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ADOLESAN MUSABIK GURESGCILERIN BESLENME ALISKANLIKLARININ INCELENMESI

0z
Calismanin amacil, Istanbul Ili Esenyurt Ilcesi’ndeki bir ortaokulda
O0grenim gdren misabik girescgilerin beslenme aliskanliklarinin

incelenmesidir. Arastirmanin Orneklemi yas ortalamalari 12.83+1.48 olan 27
erkek ve 21 kiz toplam 48 miisabik glires¢gidir. Gliresgilerin %25’i haftada
1-2 glin, %33.3'1U haftada 3-4 gtin ve %41.7'si ise her giin dizenli antrenman
yapmaktadirlar. Arastirmada iki ayri veri toplama formu kullanilmistir.
Sporcularin ve ailelerinin tanimlayici 6zellikleri, beslenme
aliskanliklari, bazi besinleri ne siklikta tikettikleri wve okulda ya da
disarida en c¢ok tlikettikleri yiyecek wve igecekler belirlenmistir.
Sporcularin %50’sinin ¢ temel O6Jtinden birini atladidi, %14.6'sinin ise
sabah kahvaltisi yapmadigi gorilmistiir. Gliresgilerin antrenman sikliklara
ile Dbeslenme durumlari, hafta 1i¢i ve hafta sonu televizyon izleme,
bilgisayar basinda vakit geg¢irme durumlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir. Addlesan donemdeki sporculara, ailelerine ve
antrendrlerine yonelik beslenme egitimlerinin diizenlenerek biling¢lenmenin
arttirilmasi ve dizenli spor yasami olan c¢ocuk ve gencglerde sagliksiz ve
diizensiz beslenmenin sonuglariyla 1ilgili kamu spotlarinin olusturulmasi
sorunun ¢ozimiine katki saglayabilecek uygulamalardir.
Anahtar Kelimeler: Glires, Addlesan, Antrenman Sikligi, Beslenme
Aliskanliklari, Besin Tuketim Sikligi

EXAMINING OF NUTRITIONAL HABITS OF COMPETITOR WRESTLERS

ABSTRACT

The aim of the study is to examine nutritional habits of competitor
wrestlers who study in a secondary school in Esenyurt, Istanbul. The
sample of the study was 48 competitor wrestlers (27 boys and 21 girls).
The average age of these athletes were 12.83+1.48 years. 25% of wrestlers
are training 1-2 days of the week, 33.3% of wrestlers are training 3-4
days of the week and 41.7% of them are training every day of the week. Two
different data collection form has been used in the study. The descriptive
characteristics of the athletes and their families, their eating habits,
how often they consume certain foods, and the food and beverages most
consumed at school or outside are identified. It is found that 50% of the
athletes ignore the one of three main meals, and 14.6% of the athletes do
not have Dbreakfast. There was no difference statistically Dbetween
wrestlers’ weekly training frequencies and wrestlers’ nutritional
situations, their television monitoring time and spending time at the
computer. There are applications to contribute to the solution of this
problem such as raising awareness of the adolescent athletes, their family
and coaches by providing nutrition trainings and creating public service
announcements regarding the results of unhealthy and irregular eating
habits for children and teenagers who do sports regularly.

Keywords: Wrestling, Adolescent, Training Frequency,

Nutrition Habits, Foods Consumption Frequency

How to Cite:

Altinci, E.E., (2017). Adblesan Miusabik Gilirescilerin Beslenme Aliskanliklarinin
Incelenmesi, Sport Sciences (NWSASPS), 12(3): 37-51,

DOI: 10.12739/NWSA.2017.12.3.2B0110.


mailto:evrenkaraman@hotmail.com

Altinci, E.E.
Sport Sciences (NWSASPS), 2B0110, 2017; 12(3): 37-51.

1. GIRIS (INTRODUCTION)

Addlesan donemi buyume ve gelismenin en hizla oldugu,
cocukluktan eriskinlie gegisi kapsayan Onemli Dbir ddénemdir. Diinya
Saglik Orgiti; 10-19 yas arasini ergen/adolesan, 15-24 yas arasini
geng, 10-24 vyas arasini da gen¢ insanlar olarak tanimlamaktadir.
Diinyada her bes kisiden birisi adolesan donemdedir ve bu niifusun %$85’1
gelismekte olan Ulkelerde vyasamaktadir. Gen¢ bir niifusa sahip olan
Tirkiye niifusunun yaklasik beste biri 10-24 vyas grubundadir [1, 2, 3
ve 4]. Adolesan donemde biliyimede ani bir artis olmakta, besin ve
enerji ihtiyaci artmaktadir. Bu donemdeki yeterli ve dengeli beslenme
dogrusal biylumeyi, optimal kemik densitesi ve kizlarda normal
menstrual siklusun baslamasi ve devamini saglamaktadir [5]. Addlesan
dénemdeki cocuklarin &6zellikle tam gin okula gidenleri ginin en az bir
ya da daha fazla 06§ininlt, okulda yemektedirler. Okul cadinda beslenme

biiyime, gelisme kadar O§renme ile de yakindan iliskilidir. 1Iyi
beslenen c¢ocuklarin, vyetersiz ve dengesiz beslenenlere gbdre okul
basarilari yiksektir [6]. Cocukluk ve adolesan donemi boyunca yapilan

fiziksel aktivite sadece spor branslara icin gereken en ist
performansa ulasmayl saglamaz, bunun yaninda genel sagliga katkida
bulunur [7].

Cote (1999), elit spora yodnelik olarak wuzun siireli sporcu
gelisim modelini tanimlarken 13-15 vyas araligini Ozellesme evresi
olarak ifade etmis ve bu yas araligindaki cocuk ve ergenlerin daha az
sayida spor dalina yoneldikleri ve Dbir spor dalini daha c¢ok
benimsedikleri Dbir evreyi tanimlamistir [87. Addlesan cadgindaki
cocugun fiziksel aktivitelerinde en Dbluylik yeri bu benimsedigi spor
dali kaplamaktadir [9]. Glires, c¢esitli fonksiyonel 06zelliklerin bir
arada olmasini gerektiren bir spor dalidir. Genel kas kuvveti, sirat,
reaksiyon zamani, noromuskuler koordinasyon, statik ve dinamik denge,
yliksek aerobik kapasite performansta rol oynayan faktdrlerdir [10].
Yeterli ve dengeli Dbeslenme ©&zellikle performansa yoénelik siklet
sporlariyla udrasan sporcular ic¢in Dbluylik ©Onem tasimaktadir [11].
Sporcularin enerji ve besin 0deleri gereksinimleri vyas, cinsiyet ve
spor dallari acgisindan farklilik gbstermekle birlikte, temel beslenme
kurallari tim sporcular icin benzerdir. Iyi beslenmis olmak icin
fizyolojik vyaradilisimizin geredine uyarak hem hayvansal ve hem de
bitkisel yiyecekleri dengeli ve yeterli bir sekilde kullanmak gerekir
[12 ve 13]. Saglikli beslenmenin temelinde karbonhidratlar, proteinler
ve vyaglardan olusan makro besin 0Odelerinin yeterli ve dengeli alimi
gerekmektedir.

Karbonhidratlar, antrenmanlardaki temel enerji kaynagidir ve
yeterli karbonhidrat antrenman ve misabakalar sirasinda kas glikojen
diizeyinin sirdirilmesi icin gereklidir. Agir antrenmanlarda
karbonhidrattan zengin Dbesinler Dbosalan kas glikojen depolarinin
yerine konmasi ig¢in o6nemlidir. Gen¢ sporcularin diyetlerinde toplam
enerjinin en az %50’si karbonhidratlardan gelmelidir [14]. Yasam ic¢in
gerekli organik bilesiklerden biri olan proteinler, enzim ve
hormonlarin ayrica bagd dokusunun yapimil, egzersiz sirasinda kaslarda
olusan mikro hasarlarin onarimi 1i¢in son derece Onem tasimaktadir
[15]. Cocuk ve addlesanlar ig¢in bluylme, organ ve dokularin gelisimi
i¢in azot dengesinin sirdiriilmesi zorunludur. BiylUmeyi desteklemek,
6zellikle yagsiz vicut agirligini korumak ve gelistirmek icin elzem
amino asitleri saglamak, yeterli protein aliminin yani sira yeterli
enerji alimi ile mimkiindiir. Yetersiz enerji alimi sonucu; proteinler,
yagsiz viucut agirligi sentezi vyerine, enerji i¢in vyakit olarak
kullanilirlar [16]. Sporcularda alinan gidalardan saglanan enerjinin
%$30’u vyaglardan saglandiginda ginliik gereksinim karsilanmaktadir.
Cocuk sporcularin kaslari karbonhidrattan ¢ok vyaga bagli olarak
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calismasina radmen, esasen fazla yad almalarina gerek yoktur [17].
Yagdan zengin diyet, performansi disiirmekte, kas glici ve dayanikliligi
azaltmaktadir. Kaslardaki glikojen depolarindan yeterince yararlanmak
i¢in karbonhidrat ve vyagd kullaniminin dengeli olmasi gerekmektedir
[18]. Sporcularda enerji aliminin kisitlanmasi, 1{st UUste zayiflama
uygulamalari, diyette bir ya da daha c¢ok besin grubunun kaldirilmasi,
yuksek karbonhidratli fakat vitamin ve mineral Dbakimindan yetersiz
diyet tiketilmesi gibi durumlarda vitamin alim miktari dismektedir
[17, 19 wve 20]. Sporcularin, ©6zellikle yarismaya hazirlik ddnemleri
ile antrenmanlarin arttigi donemlerde, diyetlerinin yeterince wvitamin
ve mineral saglamadigi diisincesiyle vitamin ve mineralleri
kullandiklari saptanmistir. Ancak yeterli ve dengeli Dbeslenen bir
sporcunun ekstra vitamin kullanmasina gerek vyoktur [19]. Vicutta
vitaminler gibi c¢ok ©Onemli fonksiyonlari bulunan mineraller ise
sporcular ic¢in sinir iletimi, kas kasilmasi, oksijen tasinmasi gibi
konularda onemli fonksiyonlara sahiptir [21].

Adblesan doénemdeki sporcularin, performansi etkileyen temel
faktorlerin basinda yer alan beslenme konusundaki bilgi diizeylerini,
beslenme aliskanliklarini, sosyal ve ekonomik kosullarini irdeleyen
cok sayida c¢alisma bulunmamaktadir. Biylime ve gelismenin son derece
hizla oldugu bu dénemde sporcularain, beslenme ile ilintili
eksikliklerinin kisa ve uzun vadede ortaya ¢ikarabilecedi sadlik
problemlerini algilamada toplumsal farkindalik, duyarlilik ve ¢Ozim
arayislari henliz istenen diizeyde dedildir. Spor branslarina 06zgl aktif
¢bzlm Onerilerinden ziyade genel yaklasimlar sdz konusudur. Yeterli ve
dengeli Dbeslenmeyen sporcularda buna neden olan faktdrlerin neler
oldudu, varsa bir faktdériin diderine baskin/6n planda olup olmadidinin
bilinmesi gerekmektedir. Adblesan donemdeki gliresgilerden elde
edilecek bilgiler, cevresel faktdrleri sinama ve sorunla iliskili
godriilen faktdorlere dair dogru vyaklasim ve ¢bzim stratejileri
gelistirebilme imkani saglayacaktair. Beslenme konusundaki
yetersizliklerin ortadan kaldirilabilmesi; Oncelikle gliresgciler ve
aileleri ile bu ve benzeri c¢alismalar vasitasiyla kurulacak temaslar
ile mUmkindir. Bu dodrudan iliskinin konuyla 1ilgili farkindalik
olusturulmasina saglayacadi katki degeri zor tarif edilir diizeydedir.
Calisma verilerine dayalil vyapilacak diger arastirmalar, addlesan
miisabik sporcular ve dolayisiyla toplum saglidina katki sadlayabilecek
potansiyele sahiptir. Bu nedenle addlesan glrescilerin beslenme
aliskanliklarinin arastirilmasina ihtiyac¢ duyulmustur.

2. CALISMANIN ONEMi (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Calismadaki deneklerin %41.7'sini her gilin antrenman vyapan
misabik sporcular olusturmaktadir. Geri kalan sporcularin $%33.3'1
haftada 3-4 gin, %$12"si ise haftada 1-2 gln dizenli antrenman
yvapmaktadirlar. Fiziksel performansin yikseltilmesi, ilgili antrenman
ve yarisma sartlari gdz online alinarak, ihtiyaca uygun, nicel ve nitel
dogru ayarlanmis gidalarin alimiyla mimkin olabilmektedir [11].
Bireyin diyetinde wviicut dokularinin yenilenmesinde kullanilan ve basta
kas hareketi olmak ilzere pek c¢cok islemde yakit gdrevi gdren c¢esitli
besin 6gelerinin yeterli miktarda bulunmasi onem tasir [22]. Bu besin
0gelerinin vyasa ve cinsiyete gbdre Onerilen miktarlarda alinabilmesi
giin icinde 06din atlamadan yeterli ve dengeli beslenme ile saglanabilir
[23]. Adolesan donemdeki sporcularin beslenme davranislarini
dizenleyebilmenin yolu ©&ncelikle mevcut beslenme aliskanliklarindaki
vanlislari dodru belirleyebilmekten gec¢mektedir. Bu baglamda c¢ocuk ve
gen¢ sporcularin beslenme durumlarinin degerlendirilebilecedi daha c¢ok
sayida ve daha kapsamli calismalara ihtiyac bulunmaktadir. Calismamiz
sporcular, aileleri ve antrendrleri ag¢isindan yeterli ve saglikla
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beslenme konularina gereken ©Onemin verilebilmesi wve Dbu konuya
gdsterilen ilginin artmasinda onemli katki sadlayacaktir.

3. MATERYAL VE METOT (MATERIAL AND METHOD)

3.1. Arastirmanin Amaci (Research Purpose)

Calismanin amaci, Istanbul I1i Esenyurt Ilcesi’ndeki bir
ortaokulda O6grenim gbren miisabik gliresgilerin beslenme
aliskanliklarinin incelenmesidir.

3.2. Arastirmanin Modeli (Model Research)

Arastirma, tarama modelinde olup, betimsel Dbir nitelik arz
etmektedir. Tarama modelleri, ge¢miste ya da halen varolan bir durumu
varoldugu sekliyle Dbetimlemeyi amac¢layan arastirma vyaklasimlaridir
[247].

3.3. Galisma Grubu (Study Group)

Arastirmanin calisma evreni secilen okulda 6drenim gdren miisabik
glirescilerden meydana gelmektedir. Calisma evreni, ulasilabilen evren
demektir. Orneklemin secildigi evren, calisma evrenidir. Calisma
evreni, arastirma evrenini Dbitiin nitelikleriyle temsil eden, fakat
onun kiicik bir modeli olan ve arastirmacinin Orneklemini sectigi

evrendir [25]. Veri toplamak amaciyla sec¢ilen okuldaki tim miisabik
glirescilere 55 adet veri toplama araci verilmis, eksiksiz doldurulan
48 veri toplama araci degerlendirilmeye alinmistir. Arastirmanin

O0rneklemi yas ortalamalari 12.83+1.48 olan 27 erkek ve 21 kiz toplam
48 miisabik glires¢idir. Giliresg¢ilerin %25’i1i (n=12) haftada 1-2 kez,
%33.3’4 (n=16) haftada 3-4 kez ve %41.7'si (n=20) ise her giin diizenli
antrenman yapmaktadirlar. Haftada 1-2 kez antrenman yapan sporcularin
yas, boy, vicut agirlidi ve Beden Kitle Indeksi ortalamalari sirasiyla
11.82+1.06 yil, 141.43%8.42cm, 40.73+8.69kg, 17.3+2.5kg/m?’/dir. Haftada
3-4 kez antrenman yapan grubun yas, boy, viicut agirligi ve Beden Kitle
Indeksi (BKI) ortalamalari sirasiyla 12.82+102 vyil, 139.43+6.43cm,
39.37+5.32kg, 18.4+1.5kg/m?’’dir. Her giin antrenman vyapan sporcularin
yas, boy, vicut agirlidi ve BKI ortalamalari sirasiyla 13.85+2.36 yil,
137.85+4.12cm, 41.36+2.13kg, 19.9+2.03kg/m?/dir.

Arastirmaya katilan sporcularin annelerinin %29.2’'sinin (n=14)

okuma vyazmasinin olmadigz, $68.8’inin (n=33) 1lkdgretim mezunu ve
$2.171inin ise (n=1) Universite mezunu oldudu gdrilmektedir. Annelerin
%$87.5"1 (n=42) calismazken, %$12.5"inin (n=6) calistiga tespit
edilmistir. Sporcularin babalarinin %6.3’{4nlin (n=3) okuma yazmasi yok,
$89.6"s1 (n=43) ilk6gretim mezunu ve $4.2"si (n=2) iiniversite
mezunudur. Arastirmaya katilan sporcularin ailelerinin %14.6’sinin

(n=7) aylik geliri 1.000 TL’den az, %72.9"unun (n=35) aylik geliri
1.000-2.000 TL arasinda, %12.5'inin (n=6) aylik geliri 2.001-4.000 TL
arasindadir. Katilanlara ailelerin %$8.3"1 (n=4) hig harclik
vermemekte, %72.9'u (n=35) 5 TL’den az harclik vermekte ve $%18.8"1
(n=9) 5-10 TL arasinda glnlik har¢lik vermektedirler. Sporcularin
%$8.3’inin (n=4) tek kardesi, $33.3"Unln (n=106) iki kardesi wve
%$58.4"{inin (n=28) ikiden fazla kardesi bulunmaktadir.

3.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi
(Data Collection and Analysis)

Arastirmada iki ayri veri toplama formu kullanilmistir. Birinci
formun ilk bolimint sporcularin ve ailelerinin tanimlayici
6zelliklerinin ve beslenme aliskanliklarinin sorgulandigi kisim
olustururken, ikinci bélimiinde sporcularin besin tiketim sikliklarina
belirlemek ig¢in kullanilan Besin Tiketim Siklik Formu yer almaktadir.
Besin Tiketim Siklik Formu vasitasiyla sporcularin sit, yogurt, ayran,
peynir, kirmizi et, tavuk, Dbalik, yumurta, taze sebze, taze meyve,
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kurubaklagil, tahil, sekerleme, cips, gazli icecekler ve sosis-salam-
sucuk gibi besinleri ne si1klikta tiikettiklerinin belirlenmesi
hedeflenmistir. Kullanilan ikinci form ile sporcularin, sinif, okul ya
da disarida en c¢ok tikettikleri yiyecek ve icecekler belirlenmistir.
Formlarin sporculara dagitimi 6ncesinde, velilere arastirmanin
kapsamini aciklayan Onam Formlari gdnderilmis; sporcusunun calismada
yver almasini kabul eden velilerin c¢ocuklarina s&z konusu formlar
doldurtulmustur. Arastirma kapsaminda yapilan istatistiksel analizler,
SPSS 20 istatistik paket programi aracilidiyla gerceklestirilmistir.
Veri analizinde 0OJrencilerin tanimlayici 0Ozellikleri ve beslenme
aliskanliklariyla ilgili verilerin deJerlendirilmesinde betimsel
istatistikler (frekans, aritmetik ortalama, standart sapma) ve
parametrik olmayan testlerden Kruskal Wallis Testi kullanilmistir.

4. BULGULAR (FINDINGS)

Bu boltimde gliirescilerin sosyo-demografik ve beslenme
aliskanliklarina iliskin verilerine ve haftalik antrenman sikliklarina
gdre beslenme durumlarinin ve televizyon izleme ve bilgisayar basinda
vakit geg¢irme durumlarinin analizlerine yer verilmistir.

Tablo 1. Glresc¢ilerin sosyodemografik verileri
(Table 1. Wrestlers’ socio-demographic data)

Cinsiyet n %
Kiz 21 43.8
Erkek 27 56.3
Yas (X + SS) 12.83+1.48
Annenin Egitimi

Okuma-YAZMASI YOK 14 29.2
T11k6gretim 33 6.8
Universite 1 2.1
Babanin Egitimi

Okuma-YAZMASI YOK 3 6.3
T11k6gretim 43 89.6
Universite 2 4.2
Annenin Calisma Durumu

Calisiyor 6 12.5
Calismiyor 42 87.5
Aylik Gelir

< 1,000 TL 7 14.6
1,000-2,000 TL 35 72.9
2,001-4,000 TL 6 12.5
Ginluk Harclik

Hig 4 8.3
5 TL'nin Altinda 35 72.9
5-10 TL 9 18.8
Kardes Sayisi

2 4 8.3
3 16 33.3
4 11 22.9
5 3 6.3
6 6 12.5
8 6 12.5
9 1 2.1
11 1 2.1
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Tablo 1’de goriildigi gibi sporcularin yas ortalamalari
12.83+41.48 olan 27 erkek wve 21 kiz toplam 48 misabik glresgidir.
Glrescilerin sporcularin annelerinin %$29.2"sinin (n=14) okuma
yazmasinin olmadigi, %$68.8"inin (n=33) 1ilkoJretim mezunu ve %$2.1’inin
ise (n=1) dniversite mezunu oldudgu gdérilmektedir. Annelerin %87.5’1
(n=42) c¢alismazken, %12.5'inin (n=6) calistidi tespit edilmistir.

Sporcularin babalarinin $%$6.3"4nin (n=3) okuma yazmasi yok,
%$89.6"s1 (n=43) 1i1ko6gretim mezunu ve $4.2'si (n=2) iniversite
mezunudur. Arastirmaya katilan sporcularin ailelerinin $%$14.6'sinin

(n=7) aylik geliri 1,000 TL’den az, %72.9'unun (n=35) aylik geliri
1.000-2.000 TL arasinda, %12.5'inin (n=6) aylik geliri 2.001-4.000 TL
arasindadir. Katilanlara ailelerin %$8.3"14 (n=4) hig harclik
vermemekte, %72.9'u (n=35) 5 TL’den az harclik vermekte ve %18.8"1
(n=9) 5-10 TL arasinda glinlik harclik vermektedirler. Sporcularin
%8 .3’ Unun (n=4) tek kardesi, %$33.3’Unlun (n=106) iki kardesi wve
$58.4’inlin (n=28) ikiden fazla kardesi bulunmaktadir.

Tablo 2. Arastirmaya katilan gliresg¢ilerin beslenme aliskanliklari

verileri
(Table 2. Nutrition habits data of wrestlers participating in the
survey)
0gle Yemedini Yedigi Yer n %
Yemekhane 4 8.3
Kantin 35 72.9
Ev 9 18.8
Kahvalti Yapma Durumu
Evet 41 85.4
Hayir 7 14.6
Ogiin Atlama Durumu
Var 24 50.0
Yok 24 50.0
Yemek Arasinda Atistirma Durumu
Var 28 58.3
Yok 20 41.7
Fast Food Tiuketim Sikligi
Hicbir Zaman 9 18.8
Ayda 1’den Az 16 33.3
Ayda 1’den Fazla, Haftada 1’den Az 3 6.3
Haftada 1 15 31.3
Haftada 2-4 5 10.4

Tablo 2’'ye gbdre arastirmaya katilan sporcularin %$8.3'4 (n=4)
okul yemekhanesinde, %72.9’u (n=35) kantinde yemek yemekte, %18.8’1
(n=9) 6§len yemegini evden getirmektedir. Arastirmaya katilan
sporcularin %85.4’'14 (n=41) sabah kahvaltisi yaparken, %14.6"s1 (n=7)
sabah kahvaltisi yapmamaktadir. Arastirmaya katilanlarin %50’si (n=24)
alinmasi gereken ii¢ temel o6glinden (sabah kahvaltisi-6§len yemegi-aksam
yemedi) herhangi birini atlarken, %50’si (n=24) u¢ temel oJUni de
yemektedir. Arastirmaya katilanlarin %58.3’14 (n=28) 0Jlin aralarinda
kuruyemis, c¢ikolata, gofret gibi vyiyecekler tiketirken, %$41.7'si

(n=20) 6gin aralarinda herhangi bir sey vyemedidi Dbelirtmistir.
Arastirmaya katilan &Jrencilerin %$18.8’1i (n=9) hig¢bir zaman fast-food
(hamburger, pizza, patates kizartmasi vs.) tiketmezken, %33.3'4 (n=16)

ayda 1’den az, %6.3'4 (n=3) ayda 1’den fazla, haftada 1’den az,
$31.3"71 (n=15) haftada 1 ve %10.4’t (n=5) haftada 2-4 kez fast-food
tiketmektedir.
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Tablo 3. Arastirmaya katilan giliresc¢cilerin besin tiketim sikligi
(Table 3. Foods consumption frequency of wrestlers participating in
the survey)

Ayda 1’den Haftada 5

Ayda Fazla Haftada Haftada yva da Daha

Hic 1’den Az 1'den Az Haftada 1 2-3 Gin Fazla
n % n % n % n % n % n %
Sit 5 10.4 7 14.6 0 0.0 5 10.4 | 15| 31.3 16 33.3
Yogurt 1 2.1 5 10.4 0 0.0 2 4.2 26 54.2 14 29.2
Ayran 1 2.1 7 14.6 5 10.4 6 12.5 | 19| 39.6 10 20.8
Peynir 4 8.3 8 16.7 1 2.1 4 8.3 | 18 | 37.5 13 27.1
Kirmizi Et 9 18.8 | 11 22.9 5 10.4 8 16.7 | 12| 25.0 3 6.3
Tavuk 6 12.5 7 14.6 7 14.6 9 18.8 17 35.4 2 4.2
Balik 10 20.8 | 11 22.9 2 4.2 10 20.8 9| 18.8 6 12.5
Yumurta 1 2.1 7 14.6 3 6.3 5 10.4 | 16 | 33.3 16 33.3
Taze Sebze 4 8.3 2 4.2 6 12.5 8 16.7 13 27.1 15 31.3
Taze Meyve 1 2.1 2 4.2 4 8.3 7 14.6 17 35.4 17 35.4
Kurubaklagil 8 16.7 5 10.4 3 6.3 5 10.4 | 17 | 35.4 10 20.8
Tahil 3 6.3 8 16.7 1 2.1 3 6.3 | 23| 47.9 10 20.8
Sekerleme 5 10.4 9 18.8 6 12.5 8 16.7 | 15| 31.3 5 10.4
Cips 10 20.8 9 18.8 4 8.3 8 16.7 | 13| 27.1 4 8.3
Gazli Icecek |11 | 22.9| 11 22.9 3 6.3 7 14.6 | 11 | 22.9 5 10.4
Sosis-Salam 4 8.3 | 15 31.3 4 8.3 12 25.0 8 16.7 5 10.4
*Koyu renkte yazilanlar besinlerde tiketim si1klidi en fazla olanlardir

Tablo 3’e gbre arastirmaya katilan sporcularin %33.3’1U haftada 5
ya da daha fazla,

$29.2"si

haftada
haftada 2-3 giin yodurt tiketiyor.

%$31.3't haftada 2-3 giin sit tiketiyor.
yogurt tiketirken,
Katilanlarin %20.8’1 haftada 5 ya da

5

ya da

daha fazla ayran tiketirken,
%27.1"1
%37.5"1 haftada 2-3 giin peynir tiiketiyor.

Deneklerin

gin kirmizi et tilketirken,

haftada

daha

5 vya

fazla

da

daha

Deneklerin
$22.9'u ayda 1l’den az kirmizi et tiketiyor.

Deneklerin %35,4’1# haftada 2-3 gin tavuk tlketirken,

tavuk tiketiyor.

olan yumurtayi
$33,3’1 haftada 2-3 giin tlketiyorlar.
da daha fazla taze

sebze tiiketiyor.

Katilanlarin
sporcularin

sebze tliketirken,

Katilanlarin
%54 .27 si

%$39.6"s1 haftada 2-3 gin ayran tiketiyor.

fazla peynir tiketirken,

%251 haftada 2-3

%$18.8’1 haftada 1

$22.9’u ayda 1l’den az balik tiketirken,
%20.8’inin hic¢c balik tiketmedigi goritliiyor. Onemli bir protein kaynagdi
ise

Deneklerin
$27.171

%$33.3’14 haftada 5 ya da daha fazla;
%$31.3’14 haftada 5 ya
haftada 2-3 glin taze

Taze meyveyi sporcularin $%35.4’'1 haftada 5 ya da daha fazla;
%$35.4’1 haftada 2-3 giin tiketiyorlar. Deneklerin %35.4’41 haftada 2-3
gin kurubaklagil tiketirken, %20.8’1 haftada 5 vya da daha fazla
kurubaklagil tluketiyor. Deneklerin %47.9’u haftada 2-3 glin tahil
tiketirken, %20.8’1 haftada 5 vya da daha fazla tahil tiketiyor.
Deneklerin %$31.3’4 haftada 2-3 giin sekerleme tiketirken, $%18.8’i ayda

1’den az sekerleme tiiketiyor.
%$20.871 hic¢ cips tiketmiyor.
2-3 glin gazli icecek tiuketirken,

%$31.3'"4 ayda 1’den az

tiketirken,

Deneklerin

Deneklerin

haftada 1 bu yiyecekleri tiketiyor.
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Katilanlarin

$27.1"1 haftada 2-3 giin cips
%$22.9'u haftada
%22.9’u hic gazli icecek tlketmiyor.

sosis-salam-sucuk tiketirken,

$25"1
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Tablo 4. Kantinden veya disaridan yenilen yiyecekler
(Table 4. Foods that are eaten from canteen or outside)

Aciklama n %
Tost/Sandvic¢ (Kasarli) 30| 62.5
Tost/Sandvic¢ (Sucuk/Salam/Sosis) 5110.4
Pizza 0 0.0
Et Doéner 17| 35.4
Patates Kizartmasi 28 |1 58.3
Biskivi 25 (1 52.1
Cikolata 22 | 45.8
Gofret 16| 33.3
Gozleme 2 4.2
Pogaca 30| 62.5
Borek 21 | 43.8
Ekmek Arasi Kofte 111]22.9
Tavuk Doéner 7114.6
Hamburger 3 6.3
Kraker 71 14.6
Cips 6|12.5
Seker 3 6.3
Gevrek 0 0.0

Tablo 4’te arastirmaya katilan sporcular kendilerine verilen
listeden en cok tikettikleri bes yiyecegi secmisleridir. Bu
yiyeceklerden en c¢cok tercih edilen ¢ yiyecek: Tost/Sandvic¢ (kasarli)
%62.5 (n=30), poJaca %62.5 (n=30) ve ©patates kizartmasi %$58.3
(n=28)"dir.

Tablo 5. Kantinden veya disaridan tiketilen igecekler
(Table 5. Drinks consumed from canteen or outside)

Aciklama n %
sut 15 31.3
Ayran 25 52.1
Kola 5 10.4
Meyveli Siit 12 25.0
Sade Gazoz 0 0.0
Soda 1 2.1
Meyve Suyu 18 37.5
Meyveli Gazoz 1 2.1
Meyveli Soda 7 14.6

Tablo 5’te arastirmaya katilan sporcular kendilerine verilen
listeden en cok tikettikleri ti¢ icecedi segmisleridir. Bu igeceklerden
en ¢ok tercih edilen i¢ icgecek ayran %52.1 (n=25), meyve suyu %37.5
(n=18) wve sut %31.3 (n=15)’tir.
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Tablo 6. Glirescilerin haftalik antrenman sikliklarina gdre beslenme
durumlarinin ve televizyon izleme ve bilgisayar basinda vakit gecirme
durumlarinin ortalamalari
(Table 6. Averages of wrestlers’ nutritional situations and wrestlers'
television monitoring and spending time at the computer according to
weekly training frequencies)

Haftada 1-2 Haftada 3-4 Her Gln
Aciklama GuUn Antrenman GuUn Antrenman Antrenman
n X S n X S n X S
Kahvalta 9 | 1.22 | .440| 9 | 1.11 .333 9 1.00 .000
OJin Atlama 9 12.11 | .600 | 9 | 2.22 .440 9 2.11 .600
Atistirma 9 11.33| .500 | 9 | 1.44 .527 9 1.66 .500
E Fast Food 9 | 3.11]1.36| 9 | 2.55 1.74 9 2.88 1.36
TV saat H.I 9 12.44 | 1.01| 9 | 2.33 1.00 9 2.22 .440
TV saat H.S 9 12.66|1.00| 9 | 2.44 .881 9 2.22 .833
Bilgisayar H.I 9 12.11|1.05] 9 |1.88 1.26 9 1.77 1.09
Bilgisayar H.S 9 12.11 | 1.05| 9 |2.00 1.22 9 1.88 1.05
Kahvaltzi 3 11.00(.000}| 7 ]1.00 .000 11 1.36 .504
O0giin Atlama 3 12.00(.000| 7 ]1.85 .377 11 2.18 .603
Atistirma 3 12.00(.000}| 7 ]1.14 .377 11 1.27 467
K Fast Food 3 3.66(1.52 | 7 |2.71 1.38 11 2.54 1.03
TV saat H.I 3 12.00(.000}| 7 1]2.00 .577 11 2.27 .646
TV saat H.S 3 12.00(.000| 7 1]2.00 .577 11 2.27 .646
Bilgisayar H.I 3 | 1.33 | .577 | 7 |1.42 .786 11 1.90 .943
Bilgisayar H.S 3 11.66(1.15| 7 |1.28 .487 11 1.90 .943
*H.I: Hafta ici *H.S: Hafta Sonu

Tablo 6’da sporcularin antrenman sikliklarina gbre kahvalta
etme, 0glin atlama, 0©oJlnler arasinda atistirma, fast food tiliketme,
hafta ic¢i ve hafta sonu televizyon izleme, Dbilgisayar basinda vakit
gecirme durumlarinin ortalamalarina yer verilmistir.

Tablo 7’de sporcularin antrenman sikliklari ile kahvalti etme,
6gtn atlama, Oglnler arasinda atistirma, fast food tiiketme, hafta ici
ve hafta sonu televizyon izleme, Dbilgisayar basinda vakit gecirme
durumlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir

(p>.05) . Ancak haftada 1-2 giin antrenman yapan sporcularin 6din atlama
puanlari diger sporcularin puanlarindan ylksek olmasina radmen bu fark
anlamla bulunmamistir. Yine, haftada 1-2 guin antrenman yapan

sporcularin hafta 1i¢i televizyon izleme puanlari dider sporcularin
puanlarina oranla yliksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamistir
(p>.05) .
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Tablo 7. Glrescilerin haftalik antrenman sikliklarina gdre beslenme
durumlarinin ve televizyon izleme ve bilgisayar basinda vakit gecgirme
durumlarinin Kruskal Wallis test sonuclari
(Table 7. Kruskal Wallis analysis results of wrestlers’ nutritional
situations and wrestlers' television monitoring and spending time at
the computer according to weekly training frequencies)

o Antrenman Sira Deger 5
Degiskenler Salel =g N Ort. X P
Haftada 1-2 Gin 7 21.00
Kahvalti Haftada 3-4 Gin 6 25.00 1.371 .504
Haftada Her Gin 35 25.11
Haftada 1-2 Gin 7 29.64
Ogin Atlama | Haftada 3-4 Giin 6 20.50 1.940 .379
Haftada Her Gin 35 24.16
Haftada 1-2 Gin 7 28.21
Atistirma Haftada 3-4 Gin 6 22.50 .882 .643
Haftada Her Gin 35 24.10
Haftada 1-2 Gin 7 25.07
Fast-food Haftada 3-4 Gin 6 22.75 121 .941
Haftada Her Gun 35 24.69
. Haftada 1-2 Gin 7 30.79
?{a/fta 161 MHaftada 3-4 Gun | 6 17.83 3.973 | .137
Haftada Her Gun 35 24 .39
Haftada 1-2 Gin 7 30.93
?{a/fta SONU T ftada 3-4 Gan | 6 24.75 2.671 | .263
Haftada Her Gin 35 23.17
Bilgisayar Haftada 1-2 G?n 7 28.79
Hafta fci Haftada 3-4 Gin 6 26.00 1.116 .572
Haftada Her Gin 35 23.39
Bilgisayar Haftada 1-2 G?n 7 28.07
Hafta fci Haftada 3-4 Gin 6 23.58 .621 .733
Haftada Her Gin 35 23.94

5. TARTISMALAR (DISCUSSIONS)

Tablo 2'ye gbdre sporcularin %50’sinin {i¢ temel o6glinden birini
atladigi saptanmistir. Kahvalti giiniin en o6nemli 6gtnti olmasina karsin
genellikle en fazla atlanan &gdtundlir. Ana &dlinlerden biri olan
kahvaltinin kisilerin beslenmesinde ©&nemi biyiktiir. OJin atlamak
aliskanlik haline doéntstiriildiiginde kisinin yeterince Dbeslenmesi
engellenmekte ve yetersiz beslenmeye bagli sorunlar olusmaktadir [26].
Calismamizdaki sporcularin blyik bir bolimti (%$85.4’1) sabah kahvaltisa
yaptigdini, %14.6's1 ise kahvalti yapmadiklarini belirtmislerdir. Sabah
yeterli bir kahvalti ile glikojen depolari yenilenerek kaslara gerekli
olan enerji kaynadi saglanmalidir. Yeterli bir kahvalti, biutin bir
sabah ig¢in yeterli enerji saglayarak metabolizmayi hizlandirmaktadir.
Antrenman programinin kahvalti kismi, sporcuyu bir sonraki c¢alismaya
hazirlayan 1ilk bélim olarak distntlmelidir. Vicut adirlidi kontroli
gereken kiz ve erkek sporcularda, spor yapmayanlara godre daha sik
kahvalti yaptiklari bilinmektedir [27]. Saglam ve arkadaslari (2002)
yas ortalamalari 11.2621.10 olan 127 0&grenci ile gerceklestirdikleri
calismalarinda o6Jrencilerin %9.4’{4ntn genellikle; %33.1’inin ise bazen
6gtin  atladiklarini Dbulmuslar; irdeledikleri diger parametrelerle
birlikte spor yapan ¢ocuklarin biling¢li bir Dbeslenme programi
uygulamadiklari sonucuna varmislardir [28]. Tirkcapar ve
arkadaslarinin (2014) vyaptiklari calismada gliresgilerin %77.2'sinin
o6gtin atlamadigi, %22.8’inin o6gtn atladigi, 0Ogin atlayan sporcularin
ise %46.3’4nlin kahvalti &Junt, %$41.5'inin 0gle Oguntint atladiklara
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goriilmistir; glirescilerin kategorileri biiytidikce 6gin atlamanin
arttidi; antrenman/miisabaka sonrasi tikettikleri besin tiurine dikkat
etmeyenlerin bilyik bir c¢odgunludunun (%50.0) vyildiz gliresgiler oldugu
tespit edilmistir [29]. Duman (2011) 10-18 vyas grubu yluzicilerle
yaptigi calismasinda sporcularin beslenme aliskanliklarinda
iyilestirilmesi gereken noktalar oldudunu saptamis; yasam boyu
saglikly beslenme aliskanliklara kazanmalarinin hem buyume ve
gelismelerinde, hem yetiskinlikteki sagliklari {Uzerinde hem de
performanslari {Uzerinde olumlu etkileri olacadi sonucuna varmistir
[30]. Alpar’in (2011) vicut gelistirme sporculari ile yaptiga
calismada sporcularin tamaminin 6gJiin atlamadan 1¢ ana 06glin yemek
yedigi, %70’inin kusluk wvakti, %72’sinin de ikindi wvakti ara &g§ln
tikettidi gorUlmistir [31]. Goktas’in (2010) aktif milli sporcularla
yaptidi calismada sporcularin %88.9’unun 6gin atlamadidi ve %11.17inin
6gin atladigi, atlanan 06gJintin %72.3 oraninda kahvalti 06gdint oldudu
bulgulari calismamiz ile paralellik gdstermektedir [32].

Arastirmamiza katilan sporcularin kantinden veya disaridan en
cok tiukettikleri yiyeceklerin sirasiyla kasarli tost/sandvig, poJaca
ve patates kizartmasi oldugu goOrilmektedir. Cocuk ve adodlesan
sporcularin pek c¢oJunun giinliitk besin tiketiminde vyiiksek enerji,
karbonhidrat ve vag iceren sekerleme ve rafine yiyecekler
bulunmaktadir. Ayni zamanda bu yiyecekler; vitamin, mineral ve protein
yontinden fakirdirler. Bu sekilde bir Dbeslenme, glinlik enerjinin
cogunun basit sekerlerden karsilanmasina neden olabilmektedir. Sonucta
saglik ve dolayisiyla da performans olumsuz ydnde etkilenebilmektedir

[33]. Sporcularin kantinden wveya disaridan en c¢ok tiikettikleri
iceceklerin ayran, meyve suyu ve siit oldugu gdrilmektedir. Meyve suyu
$37.5 ile 2. sirada yer almistir. Sporcularin ayrica %22.9"unun

haftada 2-3 giin, %10.4’4nln de haftada 5 ya da daha fazla gazli icecek
tikettikleri saptanmistir. Cocuklarda total kolesterol ve LDL (koti
kolesterol, disiik dansiteli lipoprotein) kolesterol vya da diger
kardiyovaskiiler hastalik risk etmenleri oldufunda uygulanan beslenme
tedavisinin temelini hazir meyve suyu, sekerli icecek ve Dbesinlerin
tiiketiminin sinirlandirilmasi olusturmaktadir [34]. 1Izinli mesrubat
Ureticileri Tirkiye’de enerji alimini azaltmak amaciyla aspartami Tirk
Gida Kodeksi'nin ilgili tebliginin 6ngdrdugi sinirlar i¢inde
kullanmaktadirlar. Ancak aspartam diger karbonhidratlar beraber
tiketildiginde beyin triptofan miktarinda Onemli derecede bir dismeye
yol agmaktadir [35]. Dustk triptofan diizeylerinin saldirgan
davranislarla dogrudan ilgisi vardir [36]. Triptofan diizeyinin diismesi
beyin seratonin diizeyini de ditsiiriir. Bu ise hiperaktif ve agresif
davranislara, panik ataa ve ndbet ve bas adrisina yol acabilmektedir.
[37, 38, 39 ve 40].

Esasen yeme Dbozuklugdu sikligir ve vyayginlidinin; ergenlik
déneminde ve geng¢ kizlarda daha yiksek oldugu ifade edilmistir [41,
42, 43, 44 wve 45]. Yeme bozukluklarinin Tirkiye’deki vyayginlidi ve
si1kligi hakkinda fazla bilgi olmamakla birlikte, genellikle 12-18 vyas
arasindaki geng kiz ve erkeklerde daha sik gortildigli saptanmistir
[46]. Ancak sportif basari sdz konusu oldugunda spor yapan ¢ocuklar
ailelerinin imk&nlari Olciisiinde daha dikkatli wve O6zenli Dbeslenmeye
calismaktadirlar. Sunay ve Saracaloglu (2003), 1lisansli sporcularin
antrenman, beslenme ve diyet, antrendr ve sportif yetenek gibi sportif
basariyi olumlu yonde etkileyebilecek faktdrleri Dbirinci siraya
yerlestirdikleri gostermistir [47]. Arastirmamiza katilan kadin
sporcularin haftada 3-4 gun ve haftanin her glnii antrenman yapan
grubunda atistirma davranisinin haftada 1-2 gin antrenman yapan gruba
gbre az oldugu tespit edilmistir. S&z konusu sporcular performans
gosterdikleri Dbransta gelisebilmek ic¢cin daha fazla zaman ayiran
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gruptur. Weinberg wve Gould (2007) Dbasarili bayan atletlerin kisilik
6zelliklerinin “normatif (kurallara ve standartlara badgli)” oldudunu
belirtmistir. Sporcu olmayan bayanlarla karsilastirildiklarinda, kadin
sporcularin daha basari yonelimli ve kendine giivenen bireyler oldudu
tespit edilmistir [48]. Kadin ve erkedin spora katilimi hususunda,
herhangi bir biyolojik temele dayanmadan erkekler icin futbol, boks ve
gures, kadinlar i¢in dans, cimnastik wve artistik patinaj gibi
sporlarin uygun oldugu diusiincesi [49] basta Bati toplumlari olmak
iizere, Dbizim {Ulkemizde de vyansimalari gorilen, toplumsal olarak
olusturulmus algilarin bir neticesidir [50]. Glntimiizde kadinlarin
spora katilimi hususunda, heniiz erkeklerle mukayese edilecek diizeyde
olmasa da, Onemli mesafeler alindigi gorilmektedir. Kadinlarin spora
katilim1i hususunda vyerlesik algilar tamamen ortadan kalkmasa da
degismeye basladidi gobzlenmektedir. Kadinlar, Dbir zamanlar sadece
erkedin kontroliinde olan spor alaninda goériniir olmanin Otesinde,
erkeklerle yarisir hale gelmistir. Daha énce gdormeye alisik
olmadidimiz veya sadece erkeklerin yaristidi bircok spor dalinda artik
kadinlari da gdrmek mumkundur [51].

6. SONUC VE ONERILER (CONCLUSION AND RECOMMENDATIONS)

Geng¢ sporcularin uygun ve dengeli Dbeslenmesi sadece sportif
basari i¢in dedil, daha da O6nemlisi biylime, gelisme ve genel sadlik
durumlari ic¢in gerekmektedir. Sporcular beslenme ile 1ilgili ne kadar
egitilirlerse o kadar dogru tercihler yapabilirler [52]. Bir otomobil
i¢cin segilen vyakit tlUrtinin seg¢imi performans Uzerine ne denli
etkiliyse, sporcular ic¢in de dogru beslenme big¢iminin se¢imi basara
{izerinde o derece etkilidir [53]. Belirlenen sorunlarin Oonlenebilmesi
i¢cin adolesanlarda vyeme tutum ve davranislarinda dikkat edilmesi
gerekmektedir. Addlesan donemdeki sporcularin beslenme davranislarini
diizenleyebilmenin yolu ©ncelikle mevcut beslenme aliskanliklarindaki
yanlislari dodru belirleyebilmekten gecmektedir. Bu baglamda, cocuk ve
gen¢ sporcularin beslenme durumlarinin dederlendirilebilecedi daha c¢ok
sayida ve daha kapsamli calismalara ihtiya¢ bulunmaktadir. Sagliksiz
beslenme aliskanliklari her vyastan sporcu ic¢cin Onemli bir saglik
sorunu olup davranis dedisimi ile engellenmesi mimkiindiir.

Sporcularin saglikli ve dengeli beslenebilmeleri ic¢in gerekli
olan gidalarin okul ortaminda wucuz ve kolay ulasilabilir hale
getirilmesi, addlesan doénemdeki sporculara, ailelerine ve
antrendrlerine yonelik beslenme egitimlerinin dizenlenerek
bilin¢lenmenin arttirilmasi, diizenli spor vyasami olan c¢ocuk ve
genglerde sagliksiz ve diizensiz beslenmenin sonug¢lariyla ilgili kamu
spotlarinin olusturulmasi ve sosyo-ekonomik durumu yetersiz bdlgelerde
spor vyapan c¢ocuklarin ailelerine ucuz ve kolay hazirlanabilir 06gin
O6nerilerinin yer aldigi Dbrosirlerin gonderilmesi sorunun ¢ozlumiine
katkz saglayabilecek uygulamalardir. Sporculara, ailelerine ve
antrendrlerine yoénelik diizenlenecek beslenme editimlerinin; doymak wve
dengeli Dbeslenmek arasindaki farkin O©Odrenilmesine imkan taniyacak ve
ucuz/kolay ulasilabilir olmasi nedeniyle siklikla tercih edilen hazir
gidalardan uzak durmanin Oneminin vurgulanacadi Dbicimde dizayn
edilmesi gerekmektedir. EgJitimler kapsaminda antrenmanlarda ortaya
konan performansin iyilestirilebilmesi i¢in antrenman, teknik taktik
hazirlik gibi faktdrlerin yani sira yeterli ve dengeli beslenmenin de
gerekli oldudu aktarilmalidir.
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