeklerde 77,55 (p=0,032) olup kadinlarin
oranindan daha yiiksektir ve istatistiksel olarak
da 6nemlidir (Tablo IV). Yine erkeklerde olumlu
beslenme alt boyut orami (20.09) kadinlarin
oranindan daha yiiksek olup 6nemlidir
(p=0,005). Ozenoglu ve arkadaslar1 toplumda
20-65 yas araliginda gonillilerde yapmis
oldugu ¢alismalarinda toplam SBITO ortalama
puanini 75.57 olarak vermislerdir.
Katilimcilarin cinsiyete gére SBITO toplam
puani karsilastirlldiginda o6nemli bir fark
bulunmamistir’2, Ozenoglu ve arkadaslar,
SBITO alt boyut Beslenme Hakkinda Bilgi
ortalamalarim1  (20,46) kadinlarda o6nemli
derecede yiiksek vermistir (P=0,046)12.
Degerlerimiz birbirine yakin olmakla birlikte

calisma  gruplarimiz  farkhdir.  Literatiir
arastirmamizda Ulkemizde direkt olarak
atletlerde SBITO 6lcegi ile ilgili veriye

rastlanmamistir. Bu anlamda sonug¢larimizin
yapilacak c¢alismalara katki sunabilecegi 6n
gorilmektedir. Pulur'un 15-35 yas arasi bayan
basketbolcularin beslenme bilgi ve
aliskanliklar1 lizerine yaptiklar1 c¢alismada,
sporcularin %52'sinin, Yarar ve arkadaslari, elit
sporcularda yapmis oldugu c¢alismada da
sporcularin  %49,4'lintin sporcu beslenmesi
konusunda yeterli bilgiye sahip olduklar: ifade
edilmistir?.10, Atay ve arkadaslari
calismalarinda  futbolcularin ~ %73,7’sinin
beslenme konusunda iyi ve ¢ok iyi diizeyde
beslenme bilgisine sahip olduklarini
belirtmektedirlerl’”. Calismamizda atletlerin
teorik olarak %62,5'inin yiiksek derecede
saghkli beslenmeye iliskin tutuma sahip
olduklar gézlemlenmistir (Tablo V). Ozenoglu
ve arkadaslari da ¢alisma katihmcilarinin %67,3
oraninda yiiksek derecede saglikli beslenmeye
iliskin tutuma sahip olduklarini
bildirmektedir16.17.

Calismalar, beslenme bilgisinin egitim ve sosyo-
ekonomik duruma bagh olarak yasla paralel

arttigina vurgu yapmaktadir161819,
Calismamizda atletlerin yasi birbirine yakin
oldugundan irdelenmemistir. Coveney ve

arkadaslarinin 18-35 yas ile 35 yas ilsti
bireylerin kiyaslandig1 bir calismada, 35 yas
Ustii bireylerin bulundugu grupta beslenme
bilgisi diger gruba gore cok daha yiiksek
bulunmusturl8, Verilerimizin geng elit atletlere
ait degerler olmas1 ile birlikte, diger
arastirmacilarin ~ yorumladigit  gibi  saghk
sorunlarinin yas ile artma egilimi gosterdigi,
bireylerin de saglikli beslenmeye iliskin bilgi ve
tutumlarinin da artmaya basladig1 seklinde
yorumlanabilir. Diger brans o6gretmenlerine
gore saglikli beslenme tutumlarinin yiiksek
oldugu beden egitimi 6gretmen kadin ve
erkeklerin genel olarak benzer tutumlar
sergiledigi, yas ilerledikce de beslenme
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tutumlarinin pozitif yonde iyilestigi
belirtilmektedir?0. Genel olarak c¢alismalarda
kadinlarin erkeklere gore beslenme
tutumlarina daha fazla dikkat ettikleri goriisii
hakimdir16.20.21, Tahranda 7669 ergen katilimi
ile yapilmis ¢alismada, dogrulanmis bir bilgi,
tutum ve uygulamalar (KAP) anketi ve bir gida

sikligi anketi (FFQ) kullanilmis, ¢ogunda
beslenme uygulamalariyla beslenme
bilgilerinin uyusmadigl gorulmiustir.

Kadinlarin beslenme bilgisi erkeklerinkinden
onemli derecede yliksek bulunmasina ragmen,
erkeklerin daha iyi beslenme uygulamalarina
sahip oldugu bildirilmektedir22. Yaslar1 35 ile 74
aras1 10.366 ABD'li ve 698 Isve¢’ li katihmcinin
bulundugu calismada her iki popiilasyonda da
ylksek genel beslenme ve saglik farkindaligina

ragmen bilgi ve tutumlarda farkhliklar
bulunmaktadir?3. Atletlerin besin tiiketim
sikliklarinin dagilimi genel olarak

incelendiginde %75,0'nin sit ve siit trlnlerini
haftada 2-3 kez tiikettikleri ve en ¢ok olarak da
sut, ayran, yogurt olarak tercih ettikleri
gorulmustir. Atletlerin %66,7’si yumurtay: her
giin, %33,3’l kirmizi eti, %66,7’si’de tavuk etini
en c¢ok haftada 2-3 kez tilikettigini
belirtmistir(tablo VI). Acar tez c¢alismasinda
atletlerin genel degerlendirmesinde siit ve siit
Urtnlerinin %50 ile en ¢ok haftada 3-4 kez
tiiketildigi, yogurdun ve ayranin %26,9 ile en
cok haftada 3-4 Kkez tilketildigi, peynir
cesitlerinin de %34,6 ile en ¢ok haftada 5-6 kez
tiiketildigi bildirilmistir. Kirmizi et tiiketimi
%26,9 ile ayda bir, tavuk tiiketimi %38,5 ile
haftada 3-4 kez tiiketildigini bildirmistirl?.
Dolayisiyla ¢alismamizda diger c¢alismalara
benzer olarak en fazla tiiketilen besinler peynir,
yumurta, sebze-meyve, et-yumurta-kuru
baklagiller, beyaz ekmek, igecek, cay
seklindedir. En az tiiketilen besinler ise yag-
seker-tatl, hazir yemek, kepekli ekmek
yiyecekleridir. Kadinlar ile erkek atletler
arasinda yapilan Kkarsilastirmada, erkeklerde
kirmiz1 et (4,82), kepekli ekmek (3,45), kola-
gazh icecek (5,18) tiikketimi daha
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yuksektir(p<0,05). Fark diger olciimler icin
onemli degildir (p>0,05).

Diger sporcular gibi atletlerin de kendileri icin
gerekli olan aminoasitleri iceren et, siit grubu ve
yumurta gibi hayvansal besinleri siklikla
tikettikleri belirlenmistir. Ayrica bireyler
kurubaklagil tiiketerek bitkisel protein iceren
besinlerden de yararlanmaktadir. Elzem
aminoasit iceren proteinlerin alinmasi, protein
sentezini uyararak net protein dengesinin
saglanmasinda etkilidir24.

Bu calismada atletlerin genelinde aldiklar
ginlik enerji diuzeyi 1957,61 Kkkal olarak
bulunmustur (Tablo VIII ). Kadinlarda giinliik
enerji diizeyi 1965,46 kkal erkeklerde de
ginlik enerji diuzeyi 1948,33 Kkkal olarak
birbirine yakin degerlerdir ve Onerilen
degerlerden daha disiiktlir?s. Agir egzersiz
yapan 15-18 yas arasi gencglerde enerji
gereksinimleri, erkeklerde; 3650-3925
kkal/giin, kadinlarda;2875 kkal/giin oldugu bu
gereksinim i¢in uygun enerji iceren besin
alinmasi gerektigi bildirilmektedir?>. Enerji
gereksinimi, yas, cinsiyet, viicut agirhigi, kas
miktar1 ve viicut yagi gibi faktorlere ve her spor
bransina gore giinlitk 2000 kkal ile 5000 kkal
arasinda degismekte, cok yogun antrenman
yapan ve genellikle yarislara hazirlanan
dayaniklilik sporcularinda (giinde 4-5 saat)
daha yiiksek diizeylere de (6000-12.000 kkal)
cikmaktadir.  Yapilan ¢alismada  giinlik
ortalama enerji diizeyi her iki cinsiyet icin
onerilen diizeyin olduk¢a altindadir. Diisiik
enerji alimi; kas kaybi, kemik yogunlugunda
azalma, diizensiz menstrual siklus, yorgunluk,
sakatlanma ve hastalik riskindeki artis ile
sonuglanir2>s.26,

Elit Gen¢ sporcular i¢in ginliik enerjinin %601
karbonhidratlardan, %15’i proteinden ve %25’
yaglardan gelmesi bu sporcular igin yeterli ve
dengeli beslenmeyi saglamaktadirls27,
Calismamizda ise CHO tiiketiminin genel
degerlendirmede, kadin ve erkeklerde sirasiyla
%32,75, %33,08 ve %32,36 oranlarinda
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onerilenden daha az oldugu bulunmustur.
Giinliik tlketilen protein miktar1 geng¢ yas
grubunda  Onerilenin  Uzerinde %17,63
bulunmus olup, buna bagh olarak bu sporcular
icin Onerilen giinliik enerjinin yaklasik %15’inin
saglanabildigi  gozlenmistir.  Glnlik yag
tilketimi ise yine Onerilenden daha fazladir,
%49,63 oranda bulunmus olup kadinlarda
950,23, erkeklerde %48,91 olarak
belirlenmistir.

Gen¢  sporcularin  yiiksek  karbonhidrat
diyetinden yararlanip yararlanmayacagi hentiz
tam olarak aciklanamamistir. Bircok
arastirmact c¢alismalarinda, sporcu genglerin
toplam enerji alimlarinin en az %50'sini
karbonhidrat olarak tiketmelerini
onermektedir. Diyetteki c¢cogu karbonhidrat,
sinirll miktarda basit seker iceren (<% 10)
kompleks karbonhidratlardan (tahillar,
makarna, piring vb.) olmasini 6nermektedir2s.
Arastirmamiza katilan bireylerin karbonhidrat
aliminin toplam enerjiye oran1 %31,76 oldugu
bunun da Nemet ve arkadaslarinin
calismalarinda oOnerdigi diizeyin c¢ok altinda
oldugu gorilmusttr.

Proteinin toplam enerjiye oran1 %17,63 olarak
bulunmustur. Smith'in ¢alismasinda, gencg
sporcularda protein aliminin toplam enerjiye
orani %12-15 araliginda olmasi gerektigi
soylenmektedir?®. Belirlenen c¢alisma verisi
Smith'in 6nerilerine yakin bulunmustur. Smith
calismasinda yag aliminin %20-30 deger
araliginda 6nermektedir. Geng aletlerde yapilan
bu ¢alismada yag aliminin bir sporcunun almasi
gereken dilizeyin ¢ok {lizerinde oldugu
gorilmektedir Calismadaki bireylerin
beslenmelerindeki yag aliminin toplam enerjiye
orani da %50,71 olarak ytiksek bulunmustur.

Vitaminler, mineraller ve kombinasyonlar
(multivitamin-mineral) genel popiilasyonda
baskin  besin  takviyeleridir. = Vitaminler
metabolik islemleri, enerji sentezini, ndrolojik
islemleri diizenleme ve hiicrenin yikimini
onleme islevlerini goéren elzem organik

bilesiklerdir. Mineraller de metabolik islemlerin
gerceklesmesi icin gerekli olan elzem inorganik
elementlerdir. Cesitli vitamin ve mineral
takviyelerinin performans artisina neden
oldugu ile ilgili goriisler bulunmakla birlikte
bilimsel olarak kanitlanmamistir. Cinko ve
magnezyum dengesinin  yetersiz  oldugu
durumlarda egzersiz kapasitesinin diisebildigi,
sporcularda mineral diyet takviyesiyle genel
olarak  egzersiz  kapasitesinin  artirdig:
gorilmiustiir. Eksikligin goriilmedigi atletlerde
de takviyenin performansi arttirdigi
gosterilmistir30. Alpar, calismasinda
sporcularin  multivitamin-mineral kullanmim
oranini %36,11’olarak vermistir31.
Calismamizda da, bireylerin %62,5'inin
multivitamin-mineral kullandig1 gorilmistiir,
Kadin ile erkek atletler arasinda makro ve
mikro besin tiiketim oOl¢ciimleri bakimindan

istatistiksel anlamda onemli fark
bulunmamaktadir.

Unly, elit  sporcular ve sedanterleri
karsilastirdig1 tez c¢alismasinda; elit kadin

sporcularda viicut agirhg (kg) 54,55 +6,89, boy
(cm) 165,9345,21, BKI (kg/m2 ) 19,79+1,83,
olarak bulmustur 32. Pehlivan ve arkadaslari
elit atletlerle yapmis olduklar1 ¢alismada viicut
agirhklarini 57.1kg, BKi 20. 9 kg/m2, Dirk ve
arkadaslari, 20 yas alti elit erkek ve kiz
atletlerin antropometrik ve fiziksel 6zelliklerini
degerlendirdigi calismada 20 yas alt1 erkek ve
kizlarin boy uzunluklar1 180.2 cm ve 170.3 cm,
vicut agirhiklart 69.3 kg ve 56.7 kg Boy
uzunlugu ile viicut agirlig1 arasindaki pozitif
iliski de bilinmektedir33,34. Sanlier,
arastirmasina yaslar1 18-25 arasinda degisen
57 erkek, 63 kiz toplam 120 genc¢ almistir.
Erkeklerin BKi'leri 22.6 kg/m2, kizlarin BKi’leri
21.0 kg/m?2, erkeklerde viicut yag agirhg: 15.8
kg, kizlarda viicut yag agirhg 17.9 kg sonucuna
varmistir3s,

Calismada bulunan cinsiyete gére boy, kilo, BKi
degerlerinden(tablo X); BKI degerleri Sanlier’ in
ve Unli’ niin bulduklar ile benzer, viicut agirhg

266



degerleri Pehlivan’ nin calismalan ile yaklasik
olarak ayni, boy uzunlugu degerleri Dirk ve
arkadaslari ile benzer bulunmustur.

Yarar ve arkadaslarinin 15 yas ve 21 yas Uzeri
elit erkek ve kadin sporcularin beslenme bilgi ve
aliskanliklarin  degerlendirilmesi konusunda
yaptigl calismada atletlerin sporcu beslenmesi
konusunda kisith bir bilgiye sahip oldugu ve
yeterince beslenme konusuna 6nem vermedigi
tespit edilmistirl?. Calisma bulgularimiz ile bu
sonuclar ortiismektedir

Literatiire bakildiginda, elit gen¢ sporcu
beslenmesi ile ilgili sorunlarin ¢éziimiine katki
sunacak bu ve benzer yapilan c¢alismalar
artmakla birlikte hala cevaplanmamis c¢ok
saylida soru bulunmaktadir. Calismamizda
verisi paylasilmis ancak ilgili kaynaklar
bulunamadig i¢in tartisilamamis sonug¢larimiz
bulunmaktadir. Bu nedenlerle elit geng
sporculara daha iyi beslenme tavsiyelerinde
bulunmak, teorik bilgilerin tutum ve
davranislara yansimasini saglayacak daha fazla
arastirmaya ihtiyag oldugu sdylenebilir.

Bu Calisma, 02.07. 2021 tarihinde; “Biruni
Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beslenme
ve Diyetetik Anabilim Dali Beslenme ve Diyetetik
Lisanstistii Programinda” yliksek lisans bitirme
tezinin bir boliimii olarak sunulmustur.
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