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Basketbol Kuliiplerindeki Kiz ve Erkek Ogrencilerin

Beslenme Durumlar: ve Arasindaki Farklar

Ayse Huri OZKARABULUT", Merve Aslthan YUREK**

Oz

Amac: Aragtirma, adolesan donem basketbolcularda kiz ve erkeklerin beslenme
durumlarim1 saptamak, beslenme aligkanliklarini, birbirleri arasindaki farkhiliklar:
belirlemek ve saglikli biiylime ve gelismeyi saglamak icin sporla birlikte saglikli beslenme
aligkanhigini da kazandirmak {izere Onerilerin belirlenmesi amaciyla planlanip
yiiriitilmiistiir.

YoOntem: Bu calisma Sakarya ilindeki toplam 36 okula ait basketbol kuliiplerindeki, 11-17
yas araligindaki 46 kiz 66 erkek basketbolcu olmak iizere toplam 112 6grenci ilizerinde
01.12.2016 ile 20.02.2017 tarihleri arasinda yapilmistir. Veri toplama formlar ile
sporcularin besin secimleri, beslenme bilgi diizeyleri, antropometrik 6l¢iimleri dolayisiyla
biiytime ve gelismedeki yerleri ve beslenme durumlar1 sorgulanmis ve cinsiyete gore
karsilastirilmigtir. Verilerin analizi SPSS 23 programu ile yapilmis ve %95 giiven diizeyi ile
calhisilmigtir. Calismada parametrik test tekniklerinden t testi kullanilmistir.

Bulgular: Arastirma bulgularina gore kiz ve erkek adolesan basketbolcularin beslenme
durumlar1 irdelendiginde; yumurta, et, beyaz ekmek tiiketim miktarlarinda, besin
tercihlerinde farklihk goriilmektedir. Ornegin kiz basketbolcular daha cok sebze, meyve
ve tam tahilli ekmek tiiketmeyi tercih ederken erkek basketbolcular et, yumurta ve beyaz
ekmegi tercih etmektedirler. Arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunlugunun percentil

degerleri normal araliktadir. Az sayida malniitre ve obez sporcularin oldugu goriilmiistiir.
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Spor yapma nedeni sorgulandiginda zayiflama amachi olmadigi, sevdikleri icin spor
yaptiklar1 ifade edilmistir.

Sonug: Arastirma sonucuna gorekiz ve erkek basketbolcularin sporda beslenme bilgileri
¢ok kisitlidir. Bilgi diizeylerinin artirilmasi i¢in sporculara, ailelerine ve antrenorlerine
beslenme egitimi verilmelidir.

Anahtar Sozciikler: Adodlesan, basketbolcu, beslenme aligkanliklari.

Nutritional Status of Male and Female Basketball Players from the Basketball

Clubs and the Differences Between Male and Female Groups

Abstract

Aim: The research was planned and conducted in order to identify the nutritional status
of adolescents and boys in adolescents basketballs, to determine the dietary habits, to
identify differences among each other and to propose healthy nutrition habits with sports
to ensure healthy growth and development.

Method: This study was carried out between 01.12.2016 and 20.02.2017 on a total of 112
students, including 46 girls and 66 boys basketball players aged 11-17 in basketball clubs
of 36 schools in Sakarya. The study was conducted via the questionnaire method.
According to the questionnaire application, sportsmen 's nutritional choices, nutritional
knowledge levels, anthropometric measurements, growth and development status and
nutritional status were questioned and compared according to sex. The results were
analyzed with SPSS 23 program and the 95% confidence level was calculated. In the
study, t test was used from parametric test techniques.

Findings: According to research findings, when nutritional status of male and female
adolescent basketball players are examined; egg, meat, white bread consumption, food
preferences are different. For example, female basketball players prefer to consume
vegetables, fruits and whole-grain bread, while male basketball players prefer meat, eggs
and white bread. The percentiles of the majority of the athletes participating in the survey
are in the normal range. A small number of malnourished and obese athletes were found.
When questioned about the reasons for doing sports, it is stated that they are not aiming
to lose weight, they do sports because they enjoy it.

Conclusion: Our results indicate that the knowledge of male and female basketball
players on sport specific nutrition is very limited. Nutrition training should be given to
sportsmen, their families and their coaches in order to increase their knowledge level.

Keywords: Adolescent, basketball players, dietary habits.
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Giris

Adolesan donem, biiytiime ve gelismenin hizli oldugu bir donemdir. Bu dénemde
cinsiyet hormonlarindaki degisikliklerle beraber viicuttaki yag dokusu, kas ve
kemik yapisinda da degisiklikler goriiliir. Bu degisimler kiz ve erkeklerde
birbirinden farkhidir. Biiylime ve gelisme siiresince enerji ihtiyac1 arttigy gibi
olusan yeni dokular protein, vitamin ve minerallere olan gereksinimi de artmigtir.
Adolesan donem beslenmesindeki amagc bireyin enerji ve besin 6gesi ihtiyaclarimi
yeterli ve dengeli sekilde karsilamak, saghkl biiylime ve gelismeyi saglamaktir®-s.

Bu donemde spor yapanlarda enerji ve diger besin Ogeleri ihtiyac1 daha fazladir.
Gencin bu donemde yapilan spor dalinin ek enerji ihtiyac1 hesaplanmali, bu enerji
ilave olarak verilmelidir. Spor Oncesi ve sonrasi beslenmenin performansi
etkiledigi unutulmamalidir. Bu dénemde bilingsizce yapilan zayiflama diyetleri
yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olabilir. Sonug¢ olarak bu yas grubu
bireylerde cinsiyet farki ve beslenme farkina bagli olarak fazla kilo kaybi,

kansizlik, iyot eksiligi gibi saglik sorunlar: goriilebilmektedir.

Diyetenerjisinin %55-601 karbonhidrattan, %15 proteinden, %25-30’unun
yagdan karsilanmasi gerekir. Sporcu beslenmesinde amacg; sporcunun yasi,
cinsiyeti, yaptig1 sporun cinsi diisiiniilerek almasi gereken enerji, protein,
karbonhidrat, yag miktarlarim kargilamaktir. Sporcunun boyu, viicut agirhgi,
viicut yag ylizdesi, beslenme aligkanliklari, beslenme bilgi diizeyi, saglik, sosyal ve
ekonomik kosullar1 da dikkate ahmmaldir. Sporcunun beslenmesinde antrenman

ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler de yapilmalidir4.

Calismamizda kiz ve erkek adolesan donemi sporcularin beslenmesindeki

farkliliklar ve buna bagh olusan saglik sorunlar tartisilmigtir.

Gerec ve Yontem

Bu calisma Sakarya bolgesindeki toplam 36 okul basketbol kuliiplerindeki 11-17

yas arahigindaki 46 kiz 66 erkek basketbolcu olmak iizere toplam 112 6grenci
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iizerinde 01.12.2016 ile 20.02.2017 tarihleri arasinda yapilmistir. Arastirmaya
alinan grupta obez veya malniitre olma durumu kriter olarak ahmmamistir. Kiz ve
erkek sporcularin beslenme karakterleri ve sporcularda beslenme ile ilgili bilgi
diizeyi saptanmaya calisilmistir. Sporculara ne icin spor yaptiklari, ne siire
antrenman yaptiklari, 6giin atlama durumlari, besinlerin karbonhidrat, protein,
yag icerikleri ile ilgili bilgi diizeyleri, su i¢gme miktarlar1 ve giinliik besin
tliketimlerini saptamak amaciyla yaklasik 24 sorudan olusan bir veri toplama
formu uygulanmistir. Beslenme durumunun belirlenmesi i¢in 21 besinin tiiketim
sikhgi formu doldurulmustur. Cahisma; Istanbul Gelisim Universitesi Etik
Komisyonu tarafindan etik acidan uygun bulunmustur. Calismanin okullarda
uygulanabilmesi igin gerekli izinler Sakarya Milli Egitim Miidiirliigiinden

alinmistir.

Verilerin analizi SPSS 23 programi ile yapilmis ve %95 giiven diizeyi ile
caligilmigtir. Calismada parametrik test tekniklerinden t testi kullanilmistir.
Bagimsiz gruplar t testi; bagimsiz iki grubun nicel bir degisken agisindan

karsilastirilmasinda kullanilan test teknigidir.

Besin miktarlarinin cinsiyete gore farklilik gosterme durumu t testi ile analiz

edilmistir.
Bulgular
Calisma 01.12.2016 ile 20.02.2017 tarihleri arasinda yaslar 11 ile 17 arasinda

degismekte olan 46 kiz, 66 erkek toplam 112 basketbol sporu ile ilgilenen 6grenci

ile yapilmistir.
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Tablo 1: Arastirmaya katilan katilimcilarin agirhik ve boy bilgilerinin dagilimi

Kiz Erkek

n % n %
Yasa Gore Agirlik (Percentil)
<3-5 3 0,5 3 4,5
5-15 4 8,7 2 3,0
15-85 34 73,9 41 62,1
85-95 5 10,9 8 12,1
95- >97 (o} 0,0 12 18,2
Yasa Gore Boy (Percentil)
3-5 2 4,3 3 4,5
5-15 3 0,5 1 1,5
15-85 31 67,4 30 45,5
85-95 4 8,7 12 18,2
95-97 6 13,0 20 30,3

Tabloda katihmeilarin agirhk ve boy bilgilerinin cinsiyete gore dagilim
goriilmektedir. Kizlarin ve erkeklerin ¢ogunlugunun yasa gore agirlik percentil
degerleri 15-85. percentil arasindadir (%73,9 - %62,1). Kizlarin ve erkeklerin
cogunlugunun yasa gore boy percentil degerleri 15-85. percentil arasinda yani
normal aralhktadir (%67,4 - %45,5). Az sayida malniitre ve obez sporcularin
oldugu goriilmektedir. Basketbolcularda boy uzunlugu nedeniyle malniitre
sonuclar alinabilmektedir. Daha net bilgilere ulasabilmek i¢in BKI degerleri

hesaplanmalidirs.
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Tablo 2: Arastirmaya katilan katihmcilarin kisisel, saglik ve beslenme

bilgilerinin dagilimi

Kiz Erkek

n % n %
Yas
11-13 26 56,5 |29 439
14-17 20 43,5 |37 56,1
Spor yapmanizi saglayan etkenler
Kilo almak 1 2,2 0 0,0
Kilo vermek 0 0,0 2 3,0
Kilomu korumak 0 0,0 1 1,5
Saglikl yasamak icin 9 196 |1 1,5
Saghgimi korumak icin 36 783 |8 12,1
Bir giinde kag 6giin beslendiginizi belirtiniz.
2 2 4,3 4 6,1
3 26 56,5 |35 53,0
4 8 17,4 |22 33,3
5 ve daha fazla 2 4,3 1 1,5
Degisiyor 8 17,4 |4 6,1
Daha atladiginiz égiin
Sabah 16 348 |13 19,7
Kusluk 11 239 |9 13,6
Ogle 4 8,7 17 25,8
Ikindi 10 21,7 |19 28,8
Aksam 3 6,5 2 3,0
Gece 2 4,3 6 9,1
Ogiin atlama sebebi
Canim istemiyor 24 52,2 39 59,1
Vaktim olmuyor 10 21,7 15 22,7
Unutuyorum 2 4,3 3 4,5
Onemsemiyorum 5 109 |6 9,1
Yemek hazirlamak istemiyorum 5 10,9 3 4,5
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Yemek yeme siireniz

10 dakikadan az 2 4,3 5 7,6
10-15 dk 28 60,9 |40 60,6
20 dk 7 15,2 |18 27,3
25-30dk 5 109 |2 3,0
30 dk.dan fazla 4 8,7 1 1,5

Spordan énce karbonhidrat sonrasinda

protein tiiketme durumu

Evet 6 13,0 7 10,6
Hayir 20 43,5 34 51,5
Dikkat etmiyorum 20 43,5 25 37,9
Sizce miisabakaya cikmadan kag saat énce

yemek yenmelidir? 20 43,5 20 30,3
1-2 saat 22 47,8 | 42 63,6
2-3 saat 1 2,2 3 4,5
3-4 saat 3 6,5 1 1,5
Fark etmez

Miisabakadan énce yemek seciminde en ¢ok

dikkat edilen hususlar

Hafif yiyecekler olmasi 30 65,2 44 66,7
Sulu yiyecekler olmasi 0 0,0 1 1,5
Proteinli yiyecekler olmasi 1 2,2 6 9,1
Yagh yiyecekler olmasi 0 0,0 1 1,5
Karbonhidrath yiyecekler olmasi 6 13,0 |8 12,1
Fark etmez 9 19,6 6 9,1

Adolesan kiz ve erkek bireylere neden spor yaptiklar: soruldugunda her iki grupta
da cogunluk olarak ‘sporu sevdigim icin’ cevabi alinmustir (%78,3 , %83,3). Ikinci
en cok verilen cevap ise ‘saglikli yasamak icin’ olmustur (%19,6 , %12,1). Ancak
beklenildiginin aksine kizlardan ‘kilo vermek’ cevabini veren olmamistir (%0,0).

Erkeklerin ise yalnmizca %3,0% sporu kilo vermek icin yapmaktadir. Kizlarin daha
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once diyetisyene gitme oraninin (%8,7) erkeklerden daha fazla oldugu (%1,5)

gorilmiistiir.

Daha onceki calismalarla uyumlu olarak bu ¢alismada da adolesan donem kiz
bireylerin en cok (%34,8) kahvaltiy1 atladig1 saptanmistir. Erkekler ise en c¢ok
(%28,8) ikindi Ogiiniinii atlamaktadirlar. Neden 6giin atlandig1 soruldugunda ise
kizlar ve erkekler biiyiik cogunlukla (%52,2, %59,1); “Canim istemiyor.” cevabini
vermiglerdir. Giinde kag 6giin beslendikleri arastirildiginda her iki grubun da 3

ogiin beslendigi (kiz %56,5, erkek %53,0) goriilmiistiir.

Yemek yeme stireleri karsilastirildiginda her iki grup da yemeklerini ortalama 10-
15 dakikada yemektedirler (Kizlar %60,19, erkekler %60,6). Yemek yeme siiresi
20 dakikay1 bulanlarin oram ise kizlarda %15,2 iken erkeklerde %27,3’tiir. Kizlar

erkeklere oranla yemeklerini biraz daha hizli yemektedirler.

Kizlarin %47,8’i miisabakaya cikmadan en son 2-3 saat once yemek yenmesi
gerektigini diisiiniirken %43,51 en son 1-2 saat énce yemek yenmesi gerektigini
diisiinmektedirler. Erkeklerde ise bu oran sirasiyla %63,6 ve %30,3tir.
Erkeklerin cogunlugu miisabakalardan 2-3 saat once yemek yenmesinin daha
uygun oldugunu diistinmektedirler. Her iki gruba da miisabakadan once ne
yenmesi gerektigi soruldugunda her iki grup da ‘hafif yiyecekler’ secenegini
isaretlemistir (Kizlar %65,2, erkekler %66,7). Ancak spordan once karbonhidrat
spordan sonra karbonhidrat protein kompleksitiiketip tliketmedikleri
soruldugunda her iki grup da benzer oranlarda ‘evet’ demistir (Kizlar %13,0,
erkekler %10,6) erkeklerin cogunlugu (%51,7) ‘hayir’ derken, kizlarin %43,5’i
hayir diger %43,51 ‘ise dikkat etmiyorum’ cevabini vermistir. Erkeklerde bu
cevabin oranmi1 %37,9’dur. Kas dokusunun korunmasi agisindan her iki grubun da
miisabaka oncesi ve sonrasi beslenme hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiklar

sonucu diistiniilebilir=.
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Tablo 3: Besin tiiketim siklig1 ve ortalama besin tiiketim miktarlar1 dagilimi

Besin Kiz Erkek p

n % Ort. n % Ort.

miktar miktar

Tam bugday ekmek 21,4 g 15,018 0,180
Her giin 21 45,7 17 25,8
Haftada 1-2 19,6 11 16,7
Ayda 1-2 10,9 15 22,7
Hic 11 23,9 23 34,8
Beyaz ekmek 36,058 63,78 0,000*
Her giin 29 63,0 54,0 | 81,8
Haftada 1-2 10 21,7 10,6
Ayda 1-2 2,2 4,5
Hic 6 13,0 3,0
Sarkiiteri 9,40 g 9,03 0,860
Her giin 5 10,9 5 7,6
Haftada 1-2 23 50,0 36 54,5
Ayda 1-2 14 30,4 21 31,8
Hic 4 8,7 4 6,1
Kwrnmazi et 9,358 18,75 g 0,000%
Her giin 1 2,2 3 4,5
Haftada 1-2 27 58,7 52 78,8
Ayda 1-2 12 26,1 10 15,2
Hig 6 13,0 1 1,5
Beyaz et 18,48 g 17,74 g 0,340
Her giin 0] 0,0 3 4,5
Haftada 1-2 31 67,4 44 66,7
Ayda 1-2 14 30,4 17 25,8
Hic 1 2,2 2 3,0
Kurubaklagil 9,90 g 10,55 0,800
Her giin 5 10,9 9 13,6
Haftada 1-2 31 67,4 43 65,2
Ayda 1-2 10,9 10 15,2
Hic 5 10,9 4 6,1
Cig sebze ve salata 86,84 ¢g 66,90g | 0,220
Her giin 23 50,0 20 30,3

A.H. OZKARABULUT, M.A. YUREK
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Haftada 1-2 16 34,8 26 39,4

Ayda 1-2 1 2,2 12 18,2

Hig 6 13,0 8 12,1

Meyve 49,80 g 44,50 g 0,650
Her giin 32 69,6 35 53,0

Haftada 1-2 10 21,7 25 37,9

Ayda 1-2 2 4,3 4 6,1

Hic 2 4,3 2 3,0

Siit, yogurt, ayran 121,96 126,81 0,480
Her giin 18 39,1 | ml 26 39,4 | ml

Haftada 1-2 26 56,5 39 59,1

Ayda 1-2 1 2,2 0 0,0

Hic 1 2,2 1 1,5

Peynir 32,69g 33,758 | 0,850
Her giin 28 60,9 39 59,1

Haftada 1-2 13 28,3 20 30,3

Ayda 1-2 3 6,5 3 4,5

Hic 2 4,3 4 6,1

Sititlii Tath, Dondurma 10,44 g 6,99 g 0,180
Her giin 3 6,5 2 3,0

Haftada 1-2 29 63,0 37 56,1

Ayda 1-2 14 30,4 26 39,4

Hic 0 0,0 1 1,5

Ekmek tiiketimleri karsilastirildiginda kizlarin %45’si her giin tam tahilli ekmek
tiketmeyi tercih ederken erkeklerin %25,8’1 her giin tam tahilli ekmek
tiiketmektedir. Kizlarin giinliik tam tahillh ekmek tiiketim miktar1 21,40g iken
erkeklerinki 15,01g’dir. Ayn1 zamanda giinliik beyaz ekmek tiiketim miktarlar
kizlarda giinliik 36,95g iken erkeklerde 63,70g’dir. Kizlar erkeklere oranla daha

fazla tam tahilli ekmek ve daha az beyaz ekmek tiiketmektedirler.
Kizlar ve erkeklerin giinliik et grubu tiiketimleri karsilastirildiginda kizlarin
giinde 9,49g salam-sosis, 21,19g yumurta, 9,35g kirmizi et ve 18,48g beyaz et

tiikettikleri saptanirken erkeklerin 9,03g salam-sosis, 34,83g yumurta 18,75g
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kirmizi et ve 17,74 g beyaz et tiikettikleri saptanmistir. Kizlarin erkeklerden cok
daha az kirmiz1 et ve yumurta tiikettikleri goriilmiistiir. Kizlar erkeklerden daha
az protein almaktadir. Kirmiz1 et tiilketim miktarlar1 karsilagtirldiginda kizlar
giinde yaklasik 9,35g kirmizi et tiiketirken erkekler 18,75g kirmiz1 et
tiiketmektedirler. Adolesan donem kiz bireylerin, bu donemde menstural
dongiilerinin basladig: diisiiniildiiglinde demir eksikligi anemisi yasamamak i¢in
et, yumurta gibi iyi kalite protein ve demir iceren gidalar1 daha fazla tiiketmeleri

onerilmektedir.

Kurubaklagil (Kizlar 9,90g, erkekler 10,55g) ve sebze yemeklerini (Kizlar 101,62g,
erkekler 97,63g) her iki grup da birbirine yakin miktarlarda tiiketmektedirler,
kizlar erkeklere oranla daha fazla ¢ig sebze ve salata tliketmektelerdir (Kizlar
86,84g, erkekler 66,90g).

Aradaki farkliliklar fazla biiyiik olmamakla birlikte tath tiiketim miktarlar
incelendiginde kizlarin erkeklere oranla daha fazla siitli tath (Kizlar 10,44g,
erkekler 6,99g) ve daha fazla hamur taths1 (Kizlar 8,16g, erkekler 6,44g)
tlikettikleri goriilmiistiir. Kizlarin erkeklere kiyasla tathyr daha ¢ok sevdikleri
sonucuna ulagilabilir. Ozetle beslenme aliskanlklar1 incelendiginde kizlarm
erkeklere oranla daha fazla salata ve tam tahilli ekmek tiiketmeyi sectikleri
erkeklerinse kizlara oranla daha proteinli ve yagh beslendikleri goriilmiistiir.

Yapilmis bircok calisma ile uyumludurs.

Hergiin taze veya kuru meyve tiiketilmektedir. Tiiketim miktarlarina bakildiginda
kizlar giinde yaklasik 49,80g; erkekler ise giinde ortalama 44,50g meyve
tiilketmektedir. Bu degerler onerilen tiiketim miktarlarinin altindadir. Bu durum
gelecekte bu bireylerin vitamin eksiklikleri yasayabilecegi ihtimalini

diistindiirmektedir.

Siit ve yogurt tiiketimleri degerlendirildiginde kiz ve erkeklerin bir kismi (%39,1,
%39,4) her giin siit ve yogurt tiikettiklerini ¢cogunlugu ise (%56,5, %59,1) haftada
1-2 kez tiikettiklerini belirtmiglerdir. Giinliik ortalama tiiketim ise kizlarda

121,96g iken erkeklerde 126,81g’dir. Peynir tiiketim sikligina bakildiginda her iki
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grubun da ¢ogunlukla ‘her giin’ cevabini verdigi goriilmektedir (%60,9, %59,1).
Giinliik ortalama tiiketim ise kizlarda 32,69g iken erkeklerde 33,75g’dir. Bu
sonuclara bakildiginda her iki grubun de kalsiyum eksikligi ve buna bagh
hastaliklardan korunmalar igin giinliik siit ve yogurt tiiketimlerini artirmalar1

gerektigi sonucuna ulagilmistir.

Su tiiketimleri ele alindiginda kizlarin cogunlugu (%37,0) giinde 1,5lt’'den az
erkeklerin cogunlugu (%33,3) ise 1,5-2lt aras1 su tiiketmektedirler. Her iki grubun
da yaptiklar1 antrenman goz oniinde bulundurularak su tiiketimlerinin az oldugu
soylenebilir. Su disinda tiiketilen icecekler incelendiginde her iki grup da giinliik
aym1 miktarlarda cay (kizlar 125,82ml, erkekler 131,09ml) ve Tiirk kahvesi
disindaki kahveleri (Kizlar 23,27ml, erkekler 23,02ml) tiiketirken kizlar daha
fazla Tiirk kahvesi (Kizlar 8,83ml, erkekler 5,62ml), erkeklerse daha fazla enerji
icecegi (Kizlar 3,27ml, erkekler 8,86ml) tiiketmektedirler. Su disinda en cok
tercih edilendiger icecekler kizlar sirasiyla ayran-cacik (%26,1), siyah cay (%21,7),
kola-gazoz (%17,4) ve meyve sular1 (%17,4) erkekler sirasiyla siyah cay (%40,9),
ayran-cacik (%25,8), meyve sular1 (%12,1) tercih etmektedirler. Bu sonuclardan
hareketle kizlarin daha cok ayran-cacik ve tiirevlerini erkeklerinse siyah cay
tiiketmeyi sevdikleri soylenebilmektedir. Giinliik tiiketilenkurubaklagil, meyve,
sebze miktarlar1 birbirine ¢ok yakindir. Yalmzca cig sebze ve salata tiiketim
miktar1 kizlarda erkeklerden daha fazladir (Kizlar 86,84g, erkekler 66,90g).
Sonug olarak kizlarin daha fazla posa aldig1 soylenebilir. Posa bircok yararinin

yani sira bagirsaklarin diizenli calismasi icin de ¢ok 6nemlidir.

Kizlarin ve erkeklerin fastfood tiiketme aligkanliklari incelendiginde kizlarin ve
erkeklerin cogunlugunun ayda 1-2 kez fastfood tiikettikleri goriilmiistiir (%58,7 -
%48,5). Buna ek olarak kizlar ve erkeklerin ¢ogunlugunun haftada 1-2 kez
kizartma (%56,5 - %59,1); tost, simit, pogaca (%52,2 - %51,5); kraker, cips (%43,5
- %48,5), 1-2 kez kek, pasta (%58,7 - %71,2) tiikettikleri goriilmiistiir. Bu bilgiler
degerlendirildiginde her iki grupta da fastfood ve paketli gida tiiketiminin biraz

fazla oldugu diisiiniilebilir.
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Tartisma

Adolesan donem sporcularin yeterli ve dengeli beslenmesi biiylime ve gelisme
icin son derece Oonemlidir. Adolesan donemde yapilan egzersiz saghgi olumlu
yonde etkilemekte ve bu donemde kazanilan beslenme aligkanliklar1 6miir boyu
beslenme seklimizi belirlemektedir. Adolesan donemde enerji ve besin 6geleri

ihtiyaci asagidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 4: Adolesan donemde enerji ve besin 6gesi ihtiyacglar: dagilimi

14 — 18 Kiz 14 — 18 Kiz
Enerji (kkal/giin) 2368 3152
Karbonhidrat (g/giin) 130 130
Toplam posa (g/giin) 28 38
n-6 Coklu doymamis yag 11 16
(g/gtin)
n-3 Coklu doymamas yag 1,1 1,6
(g/gtin)
Protein (g/glin) 46 52
D vitamini 5 5
Kalsiyum 1300 1300
Iyot 150 150

Stang J, Story M (eds) Guidelines for Adolescent Nutrition Services, http://www.epi.umn.
edu/let/pubs/img/adol ch3.pdf, Erisim tarihi: 08 Kasim 2017.

Yapilan sporla giinliikk enerji ve besin oOgeleri ihtiyaci artacaktir. Gencin bu
donemde ugrastigl spor dalinin ne kadar ek enerji gerektirdigi hesaplanmali, bu
enerjiyi karsilamak icin diyet tekrar diizenlenmeli ve geng bilgilendirilmelidir.
Basketbol agir aktivite sporudur. Agir aktiviteli faaliyetler, nefes almanin ve kalp
atim sayisinin normalden ¢ok daha fazla oldugu veya kaslarin daha fazla
zorlandigl, c¢ok fazla caba gerektiren aktiviteleri tanimlaré. Adolesan kiz ve
erkeklerde agir aktiviteli faaliyetler icin enerji gereksinmesi asagidaki tabloda

gosterilmistir.
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Tablo 5: Yas ve cinsiyete gore agir aktiviteli faaliyetler icin enerji gereksinmesi

YAS (Yil) KIZ ERKEK

Kkal/Kg FAF Kkal/Kg FAF
10-11 66 1.95 74 1.95
11-12 63 2.00 72 2.00
12-13 60 2.00 69 2.05
13-14 57 2.00 66 2.05
14-15 54 2.00 65 2.15
15-16 52 2.00 62 2.15
16-17 51 2.00 59 2.15
17-18 51 1.95 57 2.15

Not: FAF= Fiziksel Aktivite Faktori

Bu donemdeki enerji ve besin eksikligi biiylime ve gelismenin geri kalmasina
sebep olacaktir. Biiylime ve gelismenin normal oldugunu anlamak icin ¢ocuk ve
adolesanlarin antropometrik oOlciimleri WHO tarafindan belirlenen olmasi
gereken referans degerleri ile karsilastirlhp degerlendirilmelidir?7. Bizim
calismamizda kiz ve erkek sporucularda boy ve agirlik yaslarina gore ¢ogunlukla

normal simirdadir.

Bu arastirmada adolesan donem basketbolcularin besin se¢imlerinin, beslenme
aligkanhiklarinin ve giinliik beslenme durumlarinin cinsiyete goére ne gibi

farkliliklar gosterdigi tartisilmistir.

Ulkemizde addlesan dénemi bireylerin beslenme aliskanliklar1 hakkinda yapilmis
bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir. Ne yazik ki bir¢ok arastirmada sagliksiz beslenme
aliskanhklar saptanmistir. Yapilan bir ¢calismada 10-17 yas arasindaki bireylerin
onemli ol¢lide sagliksiz beslenme aliskanlhklarina sahip oldugu ve sagliksiz
beslenme aliskanlhiklarinin yasla birlikte artis gosterdigi sonucuna ulasilmistir.
Okul cocuklarinin atighrmaliklart ¢ok sik tiikettikleri ve 6giin atladiklan
belirtilmistir. En ¢ok atlanan 6giin ise kahvaltidir®'. Bizim c¢alismamizda da

kizlarin en cok atladigi 6giin kahvalti, erkeklerde ise 6gle yemegi ve ikindi ara
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oglinii olarak saptanmistir. Aksoydan ve arkadaslarinin 2011 yilinda yaptiklan
arastirmada; O0gretim kademesi biiyiidiikce kahvalti yapma sikliginin azaldigim
gosteren calismalar vardir. Ilkégretim ve ortadgretimdeki erkek ogrenciler kiz
ogrencilere kiyasla daha diizenli bir sekilde aksam yemegi yemektedirler. Her iki
cinsiyette de yemeklerin hizli yenmesi kotii beslenme aligkanliklarindandir.
Ogretim kademesi biiyiidilkce o6gle yemegini okul yemekhanesinde yiyen
ogrencilerin sayis1 azalmakta yerine “fastfood” tiiketimi artmaktadir.
Aragtirmamizda fastfood tiiketiminden c¢ok pogaca, cips, kek, kraker, pasta
tilketiminin fazla oldugu goriilmiistiir. lkogretim ve ortadgretim yas gruplarinin
ikisinde de kiz 6grenciler erkek o6grencilere kiyasla kantinden daha fazla yiyecek
ve icecek almaktadirlar. Kantinden en sik alinan yiyecekler sirasi ile cikolata ve
sekerleme (%23.4), gazh icecekler (%13.3), biskiivi (%12), pogaca, tost (%12),
hamburger (%10), cips (%9), meyve sulari(%8)* oldugu ve calisamizla paralel

oldugu sonucuna varilmistir.

Adolesan donem bireylerinin giinliilk protein ihtiyaci yaklasik 45-60 gr’dir.
Kizlarda 0,8 g/kg/giin, erkeklerde 1g/kg/giin, gereksinimi karsilamaktadir.
Adolesan donemde en 6nemli mineraller; kalsiyum, demir, magnezyum, sodyum
ve cinkodur2. Kemik kiitlesinin %451 bu donemde gelistigi i¢cin uygun miktarda
kalsiyum almak c¢ok onemlidirs. Giinde yaklasik olarak 1200 mg kalsiyum
alinmasi; bunun saglanabilmesi icin adélesan donemdeki bireylerin her giin 3-4
porsiyon kadar kalsiyumdan zengin gida almalar1 onerilmektedir. Erkeklerin
giinliik kalsiyum gereksinimi kizlardan daha fazladir2. Calismamizda her iki
grupta da tiiketilen siit yogurt miktar1 ortalama 121 — 126 g.la peynir miktar:
ortalama 30g.la yeterli degildir. Onerilen miktarlari karsilamamaktadir. Adlesan
donemde kas kiitlesi de artar. Olusan yeni kas hiicrelerinin enerji iiretimi icin
oksijene ihtiyac1 vardir. Demir ise bu oksijenin tasinmasinda gorevlidir. Bu
nedenle adolesan donemdeki bireylerin demir ihtiyacinin kargilanmasi
onemlidirs. Demir eksikliginin ortaya ¢ikmasindaki fizyolojik nedenler ¢ocukluk
cagindaki hizh biiylime ve menstruasyon olarak siralanir bu yiizden kizlarda

demir eksikligi anemisi goriilme siklig1 daha fazladirs.
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Tablo 6: Adolesan donemde genellikle yetersiz veya fazla alinan besin 6geleri

Kiz Erkek

Onerilenden az Folat X
alindiginda A vitamini
E Vitamini X
Be Vitamini
Kalsiyum
Demir
Cinko
Magnezyum

Posa

Onerilenden fazla Total yag

alindiginda Doymus yag

ST T BB e B B S I IS

Sodyum

Kolesterol

B I B I I

Toplam seker

Stang J, Story M (eds) Guidelines for Adolescent Nutrition Services, http://www.epi.umn.
edu/let/pubs/img/adol ch3.pdf Erisim tarihi: 08 Kasim 2017.

Calismamizda kizlarin erkeklere gore daha az kirmizi et ve yumurta tiikettikleri

goriilmiistiir. Anemi olasilig1 yiiksektir.

C vitamini eksikligine bagh olarak da demir eksikligine rastlanabilir4. Enerji
ihtiyacinin artmis olmas1 B grubu vitaminlere olan ihtiyaci da arttirir’s. Cinko
biiytime ve cinsel gelisme tizerinde rol oynadigl icin adolesan bireyler igin
onemlidirs. A vitamininin iireme, biiyiime ve gelismede rolii varken, D vitamini
kalsiyum dengesinin saglanmasi, iskelet sisteminin biitiinliigliniin korunmasi
agisindan 6nemlidir. Serbest radikal hasarina kars1 E vitamini gibi antioksidan
vitaminler de 6nemlidirs. Arastirmamizda bunlarin saglanmasi icin gerekli sebze,
meyve tiikketimi miktarlarinin yeterli olmadig1 goriilmiistiir. Posa acgisindan da

meyve, sebze, kurubaklagil tiilketimi onemlidir.
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4-14 yas arasi cocuk ve adolesanlarla yiiriitiillen bagka bir calismada da kizlarin
erkeklere gore meyve ve sebzeleri, erkeklerin ise kizlara gore yagh ve sekerli
besinleri, et {irlinlerini, islenmis etleri ve yumurtayn daha fazla sevdigi

belirlenmistir. Bizim calismamizda da sonuglar benzer bulunmustur.

Su insan yasami icin en onemli oOgelerden biridir'79. Suyun viicudumuzda
elektrolitlerin tasinmasi, viicutta metabolik olaylar sonucu olusan fiire,
karbondioksit gibi metabolitlerin bobreklerden atilmasii saglamak gibi bircok
gorevi vardir. Su aym zamanda eklemlerin kayganhgini saglar, metabolik
olaylarin olusmasi i¢in ortam hazirlar, tiikiiriik ve mide sivisi icerigine katilir, kan
yoluyla besin 0Ogeleri ve hormonlarin tasinmasini saglar, viicut 1sisinin
denetlenmesinde de gorev alir. Terleme ile artan viicut sicakligin1 dengelemek ve
olusan su kaybimi karsilamak icin su tiiketiminin artirilmasi unutulmamali,
sporcular bu konuda bilgilendirilmelidir. Su kayb1 sporcunun bireysel
ozelliklerine, antrenman yogunluguna ve hava kosullarina baghdir. Antrenman
yogunluguna gore terle ortalama 1,5 litre sivi kayb1 yasanmaktadir. Miisabaka
sirasinda ise bu kayip hava sicak iken 4 litreyi bulabilir. Terle kaybedilen
elektrolitler de 6nemlidir. Bu kaybi karsilamak i¢in sofra tuzu kullanilabilir. 1 litre
su kaybi icin Y2 tath kasigi tuz alinmasi onerilmektedir. Sporcu olmayan kisiler
i¢in giinde 8-10 bardak siv1 tiiketimi Onerilirken sporcular i¢in bu miktar yeterli
olmamaktadir. Pratik olarak alinan her 1000 kkal igin 1 litre sivi tiiketimi
onerilmektedir. Sporcular egzersiz sirasinda her 20-30 dakikada bir iki su
bardag sivi tiiketmeye dikkat etmelidirler2c.Dehidratasyon onemli bir sorun
olabilir. Izotonik icecekler her zaman daha iyidir2. Yaptigimiz arastirmada kiz ve
erkeklerin giinliik 1,5den az tiikettikleri goriilmiistiir. Antremanlar da goz oniinde
bulunduruldugunda yetersiz oldugu goriilmiistiir. Suyun yeterli alinmamasina

bagh olarak ortaya ¢ikan dehidratasyon sorun yaratmaktadirs.

7-12 yaslar1 arasinda aktif olarak basketbol oynayan erkek cocuklar ile spor
yapmayan ayni yas grubundan cocuklar karsilastirildiginda spor yapmayan
cocuklarin viicut yag yiizdesi ortalama parametrelerinde artis goriiliirken,
basketbol oynayan cocuklarin viicut yag yiizdesi ortalama parametrelerinde

istatistiksel acidan anlamli bir farkhilik bulunamamistir. Basketbol oynamanin
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viicut yag oranimi korudugu, hatta daha uzun bir calisma ile diisebilecegi ve
obezite riskini de onleyebildigi sonuglarina ulagilmistirz. Bu nedenlerle gelisim
donemindeki oOgrencilere basketbol sporunun yapilmasi1 Onerilmektedir.
Basketbol sporunu diizenli ve programl bir sekilde uygulandigi takdirde, bu
yastaki cocuklarin gelisimine katki saglayacagi, viicut yag yiizdesini korudugu
diisiiniilerek, cocuklarin gelisimi agcisindan dogru beslenme bilgisi ile basketbol ve

bircok spor dalinin uygulamasi 6nerilmektedirs.

Sonuc ve Oneriler

Adolesan donemde yeterli ve dengeli beslenme saghkli biiyiime ve gelismenin
saglanabilmesi acisindan ¢ok onemlidir. Bu donemde yapilan sporla beraber
ortaya cikan fazla enerji ve diger besin 6gesi ihtiyacinin karsilanmasi gerektigi
unutulmamahdir. Aksi takdirde biiylime ve gelisme olumsuz yonde
etkilenmektedir. Dikkat edilmesi gereken nokta proteinler besin ya da toz
formunda fazla alindiginda ihtiyacin fazlasi yaga doniiserek depo edilmektedir.
Bu durum sismanhga ve bobrek soliit yiikiinlin artmasina neden olmaktadir4. B
grubu vitaminleri genel olarak organizmada enerji olusumunda gorev
almaktadirlar. Ozellikle Tiamin olmak iizere, riboflavin, biotin, niasin, pentotanik
asit ve B6 vitamini enerji olusumunda gorev alan B grubu vitaminlerinin eksikligi
enerji metabolizmasinda eksikliklere yol acabilir?’. Basketbol siirekli oyuna
odaklanmay1 gerektirdiginden omega 3 yag asidi ahmimi Onemlidirs.
Aragtirmamizda beyaz et tiilketiminin az olmasi bu grubun yeterli tiiketilmedigini
gostermektedir. Sporcu ozellikle balikk yemege yonlendirilmelidir. Su kaybi
sporcunun bireysel 6zelliklerine, antrenman yogunluguna ve hava kosullarina
bagh olarak mutlaka karsilanmahdir. Antrenman yogunluguna gore terle
ortalama 1,5 litre sivi kayb1 yasanmaktadir. Elektrolit kayb1 icinse sofra tuzu
kullanilabilir. 1 litre su kaybi i¢in %2 tath kasigi tuz alinmasi onerilmektedir.
Antrenman sonrasinda ise sivi alimina hemen baslanmali ve antrenman yapilan
her saat icin 3 su bardag1 siv1 tiiketilmelidir. Egzersiz oncesi ve sonrasi alinan

sivilar %4-8 oraninda karbonhidrat icerebilirlers-22.
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11-17 yas adolesan donem basketbolcular iizerinde yapilan bu arastirmada kizlar
ve erkeklerin baz farkl beslenme aligkanlhiklarina sahip olduklar1 goriilmiistiir.
Bu nedenle adolesan cagi sporcularin ve ailelerinin beslenme konusunda
bilin¢lendirilmesi gerekmektedir. Cocuklara kahvalti yapma aliskanhg
kazandirilmahdir. Yemekler aile ile beraber yenmeli ve beslenme aligkanliklar:
iizerinde ailenin roliiniin 6nemi unutulmamalidir. Her iki grupta da sebze, meyve
tiiketim miktar1 artirnlmal,, ¢ocuga sevdigi meyveler verilmelidir. Meyve ile
beraber ceviz, badem gibi kuruyemisler de verilerek artan enerji ihtiyac
karsilanabilir. Okula giderken yanina taze veya kuru meyveler verilebilir ve
boylece saglikli ara 6glin yapma aligkanlig1 kazandirilirken ayni zamanda paketli
yiyeceklerden uzak kalmasi da saglanabilir. Okul kantinlerinde paketli gidalar
yerine meyve, kola ve gazl icecekler yerine siit ve ayran satilmali; cocuklarin
onerilmeyen gidalara ulasimi sinirlandirilmahlidir. Kizlarda ozellikle kirmizi et,
yumurta, yagh tohumlarin tiiketimi artirilarak demir eksikligi anemisinin oniine
gecilmelidir. Saghkh bir kemik gelisimi, kemik yogunlugunun artirilmasi, boy
uzamasinin saglanmasi i¢in her iki grupta da siit ve yogurt tiiketimi artirilmals,
onerilen deger olan giinliik 3-4 porsiyon siit-yogurt tiiketimine ulasilmalidir.
Viicut direncini artirmak icin probiyotik siit iiriinlerinin tiiketilmesi gerektigi de
unutulmamalidir. Bagirsak calismasinin diizenli olmasi, savunma sisteminin
giiclendirilmesi acisindan sebze, meyve, kurubaklagil gibi posadan zengin
gidalarin tiiketimi artirllmalidir. Ozellikle erkeklerde tam tahillh ekmek tiiketimi
artirnlmahidir. Her iki grupta da yemek yeme siireleri uzatilmali, yiyecekler yavas
cignenmelidir. Su tiiketimi artirllmali ve yapilan antrenmana gore gerekli su
takviyeleri yapilmaldir. Adolesan donem basketbolcu kiz ve erkekler miisabaka
oncesi, sonrast ve miisabaka sirasinda beslenme hakkinda bilgilendirilmeli,
beslenmenin Onemi ve performansa etkisi anlatilmalidir. Ayni zamanda

antrenorleri ve aileleri de bilgilendirilmelidir.
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