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Ozet

Koronaviriis salginiyla birlikte sosyal izolasyon, maske kullanimi gibi daha once yasamadigimiz bir doneme
girdik ve bu donemde 10-19 yas araliginda olup aktif olarak spor yapan addlesanlar bir anda evde kalmak
zorunda kaldilar. Bu sebeple Yozgat’ta yasayan 10-19 yas araliginda olan ve aktif olarak spor yapan
adolesanlarin  beslenme aligkanliklarindaki degisimi saptamak i¢in bu ¢alisma planlanmistir. Yozgat il
merkezinde yapilan bu c¢alisma tanimlayici kesitsel bir arastirma seklinde planlanmigtir. Bu arastirma
kapsaminda 10-19 yas aras1 300 (kiz-erkek) spor yapan adolesana tarafimizca hazirlanan anket formu
uygulanmigtir. Arastirmada ‘‘yiiz ylize anket’’ teknigi kullanilmistir. Katilimeilarin %37,0°si kiz, %63,0%1
erkektir. Katilimcilarin arasinda en ¢ok tercih edilen spor dali tekvandodur. Adoélesanlarin %47,30’unun
herhangi bir beslenme programi bulunmazken, %15,70’inin beslenme programi antrendr tarafindan verilmistir.
Genel olarak bakildiginda dénemlere gore besin tiiketim sikliklarinda 6nemli degisme gézlenmezken evde kalma
doneminde beyaz et tiketiminde gozle gorilir bir degisme olmustur. Pandemi Oncesi donemde sporcu
adolesanlar yasamlarinin biiyiik ¢cogunlugunu disarida gegirdikleri i¢in evde kalma veya yeni normal donemde
adolesanlarin pandemi Oncesi doneme goére daha saglikli beslendikleri diisiintilmiistiir. Ancak bu {i¢ donem
arasinda saglikli beslenme agisindan 6nemli farklar bulunmamaktadir. Addlesanlarin birgogu biiyiime-gelisme ve
spor performanslari i¢in gerekli mikro ve makro besin 6gelerini yeterli miktarda tiiketmemektedirler.

Anahtar Kelimeler: Adodlesan, Sporcu adélesan, Saglikli beslenme, Coronaviriis

Questioning The Pre-Pandemic, Staying Home and New Normal Eating
Habits of Adolescents Living in Yozgat and Actively Doing Sports

Abstract

With the coronavirus epidemic, we entered a period that we haven’t experienced before, such as social isolation
and the use of masks, and in this period, adolescent between the ages of 10-19 and actively doing sports had to
stay at home. For this reason, this study was planned to determine the change in the nutritional habits of
adolescents between the ages of 10-19 living in Yozgat and actively doing sports. This study, which was carried
out in the city center of Yozgat, was planned as a descriptive cross-sectional research. Within the scope of this
research, a questionnaire form prepared by us was applied to 300 (female-male) adolescents between the ages of
10-19 who do sports. The "face to face survey" technique was used in the research. 37.0% of the participants are
female and 63.0% are male. The most preferred sport among the participants is taekwondo. While 47.30% of the
adolescents did not have any nutrition program, the nutrition program of 15.70% was given by the trainer. In
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general, there was no significant change in the frequency of food consumption according to the periods, while
there was a noticeable change in the consumption of white meat during the stay at home period. Since athletic
adolescents spent most of their lives outside in the pre-pandemic period, it was thought that adolescents in the
new normal period or in the period of staying at home ate healthier than the pre-pandemic period. However,
there is no significant difference between these three periods in terms of healthy nutrition. Most of the
adolescents do not consume enough micro and macro nutrients required for growth-development and sports
performance.

Keywords: Adolescent, Athlete adolescent, Healthy eating, Coronovirus

GIRIS

Ergenlik (Addlesan dénem), Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan 10-19 yas aralig1 olarak
tanimlanan, ergenlerin yasam kalitesini, iyilik halini ve saglik durumunu etkileyen biligsel,

psikolojik ve duygusal alanlardaki énemli degisikliklerle karakterize edilen fiziksel biiylime
ve hizli gelisme donemidir (Frisen, 2017; Patton, Sawyer, Santelli ve digerleri, 2016).

Aralik 2019'da, siddetli akut solunum sendromu ile iliskili koronaviriis-2 (SARS-CoV-2)
enfeksiyonunun neden oldugu koronaviriis hastaligi, Cin'in Wuhan kentinde ortaya cikt1 ve
diinya capinda hizla yayildi. WHO Genel Direktorii, Cin disindaki artan enfeksiyon oraninin
bir sonucu olarak COVID-19 salginimi 12 Mart 2020'de “pandemi" olarak ilan etti (Dietitians
of Canada, 2017). COVID-19 hastaliginin en yaygin klinik semptomlari, kuru 6ksiiriik, ates
ve nefes darligidir. Bazi hastalarda bogaz agrisi, bas agrisi, kas agrisi, yorgunluk ve ishal gibi
baska belirtiler de goriildii. Cocuklarda enfeksiyon, yetiskinlere kiyasla genellikle ¢ok daha
hafif klinik semptomlarla ve hatta asemptomatik olarak kendini gosterdi (Chen, 2020).

Tiirkiye'de ilk vaka 11 Mart 2020 tarihinde bildirilmistir (Korkmaz, Tiire, Dorum ve Kilig,
2020). Bu tarihten sonra okullara ve velilere bilgilendirme notlar1 gonderildi ve 16 Mart 2020
tarihi itibariyla okullarda ve iiniversitelerde egitime ara verildi, zaman zaman vaka sayilarinin
diismesi ile birlikte okullar acilsa bile uzaktan egitim devam etti. Hastaliklarin toplumda
yayilmasini durdurmak i¢in 21 Mart 2020 tarihinde 65 yas iistii, kronik hastaligi olanlar ve 20
yas alt1 kisilere sokaga ¢ikma yasagi seklinde kisitlama getirildi (Demirbilek, Pehlivantiirk,
Ozgiiler ve Alp Mese, 2020).

Fiziksel aktivite ve egzersizin bagisiklik sistemini giiclendirmedeki rolii iy1 bilinmektedir
(Nieman, 1997). Beslenme ve yasam tarzi degisiklikleri, kisilerin COVID-19'a maruz
kaldiklarinda bulasmasini 6nlemek icin kesin dnlemler degildir. Bununla birlikte, gelismis
bagisiklik yoluyla riski azaltarak tedaviye yardimci olabilirler (Alkhatib, 2020). Bagisiklik
sistemi spor yapan bireylerde yapmayanlara gore daha iistiin oldugu bilinmektedir (Laiva,
Ozemek, Carbone, Katzmarzyk ve Blair, 2019).

Yeterli diyet alim1 ve fonksiyonel gidalarin takviyesi, insan viicudunda optimal seviyelerin
korunmasina katkida bulunur, bu da bagisiklik sisteminin ¢esitli yonlerini gelistirir (Calder,
Carr, Gombart ve Eggersdorfer, 2020). Esansiyel yag asitleri, linoleik asitler, esansiyel amino
asitler ve A, B6, B12, C, D, E vitaminleri, folat ve ¢inko, demir, selenyum, magnezyum, bakir
gibi eser elementler bagisiklik sisteminin etkili bir sekilde desteklemektedir (Calder ve
digerleri, 2020; Lopez-Varela, Gonzalez-Gross ve Marcos, 2002). Sagliksiz diyetlerin
tilketimi gibi yasam tarzi aligkanliklarinin Covid-19’a yatkinlik ve iyilesme {izerindeki

110



etkisini dikkate almak kritik 6neme sahiptir. Ayrica, COVID-19'dan iyilesecek ¢ok sayida
insan, sagliksiz diyetler veya savunmasiz popiilasyonlarda daha da kotiilesebilecek kronik
tibbi durumlarda bir artisa yol agabilir. Bu nedenle bireylerin, doymus yag ve seker orant
yiilksek gidalar1 tiiketmekten kaginmalart ve bunun yerine bagisiklik fonksiyonunu
giiclendirmek i¢in yiiksek miktarda lif, tam tahillar, doymamis yaglar ve antioksidanlar
tiketmeleri tavsiye edilir (Connaughton, McMorrow, McGillicuddy, Lithander ve Roche,
2016).

10-19 yas araliginda ve aktif olarak bir spor daliyla ilgilenen addlesanlar pandemi Oncesinde
diizenli bir hayatlar1 varken bir anda evde kalmak zorunda kaldilar. Coronaviriis salginiyla
birlikte sosyal izolasyon, maske kullanimi gibi daha 6nce yasamadigimiz bir doneme girdik.
Bu sebeple Yozgat’ta yasayan 10-19 yas araliginda olan ve aktif olarak spor yapan
adodlesanlarin beslenme aligkanliklarindaki degisimi saptamak i¢in bu ¢aligma planlanmaistir.
Yapilan literatiir aragtirmasinda bu konuyla ilgili bir ¢aligmaya rastlanmamaistir. Bu ¢alisma
ile pandemi doneminde bu yas grubunda olan spor yapan addlesanlarin beslenme durum
degisikligini saptanacak ve bu konuyla ilgili ¢alismalara 151k tutacaktir.

YONTEM

Arastirma Modeli
Arastirmanin yapilabilmesi i¢in Kirikkale Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan
Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 26.11.2020 tarihinde 2020.11.09 nolu karar ile onay alinmistir.

Yozgat ili merkezinde yapilan bu c¢alisma tanimlayici kesitsel bir arastirma seklinde
planlanmistir. Bu arastirma kapsaminda 10-19 yas aras1 300 (kiz-erkek) spor yapan addlesana
tarafimizca hazirlanan anket formu uygulanmistir. Arastirmada ‘‘yiiz yiize anket’ teknigi
kullanilmastir.

Veri Toplama Araci

Arastirmaci tarafindan literatlir taramasindan sonra {i¢ boliimden olusan anket hazirlanmistir.
Anketin birinci bolimde katilimcilarin demografik 6zellikleri ile ilgili 14 (1-14) soru
sorulmustur. Ikinci béliimiinde katilimcilarin saglik, beslenme ve fiziksel aktivite durumlari
ile ilgili 30 (15-44) soru sorulmustur. Anketler yiiz ylize goriisme teknigiyle arastirmaci
tarafindan doldurularak veriler elde edilmistir.

Verilerin Analizi

Bu calismadan elde edilen verilerin analizi Statistical Package for Social Science (SPSS) 21.0
istatistik paket programi kullanilarak yapilmistir. Arastirma verilerinin analizinde say1 ve
yiizde dagilimlari, cesitli tanimlayict degiskenlere yonelik alt grup analizleri, capraz tablolar
yapilmis olup, tanimlayict veriler ortalama ve standart sapma ayri siitunlarda verilmistir.
0.05’in altindaki p degerleri istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

BULGULAR

Bu boéliimde katilimeilarin demografik 6zellikleri ile ilgili bilgilere yer verilmistir.
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Tablo 1. Calisma grubunun ortalama yas, viicut agirligi, boy uzunlugu, BKi degerleri dagilimi

Ortalama Standart Sapma Minimum Maximum
Yas (yil) 15,12 2,18 10,00 19,00
Viicut agirhg (kg) 61,54 14,14 30,00 106,90
Boy (cm) 1,68 0,12 1,28 1,95
BKI 21,74 4,46 12,98 41,42

Tablo 1’e gore ¢alismaya katilan addlesanlarin %37,00’si (n=111) kiz, %63,00’i (n=189)
erkektir. Katilimcilarin yas ortalamast 15,12+2,18 yil, viicut agirhigi ortalamasi 61,54+14,14
kg, boy uzunlugu ortalamas1 168+12 cm ve BKI degeri ortalamasi 21,74+4,46 dur.

Katilimcilar arasinda en ¢ok tercih edilen spor dali tekvando (%32,00, n=96) ve hentboldur
(%23,3, n=70). Katilmcilarin su an ki egitim durumlarina baktigimizda %19,70’1 9.sinif,
%13,70’1 11l.smif, %12,70’1 ise 10.smiftir. Calismaya katilan adélesanlarin annelerinin
%72,30’u herhangi bir iste calismazken babalarinin %26,30’u memur, %22,00’si esnaftir.

Sporcu addlesanlarin %97,00’sinin herhangi bir kronik rahatsizligi yoktur. Adoélesanlarin
%47,30’unun beslenme programi bulunmazken, %15,70’inin beslenme programi antrenor
tarafindan verilmistir.

Tablo 2. Calisma grubunun dénemlere gore antrenman sikliklar: dagilimi

Pandemi dncesi donem Evde kalma donemi Yeni normal donem

n % n % n %
Her giin 182 60,70 18 6.00 31 10.30
Haftada 3-4 kez 92 30.70 85 28.30 156 52.00
On bes giinde 1 13 4.30 48 16.00 68 22.70
Hi¢ 13 4.30 149 49.70 45 15.00

Total 300 100 300 100 300 100

Tablo 2’ye gore pandemi Oncesi doneminde spor yapan addlesanlarin %60.70°1 (n=182) giin
antrenman yaparken evde kalma doneminde her giin antrenman yapanlarin oran1 %6.00’ya
(n=18) diismiistiir ve evde kalma doneminde spor yapan addlesanlarin %49.70°1 (n=149) hig
antrenman yapmamistir. Yeni normal déneminde spor yapan addlesanlarin %52.00°si (n=156)
haftada 3-4 kez antrenman yapmaya baglamistir.
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Tablo 3. Caligma grubunun dénemlere gore su tiiketimi dagilimi

Pandemi Oncesi Donem Evde Kalma Donemi Yeni Normal Dénem
25 2-25 1-2 1 bir daha az daha fazla bir daha az daha fazla
litreden litre litre litreden  degisiklik tiiketmeye tiiketmeye degisiklik tiiketiyordum tiiketiyordum
fazla az olmadi basladim basladim olmadi arttirmaya azaltmaya
basladim basladim
n 94 113 70 23 126 96 77 147 98 55
% 31,30% 37,70%  23,30% 7,70% 42,10% 32,10% 25,80% 49,00% 32,70% 18,30%

Tablo 3’e gore spor yapan addlesanlarin pandemi 6ncesi donemde su tiiketimleri %37,70’1
(n=113) 2.0-2.5 litre, evde kalma doneminde addlesanlarin  %42,10’unun (n=126) su
tiiketiminde bir degisme olmamistir, yeni normal donemde ise %49,00’u (n=147) su
tiikketiminde bir degisme olmadigini belirtmislerdir.

Katilimcilara donemlere gore saglikli beslenme durumlari soruldugunda pandemi Oncesi
donemde %76,30’u, evde kalma doneminde %46.30’u ve yeni normal donemde %67,66’s1
saglikli beslendiklerini belirtmislerdir.

Adolesanlarin pandemi Oncesi, evde kalma ve yeni normal donelerdeki besin tiiketim
sikliklar1 bu boliimde verilmistir.

60,00%
50,00% -
40,00% -
30,00% m Pandemi Oncesi
20,00% - Dénem (%)
10,00% - ﬂ
0,00% - ] —m B Evde Kalma Donemi
fo N M — — 0,
B2 gl g s ¥ %)
:1:'3 A i i 5| & Yeni Normal Dénem
|8 |a (%)
© c | 2| -
£ £ &£
1] 1] o
T | &
Sut/Yogurt

Sekil 1. Calisma grubunun pandemi dncesi, evde kalma ve yeni normal dénem siit/yogurt tiikketim siklig1

Sekil 1’e gore katilimcilarin pandemi Oncesi, evde kalma ve yeni normal donemlerinde
siit/yogurt tiiketim sikligr sirasiyla %55,30’unun, %>50,70’inin ve %55,00’inin her giin
seklindedir.
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Sekil 2. Calisma grubunun pandemi dncesi, evde kalma ve yeni normal dénem peynir tiiketim siklig1

Sekil 2’ye gore peynir tiiketim sikliklar1 pandemi Oncesi, evde kalma ve yeni normal
donemlerde sirasiyla %43,00’{iniin, %41,00’inin ve %46,30’unun her giin seklindedir.

30,00%
25,00%
20,00%
15,00% L
10,00% B Pandemi Oncesi
5,00% Donem (%)
0,00% N | N M Evde Kalma Dénemi
5 a a N — — o
W x| % 2| = I (%)
5 &3 2 5z
T ﬂ ﬂ — | B ™ Yeni Normal Dénem
1
BIR| 2| (%)
e e &£
1+ 1+ o
T || E
Kirmizi Et

Sekil 3. Calisma grubunun pandemi 6ncesi, evde kalma ve yeni normal dénem kirmizi et titketim sikligi

Sekil 3’e gore sporcu adolesanlar pandemi Oncesi, evde kalma ve yeni normal dénemlerde
strastyla %25,00’1, %20,30’u ve %20,30’u haftada 3-4 kez kirmizi et tiikketmektedirler.
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Sekil 4. Calisma grubunun pandemi Oncesi, evde kalma ve yeni normal dénem beyaz et tiiketim siklig1

Sekil 4’e gore katilimcilarin beyaz et tiikketim sikliklarina baktigimizda ise pandemi Oncesi
donemde %33,30’u, evde kalma doneminde %23,70’1 ve yeni normal donemde %28,10’u
haftada 1-2 kez tiiketmislerdir.
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Sekil 5. Calisma grubunun pandemi 6ncesi, evde kalma ve yeni normal donem yumurta tiikketim sikliklart

Sekil 5’e gore uumurta tiiketim sikliklari incelendiginde ise pandemi Oncesi donemde
%33,0’1, evde kalma doneminde %34,00°l, yeni normal donemde ise %30,70°1 her giin
tiiketmistir.

115



40,00% -

35,00% -

3988 -

%%8% ] lPa:ndemi Oncesi

1%800% 1 — Donem (%)

0,00% - .. B Evde Kalma Dénemi
I (%)

Her giin
Ayda 1

= Yeni Normal Donem
(%)

15giinde 1

Haftada 5-6 kez
Haftada 3-4 kez

Haftada 1-2 kez

Taze Sebze ve Meyve

Sekil 6. Calisma grubunun pandemi 6ncesi, evde kalma ve yeni normal dénem taze sebze ve meyve tiikketim
sikliklar1

Sekil 6’ya gore katilimeilarin pandemi 6ncesi donemde %38,30’u, evde kalma doneminde
%41,70’1, yeni normal dénemde ise %40,00°1 her giin taze sebze ve meyve tiikketmislerdir.
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Sekil 7. Calisma grubunun pandemi 6ncesi, evde kalma ve yeni normal dénem fast food tiiketim sikliklar1

Sekil 7°ye gore sporcu addlesanlarin pandemi oncesi, evde kalma ve yeni normal donemde
sirastyla %24,00’1, %16,30°u ve %20,30’u her giin fast food beslenmislerdir.
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Paketli Urtinler

Sekil 8. Calisma grubunun pandemi dncesi, evde kalma ve yeni normal dénem paketli iiriin tiikketim sikliklari

Sekil 8’e gore katilimcilarin pandemi Oncesi, evde kalma ve yeni normal donemlerde sirastyla
%30,70°1, %27,30’u ve %28,0’1 her giin paketli iirlinleri tiiketmislerdir.

Genel olarak bakildiginda donemlere gore besin tiiketim sikliklarinda onemli degisme
gozlenmezken evde kalma doneminde beyaz et tiiketiminde gozle goriiliir bir degisme
olmustur.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismanin amaci Yozgat’ta yasayan 10-19 yas araliginda olan ve aktif olarak spor yapan
adolesanlarin beslenme durumunu degerlendirmektir. Calismaya katilan 300 addlesanin yas
ortalamast 15,12 yildir (Tablo 1).

Calismaya bu yas grubunun secilmesinin nedeni addlesan donemde biiylimenin ¢ok hizl
olmasi ve bu dénemde yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagli olarak gecikmis bilyiimenin ve
bozulmus gelismenin daha sik goriilmesidir (Story, 1992). Bu sebepler goéz Oniinde
bulunduruldugunda spor yapan addlesanlarin beslenmesi daha ¢ok 6nem kazanmaktadir.
Ciinkii spor yapan addlesanlarin kendi yas grubu arasinda biiyiime ve gelismeyi yakalamasi,
antrenman veya miisabaka esnasinda performansini arttirmak i¢in enerji depolarini
doldurmas1 ve antrenman veya miisabakadan sonra toparlanma siirecinin hizlandirmasi
gerekmektedir (Insel, Turner ve Ross, 2004). Koronaviriis salgintyla birlikte el hijyeni, sosyal
izolasyon, maske kullanimi gibi daha once alisik olmadigimiz bir doneme girdik. Ayrica bu
donemde bu yas grubuna uygulanan sokaga ¢ikma yasaklari addlesanlarin evde gecirdikleri
zamani arttirmistir. Yapilan literatiir arastirmasi sonucunda bizim ¢alisma grubumuzun (10-19
yasg) dahil edildigi bu konuyla ilgili bir ¢alismaya rastlanmamustir.

Calismaya katilan ve spor yapan adodlesanlarin %37’si (n=111) kiz, %63.00’i (n=189)
erkektir. Sinop ilinde spor lisesinde yapilan bir arastirmaya gore genel olarak kizlarin
%33.7’si, erkeklerin %66.3’{i spor yapmaktadir (Mor, Ipekoglu ve Aslanoglu, 2018). Kiling
ve arkadaslari tarafindan Ankara ve Kirikkale’de 10-18 yas araligindaki sporcu addlesanlarla
yapilan caligmaya gore katilimcilarin %42.1°1 kiz, %57,9°u erkektir (Nisanc1 Kiling, Cakir ve
Eser Durmaz, 2020). Sanliurfa’da 14-19 yas aras1 spor yapan addlesanlarla yapilan bir bagka
calismada ise katilimcilarin %20.2°si kiz, %79,8’1 erkektir (Saribay ve Kirbas, 2019).
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Calismamiza katilan addlesanlarin cinsiyetleri bu ¢alisma ile benzerlik gdéstermistir. Bunun
sebebi iilkemizde sik olarak yasanilan toplumsal cinsiyet esitsizligi olabilecegi gibi lilkemizde
yapilan sporlarin birgogunun erkekler tarafindan tercih edilmesi olabilir.

Spor yapan addlesanlarin, viicut agirhig ortalamasi, boy uzunlugu ortalamasi ve BKI degeri
ortalamalar1 sirsiyla, 61,54+14,14 kg, 168+012 cm, 21,74+4,46’dir (Tablo 1). Kiling ve
arkadaslar tarafindan yapilan ¢alismaya gore Ankara’da yasayan ve spor yapan addlesanlarin
BKI’si 19,2+3,0, Kirikkale’de yasayan ve spor yapanlarin ise 19,5+3,1°dir (Nisanc1 Kiling vd.
2020). Adolesanlarin biiyiime ve gelismesi Ozellikle adolesan donemde beslenme, fiziksel
aktivite, cevresel ve genetik faktorler gibi birgok durumdan etkilenmektedir. Calismamizin
sonucuna gore katilimeilarin kendi yas grubu sedanter addlesanlara gore daha hizli biiylime ve
gelisme gosterme sebebi fiziksel aktivite diizeyleri olabilir.

Calismaya katilan adolesanlarin su an ki egitim durumlarima baktigimizda spor yapan
adolesanlarin %19,70’inin  9.simf, %12,70’inin 10.sm1f, %13.70’inin 11.smiftir. Mor ve
arkadaslarinin yaptig1 calismaya gore spor yapan adolesanlarin %41,8°1 9. sinif, %21,4’i 10.
siif, %15,4’1 11.smiftir (Mor vd. 2018). Calismamiz bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.
Spor yapan addlesanlarin biiylik ¢ogunlugunu orta 6gretim diizeyinde egitimlerine devam
eden adolesanlar olusturmaktadir ve 12.sinif tiniversite sinav donemi oldugu igin spora devam
edenlerin oran1 azalmaktadir.

Tackvando %32.00 ile en ¢ok yapilan spor dali iken bunu %23.30 ile hentbol takip
etmektedir. 2017 yilinda Ankara’da ve Kirikkale’de yasayan ve spor yapan addlesanlarin
Akdeniz diyetine uyumunu inceleyen bir arastirmada en ¢ok tercih edilen spor dali %26.4 ile
futbol, %20.3 ile basketbol olmustur (Nisancit Kiling vd. 2020). Ulkemizde yapilan diger
calismalarin sonuglarina gore en ¢ok tercih edilen ve sevilen spor dal1 futboldur (Onal, 2014).
Bizim calismamizda ise en ¢ok tercih edilen sporun tekvando olmasinin sebebi katilimcilarin
%063.0’1liniin erkek olmasi olabilir.

Su; viicut 1sisinin denetimi, besinlerin sindirimi ve emilimi, viicuttan zararli maddelerin
uzaklastirilmast gibi viicut islevlerinde 6nemli role sahiptir (Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu,
2015). Spor yapan addlesanlarin pandemi oncesi donemde %37,70’1 giinde 2.0-2.5 litre su
tilkkettiklerini belirtmisleridir. Evde kalma ve yeni normal donemde ise sirasiyla %42,10’u ve
%49,00’u su tiikketiminde bir deg§isme olmadigini belirtmislerdir (Tablo 3). Onbasi tarafinda
addlesan voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri, beslenme durumlart ve sivi tiiketimlerinin
arastirlldigr bir ¢alismada katilimcilarin ortalama sivi tiikketimi 1.8+0.66’dir (Onbasi, 2017).
Bu sonug ile pandemi oncesi donemde spor yapan addlesanlarin sivi tiiketimi ile benzerdir.
TUBER verilerine gére onerilen su tiiketimi miktar1 erkek addlesanlarda 9-13 yas aras1 2100
mL, 14 yas ve lizerinde 2500 mL; kizlarda ise 9-13 yas aras1 1900 mL, 14 yas ve iizerinde ise
2000 mL’dir (Tiirkiye Besin Rehberi, 2015). Spor yapan addlesanlarin ise egzersizde 2-3 saat
once 400-600 ml, egzersiz sirasinda her 15-20 dakikada bir 150-300 ml, egzersizden sonra her
1 kg kayip igin 1.5 litre sivi tiiketmeleri gerekmektedir (Purcell, 2013). Calismamizin
sonuglaria gore katilimcilarin yaklasik %60°lik kismi yeterli su tiiketiyor ya da tiilketmeye
calistyor. Ancak sivi1 tiikketimini yeterli diizeyde olmayan addlesanlara siv1 tiiketimi konusunda
egitimler verilmelidir.

Katilimcilara donemlere gore saglikli beslenme durumlari soruldugunda pandemi Oncesi
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donemde %76,30’u, evde kalma doneminde %46.30’u ve yeni normal dénemde %67,66’s1
saglikli beslendiklerini belirtmislerdir. Evde kalma doneminde daha ¢ok evde zaman gegiren
adodlesanlarin ev yapimi saglikli yemekleri tiiketme sikligi artmasi beklenirken addlesanlarin
sadece %46,30’u saglikli beslendiklerini belirtmistir. Bunun sebebi bu doénemde evde
karbonhidrat ve yag icerigi yiiksek besinlerin tiilketimin artmasi ve fiziksel aktivite diizeyinin
azalmasi olabilir.

Spor yapan adolesanlarin saglikli beslenme durumlarini saptamak i¢in pandemi oncesi, evde
kalma ve yeni normal donemdeki besin tiiketim sikliklar1 alimmmistir. Donemlere gore
siit/yogurt tiikketim sikliklarima bakildiginda pandemi oOncesi donemde spor yapan
adodlesanlarin %55,30’u, evde kalma doneminde %50,70’1, yeni normal dénemde %55,00°1
her giin tiiketmislerdir (Sekil 1). Altinci’nin giiresci addlesanlarla yaptigi ¢alismaya gore
katilimcilarin %64,6’°s1 haftada en az 2-3 kez siit; %83,4’1 haftada en az 2-3 kez yogurt ve
%60,4’1i haftada en az 2-3 kez ayran tiikettiklerini belirtmislerdir (Altinc1, 2017). Ozellikle
protein, kalsiyum ve riboflavinden zengin olan siit ve siit liriinlerinin addlesanlar1 tarafinda
giinde 3-4 porsiyon tiiketmeleri gerekmektedir (Tiirkiye Halk Sagligt Kurumu, 2015).
Calismamiza goére katilimcilarin yaklagik %50°si her giin diizenli olarak siit ve triinlerini
tilkettiklerini belirtseler de bu tiiketimin yeterli diizeyde olup olmadigi bilinmemektedir.
Sporcu addlesanlarin yeterli ve dengeli beslenmeleri i¢in siit ve Uriinlerinin tiiketim siklig1 ve
miktar1 arttirilmalidir.

Pandemi 6ncesi donemde spor yapan addlesanlarin pandemi dncesi donemde %69,7’si, evde
kalma doneminde %67,7’i ve yeni normal donemde % 70,0’i haftada en az 5-6 kez peynir
tikettiklerini belirtmisleridir (Sekil 2). Altinci tarafindan giires¢i adolesanlarla yapilan
calismaya gore katilimcilarin %64.6’1 haftada en az 2-3 kez peynir tiikettiklerini
belirtmislerdir (Altinci, 2017). Goriildiigii gibi katilimeilarimizin peynir tiiketim sikliklari
giires¢i adolesanlarla yapilan ¢aligmaya gore daha fazladir. Sporcu addlesanlar tarafindan
protein, kalsiyum ve riboflavinden zengin ve ayrica maddi olarak ulagimi kolay olan peyniri
tikketim siklig1 ve miktar1 arttirilmalidir.

Pandemi 6ncesi donemde sporcu addlesanlarin %48,’1, evde kalma doneminde %40,6’s1 ve
yeni normal donemde %42,60°1 haftada en az 1-2 kez kirmiz1 et tiikettiklerini belirtmislerdir
(Sekil 3). Giiresci adoesanlarla yapilan bagka bir ¢alismaya gore %25,00’1 haftada 2-3,
%22,9’u ayda 1 kez kirmiz1 et tiiketmektedirler (Altinci, 2017). Bu sonuglarla ¢alismamizin
sonuglar1 arasinda benzer bir iliski bulunmamaktadir.

Adolesanlarin donemlere gore beyaz et tiikketim sikliklart ise su sekildedir. Pandemi dncesi
donemde spor yapan addlesanlarin %52,3’ii evde kalma doneminde %45,1’1 ve yeni normal
dénemde %52,5’1 haftada en az 1-2 kez beyaz et tiikettiklerini belirtmislerdir (Sekil 4).
Calismamizla benzer sonuglara sahip bir baska calismada sporcu adélesanlarin %35,4°1
haftada 2-3, %18,8’1 haftada 1 kez beyaz et tiiketmektedirler (Altinci, 2017).

Sporcu adolesanlarin pandemi oncesi donemde %33,00’{, evde kalma doneminde %34,00°1,
yeni normal donemde ise %30,70°1 her giin yumurta tiiketmiglerdir (Sekil 5). Altinci’nin
caligmasina gore sporcu adolesanlarin yumurta tiiketim siklig1 %33,3’1i haftada 5 ya da daha
fazla ve %33,31li haftada 2-3 kez seklindedir (Altinct, 2017).

119



Saglikli bir addlesanin biiyiime ve gelisme, doku onarimi, hiicre yenilenmesi gibi viicuttaki
onemli olaylar1 gergeklestiren protein, demir, ¢inko, fosfor gibi makro ve mikro besin
ogelerinden zengin kirmizi et, beyaz et, yumurta gibi besinleri giinde 3 porsiyon tiiketmeleri
gerekmektedir (Tirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2015). Bu sebeple sporcu addlesanlarin bu
besin grubundaki besinleri sosyo ekonomik ve g¢evresel durumlarina gore beslenmelerinde
mutlaka yer vermelidirler. Calismamizin sonuglarina gore katilimcilar bu besin gruplarini
yeterli miktar ve siklikta tiiketmemektedirler.

Spor yapan addlesanlarin pandemi 6ncesi donemde %57,3°li evde kalma doneminde %61,4°1,
yeni normal doneminde %60,30’u haftada en az 5-6 kez taze sebze ve meyve tiikettiklerini
belirtmislerdir (Sekil 6). Altinci’nin yaptig1 ¢aligma sonuglarina gore ise %58,4’l haftada en
az 2-3 kez taze sebze tiikketmektedirler. Katilimcilarin %70,8’1 ise haftada en az 2-3 kez taze
meyve tliketmektedirler (Altinci, 2017). Calismamizin sonuglarina gore katilimcilarin taze
sebze ve meyve tiiketim siklig1 daha fazladir. Sebze ve meyve grubu yiiksek orada su igeren
ve mineral-vitaminden zengin besinlerdir. Bu 6zelliklerinden dolay1 bu besin grubu immiin
sistemi giliglendirmektedir. Adolesanlarin giinliik 4-5 porsiyon tiiketmeleri gerekmektedir
(Tirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2015). Caligmamiza gére ad6lesanlar yeterli miktar ve siklikta
sebze ve meyve tilketmemektedirler.

Calismaya katilan sporcu adélesanlarin pandemi Oncesi donemde %40,0’1, evde kalma
déneminde %31,30’u, yeni normal donemde %32,30’1 haftada en az 5-6 kez fast food
beslendiklerini belirtmislerdir (Sekil 7). Bu oranin evde kalma ve yeni normal donemlerde
azalmasinin nedeni hem addlesanlarin disar1 ¢itkamamasi hem de restaurantlarin ve kafelerin
kapali olmas1 olabilir. Voleybolcu addlesanlarin fast food tiiketim sikligini sorgulayan bir
arastirmada %53,8’1 haftada 1-2 kez fast food tiikettiklerini belirtmislerdir (Onbasi, 2017).
Spor yapan ya da yapmayan addlesanlarin ¢ogunun giinliik besin tiiketiminde yliksek enerji,
karbonhidrat ve yag iceren fast food tiirli yiyecekler bulunmaktadir. Aynt zamanda bu
yiyecekler; vitamin, mineral ve protein yoniinden fakirdirler. Bu sekilde bir beslenme, giinliik
enerjinin ¢gogunun basit sekerlerden karsilanmasina neden olabilmektedir. Sonugta saglik ve
dolayisiyla sporcu addlesanlar igin de performanst olumsuz yonde etkilenebilmektedir
(Daniels ve Greer, 2008).

Adolesan beslenmesi biiyiime ve gelisme i¢in ¢ok dnemliyken spor yapan addlesanlar i¢in bu
konu daha da 6nem kazanmaktadir. Ciinkii sporcu addlesanlarin beslenmesinde amag yas
grubuna goére biliylime ve gelismeyi saglamak ayni zamanda ise antrenmanlarin ve
miisabakalarin verimini artirmak, viicut depolarmi doldurmak ve toparlama siirecini
hizlandirmaktir. Pandemi Oncesi donemde sporcu adolesanlar yasamlarinin biiyiik
cogunlugunu disarida gegirdikleri i¢in evde kalma veya yeni normal donemde addlesanlarin
pandemi Oncesi doneme gore daha saglikli beslendikleri diisliniilmiistiir. Ancak gorildiigi
gibi bu lic donem arasinda saglikli beslenme acgisindan 6nemli farklar bulunmamaktadir.
Adolesanlarin bir¢ogu biiyiime-gelisme ve spor performanslari i¢in gerekli mikro ve makro
besin dgelerini yeterli miktarda tiiketmemektedirler. Tiim bu durumlar ve bu arastirma sonucu
gz Oniine alindiginda adolesanlara okullarda saglikli beslenme egitimleri verilmelidir.
Okullarda boy uzunlugu ve viicut agirlig1 takibi yapilarak yetersiz ve dengesiz beslendigi
tespit edilen addlesanlar diyetisyene yonlendirilmedir. Ozellikle sporcu addlesanlara bir
uzman tarafindan saglikli beslenme egitimi verilmeli ve beslenme programlar1 antrenman ve
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miisabaka donemlerine goére ayarlanmalidir. Miisabaka i¢in sehir disina ¢ikan sporcu
adodlesanlarin yaninda mutlaka diyetisyen bulundurulmalidir.
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