ACIBADEM

ACIBADEM MEHMET ALI AYDINLAR UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

ADOLESAN SPORCULARDA SPOR YARALANMA
KAYGISININ BESLENME DURUMUNA ETKiSi

SERCIN KARADAG

YUKSEK LISANS TEZi

BESLENME VE DIYETETIK ANA BILIM DALI

DANISMAN
Dog. Dr. Duygu Saglam

ISTANBUL-2024






ACIBADEM

ACIBADEM MEHMET ALI AYDINLAR UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERIi ENSTITUSU

ADOLESAN SPORCULARDA SPOR YARALANMA
KAYGISININ BESLENME DURUMUNA ETKISI

SERCIN KARADAG

YUKSEK LiSANS TEZI

BESLENME VE DIYETETIK ANA BILIM DALI

DANISMAN
Dog. Dr. Duygu Saglam

ISTANBUL-2024



BEYAN

Bu tez ¢alismasiin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina
kadar biitlin asamalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri
akademik ve etik kurallar iginde elde ettigimi, bu tez ¢aligmasiyla elde edilmeyen
biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine
aldigimi, yine bu tezin c¢alisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal

edici bir davranisimin olmadig1 beyan ederim.

Tarih
"Adi-Soyad1"

(Imza)



ONSOZ VE TESEKKUR

Tezim i¢in 6rneklem bulmamda yardimci olan ve veri toplama agsamasinda bana
yardimet olan sevgili babam Biilent KARADAG’a ve yine veri toplama asamasinda
¢ok yardimi olan antrendrlere tesekkiir ederim. Tezin analiz kisminda bana ¢ok
yardimec1 olan sevgili kuzenim Serra GULLU’ye de tesekkiir ederim. Sporcu
Beslenmesine var olan ilgimi daha da arttiran ve gerek lisans gerekse yiiksek lisans
egitimim boyunca destegini her zaman hissettigim sevgili hocam Duygu SAGLAM’a
tesekkiir ederim. Bana her kosulda destek olan canim annem Sibel KARADAG,
kardesim Ahmet Erkin KARADAG ve ablam Giilsemin KARADAG’a ve bugiinlere
gelmemde bana yardimci olan ve benim iizerimde emegi olan tiim hocalarima tesekkiir

ederim.
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OZET

Adolesan Futbolcularda Spor Yaralanma Kaygisinin Beslenme Durumuna

Etkisi

Bu ¢alisma, adolesan futbolcularda spor yaralanma kaygisinin beslenme durumuna
etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calisma; yaslar1 10-18 yas arasinda
degisen ve calismaya goniillii olarak katilmayi kabul eden adolesan futbolcularla
yirltilmistir. Galatasaray Tekirdag Futbol Okulu, Fenerbah¢e Tekirdag Futbol
Akademisi, Tekirdagspor, Istanbulspor, Tekirdag 100. Yil Spor Kuliibiinde futbol
oynayan 148 altyap1 futbolcu calismaya katilmistir. Sporcularin genel 6zelliklerinin
sorgulandig1 anket ile beraber sporcu yaralanma kaygi diizeyinin belirlenmesi igin
Spor Yaralanmasi Kaygi Olgegi arastirmaci tarafindan yiiz yiize uygulanmistir.
Adolesan sporcularin antropometrik Olgimleri arastirmaci tarafindan yapilmistir.
Sporcularin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi amaciyla sporculardan 1 giinliik
besin tiiketim kaydi alinmig ve analiz edilmistir. Sporcularin giinliik ortalama enerji
alimlar1 10-14 yas arasi erkek; 15-18 yas aras1 erkek ve 10-14 yas arasi kadin; 15-18
yas arasi kadin olacak sekilde siniflandirilmis olup 10-14 yas arasindaki erkek
adolesan futbolcularin ortalama giinliik enerji alimi1 1338,36+382,06 kaloriyken, 15-
18 yas arasindaki erkek adolesan futbolcularin ortalama enerji alimi 1415+529 kalori
olarak belirlenmistir. 10-14 yas arasindaki kadin adolesan futbolcularin ortalama
enerji alimi 1244+350 kaloriyken; 15-18 yas arasindaki kadin adolesan futbolcularin
ortalama enerji alim1 988+397 kalori olarak belirlenmistir. Sporcularin spor yaralanma
kaygi diizeyi puani ise ortalama 42,20+4,70 olarak belirlenmistir. Sporcularin giinliik
enerji alimlar ile spor yaralanma kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir istatiksel iliski
saptanamamugtir (p>0.05). Spor yaralanma kaygi diizeyi ve beslenme durumuna

etkilerini gérebilmek i¢in daha fazla ¢alismaya ihtiyag vardir.

Anahtar Sozciikler: Spor Yaralanma Kaygi Diizeyi, Adolesan, Giinliik Enerji Alimi



ABSTRACT

The Effect of Sports Injury Anxiety On Nutritional Status In Adolescent
Athlethes

This study was conducted to examine the impact of sports injury anxiety on the
nutritional status of amateur adolescent football players. The research involved 148
youth football players who voluntarily participated, ranging in age from 10 to 18, from
Galatasaray Tekirdag Football School, Fenerbahge Tekirdag Football Academy,
Tekirdagspor, Istanbulspor, and Tekirdag 100th Year Sports Club. An in-person
survey, along with the Sports Injury Anxiety Scale administered face-to-face by the
researcher, was used to determine the athletes' general characteristics and assess the
level of sports injury anxiety. Anthropometric measurements of adolescent athletes
were conducted by the researcher. To evaluate the nutritional status of the athletes, a
1-day dietary recall was obtained from them and subsequently analyzed. Athletes'
daily average energy intake was categorized by gender and age group (10-14 years
male, 15-18 years male, 10-14 years female, 15-18 years female). The average daily
energy intake for male adolescent football players aged 10-14 was determined to be
1338.36+382.06 calories, while for those aged 15-18, it was 1415+529 calories. The
average energy intake for female adolescent football players aged 10-14 was
12444350 calories, and for those aged 15-18, it was 988+397 calories. . The sports
injury anxiety level score for the athletes was determined to be an average of
42.20+4.70. However, no significant statistical relationship was found between
athletes' daily energy intake and sports injury anxiety levels (p>0.05). Further research
is needed to better understand the impact of sports injury anxiety levels on nutritional

status.

Keywords: Sports Injury Anxiety Level, Adolescent, Daily Energy Intake



1 GIRIS VE AMAC

Insanda biiyiime ve gelismenin en hizli oldugu, ¢ocukluktan eriskinlige gecilen
donem adolesan donem olarak adlandirilmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii (DS0)10-19
yas grubunu adolesan, 15- 24 yas grubunu genglik donem olarak siniflandirmaktadir
(1). Adolesan doneminde, viicut fiziksel olarak hizla degisir. Adolesanlar, ergenlik
bliylimesi olarak bilinen biiylime ataklar1 yasarlar. Bu donemde, genellikle hizli boy
uzunlugu ve kilo artis1 gerceklesir. Adolesan donemi, bireylerin psikolojik olarak da
degisiklikler yasadig1 bir donemdir. Adolesanlar kimlik arayis1 i¢indedirler ve kendi
ozgiirliiklerini kesfetmek istemektedirler. Bu donemde duygusal dalgalanmalar

yaygindir ve adolesanlar genellikle kimliklerini ve degerlerini sorgulamaktadirlar (2).

Beslenme; bireyin; biiyiimek, gelismek, saglikli bir sekilde uzun siire yasamak
icin ihtiyaci olan besinleri yeterli miktarda almasidir (2). Beslenme, adolesan ¢agda
cok onemli bir rol oynar ¢linkii bu donemde biiylime ve gelisim hizla gerceklesir.
Adolesanlarin viicutlar1 hizla degistigi i¢in ihtiyaclari olan besin maddeleri de farklilik
gosterir. Adolesan sporcularda beslenme, performanslarini ve sagliklarini etkileyen
kritik bir faktordiir. Bu donemde viicut hala biiyiime ve gelisme agamasindadir ve aktif

sporcularda bu ihtiyaglar daha da artar.

Adolesan sporcularin saglikli bir sekilde biiylimelerini siirdiirmeleri ve spor
performanslarini en {ist diizeye ¢ikarmalari igin beslenmeye dikkat etmeleri nemlidir.
Beslenme, sporcularin enerji seviyelerini, dayanikliliklarii ve kas gelisimlerini

desteklemektedir ve ayn1 zamanda sakatlik riskini azaltmaktadir.

Adolesan sporcularda spor yaralanma kaygis1 yaygindir. Adolesan sporcular, hem
fiziksel hem de duygusal olarak gelistikleri bu donemde, yaralanmalarin olumsuz
etkilerinden endise duyarlar.Yaralanma kaygisi, adolesan sporcularin sporun keyfini
cikarmalarint ve basarili olmalarini1 engelleyebilmektedir. Bu nedenle sporcularin,
yaralanma riskini azaltmak ve yaralanma sonrasi islevlerini geri kazanmak i¢in

gerektiginde profesyonel yardim almasi 6nemlidir.



Bu c¢alismanin amaci; 10-19 yas araligindaki adolesan sporcularda spor

yaralanma kaygisinin beslenme durumuna etkilerini incelemektir.



2 GENEL BILGILER

2.1 Adolesan Donem

Adolesan sozciigii latince "adolescense"den gelmektedir ve anlami biiylimek,
olgunlagsmaktir. DSO’ye gére ; adolesanlar 10-19 yas grubu araligindadir. Ayrica 15-
24 yas grubu aralig1 ise genglik donemi olarak tanimlanmaktadir (1). _Diinya Saglik
Orgiitii’niin 2017°deki verilerine bakildiginda, diinyada her 6 kisiden biri adolesandir
ve diinya niifusunun yaklasik 1,2 milyar: adolesandir (3).

Adolesan donemi erken, orta ve ge¢ adolesan donem olmak {izere 3 dénemde
incelenmektedir. Erken adolesan donem 11-14 yas arasi, orta adolesan donem 15-17
yas arasit Ve ge¢ adolesan donem 18-21 yas arasi olarak siniflandirilmaktadir (4).
Biiylime ve gelisme ¢ok hizli gerceklestigi donem erken adolesan donemdir ve ayrica
bu donemde kizlar genellikle erkeklerden daha hizl gelismektedir. Erkek adolesanlart
psikolojik yonde olumlu etkileyen hizli biiylime; kizlarda yeme bozukluklari,

anksiyete ve depresyona neden olabilmektedir (5).

Kisiligin olugmaya basladigi ve ozerklik duygusunun gelistigi donem orta
adolesan donemdir. Bu dénemde bagimsizlik istegi en {ist noktalardadir (6).
Ge¢ adolesan donemde; cinsel, mesleki ve toplumsal kimlik gelisimi

tamamlanmaktadir (5).

2.2 Sporun tanimi

Spor, fiziksel aktivitenin belirli kurallar ve amaglar c¢ercevesinde yapildig bir
etkinliktir. Spor, rekabet, eglence, egzersiz ve kisisel gelisim gibi farkli amaglarla
yapilabilir. Spor, insanlarin fiziksel sagliklarin1 korumalarina ve gelistirmelerine,
duygusal 1yi olmalarina ve sosyal baglantilar kurmalarina yardimci olan énemli bir
etkinliktir. Sporlar, farkli diizeylerde oynanabilir, amator veya profesyonel olabilir ve
bireysel veya takim bazinda gergeklestirilebilir. Futbol; takim sporlar1 igerisinde yer

alan bir disiplindir.



2.2.1 Futbolun tanim ve o6zellikleri

Futbol, iki takim arasinda oynanan bir takim sporudur. Her takim, 10 saha
oyuncusu ve 1 kaleci olmak tizere toplam 11 oyuncudan olusur. Futbolun temel amaci,
topu rakip takimin kalesine sokarak gol atmaktir. Futbol maglari, iki yaridan olusur ve
her yar1 45 dakika siirer. Iki yar1 arasinda 15 dakikalik bir mola siiresi vardir. Maglarm

toplam siiresi, ekstra siire veya penalt1 vuruslariyla birlikte uzayabilir (7).

Futbolda; kaleci, savunma, orta saha ve hiicum oyuncular1 gibi farkli goérevlere
sahip oyuncular bulunmaktadir. Futbol, topun saha iginde paslanmasi, taginmasi ve
rakip takimin kalesine atilmasi gibi temel oyun unsurlarini igermektedir. Pas, sut,
dripling, ta¢ atiglari, korner vuruslari ve serbest vuruslar gibi gesitli teknikler

kullanilmaktadir.

Futbol sahasinin boyutlar1 uluslararasi standartlara gore belirlenmistir ve birgok
futbol organizasyonu ve lig, bu standartlara uymaktadir. Standard bir futbol sahas1 100

metre uzunlukta ve 64 metre genisliktedir.

Futbolculardan beklenen performans 6zellikleri, pozisyonlarina ve takimlarinin
oyun tarzina gore degismektedir. Ornegin, kalecilere hava topu miicadelesi ve hizli
reaksiyon zamani gibi 6zel yetenekler beklenirken, orta saha oyuncularindan topa
hakimiyet ve iyi pas yiizdesi gibi Ozellikler istenmektedir. Bir futbolcu bir mag
sirasinda yaklasik ortalama olarak 10 ila 12 kilometre kosmaktadir (8). Futbolcular

mag icerisindeki pozisyonlara bagli olarak sik sik hizli sprintler yapmaktadirlar.

Futbol, oyuncularin siirekli olarak degisen hiz ve yogunlukta fiziksel aktiviteye
katildig1 bir spor tiiriidiir ve bir futbol miisabaka ya da antrenmaninda farkli enerji
sistemi kullanilmaktadir. Bu enerji sistemleri, oyunun farkli anlarinda ihtiya¢ duyulan

enerjiyi saglamaktadirlar.

Aerobik sistem; yapilan is esnasinda farkli kimyasal siiregler igerisinde oksijenli

ortamda enerji dretilmesidir. Anaerobik sistem ise oksijensiz ortamda enerji



tiretilmesidir (9). Futbolcularin futbol magi igerisinde kullandiklar1 enerji sistemlerini
inceleyen bir ¢alismada, futbol maginin %90’ ninda aerobik, %8,6’nda anaerobik enerji
sistemlerinin kullanildig1 gozlemlenmistir (10). Aerobik enerji sistemi, futbolun uzun
stireli aktiviteleri sirasinda devreye girmektedir. Metabolizmadaki uzun siireli
aktivitelerde kullanilan enerjinin kaynag aerobik sistemdir, 2 dakikalik aktiviteler ile
2-3 saati bulan aktivitelere kadar enerji kaynagi olabilen sistem aerobik enerji
sistemidir. Aerobik Enerji Sistemi; futbol maglarinin genellikle uzun siireli olmasi
nedeniyle énemlidir. Ornegin, oyuncular siirekli olarak sahada kosarak, paslasarak ve
pozisyonlarin1 degistirerek aerobik enerji sistemini kullanmaktadirlar. Futbol uzun
stireli bir aktivite oldugu i¢in aerobik metabolizmanin bu aktivite siiresince
siirdliriilmesi oldukca Onemlidir. Aerobik kapasitenin yiiksek olmasi; futbolda
oynanan oyunun temposunda, topla yapilan hareketlerde, mag siiresince alinan toplam
mesafede artig saglamaktadir ve sonu¢ olarak oyuncunun daha aktif olmasini
saglamaktadir (11). Anaerobik enerji sisteminde; kaslardaki ATP ve fosfokreatin

depolarindan enerji saglanmaktadir (12-13).

Anaerobik enerji sistemi; futboldaki topa vurma, yiiksek siddetli sprintler ve hizli
yon degistirme hareketlerinde kullanilmaktadir(12,14,15). Bu sistemde glikojen enerji
kaynagi olarak kullanilmaktadir ve sonucunda laktik asit birikimi olmaktadir.
Oyuncular bu enerji sistemini kullandiklarinda kas agrist1 ve yorgunluk hissi

olusmaktadir.
2.3. Futbolcularda Enerji, Besin Ogeleri ve Sivi Gereksinimleri
2.3.1 Futbolcularda enerji gereksinimi
Enerji bir sistemin is yapabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Futbolcularin
giinliik enerji gereksinimi birgok faktore bagli olarak degismektedir. Antrenman

yogunlugu, sporcularin yas, cinsiyet, kilo, boy, viicut kompozisyonu, metabolizma hizi

ve genetik faktorler enerji gereksinimi degistirmektedir.



2015 yilinda Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), Beslenme ve Diyetetik
Akademisi (ADA) ile Kanada Diyetisyenler Dernegi (DC) nin birlikte hazirladigi
raporda enerji harcamasinin; bazal metabolizma hizi, fiziksel aktivite ve besinlerin

termik etkisinin toplam1 oldugu belirtilmistir (16).

Giinlik Enerji Gereksinimi (kcal)=
Temel Metabolizma Hizi1 (BMR)+Fiziksel Aktivite Seviyesi (PAL)+
Termik Etki (TEF)

Tiirkiye Beslenme Rehberi 2022’de sporcular igin enerji gereksinimi giinliik 2000
kkal ile 5000 kkal olarak onerilmektedir (17).

Leblanc ve arkadaslarmin yaptigi ¢alismada; sporcularin almalart gereken
enerjiden daha yetersiz enerji aldiklar1 gozlemlenmistir (18). Futbolcularin giinliik
enerji alimlariin incelendigi ¢alismalarda giinliik enerji alimlar1 2629+621.4 kkal,
2796.4+525.8 kkal oldugu goézlemlenmistir. Bu farkliliklarin sebebi antrenman
diizeylerinin farki, beslenme konusundaki bilgi diizeyi farkliliklari ya da arastirmada

kullanilan besin tiiketim kaydinin farkindan kaynaklanabilecegi sonucuna ulagilmistir
(19-20).

Yetersiz beslenme riski bulunan gruplardan biri de adolesanlardir. Beslenmenin
yetersiz olmasi; yetersiz biiylime, fiziksel ve mental gelisimin yetersiz olmas1 ve ileri
yaslarda hastaliga yakalanma riskinde artisa sebep olabilmektedir (21). Adolesanlarin
beslenmesi, yetiskin sporcularinkinden daha Onemlidir; ¢iinkii adolesanlarin
beslenmesinin ilk amaci biiyiimenin ve gelismenin devam etmesidir. Bu nedenle
biiylimenin normal olmasi, ayn1 zamanda optimal gelisme i¢in enerji ve besin 6gesi

gereksinimi artmaktadir (22).

Brezilya’daki bir ¢alisma; 6giin atlayan adolesanlarin, sebze ve meyveden fakir;

basit seker, doymus yag, enerji ve sodyumdan zengin beslendigini géstermistir. (23)



Adolesanlar i¢in; T.C. Saglik Bakanligi’nin hazirladig: Tiirkiye Beslenme
Rehberi-2022 (TUBER-2022) (17) enerji alim dnerileri Tablo 2.1°de verilmistir.

Tablo 2. 1Adolesanlarda giinliik enerji alimi i¢in Oneriler

Cinsiyet Yas Aktif Cinsiyet Aktif
Adolesanlar i¢in Adolesanlar i¢in
TUBER TUBER
Onerileri Onerileri
(kkal/giin) (kkal/giin)
Kadin 10 2001 Erkek 2081
Kadin 11 2102 Erkek 2203
Kadin 12 2215 Erkek 2352
Kadin 13 2320 Erkek 2537
Kadin 14 2405 Erkek 2750
Kadin 15 2460 Erkek 2945
Kadin 16 2495 Erkek 3097
Kadin 17 2515 Erkek 3206
Kadin 18 2532 Erkek 3282

Kaynak: TUBER2022

2.3.2 Futbolcularda Makro Besin Ogeleri Gereksinimi

2.3.2.1 Futbolcularda karbonhidrat gereksinimi

Oksijen, karbon ve hidrojen elementlerinden olusan organik bilesikler
karbonhidrat olarak adlandiriimaktadir. Karbonhidratlar; enerji tiretimi i¢in kullanilan
en temel substrattir. Hayvansal besinlerde daha az bulunan karbonhidratlar; tahillar,
kurubaklagiller, sebzeler ve meyvelerde yiiksek oranda bulunmaktadir.
Karbonhidratlar  monosakkaritler,  disakkaritler ~ve polisakarritler  olarak

smiflandirilmaktadir.



Futbolcular i¢in karbonhidratlar; enerji sagladigi, performans: arttirdigi ve
iyilesmeye yardimci oldugu i¢in ¢ok dnemlidir. Karbonhidratlar enerji iiretmek igin
ana kaynaktir. Futbolcularda karbonhidrat depolarinin diizenli olarak yeniden
doldurulmasi, uzun siireli enerji saglama yetenegini arttirmaktadir. Futbol gibi takim
sporlart yapan sporcularin; antrenman yogunluklari, branslarindaki pozisyonlarinin
farkli olmasi gibi nedenlerden, karbonhidrat gereksinimleri de farklilik géstermektedir

(25).

Sporcular i¢in genel oneri; orta diizeyde siireli ve siddeti diisiikk antrenmanlarda;
6-7 g/kg/giin, orta ve yiiksek siddet arasindaki antrenmanlarda; 7-10 g/kg/giin, yiiksek
siddetli anterman yapan sporcular i¢in ise; 10-12 g/kg/giin’diir (26). Uluslararasi Spor
Beslenmesi Dernegi (ISSN) ve Amerikan Spor Beslenmesi Akademisi (ACSM) ise
sporcularin toplam enerji aliminin %55 ila %65'inin karbonhidratlardan alinmasini

Onermektedir.

Ispanya’da futbolcularin beslenme durumunun degerlendirildigi bir ¢alismada,
giinliik ortalama 338+70 g karbonhidrat aldig1 giinliikk alinan enerjinin %45+5’ine
denk geldigi ve viicut agirligr basina 4.7+1.1 g/kg diizeyinde oldugu gosterilmistir
(27). Baska bir ¢calismada mag giinii, bos giinde ve antrenman giintinde karbonhidrat
tiiketimi kiyaslandiginda, karbonhidrat aliminin en yiiksek oldugu giiniin 328.6+73.9

g ile mag giinii oldugu gézlemlenmistir (28).

TUBER2022’de ise adolesan erkekler ve kadinlar i¢in giinliik karbonhidrat alim

oOnerileri Tablo 2.2 de verilmistir (17).

Tablo 2.2 Giinliik Karbonhidrat Referans Alim Onerisi

Yas Karbonhidrat  Cinsiyet Karbonhidrat
Cinsiyet (%) (g/giin)
Kadin 11-14 45-60 Erkek 130
Kadin 15-17 45-60 Erkek 130

Kaynak: TUBER 2022
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Tiirkiye yapilan bir ¢alismada; gilinliik karbonhidrat tiiketiminin 12-14 yasindaki
kadin adolesanlarda 221, 15-18 yasindaki kadin adolesanlarda 221g ve 12-14
yasindaki erkek adolesanlarda 261 g, 15-18 yasindaki erkeklerde ise 300 g oldugu
gbzlemlenmistir. Karbonhidratlardan gelen enerji oraninin 12-14 yasindaki kadin
adolesanlarda %52.6, erkek adolesanlarda %53.9, 15-18 yasindaki  kadin
adolesanlarda %53.6 ve erkek adolesanlarda %54.7 oldugu gézlemlenmistir (29).

Uluslararas1 Spor Beslenmesi Dernegi (ISSN) antrenmanda 3-4 saat dncesinde
sindirimi kolay karbonhidrat tiiketilmesini 6nermektedir. Miisabakadan 3-4 saat 6nce
sporcuya Ozgii olarak verilen 200-300 g karbonhidrat; performansa olumlu etki
yapmaktadir. Miisabakadan 6nceki 1 saat icinde tiiketilen karbonhidratin performansa

bir katkis1 olmadig1 gibi; bazi sporcularda hipoglisemi tablosuna yol agabilmektedir.

Amerikan Spor Hekimleri Birligi (ACSM), egzersiz boyunca optimum
performansin korunabilmesi igin sporculara egzersizden 1-4 saat once 1-4 g/kg

karbonhidrat tiikketmesini 6nermektedir (30).

Antrenman ve mag esnasinda temel enerji kaynagi karbonhidrattir ve uzun siire
devam eden aktivitelerde glikojen depolar1 bir siire sonra tiikkenmektedir ve enerji
ihtiyac1 karsilanamamaktadir. Egzersiz siiresince, karbonhidrat igerikli besinlerle
glikojen depolarinin desteklenmesi; egzersiz Kapasitesinin gelistirmektedir (31).
Amerikan Spor Hekimleri Birligi (ACSM), Amerikan Diyetisyenler Dernegi (ADA)
ve Kanadali Diyetisyenler (DC) tarafindan yayinlanan ortak bildirgede; uzun stireli
egzersizler sirasinda alinacak KH miktarinin 30-60 g/saat doz araliginda olmasi
tavsiye edilmistir. (32) Karbohidratin viicutta kullanilabilmesi i¢in bir karbonhidrat
cesidi yerine iki karbonhidratin kombinasyonu seklinde (glukoz ve fruktoz gibi)
tiketilmesi 6nerilmektedir. (33) S1vi karbonhidratlar gastrointestinal sistemde hizli bir
sekilde gegis yapmakta ve emilmektedirler. Bunun i¢in karbonhidratlarin sivi olarak

tuketilmesi onerilmektedir.

Sporcunun; antrenman ya da mag¢ sonrasi toparlanmasi ve bir sonraki egzersiz,

antrenman ya da yarigmada performansini koruyabilmesi i¢in azalan/tiikenen glikojen
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depolarinin yenilenmesi gerekmektedir. Enerji liretmek amaciyla kullanilan glikojeni
yerine koymak i¢in antrenman ya da mac¢ sonrasinda tiliketilecek karbonhidratin
miktari, igerigi ve ne zaman alinmasi gerektigi konusunda birgok ¢alisma yapilmustir.
Antrenman sonrasinda karbonhidrat ve protein igeren bir 6giin yapmak glikojen

depolarinin hizla yeniden dolmasini ve kas protein sentezinin artmasini saglamaktadir

(34).

Bir derlemede; egzersiz sonrasi ilk 4saatte icerisinde ortalama 1,2 g/kg/saat

karbonhidrat tiiketiminin glikojen sentezini en yiiksek hiza ulastirdigini belirtmistir

(35).

Sporcular igin 6nerilen karbonhidrat tiikketim miktar: onerileri yetiskin sporculara
gore belirlenmistir. Adolesan sporcular ve futbolcular i¢in literatiirde kesin bilgiler

yetersizdir.

2.3.2.2 Futbolcularda Protein Gereksinimi

Viicudun yapi taglar1 proteinlerdir. Proteinlerin en kiiglik birimi ise aminoasittir.
Proteinler organik molekiillerdir. Amino asitler, bir karboksil (COOH) grubu ve
radikale (R) bagli olan amin (NH3) grubundan olusmaktadir (36).

Yirmi farkli amino asit insan viicudunda kullanilabilmektedir. Bunlarin sekizi
(losin, treonin, lizin, izoldsin, valin, fenilalanin, triptofan ve metionin) viicutta
sentezlenmezler ve diyetle alinmalar1 gerektiginden esansiyel amino asitler olarak

tanimlanmaktadirlar.

Proteinin en iyi kaynaklar1 tavuk, balik, kirmizi et, yumurta gibi hayvansal
besinlerdir. Kuru fasulye, soya bitkisel protein kaynaklaridir. Et gibi hayvansal protein
kaynaklarinda elzem aminoasit Oriintiisii saglanirken kuru fasulye gibi bitkisel protein
kaynaklarinda olmasi gereken aminoasit Oriintiisiinii saglamak ancak birkag besin
karistirilmasiyla miimkiin  olmaktadir. Ornegin, piring ile bezelye birlikte

tiiketildiginde aminoasit dengesi saglanmaktadir (37).
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Proteinlerin ana gorevi; dokularin onarimi ve yeni doku olusumunu saglamaktir.
Ayn1 zamanda proteinler biiylime ve gelismeyi devam ettirmektedirler. Proteinler,
hormonlarin ve enzimlerin yapisina katilmaktadirlar ve viicuttaki tiim olaylarda

onemli rol oynamaktadirlar (38).

Protein saglik ve performans igin 6nemlidir. Protein, kasta protein sentezini
desteklemektedir. Proteinler, Ozellikle sporcular igin kas protein yikimini

diistirdiigiinden ve kastaki hasar1 onardigindan olduk¢a 6nemli bir besindir (39).

Ginliik protein gereksinimi, hiz, kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarina bagl
olarak artmaktadir.  Protein ihtiyaci genel olarak viicut agirligina, antrenman
yogunluguna, sporcunun bireysel 6zelliklerine bagl olarak degismektedir. ACSM’in
Onerilerine gore giinliik 1.2-1.7 g/kg protein alimi, Uluslararasi Spor Beslenmesi
Komitesi (ISSN)nin 6nerilerine gore ise 1.4-2.0 g/kg protein alimi yeterlidir (40). 90
dakikalik bir futbol magi igerisinde hem kuvvet hem de dayaniklilik aktiviteleri
bulunmaktadir ve futbolcular i¢in  giinliik 1.4-1.7 g/kg protein tiiketimi
onerilemektedir (41). 3-4 saatte bir protein oranmi yiiksek besinlerin tiiketilmesi
Onerilmektedir (42).

Sporcularda kastaki protein sentezini maksimum diizeye ¢ikarmak i¢in 0.25-0.55
g/kg (20-40 g) “yiiksek kaliteli protein” tiiketimi Onerilmektedir. Bu protein, elzem

aminoasitlerden saglanmalidir ve 700-3000 mg oraninda “16sin” igermelidir (42).

Adolesanlarda yapilan bir calismada kuvvet egzersizini takiben 0-40 g arasinda
degisen oranda yumurta proteini erkek adolesanlara igirilmistir ve kastaki protein
sentezi Ol¢lilmistiir. Bu ¢alismanin sonucunda kas protein sentezinde en yiiksek artisi
saglayan tiikketimin 20 g protein alim1 oldugu gézlemlenmistir. Bu ¢alisma sonucunda
kuvvet antrenmanindan sonra protein sentezini maksimum seviyeye ¢ikarmak ig¢in

antrenman sonrasinda 20-25 g yiiksek kaliteli protein tiikketilmesi onerilmistir (43).

Son ¢aligmalar, aksam yemeginden en az 2 saat sonra ve uyumadan 30 dakika

once kadar sproteinin sivi formda aliminin, kas protein sentezini arttirdigini ve
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toparlanmaya olumlu etkisinin oldugunu gostermektedir (44,45). Losin, sporcularda
performansi gelistirmek igin tiiketimi siklikla 6neril bir proteindir. Losin kas ytkimini
azaltirken ayni1 zamanda protein sentezini arttirmaktadir. Losin kullanimi 6zellikle
kuvvet/gii¢ sporcular1 arasinda yaygindir. (46, 47). Kasta bulunan glikojen sentezini
de 16sin uyarmaktadir. Glikojen depolar1 ve iskelet kasinda bulunan 16sin aerobik
egzersiz sonrasinda azalmaktadir. Losin aliminin giinliik tiiketilen toplam proteinin

ortalama olarak %5-10’u diizeyinde olmasi1 6nerilmektedir (48).

Sonug olarak; Uluslararast Spor Beslenmesi Dernegi (ISSN) ve Amerikan Spor
Beslenmesi Akademisi (ACSM) antrenman sonrasinda, protein aliminin 20 - 40 gram
arasinda olmasmi( 10-12 g elzem aminoasit ve 1-3 g I6sin igerecek sekilde )
onermektedir(42).

Tiiber2022’ de adolesanlarin Tiirkiye Ortalama Diyeti igin yeterli alim miktari

belirlenmistir ve Tablo 2.3’de gosterilmistir.

Tablo 2.3 Adolesanlar I¢in Protein Alim Onerisi

Cinsiyet Yas Tiirkiye Referans Alim
Ortalama Diyeti Araligi (%)

icin Hesaplanmis

Yeterli Alim
Miktar (g/giin)
Kadin 10 36.3 10-20
Kadin 11 40.7 10-20
Kadin 12 45.8 10-20
Kadin 13 50.6 10-20
Kadin 14 54.4 10-20
Kadin 15 56.1 10-20
Kadin 16 57.4 10-20
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Tablo 2.3 Adolesanlar I¢in Protein Alim Onerisi (devam)

Kadin 17 57.8 10-20
Kadin 18 59.3 10-20

Kaynak: TUBER 2022

Tablo 2.4 Adolesanlar icin Protein Alim Onerisi

Cinsiyet Yas Tiirkiye Referans Alim
Ortalama Diyeti Araligi (%)

icin Hesaplanmis

Yeterli Alm
Miktan (g/giin)
Erkek 10 35.5 10-20
Erkek 11 39.4 10-20
Erkek 12 43.8 10-20
Erkek 13 49.8 10-20
Erkek 14 56.3 10-20
Erkek 15 62.2 10-20
Erkek 16 66.6 10-20
Erkek 17 69.6 10-20
Erkek 18 66.4 10-20

Kaynak: TUBER 2022

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’nda 10-14 yasindaki kadin adolesanlarin
giinliik 51,2 g; 15-18 yas arasindaki kadin adolesanlarin giinliik 48.8 g protein aldiklari
belirlenmistir. Bu aragtirmaya gore 10-14 yas arasindaki erkek adolesanlar ise giinliik
62.3 g protein alirken; 15-18 yas arasindaki adolesanlar 68 g protein almaktadirlar
(29).
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2.3.2.3 Futbolcularda Yag Gereksinimi

Yaglar; karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olusan organik bilesiklerdir.
Kimyasal olarak yaglar; gliserol adi verilen bir alkol ile bir veya daha fazla yag

asidinin esterlesmesi sonucu olusan trigliserit molekiilleridir.

Yaglar, molekiilde bulunan karbon sayisina ve bu karbonlarin arasindaki gift
baglarin sayisina goére kisa, orta ve uzun zincirli yag asitleri olarak
smiflandirilmaktadir. Yaglar ayn1 zamanda molekiilde bulunan karbonlar arasinda ¢ift
bag bulunmasina gore doymus ve doymamis yaglar olarak siniflandirilmaktadir
(49).Doymus yaglarin, yag asitlerinin karbon atomlar arasinda tek bag bulunmaktadir.
Bu tiir yaglar genellikle kat1 haldedirler ve cogunlukla hayvansal gidalarda bulunurlar.
Si1g1r yagi, tereyagi ve peynir doymus yag iceren iriinlerdir. Et ve et {riinleri, Siit ve
stit tiriinleri, sakatatlar, yumurta, ve bircok hazir gida doymus yag miktar1 agisindan
zengindir (49). Diger yag asitleriyle ayni1 kaloriye sahip olan doymus yag asitleri;

viicutta yag birikimi ve kilo alimina neden olmaktadirlar (51).

Ginliik alinan toplam enerjinin en fazla %7’si kadar doymus yag tiiketilmesi
onerilmektedir (50). Doymus yag asitleri kanda bulunan total yag miktarini
yiikseltmektedir. Doymus yag asitleri kandaki LDL kolesteroliine de yiikselmektedir
ve insiilin direncine de neden olabilmektedir. Sonug olarak da doymus yaglar diyabete

yakalanma riskini artirmaktadir (50).

DY A bir ya da birden daha fazla ¢ift bag icermektedir. fFarkli uzunluk, farkl say1
ve farkli yapida bag igeren yag asitleri ise zincir yapidadir. Yag asitleri arasinda bir
cift bag1 olanlar tekli doymamis yag asitleri, birden daha cok ¢ift bag igerenler ise
¢oklu doymamis yag asitleri olarak adlandirilmaktadilar (52).

Insan viicudu doymus yag asitleri ve tekli doymamis yag asitlerini

sentezleyebilirken ¢oklu doymamuis yag asitlerini sentezleyemez ve bu nedenle ¢oklu

doymamis yag asitleri esansiyeldirler (53). Doymamis yag asitleri; findik, kanola,
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zeytinyagl, aycicegi, soya, musir yagi gibi bitkisel kaynaklarda bulunmaktadirlar.

Uskumru, ton ve somon gibi baliklarda da doymamis yag asitleri bulunmaktadir (54).

Yaglar, sporcular i¢in de 6nemlidir ¢linkii egzersiz sonrasi dinlenme esnasinda ve
diisiik yogunluklu bir aktivite yaparken birincil enerji kaynagi yaglardir. Yaglar ve
karbonhidratlar ayn1 zamanda orta yogunluktaki antrenman i¢in 6nemli bir enerji
kaynagidir (55).

Yaglar sadece aerobik metabolizmada kullanilabilmektedir. Yaglar; oksidatif
fosforilasyonun kullanildig1 diisiik ile orta siddetteki egzersizlerde enerji kaynagi
olarak kullanilmaktadir (55). Orta yogunlukta bir egzersizde enerji karbonhidratlardan
ve yaglardan saglanmaktadir. Bir saati asan egzersizlerde; karbonhidrat depolar
tikendiginden dolayr enerji gereksiniminin yaklasik olarak %80’1i yaglardan
saglanmaktadir (55). Giinliik yag alimi1 toplam enerji aliminin %20°Sinin altindaysa;

sporcunun bagisiklik sistemi olumsuz etkilenmektedir (55).

Adolesan sporcularin yag gereksinimi ile ilgili Oneriler heniiz literatiirde
bulunmamaktadir. TUBER2022’de toplam enerjinin % 20-35'i kadar yag alimi ve
doymus ve trans yaglardan gelen enerjinin giinliilk enerjinin % 10'unudan fazla

olmamasi 6nerilmektedir (29).

2.3.3 Futbolcularda mikro besin ogeleri

Vitaminler ve mineraller, viicudun normal fonksiyonlarim siirdiirebilmesi i¢in
gerekli mikrobesin maddeleridir. Bu besin 06gelerinin eksikligi, c¢esitli saglik

sorunlarina ve hastaliklara neden olmaktadir.

2.3.3.1 Vitaminler

Vitaminler, viicudun optimal biiyiime, gelismesi ve ayni zamanda saglikli bir
sekilde calisabilmesi i¢in gerekli olan organik bilesiklerdir. D vitamini, son yillarda

spor performansiyla iliskilendirilen bir vitamindir (29).

17



D vitamini; bagisiklik fonksiyonu, protein sentezi, kas fonksiyonu,
kardiyovaskiiler fonksiyon, inflamatuvar yanit, hiicre biiyiimesi ve kas-iskelet
sisteminin diizenlenmesinde aktif rol oynamaktadir. Sporcular i¢in uygun bir serum
25-hidroksi D vitamini diizeyi belirtilmese de sporcularin ¢ogu yilin gesitli
zamanlarinda D vitamini yetersizligi sorunu yasayabilmektedir. Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (IOC), D vitamini eksikligi oldugu saptanan sporculara 8-16 hafta
boyunca, haftada 50 000 IU D vitamini veya 8-16 haftadan daha uzun siire haftalik 10
000 IU D vitamini destegi yapilmasini1 6nermektedir (29).

2.3.3.2 Mineral

Mineraller, cesitli yiyeceklerde dogal olarak bulunan inorganik maddelerdir.
Insan viicudunun galisabilmesi igin yaklasik yirmi farkli minerale gereksinim vardir.
Mineraller, insan viicudundaki fizyolojik ve metabolik islemler i¢in gereklidir (29).
Sporcunun diyetindeki en 6nemli mineraller; kalsiyum, demir ve sodyumdur. Sporcu
diyetinde Onerilen miktarlarda mineral almalidir; ¢linkii mineral yetersiziligi optimal
saglig1 bozabilmektedir. Ozellikle, yapilan ¢alismalarda; sporcularin kalsiyum ve
demir agisindan fakir diyetler tiikkettigi gozlemlenmistir (29). Kalsiyumun adolesan
sporcular arasinda da giinliik tiiketimi ¢ogunlukla yetersizdir (29). Kemik gelisiminin
devami ve sagliginin siirdiiriilmesi i¢in adolesanlarin kalsiyumdan ag¢isindan zengin
besinlerle beslenmesi ileride yagsayabilecekleri kemik saglig1 problemlerinin

onlenmesinde de kritik 6neme sahiptir (80).

Demir, spor performansinda ¢ok Onemlidir. Oksijen tasiyan bilesiklerin,
olusturulmasi igin gereklidir. Ozellikle kadin sporcularin, demir depolarmin takip
edilmesi gerekmektedir. Demir depolart oksidatif enzim islevleri ve oksijen tagima

kapasitesi ile iligkilidir ve dayaniklilik performansi i¢in 6nemlidir (29).

2.3.4 Hidrasyon

Aktivite sirasinda ter kaybiyla birlikte 400-2000 ml/saat kaybedilen sivinin

yeniden yerine koyulamamasi dehidrasyon olarak tanimlanmaktadir.
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Viicut agirhiginin %2-3’line denk gelen ve terleme sonucu olusan sivi kaybi
plazma hacminin azalmasina neden olmaktadir. Bu sivi kaybi termoregiilasyonu
engellemekte ve yorgunluga sebep olmaktadir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji
(ACSM)’nin Onerilerine gore; izotonik bir icecek (0.5-0.7 g / L Na +)3 saatten kisa
stiren antrenmanlar i¢in, daha konsantre bir igecek ise 3 saatten uzun siiren yiiksek

siddetli antrenmanlar i¢in Onerilmektedir (0.7-1 g/ L Na +) (56).

2.4 Spor Yaralanma Kaygisi

Sportif aktivite sirasinda sporcular farkli risklerle karsi karsiya kalmaktadirlar. Bu
risklerden biri de fiziksel olarak yaralanmaktir. Spor yaralanmalari; viicutta,
alisgilmisin diginda bir kuvvetle karsilasilmasi sonucunda, dayanabilme kapasitesinin
tizerine ¢ikilmastyla olusmaktadir. Spor yaralanmalari sportif aktivite yaparken olusan
her tiirli hasar olarak tanimlanmaktadir (57). Tiim sporcular aktif spor yasamlar
boyunca onemli ya da 6nemsiz biiyiiklilklerde yaralanmalar yasamaktadir (58).
Ayrica spor yapan bireylerde yaralanma kaygisi tasimak gibi bir durum da soz
konusudur. Bireylerin yaralanmalarla ilgili yasadiklari kaygi derecesi, yapilan
aktivitenin diizeyine ve bu aktivitenin hangi amagla yapildigina bagl olarak farklilik
gostermektedir. Ornegin, saglikli yasam ve kilo verme amaciyla spor yapan kisilerde
eski saghigma donememe kaygisi oncelikliyken; yarigma amagli spor yapan
profesyonel sporcularda; zaman kaybu, eski performansa ulagsamama, basarilar, 6diiller
ve madalyalar kazanamama ve maddi kayiplar yasamak gibi kaygilar onceliklidir
(59).
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3 GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam, Tipi ve Orneklem

Arastirma, 30 Eyliil 2023 — 20 Kasim 2023 tarihleri arasinda ¢alismaya goniillii
olarak katilmay1 kabul eden Galatasaray Tekirdag Futbol Okulu, Fenerbahge Tekirdag
Futbol Akademisi, Tekirdagspor, Istanbulspor, Tekirdag 100. Y1l Spor Kuliibii 10-18
yas grubunda olan 148 altyap: futbolcusu ile yiiriitiilmiistiir. Aragtirma tanimlayici,
kesitsel bir calismadir. Aragtirmaya katilacak kisi sayisi i¢in gili¢ analizi yapilmigtir ve
yapilan gilic analizi sonucu 140 kisinin yeterli olacagi sonucuna ulasilmistir.
Arastirmaya 155 sporcu ile baglanmistir. 3 sporcu sonradan aragtirmaya katilmay1
reddetmistir. 4 sporcu da besin tiiketim kaydin1 tamamlayamamistir. Sonug olarak 148
adolesan sporcu ile arastirma tamamlanmistir. Arastirmaya katilmayi kabul eden
sporcularin herhangi bir kronik hastaliginin olmamasi géz 6niinde bulundurulmustur.
Sporcular ve velileri ¢alismanin igerigi hakkinda bilgilendirilmis ve arastirmaya
katilmay1 kabul eden sporculara goniilli onam formu imzalatilmistir (Ek-1). Bu
calisma i¢in Acibadem Mehmet Ali Aydimlar Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan 2020-01/3 nolu ve 09.01.2020 tarihli “Etik Kurul Onay1” alinmistir
(Ek-2).

3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
3.2.1. Verilerin toplanmasi

Calismaya katilan sporculara ilk asamada yas, egitim durumu gibi demografik

bilgileri iceren sorularin yer aldig1 anket arastirmaci tarafindan yiiz yilize uygulanmistir
(Ek-3).

Ikinci asamada sporcularin spor yaralanma kaygi diizeyini belirlemek igin Rex ve
Metzler tarafindan gelistirilen ve C. Caz, R.F. Kayhan, S. Bardake! tarafindan Tiirkce
gecerlik ve giivenirligi yapilan “Spor Yaralanma Kaygi Olgegi” arastirmact tarafindan

yiiz yiize uygulanmstir (Ek-4). Spor Yaralanmasi1 Kaygi1 Olcegi (SYKO) 19 maddeden
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olusmaktadir ve Olcek “Kesinlikle Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizim”,
“Katiliyorum” ve “Kesinlikle Katiliyorum” arasinda olmak tizere toplam 5°li li kert
derecelendirmeye sahiptir. Spor yaralanma kaygi 6l¢eginden alinan puan ortalamasi

(toplam puan) artmasi, yaralanma kaygisinin arttigin1 géstermektedir (77).

Calismaya katilan sporcularin anket formu doldurulmasi esnasinda antropometrik
Ol¢timleri arastirmaci tarafindan yapilmistir. Adolesan sporcularin boy uzunlugu (cm)
ve viicut agirhigi (kg) dlglimleri yapilmistir. Bireylerin viicut agirlhign (kg) 0,1 kg’ a
duyarli hassas tart1 araciligiyla 6lgiiliirken; boy uzunlugu (cm) SECA marka boy 6lger
ile birey Frankfurt diizlemde (kulak kanal1 ile orbita alt sinir1 ayni hizada, bakislar yere

paralel iken) dururken alinmustir.

Anket ve antropometrik Ol¢limler tamamlandiginda ¢alismanin son asamasinda
sporculardan “Besin Tiiketim Kaydi Formu™ araciligiyla 1 gilinliik besin tiiketimleri
alinmustir (Ek-5). Besin tiiketim kayitlar1 BeBIS (Beslenme Bilgi Sistemi) 7.2 versiyon

programiyla analiz edilmistir.

3.2.2 Verilerin degerlendirilmesi

Istatistiksel analizler icin NCSS (Number Cruncher Statistical System) 2007
(Kaysville, Utah, USA) programi kullanilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken
tanimlayic istatistiksel metodlar (ortalama, standart sapma, medyan, frekans, oran,
minimum, maksimum) kullanilmistir. Nicel verilerin normal dagilima uygunluklar
Kolmogorov-Smirnov, Shapiro-Wilk testi ve grafiksel degerlendirmeler ile
smanmistir. Normal dagilim gostermeyen verilerin iki grup karsilastirmalarinda Mann
Whitney U testi kullanilmistir. Normal dagilim gdstermeyen ii¢ ve lizeri gruplarin
karsilastirmalarinda ise Kruskal Wallis test kullanilmistir. Degiskenler arasi iligkilerin
degerlendirilmesinde Spearman’s Korelasyon Analizi kullanilmistir. Anlamlilik en az

p <0.05 diizeyinde degerlendirilmistir.

21



4 BULGULAR

Calisma Eylil 2023-Kasim 2023 tarihleri arasinda 148 adolesan futbolcu ile
yapilmistir. Adolesan futbolcularin yaslar1 10-18 arasinda degismekte olup, ortalama
14.5+0,7 yildir; adolesan futbolcularin %21.6°s1 (n=32) 10 yasinda, %4.05’1 (n=6) 11
yasinda,%16,2’si (n=24) 12 yasinda, %9.45°1 (n=14) 13 yasinda, %28,3’ii ( n=42) 14
yasinda, %16,2’si (n=24) 15 yasinda, %3,37’si (n=5) 16 yasinda %0,67’si (n=1) 18
yasindadir. Adolesan futbolcularin 136’s1 erkek 12’si ise kadindir. Adolesan
futbolcularin %91,8’1 erkek, %8,2’si kadindir.

Tablo 4.1 Adolesan futbolcularin yas dagilimi

n %

Yas(Y1l) Alt-Ust 10-18

( Medyan)

Ort t+Ss 14.5+0,7
10 yas 32 21,6
11 yas 6 4.05
12 yas 24 16,2
13 yas 14 9,45
14 yas 42 28,3
15 yas 24 16,2
16 yas 5) 3,37

Adolesanlarin boy uzunluklari 130 ile 184 cm arasinda degismektedir ve ortalama
159,34 +£13,7 cm; agirliklar 26 ile 81 kg arasinda degismekte olup ortalama 49,3 £12,1
kg’dir. Adolesanlarin Beden Kitle Indeksi (BKI) 13,3 kg/m2- 25,8 kg/m2 arasinda
degismekte olup ortalama 19,1 £2,5 kg/m2°dir.

Futbolcu grubunun yas araligi genis ve kadin ve erkek cinsiyetlerde adolesanlar
oldugu icin futbolcular ilk olarak kadin erkek, sonrasinda da adolesan c¢agin
TUBER2022de de siiflandirildigr sekilde 10-14 ve 15-18 yas grubu olarak ayrilip

besin tiiketim durumlar1 degerlendirilmistir (17).
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Tablo 4.2 10-14 Yas Aras1 Erkek Futbolcularin Makro Besin Ogesi Alimlarina Iligkin

Dagilimlar
Alt-Ust Ort+Ss
(Medyan)

Toplam Enerji Alinan 385-2724 (1305) 1338482
Protein(g) Alinan 8,71-171(66,1) 70,34+28.4
Bitkisel Protein (g) Alinan 25-13,7(20) 19+8,9
Protein(%o) Alman 6-33 (22) 21+5,19
Yag(g) Alinan 16-120(55,9) 60,7+22.,5
Yag(%) Alinan 19-60(40) 39,9+8
Kolestreol(mg) Alinan 32,7-1036(353,9) 374+171
Karbonhidrat(g) Alman 40-232 1254377
Karbonhidrat(%o) Alinan 19-58(37) 39+8,67
Lif(g) Alinan 0,55-30,5(13,4) 14,3+6
Coziinebilir Lif(g) Alman 5,78-3,07(4,5) 4,6£2.3
Coziinemeyen Lif(g) Alman 0,25-19,7(8,7) 9+4.5

Tablo 4.3 15-18 Yas Aras1 Erkek Futbolcularin Makro besin 6gesi alimlarina iligskin

dagilimlar
Alt-Ust Ort+Ss
(Medyan)

Toplam Enerji Alinan 515-2442 (1343) 1415+529
Protein(g) Alinan 21,5-139,7(68) 72,384+32
Bitkisel Protein (g) Alinan 4,84-40,9(20) 19,3+8,7
Protein(%) Alinan 11-27 (22) 21+5
Yag(g) Alinan 32,4-133(56,6) 68,6+32,4
Yag(%) Alinan 30-59(43,5) 42,548,6
Kolestreol(mg) Alinan 41,9-927(379,7) 43254211
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Tablo 4.3 15-18 Yas Aras1 Erkek Futbolcularin Makro Besin Ogesi Alimlarma
[liskin Dagilimlar (devam)

Karbonhidrat(g) Alinan 25-253,6 1234£52,2
Karbonhidrat(%o) Alinan 15-55(37,5) 36,3+£10,5
Lif(g) Alinan 2-31,4 (13,41) 15,248
Coziinebilir Lif(g) Alinan 0,4-9,7(4,6) 4,7+2,4
Coziinemeyen Lif(g) Alinan 1,4-23(8,7) 9,1+5,1

Tablo 4.4 10-14 Yas Aras1 Kadin Futbolcularin Makro besin 6gesi alimlarina iliskin

dagilimlar
Alt-Ust Ort+Ss
(Medyan)

Toplam Enerji Alman 650-1772 (1298) 12445+350
Protein(g) Alinan 22-106(59,6) 62,3+26,7
Bitkisel Protein (g) Alinan 8,44-28,7(17,4) 21,2+7,6
Protein(%) Alman 14-27 (21) 19,8+4,9
Yag(g) Alinan 23,7-97,7(55) 58,9+21,3
Yag(%) Alman 25-56(41) 41,75+9
Kolestreol(mg) Alinan 60-590(329) 282,5+151
Karbonhidrat(g) Alman 66-187(118,8) 115438
Karbonhidrat(%o) Alinan 28-54(38) 38,4+8,5
Lif(g) Alinan 5,4-19 (12,7) 12,3+4,6
Coziinebilir Lif(g) Alman 1,98-8,44(4,32) 5,542
Coziinemeyen Lif(g) Alman 3,5-18(8,18) 10,5+4,3
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Tablo 4.5 15-18 Yas Aras1t Kadin Futbolcularin Makro besin 6gesi alimlarina iligkin

dagilimlar
Alt-Ust Ort+Ss
(Medyan)
Toplam Enerji Alinan 707-1268 (1220) 988+397
Protein(g) Alinan 22-86(58,4) 54,5+45,6
Bitkisel Protein (g) Alman 15,4-45(17,6) 30,2+20,9
Protein(%) Alinan 13-28 (22) 20,5+10
Yag(g) Alinan 30,8-51,5(53) 41,2+14,6
Yag(%) Alinan 36-39(40) 37,5+2,1
Kolestreol(mg) Alman 219-705(319) 462+343
Karbonhidrat(g) Alman 82-111(111) 97+21
Karbonhidrat(%o) Alinan 36-48(38) 424+8,4
Lif(g) Alinan 3,6-5,6 (11) 4,6+1,4
Coziinebilir Lif(g) Alman 4,8-7(4,1) 6+1,5
Coziinemeyen Lif(g) Alman 7,2-16,8(7,77) 12+6,8

Adolesan futbolculara ait 24 saatlik besin tiiketim kayitlarindan elde edilen makro
besin alimlarina iliskin ayrintili bilgi Tablo 4.3, Tablo 4.4, Tablo 4.5 ve Tablo 4.6’da

verilmistir.

10-14 yas arasindaki erkek adolesan futbolcularin ortalama enerji alimi
1338,36+382,06 kaloriyken, 15-18 yas arasindaki erkek adolesan futbolcularin
ortalama enerji alimi 1415£529 kaloridir. 10-14 yas arasindaki kadin adolesan
futbolcularin ortalama enerji alimi1 12444350 kaloriyken; 15-18 yas arasindaki kadin

adolesan futbolcularin ortalama enerji alim1 988+397 kaloridir.

10-14 yas aras1 erkek adolesan futbolcularin gilinlilk ortalama protein alimi
70,38+28,48; 15-18 adolesan erkek futbolcularin giinliikk ortalama protein alimi
72,38432 gramdir. 10-14 adolesan kadin futbolcularin giinliik protein alimi
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62,3+£26,7 g ve 15-18 yas arasi adolesan kadin futbolcularin protein alimi giinliik
ortalama 54,5+45,6 g’dir.

10-14 yas aras1 erkek adolesan futbolcularin giinliik ortalama bitkisel protein alim1
19+8,9; 15-18 adolesan erkek futbolcularin giinliik ortalama bitkisel protein alimi
19,3+8,7 gramdir. 10-14 adolesan kadin futbolcularin giinliik bitkisel protein alimi
21,2+7,6 g ve 15-18 yas arasi adolesan kadin futbolcularin bitkisel protein alimi
giinliik ortalama 30,2+20,9 g’dir

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik enerjilerinin %21+5,19’unu proteinden
saglamaktadirlar. 15-18 yas arasi adolesan erkekler giinliik enerjilerinin %21+5,’ini
proteinden saglamaktadirlar. 10-14 yas arasi adolesan kadinlar giinliik enerjilerinin
%19,84+54,9’unu proteinden saglamaktadirlar. 15-18 yas arasi adolesan kadinlar

glinliik enerjilerinin %20,5+10’unu proteinden saglamaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler ortalama 60,7+22,5 g yag alirken; yagdan gelen
enerji toplam enerjinin ortalama 39,9+8,i kadardir. 15-18 yas arasi adolesan erkekler
ortalama 68,6+32,4 g yag alirken; yagdan gelen enerji toplam enerjinin ortalama
42 5+8,6’s1 kadardir.

10-14 yas aras1 adolesan kadinlar ise ortalama 58,9+21,3 g yag alirken; yagdan
gelen enerji toplam enerjinin ortalama %41,7+9’dur. 15-18 yas aras1 adolesan kadinlar
ortalama 41,2+14,6 g yag alirken; yagdan gelen enerji toplam enerjinin ortalama
37,5+2,1°1 kadardr.

10-14 yas aras1 erkek adolesan erkekler ortalama 374+171 mg kolesterol alirken;
15-18 yas aras1 erkek adolesanlar giinlilk ortalama 432,5+211 mg Kkolesterol
almaktadirlar. 10-14 yas arasi kadin adolesanlar ortalama 282,5+151 mg kolestreol
alirken; 15-18 yas arasi kadin adolesanlar giinliikk ortalama 462+343 mg kolesterol

almaktadirlar.
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10-14 yas arasi erkek adolesanlar giinde ortalama 125+37,7 g karbonhidrat
almaktadirlar ve  giinliik enerjilerinin  %39+8,67°sini  karbonhidratlardan
saglamaktadirlar. 15-18 yas arasi erkek adolesanlar giinde ortalama 123+52,2 ¢
karbonhidrat almaktadirlar ve gilinliik enerjilerinin %36,3+10,5’ini karbonhidratlardan

saglamaktadirlar.

10-14 yas arasi kadin adolesanlar giinde ortalama 115+38 g karbonhidrat
almaktadirlar ve gilinliik enerjilerinin =~ %38,448,5’ini  karbonhidratlardan
saglamaktadirlar. 15-18 yas arasi kadin adolesanlar giinde ortalama 97+21 ¢
karbonhidrat almaktadirlar ve gilinliik enerjilerinin %42+8,4’tinii karbonhidratlardan

saglamaktadirlar.

10-14 yas arast erkek adolesan futbolcularin giinliik ortalama lif alimi1 14,3+6
g’ken 15-18 yas arasi erkek adolesanlarn giinliik ortalama lif alimi 15,248 g’dir. 10-
14 yas arasi1 kadin adolesan futbolcularin giinliik ortalama lif alim1 12,3+4,6 g’ken 15-
18 yas aras1 kadin adolesanlarn giinliik ortalama lif alim1 4,6+1,8 g’dir. 10-14 yas aras1
erkek adolesan futbolcularin giinliik ortalama ¢6ziinebilir lif alimi1 4,6+2,3 g’ken 15-
18 yas aras1 erkek adolesanlarn giinliik ortalama ¢6ziinebilir lif alim1 4,7+£2,4 g’dir. 10-
14 yas aras1 kadin adolesan futbolcularin giinliik ortalama ¢oziinebilir lif alim1 5,5+2

g’ken 15-18 yas aras1 kadin adolesanlarn giinliik ortalama lif alim1 6+1,8 5’dr.

10-14 yas arasi erkek adolesan futbolcularin giinliik ortalama ¢6ziinemeyen lif
alim1 9+4.5 g’ken 15-18 yas arasi erkek adolesanlarn giinliik ortalama ¢6ziinemeyen
lif alim1 9,145,1 g’dir. 10-14 yas arasi kadin adolesan futbolcularin giinliik ortalama
¢oziinemeyen lif alimi1 10,5+4,3 g’ken 15-18 yas arasi kadin adolesanlarn giinliikk

ortalama ¢6ziinemeyen lif alim1 12+6,8 g’dur.
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Tablo 4.6 10-14 yas aras1 erkek adolesanlarin mikro besin 6geleri alimi

Alt-Ust Ort+Ss
(Medyan)

Vitamin A(mcg) Alinan 49-2937(704,8) 779,3+395,4
Vitamin C (mcg) Alinan 6,11-265,3(55,8) 66,4+39,5
Tiamin (mg) Alinan 0,11-1,68(0,71) 0,73+0,28
Riboflvin(mg) Alinan 0,12-2,78 (1,16) 1,21+0,49
Potasyum(mg) Alinan 290,4-4286,3(2057) 2049+747
Kalsiyum(mg) Alinan 76,94-1200,35(520) 551+214
Fosfor(mg) Alinan 172,43-2597,9(913,6) 973+386,2
Demir(mg) Alinan 0,79-17,66(8,9) 8,87+3,6
Magnezyum(mg) Alinan 41,9-437,8(218,3) 227+85
Sodyum (mg) Alinan 398-5148 (2652) 30484809

Tablo 4.7 15-18 yas arasi erkek adolesanlarin mikro besin 6geleri alimi

Alt-Ust Ort+Ss
(Medyan)

Vitamin A(mcg) Alinan 177,7-1493(690) 687,8 £271
Vitamin C (mcg) Alinan 17-174(40,8) 60,644
Tiamin (mg) Alman 0,22-1,69(0,69) 0,77+0,36
Riboflvin(mg) Alinan 0,4-2,3(1,26) 1,3+0,57
Potasyum(mg) Alinan 615-3906(1795) 2016+843
Kalsiyum(mg) Alinan 119-953 (578,8) 563,7+250,6
Fosfor(mg) Alman 358,7-1765 (897) 1020445
Demir(mg) Alinan 3,24-17,5(8,3) 9,5+4.4
Magnezyum(mg) Alman 56,8-474(200,5) 244+111,5
Sodyum (mg) Alinan 724-4331(2845) 2735£1123
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Tablo 4.8 10-14 yas aras1 kadin adolesanlarin mikro besin 6geleri alimi

Alt-Ust Ort+Ss
(Medyan)

Vitamin A(mcg) Alinan 107-890(671) 528 +247
Vitamin C (mcg) Alinan 15,8-100(49,8) 40,9426
Tiamin (mg) Alinan 0,32-1,73(0,69) 0,77+0,4
Riboflvin(mg) Alman 0,26-2,1(1,16) 1+0,5
Potasyum(mg) Alinan 953-2422(1912) 1722+529
Kalsiyum(mg) Alinan 102,9-1058 (520,8) 495+276
Fosfor(mg) Alman 348,4-1536 (891,5) 843+385,5
Demir(mg) Alman 4,21-12,68(8,13) 7,86+2,8
Magnezyum(mg) Alinan 94-312(203,5) 202,4+72,4
Sodyum (mg) Alinan 1167-7027(2402) 3107+1622

Tablo 4.9 15-18 yas aras1 kadin adolesanlarin mikro besin 6geleri alimi

Alt-Ust Ort+Ss
(Medyan)

Vitamin A(mcg) Alman 345-383(570) 364 £26,3
Vitamin C (mcg) Alinan 1,58-56,3(48,4) 28,9+38,7
Tiamin (mg) Alinan 0,4-0,45(0,44) 0,4+0,03
Riboflvin(mg) Alinan 0,58-1,38(0,93) 0,98+0,5
Potasyum(mg) Alinan 771-1076(1583) 898+180
Kalsiyum(mg) Alinan 242-269 (400) 256+18,5
Fosfor(mg) Alinan 355-913 (719) 634,5+394
Demir(mg) Alinan 3,93-8,95(6,4) 6,443,5
Magnezyum(mg) Alinan 110-149(166) 130+27,4
Sodyum (mg) Alinan 1249-1255(1804) 1252+3,8
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Adolesan futbolculara ait 24 saatlik besin tiiketim kayitlarindan elde edilen mikro

besin dgesi alimlarina iliskin ayrintili bilgi Tablo 4.6, 4,7, 4.8 ve 4.9°da verilmistir.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 779,3+395,4 mcg A vitamini
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 687,8+271 mcg A vitamini
almaktadirlar. 10-14 yas arasi adolesan kadinlar ortalama 528+247 mcg A vitamini
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan kadinlar giinliik ortalama 364+26,3 mcg A vitamini

almaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 66,4+39,5 mcg C vitamini
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 60,6+44 mcg C vitamini
almaktadirlar. 10-14 yas arasi adolesan kadinlar ortalama 40,9+26 mcg C vitamini
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan kadinlar giinliik ortalama 28,9+38,7 mcg C vitamini

almaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 0,73+0,28 mg tiamin alirken;
15-18 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 0,77+0,36 mg tiamin almaktadirlar.
10-14 yas arasi adolesan kadinlar ortalama 0,77+0,4 mg tiamin alirken; 15-18 yas

aras1 adolesan kadinlar giinliik ortalama 0,44+0,03 mg tiamin almaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 1,21+0,49 mg riboflavin
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 1,3+0,57 mg riboflavin
almaktadirlar. 10-14 yas arasi adolesan kadinlar ortalama 1+0,5 mg riboflavin alirken;
15-18 yas arasi adolesan kadinlar giinlik ortalama 0,98+0,5 mg riboflavin

almaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinlik ortalama 2049+747 mg potasyum
alirken; 15-18 yas arasi adolesan erkekler giinliik ortalama 2016+843 mg potasyum
almaktadirlar. 10-14 yas arasi adolesan kadinlar ortalama 1722+529 mg potasyum
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan kadinlar giinliik ortalama 898+180 mg potasyum

almaktadirlar.
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10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 551+214 mg kalsiyum alirken;
15-18 yas aras1 adolesan erkekler giinliilk ortalama 563,7+250,6 mg kalsiyum
almaktadirlar. 10-14 yas arasi adolesan kadinlar ortalama 495+276 mg kalsiyum
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan kadinlar giinliik ortalama 256+18,5 mg kalsiyum

almaktadirlar.

10-14 yas arasi1 adolesan erkekler giinliik ortalama 973+386,2 mg fosfor alirken;
15-18 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 1020+445 mg fosfor almaktadirlar.
10-14 yas aras1 adolesan kadinlar ortalama 843+385,5 mg fosfor alirken; 15-18 yas
arasi adolesan kadinlar giinliik ortalama 634,5+394 mg fosfor almaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 8,87+3,6 mg demir alirken; 15-
18 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 9,5+4,4 mg demir almaktadirlar. 10-
14 yas arasi adolesan kadinlar ortalama 7,864+2,8 mg demir alirken; 15-18 yas arasi

adolesan kadinlar giinliik ortalama 6,4+3,5 mg demir almaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinlik ortalama 227+85 mg magnezyum
alirken; 15-18 yas arasi adolesan erkekler giinliik ortalama 244+111,5 mg magnezyum
almaktadirlar. 10-14 yas aras1 adolesan kadinlar ortalama 202,4+72,4 mg magnezyum
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan kadinlar giinliik ortalama 130+27,4 mg magnezyum

almaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 3048+4809 mg sodyum
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 2735+1123 mg sodyum
almaktadirlar. 10-14 yas arasi adolesan kadinlar ortalama 3107+1622 mg sodyum
alirken; 15-18 yag aras1 adolesan kadinlar giinliik ortalama 1252+3,8 mg sodyum

almaktadirlar.
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Tablo 4.10 Spor Yaralanmas1 Kayg1 Diizeyi Olgegi Puan

Alt-Ust Ort+Ss
(Medyan)
Spor Yaralanmasi Kayg Diizeyi 32-57(42) 42,20+4,70

Olgegi Puam

Adolesan futbolcularmn Spor Yaralanma Kaygi Diizeyi Olgegi puanlari 32 ile 57
arasinda degismekte olup; ortalama 42,20+4,70 ‘tir.

80 Spor Yaralanma Kaygi Dlizeyi Puan Dagilimi

60 . @ . & o
0 g Ll g SR FRernlinplpandte

0
0 20 40 60 80 100 120 140 160
Sporcu Sayisi

Spor Yaralanmasi Kaygi
Duzeyi

Sekil 4.1 Adolesan sporcularin spor yaralanma Kaygisi diizeyi dagilimi

Tablo 4.11 Adolesanlarm yas, boy, viicut agirhigi ve BKI Ile spor yaralanmasi Kayg1

diizeyi 6l¢egi puani arasindaki iligki

Spor Yaralanmasi

Kayg Diizeyi Olgegi

Puani

R P
Yas 0,00058 0,77
Boy 0,0009 0,70
Viicut Agirhg: 0,0070 0,311
BKi 0,013 0,155

r: Spearman’s Korelasyon Katsayist
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Adolesan futbolcularin boy uzunluklari ile Spor Yaralanma Kayg1 Olgegi puanlari

arasinda yapilan istatiksel analizlerde iligki saptanmamustir. (p>0.05).

Adolesan futbolcularin yaslari ile Spor Yaralanma Kaygi Olgegi puanlar1 arasinda

yapilan istatiksel analizlerde iliski saptanmamuistir (p>0.05).

Adolesan futbolcularin viicut agirliklar1  ile Spor Yaralanma Kaygi Olgegi

puanlar1 arasinda yapilan istatiksel analizlerde iliski saptanmamistir (p>0.05).

Adolesan futbolcularin BKI’leri ile Spor Yaralanma Kaygi Olcegi puanlari

arasinda yapilan istatiksel analizlerde iligski saptanmamuistir (p>0.05).

Tablo 4.12 Adolesanlarin makro ve mikro besin 6geleri alimi ile spor yaralanmasi

kayg1 diizeyi 6l¢egi puani arasindaki iligki

Spor Yaralanmasi

Kayg Diizeyi Olcegi

Puam

R P
Giinliik 0,0019 0,59
Enerji Al
Protein (g) 0,0032 0,49
Yag(g) 0,0029 0,51
Karbonhidrat(g) 1,4858E-05 0,96
Lif(g) 0,0014 0,65

r: Spearman’s Korelasyon Katsayisi

Adolesan futbolcularin giinliik enerji alimlar1 ile Sporcu Yaralanma Kaygi
Diizeyi 6lgegi puanlar arasinda yapilan istatiksel analizlerde iliski saptanmamistir

(p>0.05).
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Sekil 4.2 Giinliik enerji alim1 ve spor yaralanma kayg diizeyi dlgegi puani

arasindaki iliski

Adolesan futbolcularin giinliik protein alimlari ile Sporcu Yaralanma Kaygi
Diizeyi 6lcegi puanlar1 arasinda yapilan istatiksel analizlerde iligki saptanmamugtir

(p>0.05).
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Sekil 4.3 Giinliik toplam protein alimi ve spor yaralanma kayg1 diizeyi dlgegi puani

arasindaki iliski
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Adolesan futbolcularin giinliik yag alimlari ile Sporcu Yaralanma Kaygi Diizeyi

Olgegi puanlari arasinda yapilan istatiksel analizlerde iligki saptanmamustir (p>0.05).
Adolesan futbolcularin giinliik karbonhidrat alimlar1 ile Sporcu Yaralanma Kaygi
Diizeyi 6l¢egi puanlar1 arasinda yapilan istatiksel analizlerde iliski saptanmamigtir

(p>0.05).

Adolesan futbolcularin giinliik lif alimlar1 ile Sporcu Yaralanma Kaygi Diizeyi

Olcegi puanlart arasinda yapilan istatiksel analizlerde iligki saptanmamistir.(p>0.05).
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5 TARTISMA

Adolesan dénem; biiyiime ve gelismenin en yogun oldugu dénemlerden biridir.
Yeterli ve dengeli beslenme adolesan donemde ¢ok onemlidir. Adolesan sporcularda
optimal biliylime ve gelismenin yaninda; sakatliklardan korunma, performansi arttirma
ve hizli toparlanma i¢in de yeterli ve dengeli beslenme ¢ok 6nemlidir. Bu yiizden

adolesan sporcularda beslenme durumunun degerlendirilmesi olduk¢a dnemlidir.

Spor yaralanma kaygisi; yaralanabilme ihtimali olan spor durumlarinda bilissel
veya somatik kaygi ile yanit verme egilimidir. Spor yaralanma kaygis1 yasayan bir
sporcu; yaralanma gegmisinden, daha 6nce yasadigi yaralanmanin boyutundan, tekrar
spor yapmaya donene kadar gegen zamanin miktarindan ve Yyaralanmaya bagh diger
faktorlerden etkilenmektedir (60).

Bu caligmada 10-18 yas arasindaki 148 adolesan sporcunun Spor Yaralanma

Kaygilariin beslenme durumlarina etkileri incelenmistir.

5.1 Adolesan Futbolculara Ait Genel Ozelliklerin Degerlendirilmesi

Calismaya 148 adolesan futbolcu katilmistir. Katilan adolesanlarin 136’s1 erkek,
12’si kadindir. Adolesan futbolcularin yaslar1 10-18 arasinda degismekte olup,
ortalama 14.5+0,7 yildir; adolesan futbolcularin %21.6’s1 (n=32) 10 yasinda, %4.05’1
(n=6) 11 yasinda,%16,2’si (n=24) 12 yasinda, %9.45’i (n=14) 13 yasinda, %28,3"1i (
n=42) 14 yasinda, %16,2°si (n=24) 15 yasinda, %3,37’si (n=5) 16 yasinda %0,67’si
(n=1) 18 yasindadir.

5.2 Adolesan Futbolculara Ait Antropometrik Ozelliklerin Degerlendirilmesi

Adolesan futbolcular1 antropometrik olarak inceleyen calismalar yapilmstir. 14-
16 yas araligindaki erkek adolesan futbolcularin antropometrik O6zelliklerinin
incelendigi bir ¢aligmada sporcularin viicut agirhigi ortalama 65,1 kg (54,3-87,8 kg),
boy uzunlugu ortalama olarak 1,76 m (1,60-1,91 m) bulunmustur. (61) 15 yas grubu
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erkek adolesan futbolcularin antropometrik 6zelliklerinin incelendigi baska bir
calismada futbolcularin ortalama viicut agirligi 60,7 + 6 kg, ortalama boy uzunlugu

1,68 + 0,042 m olarak olgiilmiistiir (62).

Ulkemizde yapilan bazi calismalarda ise sonuglar soyledir. Bat1 Karadeniz’de
yapilan ve 6-17 yas arast ¢ocuk ve adolesanlar: kapsayan ¢alismada obezite orani
erkeklerde %7.0, kizlarda %5.4 oraninda bulunmustur (63). Ugkun-Kitapg1r ve
arkadaslar1 birlikte yaptig1 ve adolesanlarin antropometrik ol¢limlerinin incelendigi
calismada; Ankara’da yasayan 12-18 yas arasi adolesanlarda yiiksek viicut agiriligi
orani kizlarda %9.9 erkeklerde %11.4, obezite oram ise kizlarda %4.0; erkeklerde
%3.3 oldugunu bildirmislerdir (64).

Bu calismada ise adolesanlarin boy uzunluklar1 130 ile 184 cm arasinda
degigsmektedir ve ortalama olarak 159,34 +13,7 cm; agirliklari 26 ile 81 kg arasinda
degismekte olup ortalama 49,3 £12,1 kg’dir. Adolesanlarin Beden Kitle indeksi (BK1)
13,3 kg/m2- 25,8 kg/m2 arasinda degismektedir ve ortalama olarak 19,1 +2,5
kg/m2’dir.

Bu caligmadaki sporcularin viicut agirliklart ve boy uzunluklari aynmi yas
gruplarinda literatlirdeki yapilan diger ¢alismalarla karsilagtirildiginda yasitlarinin
gerisinde kalmistir. Adolesan ¢agda yetersiz biiylime ve gelismenin ilerleyen
donemlerde kronik hastaliklara ve yetersiz gelismeye sebep olabilecegi yapilan
calismalarda gosterilmistir. Yetersiz biiylime ve gelismenin engellenebilmesi icin
sporculara, sporcularin ailelerine ve antrenorlere beslenme egitimi uygulanmali
sosyoekonomik diizeyler de disiiniilerek diyetisyen eslendiginde beslenme

programlar1 uygulanmalidir.

5.3 Adolesan Futbolcularin Besin Alimlarinin Degerlendirilmesi

Beslenme, sportif olarak aktif tiim sporcular i¢in ¢ok Onemlidir; ancak dogru
beslenme adolesan sporcular i¢in daha da 6nemlidir; ¢iinkii adolesan beslenmesi ilk

olarak biiyiime ve gelismeyi stirdiirmeyi hedeflemektedir.
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Zive ve arkadaslarinin yaptigt calismada adolesan erkeklerin ortalama
2894+1242 kkal aldiklari, Monge-Rojas’in yaptiklart calismada erkeklerin ortalama
23424751 kkal aldiklar1 ve Hassapidou and Fotiadou’nun yaptiklar1 ¢alismada
adolesan erkeklerin ortalama 2764+836 kkal aldiklar1 gbzlemlenmistir (65-67).

Bu calismada ise; 10-14 yas arasindaki erkek adolesan futbolcularin ortalama
enerji alimi 1338,36+382,06 kaloriyken, 15-18 yas arasindaki erkek adolesan
futbolcularin ortalama enerji alimi 1415+£529 kalori;10-14 yas arasindaki kadin
adolesan futbolcularin ortalama enerji alimi 1244+350 Kaloriyken; 15-18 yas
arasindaki kadin adolesan futbolcularin ortalama enerji alimi 988+397 kalori olarak
bulunmustur. Bu c¢aligsma literatiirdeki diger c¢aligmalarla karsilastitiinda bu
calismadaki adolesanlarin enerji alimi literatlirdeki diger calismalarin gerisinde

kalmistir.

2022 yilinda T.C. Saghk Bakanligi'min hazirladigi Tiirkiye Beslenme
Rehberi’nde (TUBER) aktif adolesanlar i¢in enerji gereksinimi, makro ve mikro besin
ogeleri i¢in 6nerilerde bulunulmustur. Bu ¢alismada TUBER 2022’de yapilan 6neriler

ve bu calismada ulasilan sonuglar karsilagtirilmistir.

Bu calismada 10-14 yas arasi erkek adolesan futbolcularin giinliik ortalama
protein alimi1 70,38+28,48; 15-18 adolesan erkek futbolcularin giinliik ortalama protein
alimi 72,38432 gramdir. 10-14 adolesan kadin futbolcularin giinliik protein alimi
62,3+£26,7 g ve 15-18 yas arasi adolesan kadin futbolcularin protein alimi giinliik
ortalama 54,5+45,6 g’dir.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik enerjilerinin %21+5,19’unu proteinden
saglamaktadirlar. 15-18 yas arasi adolesan erkekler giinliik enerjilerinin %21+£5,’ini
proteinden saglamaktadirlar. 10-14 yas arasi adolesan kadinlar giinliik enerjilerinin
%19,84+54,9’unu proteinden saglamaktadirlar. 15-18 yas arasi adolesan kadinlar

glinliik enerjilerinin %20,5+10’unu proteinden saglamaktadirlar.
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10-14 yas aras1 adolesan erkekler ortalama 60,7+22,5 g yag alirken; yagdan gelen
enerji toplam enerjinin ortalama 39,9+8,i kadardir. 15-18 yas arasi adolesan erkekler
ortalama 68,6+32,4 g yag alirken; yagdan gelen enerji toplam enerjinin ortalama
42,5£8,6’s1 kadardir. 10-14 yas aras1 adolesan kadinlar ise ortalama 58,94+21,3 g yag
alirken; yagdan gelen enerji toplam enerjinin ortalama %41,7+9’dur. 15-18 yas arasi
adolesan kadinlar ortalama 41,2+14,6 g yag alirken; yagdan gelen enerji toplam

enerjinin ortalama 37,5+2,1°i kadardir.

Glinliik protein, karbonhidrat ve yag alim %’si alt sinir ve iist sinirin iizerinde olan
futbolcular vardir. Ortalama olarak da yag alim %’si TUBER2022’de belirtilen
referans alim araliginin lizerindeyken (%20-35); karbonhidrat alim %’si referans alim
araliginin altindadir. (%45-60). Erkekler daha fazla protein tiiketirken giinliik enerjinin
proteinden gelen kismi da erkekler i¢in daha fazladir. Erkekler; kadinlara gore daha
fazla karbonhidrat ve yag almalarina karsin; kadinlarin giinliik enerjilerinin yag ve

karbonhidrattan gelen %’si kadinlarda daha fazladir.

Choi K., Baek ve Choi sporcularin beslenme aliskanliklarin1 inceledikleri
caligmada, atletlerin tiamin tiiketiminin, giinliik 6nerilen tiikketim miktarin %73 {inii
karsiladig1 sonucuna ulasmislardir. Ve yetersiz tiamin tiiketiminin sporcularda yetersiz
performansa ve ¢abuk yorulmalarin olabilecegini agiklamislardir (68). Yang Q. ve
arkadaglar1 ayn1 zamanda Zhu ve arkadaslari tarafindan yapilan adolesanlarin
beslenme durumlariin inceledigi ¢alismalarda da adolesanlarin sodyum tiiketiminin

yiiksek oldugunu gézlemlemislerdir (69,70).

Ulkemizde yapilan bir calismada ise sonuclar sdyledir. Istanbul’da 6-8. simf
ogrencinin beslenme aligkanliklarinin inceledigi arastirmada; posa alimnin %76, B1
vitaminin %58.7, folatin %99.6, kalsiyumun %86.5 ve magnezyumun %73.8 yetersiz

alindig1 goézlemlenmistir (71).

Brezilya’da adolesanlarin beslenme aligkanliklarinin incelendigi bir arastirmada

ise 10-18 yas araligindaki 6787 adolesanin beslenme durumlar1 analiz edilmis ve bu
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adolesanlarn; A, E, C vitamininlerinin yaninda kalsiyum ve fosforun da yetersiz

alindig1 gézlemlenmistir (72).

Ispanya’da adolesanlarin beslenme aliskanliklarmin degerlendirildigi 2017
yapilan bir arastirmada; E vitamini, folat ve kalsiyum aliminin 6nerilen yeterli alim

miktarindan diisiik oldugu bildirilmistir (73).

TUBER2022’de gore adolesan erkekler igin 6nerilen vitamin yeterli alim miktart
referans degerlerine bakildiginda erkeklerde A vitamini igin 11-14 yas erkek
adolesanlar i¢in 500 mcg; 15-18 yas arasi erkek adolesanlar i¢in 750 mcg, C vitamini
10-14 yas aras1 erkek adolesanlar icin 70 mg, 15-18 yas aras1 erkek adolesanlar i¢in
100 mg olarak belirlemistir. Tiamin tiim yas gruplar1 i¢in 0.4 mg/1000 kcal, riboflavin
10-14 yas aras1 erkek adolesanlar i¢in 1,4 mg; 15-18 yas aras1 erkek adolesanlar i¢in

1.6 mg oldugu goriilmektedir (17).

TUBER 2022°de adolesan kadimlar igin dnerilen vitamin yeterli alim miktar:
referans degerlerine bakildiginda A vitamini i¢in 10-14 yas aras1 adolesanlarda 600
mcg, 15-18 yas aras1 adolesanlarda 650 mcg, C vitamini i¢in 10-14 yas arasi
adolesanlarda 70 mg; 15-18 yas arasi adolesanlarda 90 mg, tiamin tiim yas gruplari
icin 0,4 mg/1000 kcal, riboflavin 10-14 yas aras1 adolesanlar i¢in 1,4 mg 15-18 yas

aras1 adolesanlar i¢in 1,6 mg oldugu goriilmektedir (17).

Bu ¢alismada adolesan futbolcularin vitamin alimlar1 degerlendirildiginde, 10-14
yas aras1 erkek adolesanlarin; C vitamini ve riboflavin ortalama alimi referans degerin
altinda kalirken 15-18 yas arasi erkek adolesanlarin A vitamini, C vitamini ve

riboflavin alimlar1 referans degerlerin altinda kalmastir.

Bu caligmada adolesan futbolcularin vitamin alimlar1 degerlendirildiginde, 10-14
yas arasi kadin adolesanlarin; A vitamini, C vitamini,ve riboflavin ortalama alimi
referans degerin altinda kalirken 15-18 yas arasi kadin adolesanlarin A vitamini, C

vitamini, tiamin ve riboflavin ortalama alimlari referans degerlerin altinda kalmistir.
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TUBER’e gore adolesan erkekler icin &nerilen yeterli alim miktarlar1 mineral
referans degerlerine bakildiginda potasyum i¢in 10-14 yas arasi i¢in 2700 mg;15-18
yas arasi i¢in 3500 mg, kalsiyum tiim yas gruplart i¢in 1150 mg, fosfor tiim yas
gruplari i¢cin 640 mg, demir tiim yas grular1 i¢in 11 mg, magnezyum tiim yas gruplari

icin 300 mg, sodyum tiim yas gruplar1 i¢in 2000 mg olarak belirlenmistir (17).

TUBER’e gore adolesan kadinlar i¢in dnerilem yeterli alim miktarlar1 mineral
referans degeri potasyum igin 10-14 yas arasi1 igin 2700 mg;15-18 yas arasi i¢in 3500
mg, kalsiyum tiim yas gruplari i¢in 1150 mg, fosfor tiim yas gruplari i¢in 640 mg,
demir 11-18 yas grubu i¢in 13 mg, magnezyum tiim yas gruplari i¢in 250 mg, sodyum
tiim yas gruplari i¢in 2000 mg olarak belirlenmistir (17).

Bu c¢alismada hem erkek hem de kadin adolesanlarin mineral alimlar
degerlendirildiginde; potasyum, kalsiyum, demir, magnezyum ortalama alimlari
referans degerin altinda kalmistir. Adolesan sporcularda kas fizyolojisinde de 6nemli
bir role sahip olan kalsiyumdan zengin yiyeceklerin az tiiketimi, diisiik kemik mineral
yogunlugu i¢in bir risk faktoridiir (79). Bu ¢alismada giinliik enerji alimmin diisiik
olmastyla birlikte bu risk daha da artmaktadir. Bu ¢alismada adolesanlarin fosfor ve
sodyum minerali alim1 referans degerlerin iizerindedir. Yapilan diger aragtirmalarda
da adolesanlarda sodyum alim diizeylerinin yiiksek oldugu ve sodyum tiiketiminin
yiiksek olmasinin yiliksek kan basinci ve bununla birlikte enerji alimindan bagimsiz
obezite ve inflamasyon ile iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir (80,81,82). Bu
calismada adolesanlar yetersiz enerji almaktadirlar ve giinliik gereksinimlerini
karsilayamamaktadirlar. Sporcularin sosyoekonomik diizeylerine gore yeterli ve

dengeli bir beslenme plani uygulanmalidir.

5.4 Adolesan Futbolcularin Spor Yaralanma Kaygis1 Olcegi Puanlarinin Diger

Degiskenlerle Olan iliskilerinin Degerlendirilmesi

Spor yaralanmasi; viicutta olusan tedavi edilebilir ya da kalic1 olan hasar olarak
tanimlanmaktadir ve spor aktivitesi esnasinda olusan bu yaralanmalar sporcunun mag

oncesi hazirliklara ya da maglara katilmasinin 6niine gegmektedir (74).
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Spor yaralanmalarinin incelendigi bir calismada siiper ligde miicadele eden
profesyonel futbolcularin toplam 2675’inin spor yaralanmasi yasadigini ve hatta bu

sporcularin genellikle bir¢ok kez spor yaralanmasi yasadigini bildirmislerdir (75).

Spor yaralanmalarinin olusmasinda bir veya birden fazla neden vardir. Yiiksek
yogunluklu ve kisa siire i¢erisinde tekrarlanan yiiksek yogunluklu egzersizler, rakip
sporculara veya diger nesnelerle (6rnegin kale dire8i) ¢arpisma, agr1 toleransinin
yiiksek olmasi, ¢ok fazla antrenman yapmak, diizensiz ve yetersiz beslenme gibi

sebepler spor yaralanmalarina sebep olmaktadir (76).

Bu ¢alismada Adolesan sporcularda Spor Yaralanma Kaygisinin Beslenme

Durumuna etkileri incelenmistir.

Spor Yaralanmasi1 Kaygi Olgegi (SYKO) 19 maddeden olusmaktadir ve Olgek
“Kesinlikle Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizim”, “Katiliyorum” ve
“Kesinlikle Katiliyorum™ arasinda olmak {izere toplam 5°li i kert derecelendirmeye
sahiptir. Spor yaralanma kaygi Ol¢eginden alinan puan ortalamasi (toplam puan)

artmasi, yaralanma kaygisinin arttigini géstermektedir (77).

Adolesan futbolcularin Spor Yaralanma Kaygi Diizeyi Olgegi puanlari 32 ile 57
arasinda degismekte olup; ortalama 42,20+4,70 ‘tir.

Bu ¢alismada futbolcularin yaglar1 10-18 arasinda olup futbolcularin yaglari ile

spor yaralanmas1 kaygi Olcegi puanlari arasinda istatiksel olarak anlamli bir iligki

bulunamamustir (r=0,00058; p= 0,7713; p>0,05).

Sporcularin spor yaralanma kaygi diizeylerinin incelendigi bir ¢calismada analiz
sonugclaria gore yas1 20 ve iizerinde olan sporcularin yaslar1 15-16 olan adolesan
sporculara gore spor yaralanmasi kaygi olgegi toplam puanlarmin istatiksel olarak
anlaml derece de yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Bu farkliligin sebebi yasi 20 yas

Ve lizeri olan sporcularin yas1 15-16 olan sporculara gore daha fazla sportif aktivitede
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bulundugu ve bundan dolay1 da daha fazla spor yaralanmasi yasamalarindan dolay1

oldugu tahmin edilmektedir (78).

Adolesan futbolcularin yapilan antropometrik 6l¢iimlere gore boy uzunluklari,
viicut agirliklar1 ve BKi’leri ile Spor Yaralanma Kaygis1 Olgegi puanlari arasinda

yapilan istatistiksel analizlerde bir iligki saptanmamuistir (p>0,05).

Adolesan futbolcularin besin tiiketimleri ile Spor Yaralanma Kaygis1 Olgegi
puanlart arasindaki iligki istatiksel olarak analiz edildiginde almis olduklari giinliik
toplam enerji, giinliik toplam protein (g), yag (g), karbonhidrat (g) ve lif (g) alim
diizeyleri ile Spor Yaralanma Kaygis1 Olgegi puani arasinda bir iliski saptanmamustir

(p>0,05).

Literatiirde Spor Yaralanma Kaygisinin Beslenme Durumuna etkilerini inceleyen
baska bir ¢alisma bulunmamaktadir. Tiim bu bilimsel veriler ve ¢alismamizin sonucu
olarak spor yaralanma kaygisi ile beslenme durumu arasinda net bir iligki
saptanamamustir. Farkli yas gruplar1 bulunmasina ragmen bazi yas gruplarinda sporcu
sayisinin yetersiz olmasi, kadin futbolcu sayisinin az olmasi1 ve bu grubun sadece
amator kuliiplerden se¢ilmis olmasi ¢alismanin sonuglarin1 sinirlandirmis olabilir.
Sonug olarak; farkli yas gruplarinda daha fazla sporcunun incelendigi; kadin sporcu
sayisinin daha fazla oldugu ve farkli spor branslariyla ilgilenen sporcularin secilerek

ileri ve daha kapsamli ¢alismalarin yapilmasi gerekmektedir.
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6 SONUC

1. Calisma 148 amatdr adolesan futbolcu ile yapilmistir. Adolesan futbolcularin
yaslar1 10-18 arasinda degismekte olup, ortalama 14.5+0,7 yildir; adolesan
futbolcularin %21.6’s1 (n=32) 10 yasinda, %4.05’i (n=6) 11 yasinda,%16,2’si
(n=24) 12 yasinda, %9.45’1 (n=14) 13 yasinda, %28,3’ii ( n=42) 14 yasinda,
%16,2’s1 (n=24) 15 yasinda, %3,37’si (n=5) 16 yasinda %0,67’si (n=1) 18
yasindadir. Adolesan futbolcularin 136°s1 erkek 12’si ise kadindir. Adolesan
futbolcularin %91,8’1 erkek, %8,2’si kadindir.

2. Adolesanlarin boy uzunluklar1 130 ile 184 cm arasinda degismektedir ve ortalama
159,34 £13,7 cm; agirliklar: 26 ile 81 kg arasinda degismekte olup ortalama 49,3
+12,1 kg’dir. Adolesanlarm Beden Kitle Indeksi (BKI) 13,3 kg/m2- 25,8 kg/m2
arasinda degismekte olup ortalama 19,1 +2,5 kg/m2’dir.

3. 10-14 yas arasindaki erkek adolesan futbolcularin ortalama enerji alimi
1338,36+382,06 kaloriyken, 15-18 yas arasindaki erkek adolesan futbolcularin
ortalama enerji alimi 14154529 kaloridir. 10-14 yas arasindaki kadin adolesan
futbolcularin ortalama enerji alimi 1244+350 kaloriyken; 15-18 yas arasindaki
kadin adolesan futbolcularin ortalama enerji alimi1 988+397 kaloridir.

4. 10-14 yas arasi erkek adolesan futbolcularin giinliik ortalama protein alimi
70,38+28,48; 15-18 adolesan erkek futbolcularin giinliik ortalama protein alimi
72,38432 gramdir. 10-14 adolesan kadin futbolcularin giinliik protein alimi
62,3+26,7 g ve 15-18 yas aras1 adolesan kadin futbolcularin protein alimi giinliik
ortalama 54,5+45,6 g’dir.

5. 10-14 yas aras1 erkek adolesan futbolcularin giinliik ortalama bitkisel protein alimi
19+8,9; 15-18 adolesan erkek futbolcularin giinliik ortalama bitkisel protein alim1
19,3£8,7 gramdir. 10-14 adolesan kadin futbolcularin giinliik bitkisel protein alimi
21,2+7,6 g ve 15-18 yas arasi adolesan kadin futbolcularin bitkisel protein alimi
giinliik ortalama 30,2+20,9 g’dur.

6. 10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik enerjilerinin %21+5,19’unu proteinden
saglamaktadirlar. 15-18 yas arast adolesan erkekler gilinliik enerjilerinin

%21+£5,’ini proteinden saglamaktadirlar. 10-14 yas aras1 adolesan kadinlar giinliik
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10.

11.

12.

13.

enerjilerinin %19,84+54,9’unu proteinden saglamaktadirlar. 15-18 yas arasi
adolesan kadinlar gilinliik enerjilerinin %20,5+10’unu proteinden saglamaktadirlar.
10-14 yas aras1 adolesan erkekler ortalama 60,7+22,5 g yag alirken; yagdan gelen
enerji toplam enerjinin ortalama 39,9+8,i kadardir. 15-18 yas arasi adolesan
erkekler ortalama 68,6+32,4 g yag alirken; yagdan gelen enerji toplam enerjinin
ortalama 42,5+8,6’s1 kadardir.

10-14 yas aras1 adolesan kadinlar ise ortalama 58,9+21,3 g yag alirken; yagdan
gelen enerji toplam enerjinin ortalama %41,7+9°dur. 15-18 yas aras1 adolesan
kadinlar ortalama 41,2+14,6 g yag alirken; yagdan gelen enerji toplam enerjinin
ortalama 37,5+2,1°1 kadardur.

10-14 yas aras1 erkek adolesan erkekler ortalama 374+171 mg kolesterol alirken;
15-18 yas aras1 erkek adolesanlar giinliik ortalama 432,5+211 mg kolesterol
almaktadirlar. 10-14 yas aras1 kadin adolesanlar ortalama 282,54+151 mg kolestreol
alirken; 15-18 yas arasi kadin adolesanlar giinliik ortalama 462+343 mg kolesterol
almaktadirlar.

10-14 yas arasi1 erkek adolesanlar giinde ortalama 125+37,7 g karbonhidrat
almaktadirlar ve giinlik enerjilerinin  %39+8,67’sini  karbonhidratlardan
saglamaktadirlar. 15-18 yas arasi erkek adolesanlar giinde ortalama 123+52,2 g
karbonhidrat  almaktadirlar ve  giinlik enerjilerinin ~ %36,3+10,5’ini
karbonhidratlardan saglamaktadirlar.

10-14 yas arast kadin adolesanlar giinde ortalama 115+38 g karbonhidrat
almaktadirlar ve giinlik enerjilerinin  %38,4+8,5’ini  karbonhidratlardan
saglamaktadirlar. 15-18 yas arast kadin adolesanlar gilinde ortalama 97+21 g
karbonhidrat almaktadirlar  ve giinliik enerjilerinin %42+8,4’inl
karbonhidratlardan saglamaktadirlar.

10-14 yas aras1 erkek adolesan futbolcularin giinliik ortalama lif alim1 14,3+6
g’ken 15-18 yas aras1 erkek adolesanlarn giinliik ortalama lif alim1 15,248 g’dir.
10-14 yas aras1 kadin adolesan futbolcularin giinliik ortalama lif alimi1 12,3+4,6
g’ken 15-18 yas arasi kadin adolesanlarn giinliik ortalama lif alimi 4,6+1,8 g’dur.
10-14 yas arasi1 erkek adolesan futbolcularin giinliik ortalama ¢oziinebilir lif alim1
4,6+2,3 g’ken 15-18 yas arasi erkek adolesanlarn giinliik ortalama ¢6ziinebilir 1if

alimi 4,7+2,4 g’dir. 10-14 yas aras1 kadin adolesan futbolcularin giinliik ortalama
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

¢cozlinebilir lif alimi 5,5+2 g’ken 15-18 yas arasi kadin adolesanlarn giinliik
ortalama lif alim1 61,8 5°dur.

10-14 yas aras1 erkek adolesan futbolcularin giinliikk ortalama ¢dziinemeyen lif
almi 9+4.5 g’ken 15-18 yas arasi erkek adolesanlarn giinliik ortalama
¢oziinemeyen lif alim1 9,1+5,1 g’dir. 10-14 yas aras1 kadin adolesan futbolcularin
giinlik ortalama ¢oziinemeyen lif alimi1 10,5+4,3 g’ken 15-18 yas arasi kadin
adolesanlarn giinliik ortalama ¢oziinemeyen lif alim1 12+6,8 g’dir.

10-14 yas arasi1 adolesan erkekler giinliik ortalama 779,3+395,4 mcg A vitamini
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan erkekler giinliikk ortalama 687,8+271 mcg A
vitamini almaktadirlar. 10-14 yas arasi adolesan kadinlar ortalama 528+247 mcg
A vitamini alirken; 15-18 yas aras1 adolesan kadinlar giinliik ortalama 364+26,3
mcg A vitamini almaktadirlar.

10-14 yas arasi1 adolesan erkekler giinliik ortalama 66,4+39,5 mcg C vitamini
alirken; 15-18 yas arasi adolesan erkekler giinliik ortalama 60,6444 mcg C
vitamini almaktadirlar. 10-14 yas aras1 adolesan kadinlar ortalama 40,9426 mcg C
vitamini alirken; 15-18 yas arasi adolesan kadinlar giinliik ortalama 28,9+38,7
mcg C vitamini almaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 0,73+0,28 mg tiamin alirken;
15-18 yas arasi adolesan erkekler giinliik ortalama 0,77+0,36 mg tiamin
almaktadirlar. 10-14 yas arasi adolesan kadinlar ortalama 0,77+0,4 mg tiamin
alirken; 15-18 yas arasi adolesan kadinlar giinliik ortalama 0,4+0,03 mg tiamin
almaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler gilinliik ortalama 1,21+0,49 mg riboflavin
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 1,3+0,57 mg riboflavin
almaktadirlar. 10-14 yas arasi adolesan kadinlar ortalama 1+0,5 mg riboflavin
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan kadinlar giinliik ortalama 0,98+0,5 mg riboflavin
almaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 2049+747 mg potasyum alirken;
15-18 yas arasi adolesan erkekler giinliik ortalama 2016+843 mg potasyum
almaktadirlar. 10-14 yas aras1 adolesan kadinlar ortalama 1722+529 mg potasyum
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan kadinlar giinliik ortalama 898+180 mg potasyum

almaktadirlar.
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21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 551+214 mg kalsiyum alirken;
15-18 yas arasi adolesan erkekler giinliik ortalama 563,7+250,6 mg kalsiyum
almaktadirlar. 10-14 yas aras1 adolesan kadinlar ortalama 495+276 mg kalsiyum
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan kadinlar giinliik ortalama 256+18,5 mg kalsiyum
almaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 973+386,2 mg fosfor alirken;
15-18 yas arast adolesan erkekler giinliik ortalama 1020+445 mg fosfor
almaktadirlar. 10-14 yas arasi adolesan kadinlar ortalama 843+385,5 mg fosfor
alirken; 15-18 yas arasi adolesan kadinlar giinliik ortalama 634,5+394 mg fosfor
almaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 8,87+3,6 mg demir alirken; 15-
18 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 9,5+4,4 mg demir almaktadirlar.
10-14 yas arasi adolesan kadinlar ortalama 7,86+2,8 mg demir alirken; 15-18 yas
aras1 adolesan kadinlar giinliik ortalama 6,443,5 mg demir almaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 227485 mg magnezyum alirken;
15-18 yas arasi adolesan erkekler giinliik ortalama 244+111,5 mg magnezyum
almaktadirlar. 10-14 yas arasi adolesan kadinlar ortalama 202,4+72,4 mg
magnezyum alirken; 15-18 yas arasi adolesan kadinlar giinliik ortalama 130+27,4
mg magnezyum almaktadirlar.

10-14 yas aras1 adolesan erkekler giinliik ortalama 3048+4809 mg sodyum alirken;
15-18 yas arast adolesan erkekler gilinliik ortalama 27351123 mg sodyum
almaktadirlar. 10-14 yas aras1 adolesan kadinlar ortalama 3107+1622 mg sodyum
alirken; 15-18 yas aras1 adolesan kadinlar giinliik ortalama 1252+3,8 mg sodyum
almaktadirlar.

Adolesan futbolcularin Spor Yaralanma Kaygi Diizeyi Olgegi puanlari 32 ile 57
arasinda degismekte olup; ortalama 42,20+4,70 ‘tir.

Adolesan futbolcularin boy uzunluklari ile Spor Yaralanma Kaygi Olgegi puanlar
arasinda yapilan istatistiksel analizlerde bir iligki saptanmamistir (p>0.05).
Adolesan futbolcularin yaslari ile Spor Yaralanma Kaygi Olgegi puanlari arasinda
yapilan istatistiksel analizlerde bir iliski saptanmamistir (p>0.05).

Adolesan futbolcularin viicut agirliklar ile Spor Yaralanma Kaygi Olgegi puanlari

arasinda yapilan istatistiksel analizlerde bir iligski saptanmamigtir (p>0.05).
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29.

30.

31.

32.

33.

34.

Adolesan futbolcularin BK1’leri ile Spor Yaralanma Kaygi Olgegi puanlari
arasinda yapilan istatistiksel analizlerde bir iliski saptanmamistir (p>0.05).
Adolesan futbolcularin giinliik enerji alimlari ile Sporcu Yaralanma Kaygi Diizeyi
Olcegi puanlar1 arasinda yapilan istatistiksel analizlerde bir iliski saptanmamistir
(p>0.05).

Adolesan futbolcularin giinliik protein alimlar1 ile Sporcu Yaralanma Kaygi
Diizeyi 0l¢egi puanlar1 arasinda yapilan istatistiksel analizlerde bir iligki
saptanmamustir (p>0.05).

Adolesan futbolcularin giinliik yag alimlari ile Sporcu Yaralanma Kaygi Diizeyi
Olcegi puanlar1 arasinda yapilan istatistiksel analizlerde bir iligki saptanmamustir
(p>0.05).

Adolesan futbolcularin giinliik karbonhidrat alimlar1 ile Sporcu Yaralanma Kaygi
Diizeyi 0Olgegi puanlart arasinda yapilan istatistiksel analizlerde bir iligki
saptanmamustir. (p>0.05).

Adolesan futbolcularin giinliik lif alimlar1 ile Sporcu Yaralanma Kaygi Diizeyi
6l¢egi puanlar arasinda yapilan istatistiksel analizlerde bir iligki saptanmamistir

(p>0.05).

Tiim bu sonuglar dogrultusunda;

Adolesan ¢ag biiyiime ve gelismenin en yogun oldugu dénemlerden biridir.

Adolesan sporcular sedanter adolesanlara gore beslenme yetersizligi agisindan daha

riskli bir gruptur. Bu nedenle adolesan sporcularin yaninda, sporcularin ailelerine ve

antrendrlerine sporcu beslenmesi konusunda diizenli egitimler verilmeli ve

sporcularin takibi yapilmalidir.

Sporcu performanst multidisipliner bir yaklasim gerektirmektedir. Antrenor,

kondisyoner, masor ve fizyoterapist gibi alaninda uzman kisinin yaninda sporcu

performansinda spora uygun beslenmenin de performans: gelistirdigi etkisi bilimsel

calismalarla kanitlanmastir.

48



Sporcularda uzun yillardir yapilan gerek psikolojik gerek beslenmeyle ilgili
calismalar spor yaralanma kaygisi, beslenme aligkanliklar1 gibi birgok etkenin

sporcunun performansiyla iliskili oldugunu gostermektedir.

Sporcunun optimal performansin1 yakalamasi ya da spor performasini
gelistirmesi  i¢in  sporcu psikolojisi alaninda uzmanlasmis psikolog veya
psikiyatristlerle sporcu beslenmesi konusunda uzmanlasmis diyetisyenlerin is birligi

icerisinde calismasi gerekmektedir.
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8 EKLER

EK 1: Aydinlatilmis Onam Formu
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EK 1: Aydinlatilmis Onam Formu (devam)
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EK 2 Etik Kurul Onay1

EK 2 Etik Kurul Onay1 (devam)
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EK-3: Sporcu Demografik Bilgi, Antropometrik Ol¢iimler ve Besin Tiiketim
Kaydi Formu

ADOLESAN SPORCULARDA SPOR YARALANMA
KAYGISININ BESLENME DURUMUNA ETKIiLERIi

NOT: Dolduracaginiz bu anket formu tamamaiyla bilimsel bir amaca hizmet etmek
i¢in hazirlanmistir ve bilgilerinizin gizliligi 6n planda tutulacaktir. Samimi ve dogru
cevaplar vermeniz ¢alismanin sonug vermesi agisindan énemlidir. Katildiginiz ve
zaman ayirdiginiz igin tesekkiir ederiz.
-1.BOLUM-
GENEL BILGILER
A) Kisisel Bilgiler

1. Ad-Soyad:
2. Cinsiyet: [] Kadin [] Erkek

B) Antropometrik Olciimler

3. Yas:
4. Boy: cm
5. Viicut Agirhig:: kg

-2. BOLUM-
1 GUNLUK BESIN TUKETIM FORMU

***Bu formu geriye doniik 1 giiniiniizii diisiinerek doldurunuz.

1. GUN
*Kahvaltida neler yediniz (isaretleyip cesitlerini ve miktarlarini
belirtiniz)

Hangi saatte/saat araliginda yersiniz:

yumurta ( haslanmis / yagda ): ...... adet *(yagdaise: ..... yemek kasigi tereyagi /

siviyag /zeytinyagi)
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peynir ( beyaz / kasar / dil /lor): ......... kibrit kutusu kadar
EK-3: Sporcu Demografik Bilgi, Antropometrik Ol¢iimler ve Besin Tiiketim
Kaydi Formu (devam)

zeytin (yesil / siyah ): ... adet
ekmek ( cavdar / tam tahilli / kepek / beyaz / bazlama ): .......... ince dilim
domates / salatalik / yesillik: ...... adet *( yag eklendiyse: ........ yemek kasigl

aycicekyagi / zeytinyagi)

bal / recel / pekmez: ........ tath kasigi

ereyagl: ....... tath kagigi

kahvaltilik gevrek / yLHf: ....... yemek kasigr ~ *( ....... su bardagi sut / yogurt ile)
cay: ...... cay bardagi *( seker / tatlandirici: ....... adet ) (tatlandirici ismi:
....................... )

kahve: ....... fincan *( seker / tatlandirici: ....... adet) (tatlandirici ismi:
....................... )

meyve suyu: ........ bardak (taze sikilmis / hazir)

sut: ........ su bardagi ( tam yagh / yarim yagli / light )

kuruyemis: ...... adet ( ceviz / badem / findik )

kuru meyve: ........ (kuru kayist / kuru Gztim / kuru incir)

diger (lutfen cesit ve miktar belirtiniz): .........

*Ara 0gun (Hangi saatte/saat araliginda yersiniz: )
kuruyemis: ...... adet ( ceviz / findik / badem)

ekmek / galeta: ..... adet ( kepekli / sade / tahilli)

yulaf / gevrek: ...... yemek kasigi

sut: ........ su bardagi ( tam yagh / yarim yagli / light )

yogurt: ...... yemek kasig ( tam yagli / yarim yagh / light )

meyve: .......... adet *(cesidi ve miktari: ......ocoovvvviivveeeiiieiieeeeeeiens )

peynir ( beyaz / kasar / dil /lor): ......... kibrit kutusu kadar

cay: ... cay bardagi *( seker / tatlandirici: ....... adet ) (tatlandirici ismi:
....................... )
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EK-3: Sporcu Demografik Bilgi, Antropometrik Ol¢iimler ve Besin Tiiketim

Kaydi Formu (devam)

kahve: ....... fincan *( seker / tatlandirici: ....... adet) (tatlandirici ismi:
....................... )

meyve suyu: ........ bardak (taze sikilmis / hazir)

diger (lutfen cesit ve miktar belirtiniz): .........

*Ogle yemegi (isaretleyip gesitlerini ve miktarlarini belirtiniz)

Hangi saatte/saat araliginda yersiniz:

corba: ....cccuveeen. kepce ( mercimek / ezogelin / tarhana / yogurt / sebze )

et / tavuk / balik: .... gram ( haslama /izgara / firin / kizartma ) *(yag eklendiyse:

..... yemek kasigi)
sebze yemegi: .... yemek kasigi (sebze cesidi: ................ ) *( zeytinyagi /
aycicekyagi: ...yemek kasigi)

kurubaklagil: ..... yemek kasigi (cesidi: ............... ) *( zeytinyag / aycicekyagi:
...yemek kasigi)
pilav / makarna / bulgur / kepekli makarna: ...... yemek kasigr *( zeytinyagi /

aycicekyagi / tereyagi: ... yemek kasigi)
ekmek ( cavdar / tam tahilli / kepek / beyaz / bazlama ): .......... ince dilim

yogurt: ..... yemek kasigi ( tam yagli / yarim yagh / light )

salata: ....... kase *(yag eklendiyse: .... yemek kasigi zeytinyagi / aycicek yagi )
cay: ...... cay bardagi *( seker / tatlandirici: ....... adet ) (tatlandirici ismi:
....................... )

kahve: ....... fincan *( seker / tatlandirici: ....... adet ) (tatlandirici ismi:
....................... )

meyve suyu: ........ bardak (taze sikilmis/ hazir)

diger (lUtfen cesit ve miktar belirtiniz): .........

*Ara 6glin (Hangi saatte/saat araliginda yersiniz: )
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kuruyemis: ...... adet ( ceviz / findik / badem )

EK-3: Sporcu Demografik Bilgi, Antropometrik Ol¢iimler ve Besin Tiiketim
Kaydi Formu (devam)

ekmek / galeta: ..... adet ( kepekli / sade / tahilli)

yulaf / gevrek: ...... yemek kasigi

sat: ........ su bardagi ( tam yagl / yarim yagli / light )

yogurt: ...... yemek kasigi ( tam yagli / yarim yagh / light )

meyve: .......... adet *(cesidi ve mMiktar: .....cccocovveeeiiiiiieee e )

peynir ( beyaz / kasar / dil /lor): ......... kibrit kutusu kadar

cay: ... cay bardagi *( seker / tatlandirici: ....... adet ) (tatlandirici ismi:
....................... )

kahve: ....... fincan *(seker/tatlandirici: ....... adet) (tatlandiriciismi: .....cccoovvvvvvneeeee.
)

meyve suyu: ........ bardak (taze sikilmis / hazir)

diger (lutfen cesit ve miktar belirtiniz): ........
*Aksam yemegi (isaretleyip cesitlerini ve miktarlarini belirtiniz)

Hangi saatte/saat araliginda yersiniz:

corba: .....cueee. kepce ( mercimek / ezogelin / tarhana / yogurt / sebze )

et / tavuk / balik: .... gram ( haslama / 1zgara / firin / kizartma ) *(yag eklendiyse:
..... yemek kasigi)

sebze yemegi: .... yemek kasigi (sebze gesidi: ................ ) *( zeytinyagi / aygicekyagi:
...yemek kasigi)
kurubaklagil: ..... yemek kasigi (cesidi: ............... ) *( zeytinyag / aygicekyagi:
...yemek kasigi)

pilav / makarna / bulgur / kepekli makarna: ...... yemek kasigr  *( zeytinyag /

aycicekyagi / tereyagi: ... yemek kasig)

ekmek ( cavdar / tam tahilli / kepek / beyaz / bazlama ): .......... ince dilim
yogurt: ..... yemek kasigi ( tam yagli / yarim yagh / light )
salata: ....... kase *(yag eklendiyse: .... yemek kasig zeytinyagi / aycicek yagi )
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cay: ... cay bardagi *( seker / tatlandirici: ....... adet ) (tatlandirici ismi:

EK-3: Sporcu Demografik Bilgi, Antropometrik Ol¢iimler ve Besin Tiiketim
Kaydi Formu (devam)

kahve: ....... fincan *( seker /tatlandirici: ....... adet) (tatlandiriciismi: ....cccceeevvveeneen.
)
meyve suyu: ........ bardak (taze sikilmis / hazir)

diger (lUtfen gesit ve miktar belirtiniz): .........

*Ara 6gun (Hangi saatte/saat araliginda yersiniz: )

kuruyemis: ...... adet ( ceviz / findik / badem)
ekmek / galeta: ..... adet ( kepekli / sade / tahilli )
yulaf / gevrek: ...... yemek kasigi

sut: ........ su bardagi (tam yagh / yarim yagh / light) *( seker / tatlandirici: ....adet

) (tatlandiriciismi: ....ccccvvvvvveennn.. )

yogurt: ...... yemek kasigi ( tam yagli / yarim yagh / light )

meyve: .......... adet *(cesidi ve miktari: ......occooeviiiiirieeiieeee, )
peynir ( beyaz / kasar / dil /lor): ......... kibrit kutusu kadar

cay: ... cay bardagi *( seker / tatlandirici: ....... adet ) (tatlandirici ismi:

kahve: ....... fincan *(seker /tatlandirici: ....... adet) (tatlandiriciismi: ......cccoeuvrvnneeeee.

meyve suyu: ........ bardak (taze sikilmis/hazir)

diger (lutfen cesit ve miktar belirtiniz): .........
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EK-4: Spor Yaralanmasi Kaygi Ol¢egi

konusunda endiselenirim.

SPOR YARALANMASI KAYGI OLCEGI E E E § % g _%
Yetenegini Kaybetme Kaygist
10 | Yaralandigimda spor yetenegimi kaybederim. 1 213
14 | Yaralandigimda bazi spor becerilerimi kaybederim. 1 2|3 4
21 | Yaralandigimda 6zsaygimi kaybederim. 1 2|3 4
Zayif Algilanma Kaygist
5 | Yaralandigimda bazi insanlar benim bebek oldugumu 1 2 |3 4 5
diisiindir.
8 | Yaralandigimda bazi insanlar tembel oldugumu 1 2 |3 4 5
distniir.
13 | Yaralandigimda bazi insanlar bunu rol olarak yaptigimi 1 2 |3 4 5
diisiindir.
Act Cekme Kaygisi
11 | Yaralandigim zaman ¢ok ac1 ¢ekerim. 1 213 4 5
16 | Yaralandigimda ¢ok canim yanar. 1 213 4 5
20 | Yaralandigimda zonklama agris1 yasarim. 1 213 4 5
Hayal Kirikligina Ugratma Kaygist
6 | Yaralandigimda takim arkadaslarimi hayal kirikligina 1 213 4 5
ugratirim.
18 | Yaralandigimda antrendrlerimi  hayal kirikligina 1 2 |3 4 5
ugratirim.
19 | Yaralandigimda arkadaglarimi  hayal kirikligina 1 2 |3 4 5
ugratirim
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygist
1 | Yaralandigimda bazi1 insanlar benden uzaklasir. 1 2 |3 4 5
3 | Yaralandigimda bazi insanlar beni aramay1 keser. 1 2 |3 4 5
7 | Yaralandigimda bazi insanlar sosyal destegini keser. 1 213 4 5
Yeniden Yaralanma Kaygist
4 | Yaralandigimda bedenimin nasil goriindiigii konusunda 1 213 4 5
endiselenirim.
9 | Yaralandigimda ayni yaralanmanin tekrar olacagi 1 213 4 5
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12 Yaralandigimda spora geri dondiigiimde
yaralanabilecegimi diistintirim.

tekrar

17 | Yaralandigimda kilo almaktan endiselenirim.

9 OZGECMIS
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