ACIBADEM

T.C.
ACIBADEM MEHMET ALI AYDINLAR UNIVERSITESI

SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

AMATOR ALTYAPI FUTBOLCULARINDA DENETIM
ODAGININ BESLENME DURUMUNA VE DIiYET
KALITESINE ETKIiSI

ECE ONES
YUKSEK LISANS TEZI

BESLENME VE DIYETETIK ANABILIM DALI

DANISMAN
Dr. Ogr. Uyesi Duygu Saglam

ISTANBUL-2020



BEYAN

_ Bu tez calismasinin kendi g¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan
yazimima kadar biitiin agamalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki
biitiin bilgileri akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu fez calismasiyla
elde edilmeyen biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gésterdigimi ve bu kaynaklar1 da
kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin ¢aligilmasi ve yazimi sirasinda patent ve

telif haklarim ihlal edici bir davranisimin olmadigini beyan ederim.

12.06.2020
Ece ONES



TEZ ONAYI

Anabilim Dal1:
Program:

Tez Bashg:

Ogrencinin Adi-Soyadu:

Savunma Sinavi Tarihi:

Beslenme ve Diyetetik
Sporcu Beslenmesi Tezli Yiiksek Lisans

Amatdr Altyap1 Futbolcularinda Denetim Odaginin Beslenme
Durumuna ve Diyet Kalitesine Etkisi

Ece ONES
14.07.2020

Bu tez ¢aligmasi jiirimiz tarafindan Yiiksek Lisans tezi olarak kabul edilmistir.

Jiiri Bagkani

Tez Damgmani/Uye

Uye

Uye



BEYAN

Bu tez c¢alismasinin kendi calismam oldugunu, tezin planlanmasindan
yazimina kadar biitiin asamalarda etik dist davranisimin olmadigini, bu tezdeki
biitiin bilgileri akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez calismasiyla
elde edilmeyen biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da
kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin calisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve

telif haklarini ihlal edici bir davranigimin olmadigini1 beyan ederim.

12.06.2020
Ece ONES



ONSOZ VE TESEKKUR

Lisans ve yiiksek lisans egitimim boyunca sporcu beslenmesini bana sevdiren,
bu alanda deneyim kazanabilmem igin yol gosteren, destegini her zaman hissettigim
saygideger hocam Dr. Ogr. Uyesi Duygu SAGLAM’a, lisans ve yiiksek lisans
egitimim boyunca destegini hi¢ esirgemeyen, akademik yolculugumda 6rnek aldigim

saygideger hocam Prof. Dr. Murat BAS’a ¢ok tesekkiir ederim.

Tezim i¢in 6rneklem bulmamda yardimci olan ve veri toplama asamasinda
destegini esirgemeyen sevgili babam Ata Haluk YALIN’a ve yine veri toplama
asamasinda c¢ok yardimi olan antrenér Volkan DOGAN’a ve destekleri igin

Bayrampasa Tunaspor Kuliibii’ne ¢ok tesekkiir ederim.

Tezimin hem hazirlik doneminde hem de bitirme siirecinde destek veren c¢ok
degerli dostum Elif Gizem ARIBURNUya, hem tezim i¢in verdikleri destek hem de
gosterdikleri sabir ve anlayis icin sevgili annem Hiimeyra YALIN’a, canim kardesim
Ata Tarik YALIN’a, sevgili esim, yol arkadasim Alp ONES’e ve elbette bugiinlere

gelmemde emegi olan tiim hocalarima tesekkiirii bir borg bilirim.



ICINDEKILER

BEYAN. ... ii
ONSOZ VE TESEKKUR ..ottt iv
ICINDEKILER ..........oooviiiiieeeeeeeee ettt v
KISALTMALAR VE SIMGELER LISTESI............cccoooiiiiniiniiniiiinie, vii
TABLOLAR LISTESI........coooiiiiiiiiiiiiiiecsceeeseeseess s ix
SEKILLER LISTESI........cocooiiiiiiieeeeeeeeee ettt X
O ZET e 1
SUMMARY e 2
1. GIRIS VE AMAC ...ttt sttt en st n st 3
2. GENEL BILGILER .......c.coooiiiiiiiiiniieiseeseesisei s 5
2.0 FUIDOL .. 5
2.1.1. Futbolun tanimi ve 0ZelliKIETT ........c.ccoveiiiiiiiiiiiic e 5
2.1.2. Futbolda enerji SISLEMIEIT ........ccoviiiiiieiie e 6
2.2. Futbolda Enerji, Besin Ogeleri ve Sivi Alim Onerileri........c..ccocvvrvereveeriicuennnnn, 7
2.2.1. CHEHT...... A8 ... A 7
2.2.2. MaKro BeSIN OZELETT.....cuviiiieiiiieiieiee e 11
2.2.2.1. Karbonnidrat .........ccooviiiiiiic e 11
2.2.2.2. PTOTEIN ..ottt 15
22,23, Y A8 et 18
2.2.3. MIKIO BeSIN GEEIETT ....eevviiiiiiiiciee e 21
2.2.3.1. VIEAMINIET <. 21
2.2.3.2. MINEIAHIET ... 22
2.2.4, HIAIASYON ...ttt 23
2.3. Egzersiz Oncesi, Siras1 ve Sonrast Beslenme IIKeleri............coooevviviverircisinennnn. 25
2.3.1. Egzersiz 6ncesinde beslenme............ccccceiiiiiiiiiiiiiiicc 25
2.3.2. Egzersiz sirasinda beslenme...........ccocviieiiiiiiiiiiic s 26
2.3.3. Egzersiz sonrasinda beslenme...........cccoceiiiiiiiiiiiiiic s 27
2.4. Diyet Kalitesinin Degerlendirilmesi ...........ccooveiiiiiiiiiiicceceeee 28
2.5. Denetim Odagt Kavrami .........cccviiiiiiiiieiieeee e 29
2.5.1. 1 denetim 0dagi..........cccvvviveveriiiiiiieieeieeee et 30
2.5.2. D1§ denetim OdaZ1 ......ccovviiieeiiiiieeiie e 30



2.5.3. Denetim 0dagl VE SPOT .....cccviiiiiiieiiiiiisiieiti et 31

3.GEREC VE YONTEM ........ocoooiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt 33
3.1. Arastirma Yeri, Zamant, Tipi ve Orneklem .........cccocveveeeeereeeeeeeeee e, 33
3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi..........cccevvveiiiiiiniieiiiie i 33
3.2.1. Verilerin toplanmasi........ccccoccuieiiiieiiiie i 33
3.2.2. Verilerin degerlendirilmesi .........cocueiieiiiiiiiiiiiiisecee e 35
3.2.3. Verilerin istatiksel degerlendirilmesi ...........ccooveriiiiiiciiiiciiccece e 38
4. BULGULAR ..ottt bbbt 39
5. TARTISMA VE SONUC .......coooiiiiiiiiiiiiie et 66
5.1. Adélesan Futbolculara Ait Genel Ozelliklerin Degerlendirilmesi...................... 66
5.2. Adélesan Futbolcularin Antropometrik Olgiimlerinin Degerlendirilmesi.......... 68
5.3. Adolesan Futbolcularin Besin Alimlarinin Degerlendirilmesi ...............coc........ 69
5.4. Adolesan Futbolcularin Diyet Kalitelerinin Degerlendirilmesi .............c.coceuee.... 72
5.5. Addlesan Futbo.lcularln Rotter Denetim Odag1 Olgegi Puanlarinin Diger

Degiskenlerle Olan Iliskilerinin Degerlendirilmesi ........ccccovvveiiiiiiiiiiiiiiiciiiin, 74
5.6, SOMNUGLAT L.ttt sttt b et et e et e e nbe e e b e e sbeeeneee e 78
B. KAYNAKLAR ..ottt 86
T EKLER ...t 97
7.1. EK-1: Aydmlatilmis Onam FOIrmu...........ccociiiiiiiiiiiiiiceccceseeee e 97
7.2. EK-2: Etik Kurul Onay1 .......cccoovviiiiiiiiiii e 99
7.3. EK-3: Sporcu Demografik Bilgi FOrmu.........cccoovieiiiiiieececeee e 101
7.4. EK-4: Rotter Denetim Odagi Olgei.........cccvvviviiiveriicreiiieieieiesseie e 102
7.5. EK-5: Besin Tiiketim Kaydi FOrmu........cccoocooiiiiiiiiiii 104
7.6. EK-60: OZZECIMIS ...v.vvvvevereeeeceeeeeeteteteteteseteteae et s e ssae et setesese s st sesesesesesesesesenas 105

Vi



KISALTMALAR VE SIMGELER LISTESI

ACSM

AHA
AND

ATE
ATP
ATP-PC
BeBis
BIA
BKI
BTE
cm
CDYA
COOH
DC

dk
DRI
DYA

I0C
ISSN

kg
kg/m?
kkal
KR-20

Amerikan Spor Hekimligi Koleji

(American College of Sports Medicine)

Amerikan Kalp Dernegi (American Heart Association)
Beslenme ve Diyetetik Akademisi

(Academy of Nutrition and Dietetics)

Aktivitelerin Termik Etkisi
Adenozin Trifosfat
Adenozin Trifosfat - Fosfokreatin

Beslenme Bilgi Sistemi

Biyoelektrik Impedans Analizi

Beden Kiitle Indeksi

Besinlerin Termik Etkisi

Santimetre

Coklu Doymamis Yag Asitleri

Karboksil grubu

Kanada Diyetisyenleri (Dietitians of Canada)
Dakika

Referans Alim Onerileri (Dietary Reference Intakes)
Doymus Yag Asitleri

Gram

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (International Olimpic Committee)
Uluslararas1 Spor Beslenmesi Cemiyeti
(International Society of Sports Nutrition)

Kilogram

Kilogram/metre?

Kilokalori

Kuder Richardson-20

Vi



Mak
mcg
mg

ml
Min
mmol
NCSS
NHs

Oort
PC

RDA

Ss
SPSS
SYI
TEH
TDYA
TUBER
USDA

VO2max

WHO

Litre
Maksimum
Mikrogram
Miligram
Mililitre
Minimum
Milimol
Number Cruncher Statistical System
Amin grubu
Oksijen
Ortalama
Kreatin- fosfat
Radikal grubu
Onerilen Giinliik Besin Alim Miktar1
(Recommended Dietary Allowances)
Saat
Standart sapma
Statistical Package for the Social Sciences
Saglikli Yeme Indeksi
Toplam Enerji Harcamasi
Tekli Doymamis Yag Asitleri
Tiirkiye Beslenme Rehberi
Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi
(United States Department of Agriculture)
Maksimum Oksijen Tiiketimi

Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organization)

viii



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 2.
Tablo 2.
Tablo 2.

Tablo 3.
Tablo 3.

Tablo 4.
Tablo 4.
Tablo 4.
Tablo 4.
Tablo 4.
Tablo 4.
Tablo 4.

Tablo 4.
Tablo 4.

Tablo 4.

Tablo 4.

Tablo 4.

Tablo 4.

Tablo 4.

N o g r w DN RE

10.

11.

12.

13.

14.

Adblesanlarda Giinliik Enerji Alimi Igin Oneriler...........ccccocvvevennnen, 10
Egzersiz Durumuna Gore Karbonhidrat Gereksinimleri ..................... 13

Futbolculara Ozgii Haftalik Programlarina Yénelik Karbonhidrat

(0310 511 OO U OO 14
Saglikli Yeme Indeksi Yeterlilik Bilesenleri ve Puanlamast................ 37

Saglikli Yeme indeksi Smirl Tiiketilmesi Gereken Bilesenler ve

Puanlamast ..o 38
Demografik Ozelliklerin Dagilimi.........cccocvveviveiririreniseresiesesseesenens 39
Antropometrik Olgiimlerin Dagilim ...........ccc.ovevereveriererereeeeisseeseens 42
Aile Ozelliklerinin Dagilim ............ccoveuereeerverieererseeeeceeseseees e 44
Bransa Iliskin Ozelliklerin Dagilimi............ccccvuevevireeccreeeneeeceeenane, 46
Makro Besin Ogesi Alimlarina Iliskin Dagilimlar .............ccccovevernen, 49
Mikro Besin Ogesi Alimlarma iliskin Dagilimlar ..............ccccovevennnen 50
Saglikli Yeme Indeksi Bilesenleri ve Toplam Puanina iliskin

Dagilimlar .......cooooiiie e 53
Rotter Denetim Odag1 Olgegi’nin Puan Dagilimi...........ccoocvevvircvernnens 55

Rotter Denetim Odag1 Olgegi Puani ile Yas ve Futbola Baglama
YIS [ T G ] 56
Antropometrik Olgiimler ile Rotter Denetim Odagi Olgegi Puanlar
TIISKIST. v cvvsevse ettt 57
Makro ve Mikro Besin Ogesi Alimlar1 ile Rotter Denetim Odagi Olgegi
PUANIATT THSKIST +.vevevevcvcvcecvcecececeeeeee ettt ettt 59
Saglikli Yeme Indeksi Bilesenleri ve Toplam Puanlari ile Rotter
Denetim Odagi Olgegi Puanlart TligKisi ........coocevvercveriieiiicresieeienes 61
Demografik Ozelliklere Gore Rotter Denetim Odagi Olgegi Puanlarinin
Degerlendirilmesi........coivieiiiiieiec e 63
Ebeveyn Calisma Durumlarina Gore Rotter Denetim Odagi Olgegi

Puanlarinin Degerlendirilmesi..........cccovveiiiiiiiciiiiiciicccc 65



SEKILLER LISTESI

Sekil 2. 1. Nitsch ve Allmer’in Basar1 ve Basarisizliga iliskin Siiflandirma

Sekil 4.
Sekil 4.
Sekil 4.
Sekil 4.
Sekil 4.
Sekil 4.
Sekil 4.
Sekil 4.
Sekil 4.

Sekil 4.

SEIMAST .ot 32
1. Sporcularin yas dagilimi.........cccevviiiiiiiiiiiiie e 40
2. Sporcularin siniflarmin dagilimi ......ccccooeeeiiiiniiinii s 41
3. Sporcularin okuma durumlart dagilimi .........c.cceeviiiiiiinin 41
4. Sporcularin futbola baglama siirelerinin dagilimi ...........cccocevveiiininns 47
5. Sporcularin oynadiklart mevkilerin dagilimi ..........cccoevviviiiiiiiiiiiiinns 47
6. Sporcularin brang tercihlerinin dagilimi........ccccoeiiiiiiiiniiiiin 48
7. Toplam saglikli yeme indeksi puant dagilimi ..........ccoocveeiniininiinicnnn, 54
8. Rotter Denetim Odag1 Olgegi Puan Dagilimi .........cccoveverceciriceennnnns 55
9. Sporcularin yaslar1 ile Rotter Denetim Odagi Olgegi puanlarinin

THSKIST. 1ottt 56
10. ....... Sporcularin okuma durumlarma gére Rotter Denetim Odag1 Olgegi

puanlart dagilimi .......ccoooveiiiiiiiei 64



OZET

Bu calisma, amatdr altyapr futbolcularinda denetim odaginin beslenme durumu ve
diyet kalitesi lizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calismaya 14-18
yas arast 72 amator altyapi futbolcusu katilmistir. Sporcularin genel 6zelliklerinin ve
bransa 0zgl bilgilerinin sorgulandigr anket ile beraber sporcularin denetim
odaklarinin belirlenmesi i¢in Rotter Denetim Odag1 Olgegi arastirmaci tarafindan yiiz
ylize uygulanmistir. Sporcularin antropometrik Ol¢limleri aragtirmaci tarafindan
yapilmistir. Sporcularin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi i¢in 3 giinliik besin
tiiketim kaydi alinmis ve analiz edilmistir. Sporcularin diyet kaliteleri Saglik Yeme
Indeksi-2015 ile degerlendirilmistir. Sporcularin Rotter Denetim Odagi Olgegi
ortalama puanlart 10.2843.15 olarak belirlenmistir. Sporcularin yaslari, toplam
agirliklar, iskelet kasi agirliklart ve BKI degerleri ile Rotter Denetim Odagi 6lgegi
puanlar1 arasinda pozitif yonlii istatistiksel olarak anlamli zayif iliski saptanmistir
(r:0.268; p=0.023; p<0.05). Toplam saglikli yeme indeksi puani (SYI) ortalama
37.16£10.14°dir, Sporcularin %90.3’iiniin (n=65) SYI puam kétii diizeyde, %9.7’si
(n=7) ise gelistirilmesi gereken diizeydedir. Cocuklarin toplam SYI puani ile Rotter
Denetim Odag1 Olgegi puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
saptanmamustir (p>0.05). Denetim odaginin beslenme durumuna ve diyet kalitesine

etkisinin netlesmesi i¢in daha fazla arastirmaya gereksinim duyulmaktadir.

Anahtar kelimeler: Adolesan, Denetim Odagi, Diyet Kalitesi, Futbol, Saglikli

Yeme indeksi



SUMMARY

Effect of Locus of Control on Nutritional Status and Diet Quality in Amateur

Adolescent Soccer Players.

This study was carried out to investigate the effect of locus of control on nutritional
status and diet quality in amateur adolescent soccer players. 72 amateur adolescent
soccer players aged 14-18 participated in the study. In addition to the questionnaire,
where the general characteristics and branch-specific information of the athletes were
questioned, the Rotter Locus of Control Scale was applied face-to-face by the
researcher to determine the locus of control of the athletes. Anthropometric
measurements of the athletes were made by the researcher. In order to evaluate the
nutritional status of the athletes, a 3-day food consumption record was taken and
analyzed. Diet quality of athletes was evaluated with Health Eating Index-2015. The
mean scores of the athletes' Rotter Locus of Control Scale were determined as 10.28
+ 3.15. A statistically significant weak correlation was found between the ages, total
weights, skeletal muscle weights, and BMI values of the athletes and the Rotter
Locus of Control Scale (r: 0.268; p = 0.023; p <0.05). The total Healthy Eating Index
(HEI) score is 37.16 £ 10.14 on average, 90.3% of the athletes (n = 65) have a poor
level of HEI and 9.7% (n = 7) of the level to be improved. No statistically significant
correlation was found between the total HEI score of the soccer players and Rotter
Locus of Control Scale score (p> 0.05). More research is needed to clarify the effect

of locus of control on nutritional status and diet quality.

Keywords: Adolescent, Diet Quality, Healthy Eating Index, Locus of Control,
Soccer



1. GIRIS VE AMAC

Adolesan donem; puberte doneminde baslayan ve yetigkinlikte sona eren gelisim
donemidir. Diinya Saglk Orgiitii (WHO), adolesan donemini 10 ila 19 yas aralig1 ve
genglik donemini 15 ila 24 yas aralig1 olarak tanimlarken, bu tanimda gengler 10 ila
24 yas arasindaki tiim yas grubunu kapsamaktadir (1). Lancet’in ad6lesan saghig ile
ilgili komisyonu ise bu donemi; erken addlesan donemi (10-14 yas), ge¢ adodlesan
donemi (15-19 yas) ve geng yetiskinlik donemi (20-24 yas) olarak ii¢ kategoriye
ayrrmistir  (2). Adolesan donem; fizyolojik, cinsel, noérolojik ve davranissal
degisikliklerin yasam dongiisiinde pik yaptigi donem olmakla beraber yetiskin
sorumluluklarint benimsemenin temelini olusturmaktadir (3). Hizli bir biiyiime
periyodu oldugu igin, tam biiylime potansiyeline ulagmak adina yeterli ve dengeli
beslenmeyi saglamak oldukc¢a onemlidir ve optimal beslenmenin saglanamamasi,

gecikmis ve/veya yetersiz biiylime-gelismeye yol agabilmektedir (4).

Yeterli ve dengeli beslenme hem bebeklik ve cocukluk doéneminde hem de
adolesan donemde biiylime ve gelismeyi dogrudan etkilemekte; ancak, adélesan
donemde beslenme ihtiyaci daha da artmaktadir. Addlesan donemde yeterli ve
dengeli beslenmenin var olmasi, yeterli enerji ve besin Ogeleri alimi ile birlikte

bireyin akranlartyla ayni biiylime-gelisme evresinde olmasini saglamaktadir (5).

S6z konusu adodlesan sporcu oldugunda ise biiylime-gelisme ve genel sagliin
korunmasimnin yami sira sakatliklarin Onlenmesinde, toparlanma siireglerinin
baslatilmas: ile devam ettirilmesinde ve optimal performansin yakalanmasinda
yeterli ve dengeli beslenmenin payr olduk¢a fazladir. Bu nedenle diger tim risk
gruplarinda oldugu gibi adolesan sporcularda da beslenme durumunun
degerlendirilmesi O6nem arz etmektedir. Beslenme durumunun saptanmasi ve
degerlendirilmesinde cogunlukla “besin tiketim kaydi”, “besin tiiketim siklig1”
ve/veya besin tiikketimi iizerinden diyet kalitesinin Olgiilebildigi indeksler

kullanilmaktadir (6).



Sporcularin yeme tutumlar1 ve besin tiiketim tercihlerinde her ne kadar aile,
Ogretmen ve antrendrlerin payt biiyilk olsa da sporcularin tercihleri psikolojik,
davranigsal ve duygusal nedenlerle iliskili olarak degisiklik gosterebilmektedir (7).
Beslenme dahil olmak iizere tiim tutum ve davranislar1 etkileyebilecek bir kavram
olan “denetim odagi” ; bireyin iyi ya da kotii, kendisini etkileyen olaylar1 kendi
yetenek, 6zellik ve davraniglarinin sonuglar1 ya da sans, kader, talih ve baska giicler

gibi kendisi disindaki giiglerin isi olarak algilamasi egilimidir (8).

Bu calismanin amaci 14-18 yas arasi adolesan sporcularda ig-dis denetim
odagiyla beslenme aligkanliklari, beslenme durumu ve diyet kalitesi arasindaki

iligkinin incelenmesidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

2.1.1. Futbolun tanimi ve ozellikleri

Futbol; 11°er oyuncusu olan iki ayr1 takimin en fazla 75 m x 110 m 6l¢iilerindeki
dikdortgen sahada , Uluslararast Futbol Birligi Kurulu'nun (IFAB) belirledigi
kurallar ¢ercevesinde 68-70 cm c¢evresi olan yuvarlak top aracilifiyla oynanan bir
takim sporudur. Futbol sporunda amag; 90 dakikalik siire zarfinda topu rakip takimin
kalesinden gecirerek gol atmak ve rakip takima gore daha fazla golii atarak galip
gelmektir. Resmi futbol maglar1 45°er dakikalik 2 ayr1 devreden ve devreler arasi1 15

dakikalik dinlenme siiresinden olusmaktadir (9).

Bir miisabakada sahada bulunan 11 oyuncu farklt mevkilere sahiptir ve bu
mevkilerin gerektirdigi sorumluluklar1 yerine getirmeye calismaktadir. Bu mevkiler
genel hatlariyla; kaleci, defans, orta saha, kanat ve forvet olarak adlandirilmaktadir
(9). Literatiirde futbol mevkileriyle ilgili yapilan kapsamli bir arastirmada her
mevkinin farkli fizyolojik gereksinimleri oldugu gosterilmistir (10). Bu nedenle
mevkileri daha 1yi ¢oziimlemek ve fizyolojik gereksinimleri farkedebilmek takim
icin yapilan hazirliklart etkileyeceginden optimal performansi yakalamada oldukga

onemli bir etkendir.

Gilinlimiizde futbol; sponsorlarin ve yayinct kuruluslarin verdigi desteklerle
diinya ¢apinda en ¢ok takip edilen spor bransi olmay1 basarmis ve finansal bir sektor
haline gelmistir. Elde edilen bu popiilarite rekabet ortaminin daha da artmasina ve
dolayisiyla performans beklentisi ugruna teknik, taktik ve fizyolojik gereksinimlerin
de her agidan artmasma sebep olmustur. Ornegin futbol ile ilgili literatiirdeki ilk
calismalardan birinde 1970-1971 sezonunda bir miisabaka boyunca futbolcularin

ortalama 4833 m mesafe katettikleri saptanmigken (11), giiniimiizde bu mesafenin



ortalama 10-12 km’ye ulastigi bildirilmektedir (12). Dolayisiyla artan performans
beklentisi beraberinde fizyolojik gereksinimleri de arttirmakta ve uygun beslenmenin

performansa etkisini agik¢a ortaya koymaktadir.

2.1.2. Futbolda enerji sistemleri

Futbolda enerji; aerobik ve anaerobik olmak iizere iki enerji sistemi kullanilarak
elde edilmektedir. Siirenin uzun olmasi1 futbolda agirlikli olarak aerobik enerji
sisteminin kullanilmasini gerektirirken; miisabaka sirasinda siklikla kullanilan sprint,
sicrama, ikili miicadeleler, sut, kafa topuna ¢ikma ve top kapma hareketleri gibi
patlayic1 giic gerektiren hareketler icin gerekli enerji anaerobik enerji sisteminin

katkisiyla elde edilmektedir (13).

Aerobik enerji sistemi; oksijen varliginda, diger enerji sistemlerine gore daha
uzun siirede gerceklesen ancak daha fazla adenozin trifosfat (ATP) saglayan enerji
sistemidir. Aerobik dayanikliligin birincil gostergesi maksimal oksijen tiikketimi veya
maksimal oksijen kapasitesi anlamia gelen VO2max degeridir. VO2max; dolasgim
sisteminin birim zamanda fiziksel aktivite sirasinda ¢alisan kas gruplarina oksijen
(02) gonderebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (14). Tiim diinyada farkli lig
kategorilerinden futbolcularin ortalama VO2max degerleri 51.6 — 60.1 mL/kg/dk
arasinda iken (15), addlesan futbolcularda bu degerler genellikle <60 mL/kg/dk
altinda saptanmistir. Adolesan futbolcularda yapilan c¢aligmalarin bazilarinda
VO2max degerleri yetiskin futbolculara esit veya yetiskin futbolculardan daha fazla
bulunmus ancak bu durum adélesanlarda ayn1 zamanda kosu ekonomisinin
yetiskinlere gore daha az olmasmin toplam aerobik kapasiteyi azaltmasi seklinde

aciklanmistir (13).

Anaerobik enerji sistemi ise patlayict giicler icin hizli enerji eldesi saglayan,
oksijensiz ortamda gerceklesen bir enerji sistemidir ve kendi icerisinde ikiye

ayrilmaktadir: bunlardan ilki fosfojen sistem (ATP-PC) iken ikincisi anaerobik



glikolizdir. 5 saniyeden daha kisa siiren aktivitelerde ¢cok hizli enerji eldesi kaslarin
icerisinde depolanmis formda bulunan kreatin fosfatin (PC) devreye girerek ATP
olusumuna katki vermesiyle saglanmaktadir. Yiiksek siddetli egzersizin devam
ettirilmesine bagli olarak devreye giren anaerobik glikoliz ile de kaslardaki depo

glikojenin parcalanmasiyla enerji elde edilmektedir (14).

Futbolda kullanilan enerji sistemlerini bilmek; enerji sarfiyatin1 ve besinlerle
alinmas1 gereken enerji, makro besin dgeleri ve mikro besin dgeleri gereksinimlerini

saptayabilmek ve uygun besin Oriintiisiinii planlayabilmek adina olduk¢a énemlidir.

2.2. Futbolda Enerji, Besin Ogeleri ve Sivi Alim Onerileri

2.2.1. Enerji

Yeterli enerji alimi sporcu beslenmesinin en temel tasidir. Enerjinin yeterli
alinmasi; optimal viicut fonksiyonlarini desteklemede, makro ve mikro besin
Ogelerinin yeterli alimin1 saglamada ve uygun viicut kompozisyonunun elde
edilmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Futbol sporunda enerji harcamasi ve bu
harcamaya bagli enerji ihtiyact mevki farkliliklarina ve bu mevkideki sporcularin
bireysel 6zelliklerine gore degismektedir. Sporcu beslenmesinde otorite olarak kabul
edilen Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), Beslenme ve Diyetetik Akademisi
(ADA) ile Kanada Diyetisyenler Dernegi’nin (DC) 2015 yilinda yaymladig: raporda
enerji harcamasini olusturan bilesenlerin; bazal metabolizma hizi, planh fiziksel
aktiviteler ve plansiz fiziksel aktivitelerin termik etkisi ile besinlerin termik etkisi

oldugu vurgulanmistir (16).

TEH=BMH + ATE + BTE

Toplam Enerji Harcamas: (TEH) =



Bazal metabolizma hizi (BMH) + Aktivitelerin Termik Etkisi (ATE) +
Besinlerin Termik Etkisi (BTE)

ATE =

Planl fiziksel aktiviteler i¢in harcanan enerji + Plansiz fiziksel aktiviteler i¢in

harcanan enerji + Egzersize bagli olmayan termogenez

Sporcularda BMH ya da ATE belirlenmesi asamasinda cift isaretlenmis su
teknigi ya da indirekt kalorimetre Ol¢timleri kullanilmaktadir; ancak bu tekniklerin
uygulanmasinin zor ve pahali olmasi nedeniyle enerji ihtiyacini belirlemek igin

cesitli denklemler gelistirilmistir (17).

Sporcunun giinliik harcadig1 enerji miktarinin belirlenip gereksinimlere uygun,
kisiye ©zel beslenme programinin olusturulmasi optimal sportif performansin

yakalanmasinda ve siirdiiriilmesinde olduk¢a 6nemlidir (16).

Futbolda yaygin olarak kullanmilan “enerji kullanilabilirligi” yontemi ise enerji
gereksiniminin  degerlendirilmesinde  yol  gOsterici  olmaktadir. Enerji
kullanilabilirligi hesaplanirken toplam enerji alimindan aktivite i¢in harcanan enerji
cikarilmakta ve ¢ikan deger yagsiz doku kiitlesine boliinmektedir. Cikan sonucun 45
kkal/yagsiz doku kiitlesi olmasi enerji dengesini ifade etmektedir (17). Sporcularda
enerji alimimin belirlenmesinde besin tiikketim siklig1 anketi ve/veya besin tiiketim
kayit formlar1 kullanilmaktadir ancak bazen sporcularin kasith veya kasitsiz
eksik/yanlis bilgi kaydetmesi hesaplamalari zorlagtirmaktadir. Bu noktada
sporcularin kayit formu tutma konusunda egitilmesi veya tiiketilen besinlerin

fotograflarinin istenmesi ¢oziim saglayabilmektedir (16).



Eneriji kullanilabilirligi hesaplama ornegi:

Viicut kiitlesi: 70 kg , Yag: %20 , Yagsiz doku: %80
Yagsiz doku Kkiitlesi: 56 kg

Toplam enerji alimi: 2500 kkal/giin

Toplam enerji harcamasi: 500 kkal/giin

Enerji kullamlabilirligi = (2500-500) kkal/giin / 56 kg = 35.7 kkal/yagsiz doku
kiitlesi/glin

Literatiirde futbolcularin enerji alimini saptamak i¢in yapilmis caligmalarda
(17,18,19) futbolcularin ortalama 1990-4950 kkal/giin enerji aldigi goriiliirken; enerji
harcamasini saptamak i¢in yapilmis bir ¢alisma ise yetiskin bir erkek futbolcunun
ortalama 38-47 kkal/kg/giin (3100-3800 kkal/giin) enerji harcadigini belirtmektedir
(19).

Adolesan sporcularda ise enerji gereksinimi sadece sportif performansa bagl
subsrat taleplerini karsilamak i¢in degil, ayn1 zamanda biiylime-gelismenin devami
icin de olduk¢a oOnemlidir (19,20,21). Ancak yetiskin sporcularda oldugu gibi
addlesan sporcularda da enerji gereksinmesini etkileyen faktorlerin (bireysel
ozellikler, antrenman yiiklenmeleri, mevsimsel degisimler gibi) ¢cok degisken olmasi

enerji gereksiniminin saptanmasini zorlastirmaktadir.

Geng sporcularda enerji harcamasi i¢in kullanilan bazi tahmin denklemleri
yetiskin verilerinden elde edildigi i¢in gercegi tam olarak yansitmasi miimkiin
olmamaktadir. Genglerin yiirime ve kosma sirasinda kilogram basina enerji
gereksinimi yetiskinlerden % 30 daha fazla olabilmektedir (23). Bu durumun
nedenleri tam olarak bilinmemekle beraber yapilan caligmalar bu durumun;
genglerdeki daha yiiksek dinlenme enerjisi harcamasina (24), daha biiyilk adim

frekansina, diz eklemi hareket acikligi nedeniyle kinematik degiskenlerdeki



farkliliklara, toplam viicut mekanik c¢aligsmasi ve giiciinde degisikliklere (25) ve
antagonist bacak kaslarinin daha fazla birlikte tasinmasina bagli olabilecegini

sOylemektedir (26).

Avusturalya Sporcu Diyetisyenleri’nin addlesan sporcular i¢in 2014 yilinda
yayinladig1 raporda enerji gereksinmesinin hesaplanmasinda 10-17 yas kategorisi
icin dizayn edilmis Schofield denkleminin kullanilabilecegi sOylenmis, ancak
adolesanlarin gilinliik hayatta hesaplanan degerlerden ¢ok daha azimi tiikettikleri

belirtilerek denklemlerin sadece yol gosterici olabilecegi vurgulanmustir (27).

Sedanter adolesanlar i¢in Amerika Insan ve Saglik Servisi tarafindan
yayinlanmig Dietary Reference Intake (DRI) (28) enerji alim oOnerileri ve orta-aktif
adolesanlar i¢in T.C. Saglik Bakanlig1 tarafindan yayinlanmig Tiirkiye Beslenme

Rehberi-2015 (TUBER-2015) (29) enerji alim 6nerileri Tablo 2.1.’de verilmistir.

Tablo 2. 1. Addlesanlarda giinliik enerji alimi igin 6neriler

Sedanter Orta-Aktif
o Adadlesanlar i¢in Adolesanlar icin
Cinsiyet Yas Yas .. ..
DRI Degerleri TUBER Onerileri
(kkal/giin) (kkal/giin)

Erkek 9-13 2279 10-13 2000-2200
Kiz 9-13 2071 10-13 1800-2000
Erkek 14-18 3152 14-18 2400-3000
Kiz 14-18 2368 14-18 2000-2200

Adolesan sporcularin enerji gereksinimleri degerlendirilirken en 6nemli faktor

biiyiime i¢in gerekli enerji ihtiyaclarinin goz Oniinde bulundurulmasidir. Biiylime
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icin gerekli enerji ihtiyact iki bolimden olusmaktadir: biiyliyen dokularda biriken
enerji ve bu dokular1 sentezlemek i¢in harcanan enerji (30). “Enerji kullanilabilirligi”
kavrami; Ozellikle normal biiyiimeyle uyumlu olarak, addlesan sporcularin
olgunlagsma doneminde tipik olarak kilo almalar1 beklendigi i¢in yeterli enerji
tiiketiminin 6nemini anlamada faydali olmaktadir (31). Addlesan sporcularda uzun
stire “diisitk enerji kullanilabilirligi” durumunun olmasi; gecikmis ergenlik, adet
diizensizlikleri, zayif kemik sagligi, kisa boy, diizensiz yeme davranislarinin gelisimi
ve artan yaralanma riski dahil olmak tizere bir dizi saglik problemine neden

olabilmektedir (32).

2.2.2. Makro besin ogeleri

2.2.2.1. Karbonhidrat

Karbonhidratlar; karbon, oksijen ve hidrojen elementlerinden olusan organik
bilesikler olmakla beraber viicudun enerji eldesi i¢in kullandig1 en temel substrattir.
Glnliik alman toplam enerjinin  %45-65’inin  karbonhidratlardan alinmasi
Onerilmektedir (28). Karbonhidratlar, hayvansal gidalarda nispeten daha az
bulunurken meyveler, sebzeler, kurubaklagiller ve tahillarda daha yogun olarak
bulunmaktadir. Karbonhidratlar yapisal olarak {i¢ grupta incelenmektedir:
monosakkaritler, disakkaritler ve polisakarritler. Sahip olduklar1 yapiya bagl olarak
¢oziinlirliik, sindirim, emilim ve kan glukozuna etkileri gibi viicut i¢in Onemli

faktorler karbonhidratin cinsine gore farklilik gostermektedir (33).

Karbonhidratlar viicudun yasamsal faaliyetlerini siirdiirmede ve sinir sistemi
basta olmak iizere tiim sistemlere enerji kaynagi olarak destek vermede elzem gorev
goriitken sporcu beslenmesinde de antrenman adaptasyonu ve performansa olan
etkileriyle literatiirde de gegmisten giiniimiize en ¢ok dnem verilen besin 6gelerinden

biri olmustur.
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Karbonhidratlar viicutta kan glukozu ile karaciger ve kasta depolanmis olan
glikojen formlarinda bulunmaktadir.  Karaciger maksimum kendi agirliginin
%10'una (75-100 g) kadar karbohidrat depolayabilirken; kaslar maksimum kendi
agirliklarimin % 1-2'sine (300-500 g) kadar depolayabilmektedir (34). Diizenli
egzersiz yapan kisiler ve sporcular yeterli ve dengeli beslenme modeli ile

karbonhidrat depolama limitlerini 1.5-2 kat arttirabilmektedir (35).

Egzersiz sirasinda kaslarin enerji eldesi i¢in kullandig1 substrat temel olarak
glikojendir. Glikojen depolar1 yetersiz seviyedeyken antrenman ve/veya miisabakaya
c¢ikan futbolcularin miisabakanin ilk yarisinin sonlarina dogru glikojen depolarinin
neredeyse tamamen bosaldigi goriilmektedir (36). Tam aksine normal glikojen
seviyeleriyle miisabakaya ¢ikan futbolcularin, diisiik glikojen depolariyla
miisabakaya ¢ikan futbolculara gére miisabaka siiresi boyunca sprint siirelerinin daha

uzun oldugu ve toplam kat ettikleri mesafenin de daha fazla oldugu saptanmustir (37).

Glikojen depolarinin doldurulmasi i¢in miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasi
karbonhidrat alim onerilerine uymanin disinda Oncellikle sporcularin  gilinliik
karbonhidrat gereksinimlerini karsimalar1 gerekmektedir. 2016 yilinda ACSM
tarafindan yayinlanan kilavuzda verilen giinliik egzersizin siiresine ve siddetine gore

glinliik karbonhidrat gereksinimleri Tablo 2.2.’de gosterilmistir (16).
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Tablo 2. 2. Egzersiz durumuna gore karbonhidrat gereksinimleri (16)

Durum Karbonhidrat
Onerisi
Diisiik Diisiik yogunlukta veya beceriye 3-5 g/kg/giin
dayal1 aktiviteler
Orta Orta yogunlukta egzersiz 5-7 g/kg/giin
(yaklasik 1 saat/giin)
Yiiksek Orta veya yiiksek yogunlukta 6-10 g/kg/giin
(yaklasik 1-3 saat/giin)
Cok Orta veya yiiksek yogunlukta 8-12 g/kg/giin
yiiksek (>4-5 saat/giin)

Futbolcularda giinliik antrenman siiresinin en az 90 dk oldugu sezon i¢i periyotta
giinliik kg basina 6-10 g karbonhidrat alimi yeterli olmakla beraber c¢ift antrenman
yapildigi giinlerde bu araligin tist sinirlart kullanilmalidir. Hem kas hem de karaciger
smnirli miktarda glikojen depoladiklarindan futbolcularin giinliik gereksinimlerini
karsilayabilmek icin her 6giin karbonhidrat tiikketmeleri olduk¢a onemlidir. Ancak
gereksinimlerin {izerinde karbonhidrat alimi viicut yag dokusunu arttiracagindan
futbolcular bu konuda egitilmeli ve antrenman/ miisabaka programlarina gore kisiye

0zel beslenme programlar sporcu diyetisyeni tarafindan olusturulmalidir.

Giinlik karbonhidrat gereksinimleri disinda futbolcularin haftalik antrenman

programlarina 6zgili karbonhidrat gereksinimleri Tablo 2.3’de gosterilmistir (37).
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Tablo 2. 3. Futbolculara 6zgii haftalik programlarina yonelik karbonhidrat dnerileri
@37)

Antrenman giinii Tavsiye edilen Karbonhidratin
karbonhidrat miktar: tiiri
Magctan onceki giin 6-10 g/kg/giin Yiiksek glisemik
indeksli yiyecek ve
icecekler
Mac kahvaltis1 1-3 g/kg Diisiik glisemik
Mag¢ yemegi 1-3 g/kg indeksli yiyecek ve

icecekler (3-4 saat Once)
Macg sirasinda 30-60 g/saat Yiiksek glisemik
indeksli (%6-8

karbonhidrat igeren)

icecekler
Mac sonrasi 1.2 g/kg/saat Yiiksek glisemik
indeksli yiyecek ve
icecekler
Magtan sonraki giin 6-10 g/kg/giin Yiiksek glisemik

indeksli yiyecek ve

icecekler

Futbolcular i¢in tavsiye edilen tim bu karbonhidrat alim miktarlar yetiskin
futbolculara gore belirlenmis olup adélesan futbolcular icin literatiirde net bilgiler
bulunmamaktadir. Adélesan futbolcularin yetigkinlere gore substratlarin depolanmasi
veya egzersiz sirasinda substrat kullanim tercihlerinin degisken olmasi nedeniyle
literatiirde karbonhidrat gereksinimlerinin farklt olabilecegini diislinen bazi
calismalar bulunurken tam aksini sdyleyen calismalar da yer almaktadir. 1970’li
yillarda yapilan bir dizi Iskandinav galismasinda geng erkek sporcularla daha ileri
yash erkek sporcularin kaslarindan biyopsi 6rnegi alinarak glikojen depolarindaki

degisimler arastirilmistir. Caligmalarin sonuglarinda geng sporcularin daha ileri yash
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sporcularla ayni glikojen depolama yetenegine sahip oldugu, maksimal testler
sirasinda glikojen kullaniminin her iki grupta da aym1 miktarda arttigi ve her iki
grupta da oksidatif ve anaerobik enzim kapasitesinin aym diizeyde arttig
gosterilmistir. Ancak, aymi c¢alismada adoélesan sporcularda anaerobik enzim
aktivitesinin daha az oldugu saptanmig, bu durum da gen¢ sporcularda anaerobik
kapasite icin adaptasyonun daha az ya da daha kisitli olabilecegi seklinde
yorumlanmustir (36,37). Bu yorumu destekleyen bir baska c¢alismada ise geng
sporcularin enerji ihtiyaglarini karsilamak i¢in anerobik metabolizmadan c¢ok

oksidatif siiregleri tercih ettikleri gosterilmistir (40).

Geng ve yetiskin sporcularin karbonhidrat metabolizmalarini inceleyen bir bagka
calismada ise enerji metabolizmasinda kullanilan 22 glikolitik enzim karsilagtirilmig
ve adolesanlarla yetigskinler arasinda enzimlerin miktarinda ve aktivitelerinde
herhangi bir farklilik gézlemlenmemistir (41). Yine benzer bir sekilde baska bir
calisma prepubertal ve pubertal kiz yiiziiciilerin glikolitik enzimlerinde herhangi bir
farklilik gozlemlenmemistir (42). Dolayisiyla addlesan ve yetiskin sporcularin
karbonhidrat gereksinimleri arasindaki farkliligin miktar1 ya da farkliligin olup

olmadigi su anki bilimsel veriler 151¢1nda heniiz net degildir.

2.2.2.2. Protein

Viicudun yap1 taglari olarak bilinen proteinler; en kiigiik yapi1 tag1 aminoasit olan
organik molekiillerdir. Amino asitler, bir karboksil (COOH) grubu ve farkli kimyasal
yapidaki bir radikale (R) bagli bir amin (NH3) grubundan olugsmaktadir (43).

Insan viicudunda kullanilmak iizere yirmi farkli amino asit bulunmaktadir. Bu
yirmi aminoasitten sekizi (lizin, treonin, 16sin, izolGsin, metiyonin, fenilalanin,
triptofan ve valin) viicutta sentezlenmedikleri ve diyetle yeterli miktarda alinmalari
gerektigi i¢in esansiyel amino asitler olarak kabul edilmektedir. Ancak bazi

aminoasitler de kosullu esansiyel aminoasit olabilmektedir. Ornegin; normal sartlar
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altinda tirozin fenilalaninden, sistein ise metiyoninden {retilirken, fenilalanin ve
metiyoninden fakir bir beslenme modeli tirozin ve sisteini esansiyel hale
getirebilmektedir. Ayrica agir hastalik veya stres durumunda ve biiylime ve gelisme
eksikliginde arjinin kosullu esansiyel aminoasit olarak degerlendirilebilmektedir

(44).

Proteinler hayvansal kaynaklarda agirlikli olmak iizere bitkisel kaynaklarda da
bulunmaktadir. Kiimes hayvanlar eti, kirmizi et, balik, siit ve siit iirlinleri ve
yumurtada esansiyel aminoasitlerin tamami bulundugu igin bu kaynaklar igin
“yiiksek kaliteli protein” ifadesi kullanilmaktadir. Yiiksek kaliteli proteinlerin
bitkisel proteinlere gore viicut dokularina doniisme orani ¢ok daha yiiksektir (44).
Hayvansal kaynakli proteinlere gore, bitkisel proteinlerin esansiyel amino asit igerigi
de daha diisiiktiir. Bitkisel protein kaynaklari; baklagiller, tahillar, sebzeler ve yagh
tohumlardir ve bu kaynaklar protein icermenin yani sira sifir kolesterol ve az
miktarda total yag icermektedirler. Diyetin protein kalitesi hayvansal protein
kaynaklar1 ile bitkisel protein kaynaklarmin yeterli ve dengeli tiiketimi ile
arttirtlabilmektedir (45).

Proteinlerin ana gorevi, dokularin onarimi ve yeni doku olusumunun saglanmasi
ile bliylime ve gelismeyi devam ettirmektir. Ayn1 zamanda, enzim ve hormonlarin
yapisina katilarak viicuttaki tiim yasamsal olaylarda aktif rol oynamaktadir. Ancak
onemli bir nokta olarak; proteinlerin bu islevleri yerine getirebilmesi igin yeterli
miktarda karbohidrat ve yag alimi olmasi gerekmektedir, aksi takdirde viicut,

proteinleri enerji kaynagi olarak kullanmaktadir (46).

Insan viicudu, karbonhidrati (kas ve karaciger glikojeni) ve yagi (esas olarak kas,
yag dokusu ve cevresindeki organlarda depolanan trigliseritler) depoladigi gibi
proteinleri depolayamamaktadir. Bu depolama eksikligi, protein metabolizmasinin
dinamik dogas1 ile telafi edilmekte, proteinler siirekli olarak sentezlenip

parcalanmaktadir. Viicudun her yerinde protein, gerekli durumlarda kullanilmak
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iizere aminoasit havuzlarinda tutulmaktadir. Diyetle yeterli protein alimi1 aminoasit
havuzlarinin yenilenmesini saglamakta ve viicudun yeni bir protein olusturma
siirecinde gerekli aminoasitleri elde etmek i¢in endojen protein yikimina

basvurmamasini saglamaktadir (47).

Kas proteinleri siirekli bir yikim ve yapim dongiisiiniin igerisinde olmakla
beraber kaslarda bulunan aminoasit havuzlarindaki net protein dengesi aslinda
kastaki proteinin de miktarin1 belirlemektedir. Kas igerisindeki aminoasit
havuzlarmin dengeli olmasi hem kas kiitlesinin korunmasina hem de kas protein
sentezinin arttirilip kas protein yikiminin azaltilmasma olanak saglamaktadir.
Egzersiz ise kas protein sentezini uyarirken ayni zamanda egzersize bagl stres
hormonlarinin artmig sekresyonu ile birlikte kas protein yikimina da neden
olmaktadir. Dolayisiyla egzersizle birlikte yeterli protein tiiketimi pozitif protein

dengesi igin sarttir (48).

Proteinler, sporcularin kas kiitlesini arttirmak ve toparlanmay1 hizlandirmak igin
ihtiyac duyduklari ana besinlerden biridir. Ozellikle de futbol gibi siddetli
egzersizlerin tekrarladig1 spor branslarinda kas protein hasar1 fazla goriildiigiinden
proteinler daha da o©nemli hale gelmektedir (37). Sporcular igin protein
gereksinimleri cesitli spor beslenme otoriteleri tarafindan belirlenmistir. Beslenme
ve Diyetetik Akademisi (AND), Kanada Diyetisyenleri (CD) ve Amerika Spor
Hekimligi Koleji (ACSM)’nin ortak yayinladigi son raporda sporcularin giinliik
protein gereksinimi 1.2-2.0 g/kg/giin olarak belirlenirken (16), Uluslararasi Spor
Beslenmesi Cemiyeti (ISSN) 1.4-2.0 g/kg/giin olarak belirlemistir (49).
Futbolcularla yapilan ¢alismalarda ise pozitif protein dengesinin en iyi korundugu

protein alim miktarinin 1.5-1.6 g/kg/giin oldugu ortaya konmustur (50).

Adolesan sporcularin ise performans beklentilerinin yani sira viicutlarinda var
olan biiylime ve gelisme talepleri, yetigkinlerden daha fazla giinlik protein

gereksinimi gerektirmektedir. Adolesanlarda yetersiz protein tiiketimi biiyliimede
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duraksamaya, cinsel olgunlagmada gecikmelere ve yagsiz viicut kiitlesi birikiminin
azalmasima neden olabilmektedir. Yeterli protein tiiketimi antrenmana olan

adaptasyonunun arttirilmast ve toparlanmanin hizlandirilmasi i¢in oldukca

onemlidir (51).

Adolesan sporcularin tiim viicut protein dongiisiinii ve protein gereksinimini
saptayabilmek i¢in azot dengesi ¢alismalar1 yapilmistir. Futbolcular da dahil olmak
lizere adolesan sporcularda yapilan caligmalarda 1.35 ve 1.6 g/kg/giin arasinda
bildirilen gilinlik protein alimlar1 ile pozitif azot dengesinin elde edildigi
gosterilmistir (52). Adolesan sporcularin protein alimlarini rapor eden caligmalar
addlesanlarin siklikla ~ 1.2-1.6 g/kg/giin aralifinda protein tiikettiklerini saptamistir
(20,21,52,53). Dolayisiyla addlesan sporcularin yetiskin sporcu onerilerine benzer
protein aldiklar1 g6z Oniinde bulundurularak ekstra protein takviyelerine gerek

olmadig diisiiniilmektedir (27).

2.2.2.3. Yag

Yaglar; karbon, hidrojen ve oksijen elementlerinden olusan, viicut i¢in temel
enerji kaynaklarindan biri olan ve viicutta bir¢ok farkli formu bulunan bir organik
bilesiktir. Yaglar, hiicre zarinin temelini olustururken ayni zamanda A, D, E, K
vitaminlerinin emilimini saglayarak yasamsal gorev tistlenmektedir (33). Yaglar,
molekiildeki karbon sayisina ve karbonlar arasi ¢ift baglarin varligina gore kisa, orta
ve uzun zincirli yag asitleri olarak adlandirilmaktadir. Besinlerdeki yaglar ise yine
karbonlar arasi ¢ift bag olup olmamasina gore basitge doymus ve doymamis yaglar

olarak siniflandirilmaktadir (29).

Doymus yaglar; oda sicakliginda kat1 halde bulunan tereyagi, kuyrukyagi gibi
hayvansal kaynakli yag grubudur. Ayrica siit ve siit lriinleri, et ve et iriinleri,
yumurta, sakatatlar, pastane lriinleri ve ¢ikolata, gofret gibi bircok paketli gidada
doymus yag miktar1 olduk¢a fazladir (29). Doymus yaglarin fazla tiiketimiyle basta

kalp-damar hastaliklar1 olmak tizere bir¢ok kronik hastaligin gelisim riski arttigindan

18



Amerikan Kalp Dernegi (AHA) doymus yagdan gelen enerjinin maksimum %5-6
civarinda olmas1 gerektigini vurgulamistir. Bu miktar ortalama 2000 kalorilik bir
diyet i¢in 120 kaloriye; giinliik olarak da 13 gram doymus yaga denk gelmektedir
(54). Bu nedenle giinliik alinan toplam doymus yag genel saglik i¢in oldukca kritik
rol oynamaktadir (55).

Doymamis yaglar ise oda sicakliginda sivi halde bulunan, zeytinyagi, findik
yagi, misir yag1 ve aycicek yagir gibi bitkisel yaglardir. Doymus yaglarin aksine
doymamis yaglar, ozellikle tekli ve ¢oklu doymamis yag asitlerini bol miktarda
iceren zeytinyagi, findik yag1 ve omega-3 yag asitlerinden zengin balik yag: gibi yag
cesitlerinin kalp-damar hastaliklarina yakalanma riskini azaltti§i gosterilmistir.
Literatiirde bu yag asitlerinin kan basmcimi ve trigliserid seviyelerini azaltarak
inflamasyon gelisimini Onledigi, dolayisiyla aterosklerotik plak olusumunu
engelledigi vurgulanmustir. Ozellikle ¢oklu doymamus yag asitleri (CDYA) kalp-
damar sagligina olumlu etkilerinin yani sira beyin ve retina gelisiminde ve sagliginin
stirdiiriilmesinde olduk¢a 6nemlidir (55). Tim bu olumlu etkileri dogrultusunda
AHA haftada en az 2 porsiyon balik ve 2 kez CDYA’den zengin bitki kaynaklarinin

tilketilmesini dnermektedir (54).

Diyetten gelen yaglarin %98’1 trigliserid olmakla beraber viicut dinlenme
halindeyken enerji ihtiyacinin %60-80’1 yaglar tarafindan karsilanmaktadir (56)
Trigliseridler iskelet kaslar1 ve karacigerde de depolanarak egzersiz sirasinda enerji

substrati olarak kullanilabilmektedir (57).

Enerji dengesinin korunmasi, kas i¢i trigliserid depolarinin yenilenmesi ve
esansiyel yag asitlerinin yeterli tiiketimi sporcular i¢in 6énemlidir (58). Sporcunun
antrenman durumuna veya hedeflerine bagli olarak giinliik alim i¢in onerilen diyet
yag1 miktar1 degisebilmektedir. Ornegin, daha yiiksek yagh diyetlerin dolasimdaki
testosteron konsantrasyonlarini diisiik yaglh diyetlerden daha 1yi korudugu
gosterilmistir (59,60). Genel olarak, sporcularin ilimli miktarda yag tiiketmeleri

onerilirken (giinliik kalorinin yaklasik % 30'u), giinliik kalorinin % 50'sine kadar olan
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diyet yag1 alimlarinin da diizenli yiiksek yogunluklu antrenman yapan sporcular i¢in
giivenli oldugu vurgulanmistir (58). Bir sporcunun viicut yagini azaltmasi gerektigi
durumlarda ise giinliik yag alimmin diyetteki toplam kalorinin % 20'sinden daha
azin1 olusturmasi, bir diger deyisle giinliik toplam yag aliminin 0.5 - 1 g / kg / giin

arasinda olmasi onerilmistir (61).

Adolesan sporcuda hem biiylime ve gelismeyi devam ettirmek ig¢in gerekli
enerjiyi saglamak hem de yagda coziinen vitaminler ve esansiyel yag asitlerinin
tedarigini saglamak igin yeterli yag alimi O6nemlidir (21). Kasta depolanan yag
dokusu ve tiim viicuttaki trgliserid miktari, hem yetiskinler hem de addlesanlar icin
ana endojen enerji deposu olmakla beraber dayaniklilik antrenmanina birincil
metabolik adaptasyon olan yag asidi oksidasyonu artisinin = siirdiiriilmesini

saglamaktadir (62).

Genelde biiyilk yag depolar1 en zayif sporcularda bile bulunabildigi igin
egzersiz sonrasi yag depolarinin proaktif olarak yenilenmesi ihtiyact bugiine dek goz
ontinde bulundurulmamistir (63). Son zamanlarda, kas igi trigliseridlerin 6zellikle
dayaniklilik egzersizi performansi iizerindeki adaptasyon saglayici etkilerine olan
ilgi artmistir (62,64). Ancak “yag adaptasyonu” teorisini destekleyen stratejilerin
adolesan sporcularda dayaniklilik egzersiz performansi {izerine etkisi heniiz

arastirilmamustir.

Adolesan sporcularda yag gereksinimi ile ilgili herhangi bir 6neri literatiirde
bulunmazken; ad6lesanlar igin asir1 yag alimimin uzun vadede obeziteye ve komorbid
hastaliklara yakalanma riskini arttiracagi siklikla vurgulanmistir. Toplam yag alimi
icin resmi bir besin referans degeri mevcut olmamakla birlikte, kronik hastalik riskini
azaltmak i¢in toplam enerjinin % 20-35'1 kadar yag alimi saglamak , bunu saglarken
doymus ve trans yaglardan gelen enerjiyi giinliikk enerjinin % 10'unudan fazla

olmamasina dikkat etmek onemlidir (28).
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2.2.3. Mikro besin ogeleri

Mikrobesin dgeleri; viicutta birgok yasamsal metabolik siireg i¢in elzem rol alan
vitaminler ve minerallerdir. Mikrobesin 6geleri; biiyiime ve gelismeyi desteklemenin
yam sira Ozellikle egzersiz ve fiziksel aktivite ile ilgilenen addlesanlarda enerji,
karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasi ile oksijen transferi ve doku onarimi gibi

birgok dnemli siirecte gorev almaktadir (65).

Sporcularin vitamin ve mineral ihtiyaglari gegmisten gliniimiize tartisma konusu
olmustur. Bazi arastirmacilar, sporcularin sedanter yasitlarindan daha fazla vitamin
ve mineral ihtiyacini oldugunu sdylerken, bircok arastirmaci da yeterli enerji ve
uygun makro besin 6gesi dagilimi saglandiginda mikrobesin &gesi ihtiyacinin da

karsilandigini, ekstra alimin gerekli olmadigini vurgulamaktadir (66).

2.2.3.1. Vitaminler

Vitaminler; gidalarda makro besin Ogelerine gore daha az miktarda bulunan,
viicutta bir¢cok biyokimyasal reaksiyonu katalize eden ve genel sagligi dogrudan
etkileyen organik bilesikler ve mikro besin 6geleridir. Vitaminler dogrudan enerji
kaynagi olmamakla birlikte enerji metabolizmasim1 kolaylastirir. Bu metabolik
stireglerin oranlar1 veya aktiviteleri egzersiz sirasinda arttigindan atletik performansi

stirdiirmek i¢in yeterli miktarda vitamin gereklidir (66).

Sporcularin besin tiiketim kayitlart incelendiginde ¢ogunlukla sporcularin yeterli
kalori  tiiketmedikleri  goriilmektedir.  Dolayisiyla  yeterli  enerji  alim
saglanamadiginda yeterli mikrobesin Ogesi alimi da saglanamayacagindan, bu

durumda ¢ogunlukla vitamin ve/veya mineral takviyesi diigiiniilmektedir (61).
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Tiim sporcularda 6nemli olmakla beraber addlesanlarda eksikligi direkt biiylime
ve gelismeyi etkiledigi ve aym1 zamanda atletik performansi dogrudan olmasa da
dolayli olarak etkiledigi icin takip edilmesi gereken en 6nemli vitamin D vitaminidir.
D vitamini eksikligi tim diinyada 6nemli bir halk sagligi sorunu olarak kabul
edilmektedir (67). Genel popiilasyondaki ¢ocuklarin ve yetiskinlerin yaklasik % 30-
50'si D vitamini eksikligi yasamaktadir (67,68). Yapilan bir ¢alismada 98 geng
sporcu ve dans¢idan olusan bir 6rneklemin (14.7 £ 3.0 yas) % 73'linde serum 25
(OH) D seviyelerinin yetersiz oldugu bulunmustur. Yine aymi ¢alismada kapali
alanda antrenman yapan basketbolcu ve danscilarin % 94'liik bir yetersizlik oranina
sahip olduklart goriilmiistiir (69). Bunun yani sira, dzellikle agirlik veya yag yiizdesi
kayb1 i¢in hipokalorik diyet uygulayan addlesanlar D vitamini eksikligi agisindan
yiiksek risk altindadir. Besin eksikliginden siiphelenilen konularda kalifiye bir saglik
uzmani tarafindan uygun danismanlik ve diyet programlamasinin gerekliliginin altin1

¢izmek 6nemlidir (70).

2.2.3.2. Mineraller

Mineraller; viicut dokularinin normal islevlerini siirdiirmesi, doku onarimi ve
biiyiime-gelisgme gibi yasamsal Onem tasiyan faaliyetlerde yardimci gorev alan
inorganik molekiillerdir. Mineraller viicutta sentezlenemedikleri i¢in diyetle alinmasi

elzem olan bilesiklerdir (65).

Mineraller, normal yasamsal faaliyetleri yerine getirmek i¢in viicudun ihtiyag
duydugu miktara bagli olarak “ana mineral” veya “eser mineral” olarak
smiflandirilir. Ozellikle, ana mineraller (diger bir deyisle makromineraller) 100 mg /
giin'den fazla miktarlarda gereklidir, ancak eser mineraller i¢in gereksinimler bu
miktarin altindadir. Sporculardaki mineral durumu, fiziksel performans ve genel

saglik acisindan 6nemli rol oynamaktadir (70).
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Adolesan sporcularda erkeklere kiyasla kizlarda daha ¢ok mineral alimi
yetersizlikleri goriilmektedir (71). Tiim addlesan sporcularda ise 6zellikle, demir ve
kalsiyum siklikla beslenme sorunlar1 dahilinde belirtilmektedir. Demir eksikligi ve
demir eksikligine bagli anemi addlesanlarda sik goriilmektedir (72). Adolesanlarda
biliylime ve gelismenin bir parcasi olarak hemoglobin {iretiminde, kan hacminde ve
kas kiitlesindeki artiglar, bu donemde demir ihtiyacinin da artmasina neden
olmaktadir. Bununla birlikte, menstiirasyonun baslamasiyla birlikte kizlar i¢in demir
gercksinimleri daha da artmaktadir. Demir eksikligi anemisinin yetiskinlerde (73,74)
ve genglerde (75,76) performans lizerinde anlamli ve olumsuz etkileri vardir. Daha
yiiksek aerobik talepleri olan dayaniklilik gerektiren spor branglarinda demir
eksikligi olan anemik sporcularda performans azalmasi daha belirgindir (77). 9-13
yas arasi erkekler ve kizlar icin Onerilen demir alimi giinde 18 mg iken; 14-18 yas

arasi erkekler ve kizlar giinde 11 mg ve 15 mg tiikketmelidir (78).

Kalsiyum ihtiyac1 addlesan donemde hem erkek hem de kizlar igin giinde 1300
mg olmakla birlikte; kalsiyum, addlesan sporcular arasinda gilinliik tiiketimi
cogunlukla eksik kalan bir mineraldir (79). Kemik gelisiminin devami ve sagliginin
siirdliriilmesi icin  kalsiyumdan zengin besinlerin addlesanlarin beslenmelerine
eklenmesi yasamin ilerleyen donemlerinde osteoporozun onlenmesinde de kritik

oneme sahiptir (80).

2.2.4. Hidrasyon

Hidrasyon durumu, viicudun termoregiilasyon siireci i¢in kritik 6neme sahiptir.
Ter yoluyla viicuttan su kaybi, sicak iklimlerde ve fiziksel aktivitede onemli bir
sogutma mekanizmasidir. Ter miktari; sicakliga, neme, aktivite seviyesine ve giyilen
giysinin kalinligina bagh olarak degismektedir. Deri yoluyla su kayiplar1 sedanter
kosullarda 0.3 L / s civarlarinda goriiliirken sicak hava kosullarinda yapilan yiiksek
siddetli aktivitelerde 2.0 L / s'ye kadar ulasabilmektedir. Sivi gereksinimleri ise
yetiskinler i¢in normal kosullar altinda 2.5-3 L/giin iken sicak hava kosullarinda

yapilan yiiksek siddetli aktivitelerde bu gereksinim 6 L/giin'e ulasabilmektedir
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(81,82). Terin viicuttan buharlagsmasi cildin sogumasina neden olmaktadir. Bununla
birlikte, ter kaybi, 6zellikle siddetli fiziksel aktivite sirasinda sivi alimi ile telafi
edilmezse, ¢ekirdek viicut sicakligindaki artiglarla birlikte hipohidrasyon durumu
ortaya ¢ikabilmektedir. Terlemeden kaynaklanan hipohidrasyon; su kaybmin yam
sira elektrolit kayiplarina, plazma hacminde azalmaya ve plazma ozmolalitesinin
artmasimna neden olabilmektedir. Plazma hacminin azalmast ve plazma
ozmolalitesinin artmasi durumunda, ter c¢iktisi ¢ekirdek sicakliktaki artiglari

dengelemek i¢in yetersiz hale gelmektedir (83).

Su ve hidrasyonun, 6zellikle sporculardaki rolii ge¢gmisten bugiine biiyiik ilgi
gormiis ve bilimsel literatiirde iyi tanimlanmistir (84,85). Zorlu atletik etkinlikler
sirasinda sporcularda viicut agirh@inin % 6-10'u kadar ter kaybi olabildigi
goriilmekte ve bununla birlikte, performans diisiisiiniin ise % 2 gibi daha diisiik
dehidrasyon seviyelerinde basladigi gozlemlenmektedir (86). Diisiik dehidrasyon
seviyelerinde bile sporcularda dayaniklilik performansinda azalma, yorgunluk artisi,
termoregiilasyon yeteneginde degisiklikler, algilanan eforda artis ve motivasyon

diistikligi goriilmektedir (87,88).

Yapilan ¢alismalar ¢ocuklarin ve addlesanlarin yetiskinlerle karsilastirildiginda
viicut sicakligini diizenlemede daha az etkin olduklarini ve sicak hava kosullarinda
egzersiz toleranslarmin daha disiik oldugunu ortaya koymustur (89-91). Bu

durumun nedenleri su sekilde siralanabilir:

1. Cocuklar yetigkinlerden daha biiyiik bir yiizey alani/viicut kiitlesi
oranina sahiptir; bu da addlesan sporcunun sicak bir giinde ¢evreden daha
fazla 1s1 kazanmasina ve soguk bir glinde ¢evreye daha fazla 1s1 kaybetmesine
neden olmaktadir (91).

2. Cocuklar yiiriime veya kosma gibi fiziksel aktiviteler sirasinda birim

kiitle basina yetiskinlerden daha fazla metabolik 1s1 iiretmektedir (92).
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3. Terleme kapasitesi ¢ocuklarda yetiskinlerden ¢ok daha diisiiktiir, bu

da ¢ocuklarin buharlagma yoluyla 1s1y1 dagitma yetenegini azaltmaktadir (93).

ACSM, sporcular i¢in egzersizden 4 saat once 5-7 mL / kg , aktivite sirasinda
viicut kiitle degisikliklerini % 2'nin altina diisiirecek kadar siv1 ve aktivite sonrasinda
kaybedilen her 0.5 kg viicut kiitlesi i¢in 450-675 mL tiiketimini onermektedir (16).

Adolesan sporcular i¢in ise yasa 6zgii hidrasyon 6nerileri bulunmamaktadir.

2.3. Egzersiz Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Beslenme Tlkeleri

2.3.1. Egzersiz oncesinde beslenme

Egzersiz Oncesi tiiketilen 6glin sporcunun ezgersiz dncesinde ve sirasinda aglik
hissetmemesini saglarken egzersiz sirasinda da glikojen depolarint dolu tutarak
kaslar icin gerekli optimal kan glukoz seviyelerinin siirdiiriilmesini saglamaktadir.
Glikojen depolarinin dolu olmasi ayni zamanda egzersiz sirasinda hipoglisemi
riskinin azaltilmasina ve yorgunlugun azaltilarak dayaniklilik performansinin

arttirilmasina olanak saglamaktadir (94).

Egzersiz veya miisabakadan 3-4 saat once kan glukozunun yavas ve kademeli
artis gosterebilmesi ve yag asidi oksidasyonunun arttirilabilmesi i¢in diistik glisemik
indeksli 200-300 g karbohidrat tiikketimi onerilmektedir (94,95). Egzersiz sirasindaki
kas hasarlarii ve egzersiz sonrasindaki kas agrilarini minimize edebilmek igin
egzersiz veya miisabakadan 30-60 dakika 6nce sadece karbohidrat tiikketmek yerine
35-50 g karbohidrata ek 10-20 g protein tiiketmenin kas protein sentezini daha ¢ok
arttirdig1 gézlemlenmistir (61,96,97). Genel olarak, az yagli, diisiik lifli ve diisiik-orta
protein icerigine sahip gidalar, gastrointestinal sorunlara neden olma ve gastrik
bosalmay1 tesvik etme konusunda daha az risk tasidiklari icin egzersiz veya

miisabaka oncesi menii i¢in tercih edilen segeneklerdir (98).
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Enerji substratlarini tamamlama stratejisinin yani sira hidrasyonun saglanmasi
ve egzersiz boyunca siirdiiriilmesi de performans devamliligi agisindan oldukca

onemlidir. Siv1 tiikketimi i¢in Oneri ise egzersiz veya miisabakadan 2-4 saat 6nce 5-10

ml/kg seklindedir (16).

2.3.2. Egzersiz sirasinda beslenme

Eger egzersiz 1 saatten fazla siirliyorsa egzersiz sirasinda da karbohidrat ve sivi
alimi glikojen depolarinin bosalmasini engellemek ve hidrasyonu devam ettirmek
acisindan olduk¢a 6nemlidir (95,99). 1 saatten uzun siiren egzersizlerde saatte 30-60
g, >2.5-3 saat siiren egzersizlerde saatte 90 g kadar yiiksek glisemik indeksli
karbohidrat tercih edilmeli ve oOzellikle 90 g karbohidratin viicut tarafindan
kullanilabilir olmasi icin tek bir seker cesidi olarak tiiketilmesi yerine iki sekerin

kombinasyonu seklinde (glukoz ve fruktoz gibi) tiiketilmesi 6nerilmektedir (100).

Egzersiz sirasinda artan terlemeye bagl dehidrasyon riskini azaltmak i¢in uygun
stvi almmi ¢ok onemlidir. Kisiye 6zel yeterli sivi gereksinimi ¢ogunlukla egzersiz
oncesi ve sonrasi viicut agirligmin ol¢iimii yardimiyla hesaplanmaktadir. Egzersiz
sirasinda viicut agirligini degistiren diger faktorlerin yoklugunda (6rnegin, ¢ok uzun
stireli olaylar sirasinda meydana gelebilecek Onemli substrat kaybi), 1 kg viicut
agirh@ kaybi1 yaklasik 1 L ter kaybmni temsil etmektedir. Bu baglamda c¢ogu
sporcunun gereksinimini 0.4-0.8 L/saat sivi tliketimi karsilamakla birlikte kesin

sonuglar i¢in sporcuya 6zel hesaplamalar yapilmalidir (101).

Egzersiz sirasinda ter ve idrar kayiplarint yerine koymanin otesinde asir1 sivi
tilkketimi halk arasinda su zehirlenmesi olarak bilinen hiponatremiye (<135 mmol/L)
neden olabilmektedir. Egzersiz sirasinda hiponatremi belirtileri 6zellikle plazma

sodyum seviyeleri 130 mmol / L'nin altina diistiiglinde ortaya ¢ikmaktadir, bu
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belirtiler: sigkinlik, kilo artisi, bulanti, kusma, bas agrisi, konfiizyon, deliryum,
nobetler, solunum sikintisi, biling kaybi seklinde goriilmekte ve tedavi edilmezse
muhtemelen 6liimle sonuglanmaktadir. Hipohidrasyon ve hipernatremi prevalansinin
hiperhidrasyon ve hiponatremi prevalansindan daha fazla oldugu diisiiniilse de,

hiponatremi daha tehlikelidir ve acil tibbi miidahale gerektirmektedir (16).

2.3.3. Egzersiz sonrasinda beslenme

Egzersiz veya miisabaka sonrast beslenme; glikojen depolarmin yeniden
doldurulmasi, kas hasarlarimin onarilmas: ve kas protein sentezinin arttirtlmasi,
kaybedilen sivi ve elektrolitlerin hizla yerine konmasi i¢in oldukc¢a 6nemlidir
(61,102,103). Egzersiz sonrasinda ozellikle ilk 30 dk; kan glukozunun nispeten daha
diistik seyrettigi, dokularin insiilin duyarliliginin arttig1 ve bliylime hormonunun pik
seviyelerde seyrettigi literatiiriin “firsat penceresi”’ olarak nitelendirdigi siiregtir
(104). Bu anabolik etki 24 saat siiresince azalarak devam etmekle beraber ilk 1-8 saat
araliginda maksimum seviyededir. Insiilin duyarliliginin maksimum seviyelerde
seyrettigi bu saatlerde bile glikojenin tekrar sentezlenme orani saatte sadece ~% 5
oldugundan, toparlanma doneminde erken karbonhidrat alimi (ilk 4-6 saatte ~ 1-1.2
g / kg / s) etkin ve hizli toparlanmay1 saglamaktadir (16). Tiiketilen karbonhidratin
ise emilimin daha kolay olmasi agisindan glikoz ve fruktoz veya glikoz ve dekstroz

olarak kombinlenmesi 6nerilmektedir (105).

Egzersiz veya miisabaka sonrasinda karbohidrata ek olarak yeterli ve uygun
protein aliminin tek bagina karbohidrat tiikketimine gore hem glikojen sentezini hem
de kas protein sentezini arttirmada daha etkin oldugu kanitlanmistir. Etkin
toparlanma i¢in egzersiz sonrast 20-40 g (10-12 g elzem aminoasit ve 1-3 g 16sin
icerecek sekilde) yiiksek kaliteli protein tiiketimi ve bu tiiketimin giin boyunca 3-5
saat araliklarla devam ederek toplamda 1.2-2.0 g/kg/giin protein tiiketimine

ulastirilmasi pozitif kas protein dengesi i¢in uygun gortilmistiir (49,96,106).
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Egzersiz sonrasi rehidrasyon sadece su kaybinin degil elektrolitlerin de hizla
yerine konmasini sagladig i¢in onemlidir. Bu nedenle egzersiz veya miisabakanin
hemen sonrasinda kaybedilen her 1 kg viicut agirligi igin 1.25 - 1.5 L s1v1 tiiketimi
onerilmektedir (16). Egzersizin g¢esidine, yogunluguna, siiresine ve sporcunun
bireysel ozelliklerine bagli olarak kaybedilen elektrolit miktar1 cesitlilik gosterir.
Elektrolit kaybini yerine koymak i¢in elektrolit eklenmis sivilar veya hazir sporcu

i¢ecekleri kullanilabilmektedir.

2.4. Diyet Kalitesinin Degerlendirilmesi

Sagliksiz beslenme addlesanlarda ¢ok sik rastlanan bir problem olmakla birlikte;
beraberinde kisa vadede biiyiime ve gelisme geriligi ile gecikmis puberteye, uzun
vadede ise kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve kanser gibi kronik hastaliklara
sebep olabilmektedir (107). Saglikli beslenmenin saptanmasinda ge¢mis yillarda
cogunlukla besin 6gesi alimlarina tek tek odaklanilmis ve beslenme durumu saptama
calismalar1 hep bu agidan degerlendirilmistir. Ancak daha sonraki yillarda yapilan
calismalar bireylerin besin dgelerini tek tek degil, kombine sekilde tiikettiklerini ve
bu besin Ogesi kombinasyonlarmin degerlendirilmesinin daha dogru olacagini

vurgulamistir (108-110).

Besin ogesi kombinasyonlariin diger bir deyisle beslenme Oriintiilerinin
incelendigi ve sonucunda diyetin kalitesinin 6l¢ilildiigli gliniimiizde birkag diyet kalite
indeksi bulunmaktadir. Farkli niifus gruplarina yonelik uyarlanan ve gerekli
giincellemelerin belirli araliklarla yapildig1 diyet kalite indekslerinden biri Sagliklh
Yeme Indeksi (SYI)’dir. SYI, Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanhig (USDA)
tarafindan 1995 yilinda gelistirilen ve 5 yilda bir gerekli glincellemelerin yapildigi
diyet kalite indeksidir. 2005 yilinda genel yapisi revize edilen ve 2005'ten bu yana iki
kez giincellenen SYI'nin SYI-2015 versiyonu, 2015-2020 Amerikalilar igin
Beslenme Kilavuzlarinin ana Onerileri baz alinarak olusturulmus en giincel

stirimiidir (111).
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SY1, beslenme oriintiisii {izerinden diyetin kalitesini degerlendirmek igin skorlarin
0 ila 100 arasinda olabildigi bir puanlama sistemi kullanmaktadir. Genel SY1-2015
puani, 2015-2020 Amerikalilar i¢in Beslenme Kilavuzlarindaki farkli besin
gruplarin1 ve temel Onerileri yansitan 9’u yeterlilik 4’1 sinirl tiiketilmesi gereken 13
farkl1 bilesenden meydana gelmektedir. Bireylerin beslenme Oriintiisii iizerinden
hesaplama yapilirken 1000 kkal {izerinden alim degerlendirmeleri yapilarak toplam

SYI puanma ulasilmakta ve diyetin kalitesi ¢ikan puana gére yorumlanmaktadir

(111).

Sedanter ve / veya aktif addlesanlarda beslenme oriintiisiiniin SYT gibi diyet kalite
indeksleriyle degerlendirilmesi adolesanlarin  beslenme durumunun ve yanlis
beslenme aligskanliklariin saptanmasini saglarken ayni zamanda gerekli beslenme

egitimlerinin diizenlenmesinde ve beslenmenin takibinde yol gosterici olmaktadir.

2.5. Denetim Odagi1 Kavramm

“Denetim odag1” (Locus of Control); psikoloji bilim dalinda bireyin kontroliine
iliskin inancini ifade eden ve kisiligine yon veren bir unsur olarak goriilmekle
birlikte bu kavramin tanimmi ilk kez 1966 yilinda Rotter tarafindan yapilmistir.
Rotter’e gore denetim odagi; bireyi etkileyen olumlu ya da olumsuz birtakim
olaylarin, birey tarafindan, kendi davraniglarinin sonucu olarak ya da bu olaylarin
sans, talih vb. dig giiglerin etkisi olarak algilamasi egilimidir (8). Denetim odag:
kavrami ile ilgili yapilmis literatiirde bircok c¢alisma bulunmakla birlikte bu
calismalarda bireylerin denetim odagi yoniinden anlamli sekilde birbirlerinden

farklilik gosterdikleri ortaya konmustur (112).

Rotter’e gore bireyler icten denetimli ve distan denetimli olmak {izere ikiye
ayrilmakta ve aldiklar1 kararlar ile sergiledikleri tutumlar denetim odaklarina iliskin

belirgin sekilde degismektedir.

29



2.5.1. i¢c denetim odag

Rotter’e gore bireyin karsi karsiya kaldigi tiim olumlu veya olumsuz sonuglarin
sorumlusunu kendisi olarak goérme egiliminde olmasi bireyin i¢ denetim inancina
sahip oldugunu géstermektedir (113). i¢ denetim odagi daha baskin olan bireyler
yasadiklar1 tiim olaylarin kendi denetimleri altinda olduguna ve olaylara yon
verebileceklerine inanmakla beraber herhangi bir basarisizlik durumunda bu

basarisizligin sebeplerini ilk 6nce kendilerinde arama egilimindedirler (114).

Ic denetim odagi daha baskin olan bireyler dis denetimli bireylere gore
kendilerine katki verecegini diisiindiikleri digsal uyaranlara daha duyarli olmakla
beraber c¢evresel kosullart degistirme konusunda daha girisimcidirler (115).
Ozgiivenli, girisken ve iliskilerinde dengeli olan icten denetimli bireylerin ayni
zamanda toplumsal goérevlerde daha aktif rol alan, akademik alanda kendini
gelistirmek i¢in caba gosteren ve miisabakalarda daha basarili olan bireyler olduklar

gosterilmistir (113).

2.5.2. D1s denetim odag:

Rotter’e gore dis denetim odagy; bireyin kars1 karsiya kaldigr tiim olumlu veya
olumsuz sonuglarin kendi denetimi digindaki giiclerden kaynakladigini diistinmesi
egilimidir (8). Distan denetimli bireyler kendi hayatlarin1 yonlendirme konusunda

zayiftirlar ve hayatlarindaki olumlu anlarin bile tesadiif olduguna inanirlar (115).

Dis denetim odakli bireylerin 6z saygilar1 ve beklentileri diisiik diizeydedir.
Yasamlarin1 bagka bireylerin veya giiclerin yonlendirdigini diistindiikleri gibi
herhangi bir ¢abayla ¢evrelerinde degisiklik yapilamayacagini dngortirler. Saldirgan

tutum sergileme olasiliklari i¢ten denetimli bireylere gore daha fazladir (8,113).
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Anderson’a gore igten denetimli 7-17 yas grubu ¢ocuklarin benlik saygist distan
denetimli yasitlarina gore ¢ok daha yiiksektir ve basariya ulasmaya yoOnelik

davraniglar1 daha ¢ok sergilemektedir (116).

2.5.3. Denetim odagi ve spor

Denetim odagi, basarinin 6ngoriilmesini saglayan etmenlerden biri olarak kabul
edilmektedir. Sporcularin denetim odaklar1 ele alinarak basari motivasyonlarina

iliskin bilgiler edinilebilmektedir (117).

Denetim odaginin temel degiskenleri; odiillendirme, sans, pekistirici ile diger
kisi ve kosullarin etkisi her mag¢ sonrasinda giindemde olan konu basliklaridir. Her
sporcu kendi kisilik yapisina gére mag¢ sonrasinda denetim odaginin belirgin 6zelligi
olan beklenti kavraminin i¢inde oldugu degerlendirmeler yapmaktadir. Mag
sonrasinda herhangi bir basarisizlik durumunda distan denetimli sporcular bu
basarisizligin sebeplerini dis giiclere yiikleme egiliminde iken icten denetimli
sporcular hatalarmin farkinda olarak basarisizligi kendi davranislarinin bir sonucu

olarak gorme egiliminde olacaktir (118).

Nitsch ve Allmer basar1 ve basarisizliga iligskin olas1 nedenleri siniflandirdiklari
bir sema olusturmuslardir. Semanin birinci boliimiinde sporcunun basar1 durumuna
veya basarisizligina sebep olabilecek igsel nedenler kategorize edilmistir ve bu
gruptaki nedenler sporcunun yetenegine, performans hazirligina ve ¢abasina bagh
olarak degistirilebilir nedenlerdir. Semanin ikinci boliimiinde ise basart durumuna
veya basarisizlifa sebep olabilecek digsal nedenler siralanmistir ve bu gruptaki

nedenler sporcunun ¢abasiyla degistirilebilen nedenler degildir (119).
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Nedenlerin Boyutlari

i¢sel Nedenler

U

Digsal Nedenler

!

U

Performans Performans
Yetenegi Hazirhg
Kuvvet Antrenmana
. Devamlilik
Surat
Yarisma
Dayanikhlik ?
Anlayisi
Teknik
Yarisma
Taktik Hirsi

Kisiye Bagh Ortama Baglh
Cevresel Cevresel
Faktorler Faktorler

Organizasyon Taraftar
Zaman Rakip
iklim
Zemin
Cikis yeri

Sekil 2. 1. Nitsch ve Allmer’in Basar1 ve Basarisizhga fliskin Siiflandirma

Semasi (119)
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamani, Tipi ve Orneklem

Arastirma, 11 Ocak 2020-11 Nisan 2020 tarihleri arasinda c¢aligmaya gontllii
olarak katilmay1 kabul eden Bayrampasa Tunaspor Kliibii 14-18 yas grubunda olan
72 altyapt futbolcusu ile yiiriitilmiistiir. Arastirma tanimlayici, kesitsel bir
caligmadir. Arastirmaya katilmayr kabul eden sporcularin herhangi bir kronik
hastaliginin olmamasi1 g6z Onilinde bulundurulmustur. Sporcular ve velileri
calismanin icerigi hakkinda bilgilendirilmis ve arastirmaya katilmayi1 kabul eden

sporculara goniillii onam formu imzalatilmistir (Ek-1).

Bu calisma igin Acibadem Mehmet Ali Aydmlar Universitesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan 2020-01/3 nolu ve 09.01.2020 tarihli “Etik
Kurul Onay1r” alinmistir (Ek-2).

3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.2.1. Verilerin toplanmasi

Calismaya katilan sporculara ilk asamada yas, egitim durumu, kardes sayisi,
ebeveyn bilgileri gibi demografik bilgileri igeren sorularin ve sporcularin branslariyla
ilgili sorularin (futbol oynadiklar siire, haftalik antrenman siireleri ve antrenmanlarin

igerigi) yer aldig1 anket arastirmaci tarafindan yiiz yiize uygulanmistir (Ek-3).

Ikinci asamada sporcularin denetim odagini belirlemek igin 1966 yilinda Rotter
(8) tarafindan gelistirilen ve 1991 yilinda Dag (120) tarafindan Tiirkge gegerlik ve
giivenirligi yapilan “Rotter Denetim Odag1 Olgegi” arastirmaci tarafindan yiiz yiize

uygulanmistir (Ek-4).
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Calismaya katilan sporcularin  anket formu doldurulmasi esnasinda
antropometrik 6l¢iimleri arastirmaci tarafindan yapilmistir. Addlesan sporcularin boy
uzunlugu (cm) ve viicut agirhigr (kg) Olctimleri yapildiktan sonra Biyoelektrik
Impedans Analiz (BIA) cihaz1 ile viicut kompozisyonu &lgiimleri (iskelet kasi

agirhig, viicut yag agirligi ve viicut yag orani) yapilmistir.

Bireylerin viicut agirhigt (kg) 0,1 kg’ a duyarli hassas tarti aracilifiyla
Olciiliirken; boy uzunlugu (cm) SECA marka boy o6lger ile birey Frankfurt diizlemde
(kulak kanali ile orbita alt sinir1 ayn1 hizada, bakislar yere paralel iken) dururken
alimmistir  (121). Boy ve agirlik Olglimiiniin - ardindan sporcularin  viicut
kompozisyonunun olgiimiinde “Inbody 230 cihazt kullanilmigtir.  Viicut

kompozisyonu 6l¢iimiinde:

e Olgiimler ciplak ayakla alinmis olup l¢iim esnasinda topuk kismimnimn
arka elektrota, ayagin 6n kisminin dndeki elektrota direkt temasi saglanmistir.

e Sporcular o6l¢iim Oncesi 24 saat icinde agir fiziksel aktivite
yapmamistir.

e Sporcular Slglim 6ncesi 24 saat i¢cinde alkol, son 4 saat i¢inde ise cay,
kahve tiikketmemistir.

e Olgiimler en az 8 saat aclik sonrasi, sporcularin iizerinde herhangi bir

metal esya bulunmamasina dikkat edilerek yapilmistir (122).

Anket ve antropometrik Olglimler tamamlandiginda ¢alismanin son asamasinda
SYI hesaplamasinda kullanmak iizere sporculardan “Besin Tiiketim Kayd: Formu”
aracilifiyla iki haftaici ve bir haftasonu giinlerinden olusacak sekilde 3 giinliik besin
tiiketimleri almmustir (Ek-5). 3 giinliik besin tiiketim kayitlar1 BeBIS (Beslenme

Bilgi Sistemi) 7.2 versiyon programiyla analiz edilmistir.
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3.2.2. Verilerin degerlendirilmesi

Calismanin ikinci asamasinda uygulanan Rotter Denetim Odag1 Olgegi’nin test-
tekrar test giivenilir kat sayis1 r= .83 tiir. Olcegin KR- 20 teknigi ile hesaplanan
giivenirlik kat sayis1 .68, Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 ise, 70 olarak
bulunmustur. Sonug olarak, “Rotter Denetim Odag1 Olgegi” yeterli giivenirlik kat
sayisina sahip, kabul edilir gecerlik gostergeleri bulunan Tiirk¢e’ye uyarlanmig bir

Sleektir (120).

Rotter Denetim Odagi Olgegi’nin degerlendirme asamasinda 29 maddelik
anketin 6 climlesi (1,8,14,19,24,27) dolgu maddesi oldugu i¢in degerlendirmeye
dahil edilmemektedir. Diger ciimlelerden 2, 6, 7, 9, 16, 17, 18, 20, 21, 23, 25 ve 29.
maddelerin “a” se¢enekleri; 3, 4, 5, 10, 11, 12, 13, 15, 22, 26 ve 28.maddelerin “b”
secenekleri 1’er puan almaktadir. Toplam puan 0 ile 23 arasinda degisebilmekte ve
alman puan yiikseldikge dis kontrol odagi inancindaki artisi; alinan toplam puan

azaldikea i¢ kontrol odagindaki artis1 temsil etmektedir (120).

SYI hesaplamasinda kullanmak {izere sporculardan alinan 3 giinliik besin
tiikketim kayitlar1 BeBIS (Beslenme Bilgi Sistemi) 7.2 versiyon programiyla analiz
edilmistir. Cikan sonuglara gore enerji ve besin Ogeleri icin gilinliik tiiketimlerin
yeterliligi Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi referans aliarak degerlendirilmistir
(29).

Bu arastirmada diyetin kalitesini 6lgmek igin kullanilan SYI-2015; 9’u yeterlilik
4’4 smirh tiiketilmesi gereken toplam 13 bilesenden olusmaktadir. Yeterlilik

2 (13 29 (13

bilesenleri; “toplam meyve”, “tam meyve”, “toplam sebze”, “koyu yesil yaprakli

sebzeler ve kuru baklagiller”, “tam tahillar”, “siit ve siit tirtinleri”, “toplam protein
yiyecekleri”, “deniz iirlinleri ve bitkisel proteinler” dir. Yeterlilik bilesenlerinin

tiiketimindeki artis toplam SYI puanimi da artirmaktadir.
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Sinirli  tiiketilmesi gereken bilesenler ise “yag asitleri”, “rafine gidalar”,
“sodyum”, “eklenmis seker” ve “doymus yag” olup bu bilesenlerin tiiketimindeki
azalma toplam SYI puanimi arttirmaktadir. Toplam 100 puan iizerinden
degerlendirilen SYI puani; 50 puan ve altinda oldugunda “kotii”, 51-80 arasinda bir
puan oldugunda “gelistirilmesi gereken”, 80 puan lizerinde ise “iyi” seklinde
kategorize edilmektedir (111). Tablo 3.1. ve 3.2’de SYI-2015 igeriklerinin

puanlamasi gosterilmistir.
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Tablo 3. 1. Saglikli yeme indeksi yeterlilik bilesenleri ve puanlamasi

Bilesen

Maksimum puan

Maksimum puan

icin standartlar

Minimum puan
olan “0” icin

standartlar

Toplam meyve

Tam meyve

Toplam sebze

Koyu yesil
yaprakh sebzeler
ve

kurubaklagiller
Tam tahillar
Siit ve siit
uriinleri

Toplam protein

yiyecekleri

Deniz tiriinleri ve

bitkisel proteinler

Yag asitleri

10

10

10

>1,000 kkal basina
192 g

>1,000 kkal basina
9% g

>1,000 kkal basina
264 g

>1,000 kkal basina
48 g

>1,000 kkal basina
429

>1,000 kkal basina
312 ¢

>1,000 kkal basina
709

>1,000 kkal basina
22,49

(CDYA® +

Hi¢ meyve
tiikketimi yok.
Hig¢ tam meyve
tilketimi yok.
Hig toplam sebze
tiikketimi yok.
Hig koyu yesil
yaprakli sebze ve
kurubaklagil
tiikketimi yok.
Hic tam tahil
tiiketimi yok.
Hig siit ve siit
irlindi tiiketimi
yok.

Hig toplam protein
tilketimi yok.
Hi¢ deniz {irtinii ve
bitkisel protein
yok.
(CDYA +

TDYAP)/DYA®)>2.5 TDYA)DYA)<I1.2

CDYA? Coklu doymamis yag asitleri

TDYAP: Tekli doymamus yag asitleri

DYA®: Doymus yag asitleri
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Tablo 3. 2. Saglikli yeme indeksi sinirli tiiketilmesi gereken bilesenler ve puanlamasi

_ Minimum puan
] Maksimum puan
Bilesen Maksimum puan olan “0” icin
icin standartlar
standartlar

< 1,000 kkal >1,000 kkal basina

Rafine gidalar 10
basina 50,4 g 120,49
< 1,000 kkal >1,000 kkal basina
Sodyum 10
basma 1,1 g 2049
Eklenmis seker 10 < Enerjinin %6,5 > Enerjinin %26
Doymus yag 10 < Enerjinin %8 > Enerjinin %16

3.2.3. Verilerin istatiksel degerlendirilmesi

Istatistiksel analizler icin NCSS (Number Cruncher Statistical System) 2007
(Kaysville, Utah, USA) programi kullanilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken
tanimlayict 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 kullanmilmistir. Normal dagilim goéstermeyen ii¢ ve iizeri
gruplarin karsilagtirmalarinda ise Kruskal Wallis test kullanilmistir. Degiskenler
arasi iligkilerin degerlendirilmesinde Spearman’s Korelasyon Analizi kullanilmistir.

Anlamlilik en az p < 0.05 diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Calisma 11 Ocak 2020-11 Nisan 2020 tarihleri arasinda 72 adolesan erkek

futbolcu ile yapilmistir. Addlesan futbolcularin yaslar1 14 ile 18 arasinda degismekte

olup, ortalama 15,56+1,51 yildir; addlesan futbolcularin %36,1°1 (n=26) 14 yasinda,
%19,4’1 (n=14) 15 yasinda, %13,9’u (n=10) 16 yasinda, %13,9’u (n=10) 17 yasinda,
%16,7’s1 (n=12) 18 yasindadir.

Tablo 4. 1. Demografik 6zelliklerin dagilim1

n %
Yas (y1l) Alt-Ust (Medyan) 14-18 (15)
Ort£Ss 15,56+1,51
14 yas 26 36,1
15 yas 14 19,4
16 yas 10 13,9
17 yas 10 13,9
18 yas 12 16,7
Simif 8.simf 25 34,7
9.simf 14 19,4
10.s1mf 7 9,7
11.simf 11 15,3
12.simif 5 6,9
Universite 1.siif 1 1,4
Okumuyor 9 12,5
Okuma durumu  Okumuyor 9 12,5
Okuyor 63 87,5
7.smifta birakmisg 1 14
9.smifta birakmisg 1 14
Lise bitince birakmis 6 8,3
Universiteye hazirlaniyor 1 1,4
Okula devam ediyor 63 87,5
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Calismaya katilan addlesan futbolcularin %12,5’1 (n=9) herhangi bir okulda
okumazken, %87,5’i (n=63) okumaktadir. Adolesan futbolcularin %34,7’si (n=25)
8.smifta, %19,4’0 (n=14) 9.smifta, %9,7’si (n=7) 10.smifta, %153’ (n=11)
11.smifta, %6,9’u (n=5) 12.smufta, %1,4’ (n=1) lniversite 1.siifta okumaktadir.
Okumayan adolesan futbolcularin %1,4’i (n=1) 7.sinifta, %1,4’0 (n=1) 9.sinifta,
%8,3’ti (n=6) lise bitince okulu birakirken, %1,4’t (n=1) iiniversiteye

hazirlanmaktadir.

Yag (yil)

40 - 36,1

35 1
30 1
25 19,4
20 1
15
10 +

Oran (%)

14 yas 15 yas 16 yas 17 yas 18 yas

Sekil 4. 1. Adolesan futbolcularin yas dagilimi
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Sinif
40 34,7
30
19,4
< 20 15,3
s 12,5
5 e 6,9
o 10 .
1,4
(] L
& & & & & & &
®° o° o8 S 9 S S
B\ Ny N A &
& &
& ($)
2
&

Sekil 4. 2. Addlesan futbolcularin siniflarmin dagilimi

Okuma durumu

1.4% 1,4%

B 7.sinifta birakmig

B 9.sinifta birakmig

M Lise bitince birakmig

m Universiteye hazirlaniyor

B Okula devam ediyor

Sekil 4. 3. Addlesan futbolcularin okuma durumlari dagilimi



Tablo 4. 2. Antropometrik dl¢iimlerin dagilimi

Alt-Ust
(Medyan) Ort+Ss
- Boyuzunlugu (cm)  145-183(172) 169171011

Viicut agirhg (kg) 30-80,7 (57,1) 56,46+10,96
iskelet kasi agirhg 13,7-40,5 (28) 27,47+5.75
Viicut yag agirhgi 1,9-16,4 (6,6) 6,98+2,91
BKI (kg/m?) 14,1-24,9 (19,3) 19,5342,19
Viicut yag orani (%) 6-25,8 (11,8) 12,24+4,00

Adolesan futbolcularin boy uzunluklar1 145 ile 183 cm arasinda degismekte olup,
ortalama 169,17+10,11 cm; agirliklar1 30 ile 80,7 kg arasinda degismekte olup,
ortalama 56,46+10,96 kg ve BKI degerleri 14,1 ile 24,9 kg/m? arasinda degismekte
olup, ortalama 19,53+2,19 kg/m?’dir.

Adolesan futbolcularin iskelet kasi agirliklar: 13,7 ile 40,5 kg arasinda degismekte
olup, ortalama 27,47+5,75 kg; viicut yag agirliklart 1,9 ile 16,4 kg arasinda
degismekte olup, ortalama 6,98+2,91 kg ve viicut yag oranlart %6 ile %25,8
arasinda degismekte olup, ortalama %12,24+4,00’dir.
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Tablo 4.3. Boy uzunlugu ve BKI degerleri i¢in persentil degerleri dagilimi

n %
Boy uzunlugu < 3p. 5 6,9
(cm)
3-15p. 3 4,2
15p. 5 6,9
15-50p. 12 16,7
<50p. 2 2,8
50p. 14 19,4
50-85p. 25 34,7
85p. 1 1,4
> 85p. 1 1,4
85-97p. 3 4,2
> 97p. 1 1,4
BKI (kg/m?) <lp. 2 2,8
3p. 2 2,8
15p. 1 1,4
25p. 1 1,4
50p. 2 2,8
75p. 3 4,2
85p. 6 8,3
95p. 11 15,3
97p. 11 15,3
99p. 9 12,5
>99p. 24 33,3

Adolesanlarin  antropometrik Ol¢limlerinin  degerlendirilmesinde Diinya Saglik
Orgiitii (WHO) persentil degerleri referans alinmistir. Bu ¢alismada BIA yardimiyla
oOlgtilen iskelet kas1 agirligi, viicut yag agirligi ve viicut yag orani parametrelerinin
WHO persentil degerlerinde herhangi bir karsiligi olmadigi igin sadece viicut
agirligl, boy uzunlugu ve BKI degerleri igin persentil referanslari incelenmistir.
Ancak Diinya Saglik Orgiitii’niin 10 yasindan biiyiik addlesanlarin viicut agirhiginin

persentil agisindan degerlendirilmesinin uygun olmadigimi kilavuzunda belirtmesi
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iizerine ¢aligmamizda sadece boy uzunlugu ve BKI degerlerinin yasa gore persentil

karsilagtirmalar yapilmistir.

Adolesan futbolcularin boy uzunluklarmin persentil frekanslar1 incelendiginde

futbolcularin %34,7’sinin 50-85p. araliginda oldugu, BKI degerlerinin persentil
%33,3’liniin  >99p.’de oldugu

frekanslar1 incelendiginde

gorilmiistiir.

Tablo 4. 4. Aile 6zelliklerinin dagilimi

ise futbolcularin

n %
Anne meslegi Calismiyor 61 84,7
Isci 3 4,2
Serbest meslek 7 9,7
Hemsire 1 14
Annenin yasama Yasiyor 72 100,0
durumu
Baba meslegi Isci 21 29,2
Serbest meslek 40 55,6
Miihendis 2 2,8
Gazeteci 1 14
Antrenor 1 1,4
Emekli 7 9,7
Babanin yasama Yasiyor 71 98,6
durumu Hayatta degil 1 1,4
Kardes Evet 69 95,8
Hayir 3 42
Kardes sayisi Alt-iist (Medyan) 1-8 (2)
(n=69) Ort£Ss 1,96+1,34
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Calismaya katilan addlesan futbolcularin tiimiiniin annesi yasamaktadir.
Annelerin meslekleri incelendiginde; %84,7’sinin (n=61) ev hanimi oldugu,
%4,2°sinin  (n=3) is¢i, %9,7’sinin (n=7) serbest meslek ve %1,4’liniin (n=1)

hemsire oldugu goriilmektedir.

Calismaya katilan adélesan futbolcularin %1,4’ilinlin (n=1) babas1 sag degilken,
%98,6’sinin (n=71) babasi yasamaktadir. Babalarin meslekleri incelendiginde;
%29,2’sinin (n=21) is¢i, %55,6’smin (n=40) serbest meslek, %2,8’inin (n=2)
miihendis, %]1,4’iiniin (n=1) gazeteci, 1,4’linlin (n=1) antrendér ve %9,7’sinin (n=7)

emekli oldugu goriilmektedir.

Addlesan futbolcularin %4,2’si (n=3) tek cocuk iken, %95,8’inin (n=69)
kardesleri vardir. Kardes sayilar1 1 ile 8 arasinda degismektedir, medyan 2

kardestir.
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Tablo 4. 5. Bransa iligkin 6zelliklerin dagilimi

N %
Futbola baslama siiresi  Alt-iist (Medyan) 1-10 (6)
(yi) Ort+Ss 5,77+1,91
<4yl 17 23,6
5yil 14 194
6 yil 13 18,1
7 yil 17 23,6
=8yl 11 15,3
Mevki Kaleci 5 6,9
Libero 1 14
Stoper 11 15,3
Bek 14 19,4
Orta saha 15 20,8
Kanat 17 23,6
Forvet 7 9,7
Santrafor 2 2,8
Haftalik antrenman Alt-iist (Medyan) 2-7 (4)
sayisl (giin) Ort+£Ss 3,75+0,96
2 giin 5 6,9
3 giin 25 34,7
4 giin 28 38,9
5 giin 12 16,7
6 giin 1 1,4
7 giin 1 1,4
Haftalik antrenman Alt-iist (Medyan) 3-9 (5,5)
siiresi (saat) Ort+Ss 5,93+1,58
4 saat 5 6,9
5 saat 6 8,3
6 saat 25 34,7
7 saat 1 14
8 saat 29 40,3
10 saat 6 8,3
Brans tercihi Kendi istegiyle 68 94,4
Ailesinin istegiyle 2 2,8
Beden egitimi o8

O0gretmeninin istegiyle

Katilimcilarin futbola baglama siireleri 1 ile 10 yil arasinda degismekte olup,
ortalama 5,77+1,91 yi1l ve medyan 6 yildir; %23,6’sinin (n=17) futbol oynama siiresi
4 y1l ve altinda iken, %19,4’tlinlin (n=14) 5 y1l, %18,1’inin (n=13) 6 y1l, %23,6’sinin
(n=17) 7 y1l, %15,3’linlin (n=11) 8 y1l ve lizerindedir.
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Futbola baslama siiresi (yil)

Sekil 4. 4. Adodlesan futbolcularin futbola baglama siirelerinin dagilimi

Adolesan futbolcularin oynadiklar1 mevkiler incelendiginde; %06,9 unun
(n=5) kaleci, %1,4’tiniin (n=1) libero, %15,3’tiniin (n=11) stoper, %19,4’{inlin
(n=14) bek, %20,8’inin (n=15) orta saha, %23,6’sinin (n=17) kanat, %?9,7’sinin

(n=7) forvet, %2,8’inin (n=2) santrafor oldugu goériilmektedir.

MevKi
23,6
20,8
S
< 9,7
c
o
(@)
2,8
() o N 2 > X L
(2 N o @ X o < ©
& o ‘_}'OQ Q® o> & ‘(o(“‘ &@
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Sekil 4. 5. Adodlesan futbolcularin oynadiklart mevkilerin dagilimi
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Adolesan futbolcularin haftalik antrenman sayilar1 2 ile 7 giin arasinda
degismekte olup, ortalama 3,75+0,96 giin ve medyan 4 giindiir. Haftalik antrenman
stireleri ise 3 ile 9 saat arasinda degismekte olup, ortalama 5,93+1,58 saat ve medyan
5,5 saattir.

Adolesan futbolcularin %94,4°t (n=68) branslarim1 kendi istegiyle tercih
ederken, %2,8’i (n=2) ailesinin istegiyle ve %2,8’i (n=2) beden egitimi dgretmeninin

istegiyle tercih etmistir.

Brans tercihi

2,8% 2,8%

B Kendi istegiyle

B Ailesinin istegiyle

B Beden egitimi
6gretmeninin istegiyle

Sekil 4. 6. Addlesan futbolcularin brang tercihlerinin dagilimi
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Tablo 4. 6. Makro besin 6gesi alimlarina iligkin dagilimlar

Alt-Ust
(Medyan) Ort£Ss
Toplam enerji Alinan 717-5821,3 2141,14+798,61
(2009,3)
Karsilama (%) 20,1-159,8 (62,9) 64,75+23,59
Protein (g) Alman 26-181,4 (76,2) 81,62+28,38
Karsilama (%) 37,4-273,2 131,48+45,50
(127,3)
Protein (%) Alan 11-26 (16) 15,99+2,82
Hayvansal protein (g) Alinan 11,7-116 (48,9) 50,71£20,08
Bitkisel protein (g) Alinan 4,5-78,8 (27,9) 30,91+14,7
Yag (g) Alinan 35,8-233,6 (79,8) 86,81+33,33
Yag (%) Alinan 25-64 (35,5) 37,06+7,83
Coklu doymams yag Alinan 4,5-36,8 (12,8) 14,50+7.69
asidi Karsilama (%) 1,8-14,7 (5,1) 5,80+3,08
Tekli doymamis yag Alinan 12,8-75,1 (27,5) 29,72+11,54
asidi
Doymus yag Alinan 13,3-107,9 (33,7) 36,45+£16,76
Kolesterol (mg) Alinan 135-908,5 (353,4)  401,84+192,58
Karbonhidrat (g) Alinan 46,7-701,7 248,75+110,21
(242,1)
Karsilama (%) 35,9-539,8 191,35+84,78
(186,2)
Karbonhidrat (%) Alan 16-62 (48,5) 46,97+8,67
Lif (gr) Alinan 3,7-40 (17,4) 18,61+7,86
Karsilama (%)  19,5-210,5 (82,2) 89,06+37,60
Coziiniir lif (g) Alinan 1,3-16,1 (5,2) 6,32+3,26
Coziilmez lif (g) Alman 2,3-22,8 (10,3) 11,11+4,62
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Addlesan futbolculara ait 24 saatlik besin tiiketim kayitlarindan elde edilen makro
besin alimlarina iliskin ayrintili bilgi ve TUBER karsilama oranlar1 Tablo 4.6’da

verilmistir.

Adolesan futbolcularin giinliik toplam enerji alimlari ortalama 2141,14+798,61
olup TUBER e gore karsilama orani ortalama % 64,75+23,59 dur.

Adolesan futbolcularin giinliilk protein alimi ortalama 81,62+28,38 ¢ olup
TUBER’e gore karsilama orani ortalama %131,48+45,50°dir. Giinliik proteinden
gelen enerji toplam enerjinin ortalama %15,99+2,82’isi kadardir. Futbolcularin
hayvansal protein tiikketimi gilinliik ortalama 50,71+20,08 g iken bitkisel protein
tilkketimi ise giinliik ortalama 30,91+14,7 g’dur.

Addlesan futbolcularin giinlilk yag alimi ortalama 86,81+£33,33 g olup giinliik
yagdan gelen enerji toplam enerjinin ortalama %37,06+7,83°1i kadardir. Coklu
doymamis yag asidi giinliik alimi ortalama 14,50+7,69 g olup TUBER’e gore
karsilama oranmi ortalama %35,8043,08°dir. Adolesan futbolcularin giinliik tekli

doymamis yag asidi alimi ise ortalama 29,72+11,54 gramdir.

Addlesan futbolcularin giinliik doymus yag alimlari ortalama 36,45+16,76 g iken
giinliik kolesterol alimlar1 ortalama 401,84+192,58 mg’dur.

Adolesan futbolcularin giinliik karbonhidrat alim1 ortalama 248,75+110,21 g olup
TUBER’e gore karsilama oram1 ortalama %191,35+£84,78°dir.  Giinliik
karbonhidrattan gelen enerji toplam enerjinin ortalama %46,97+8,67’si kadardir.
Futbolcularin ¢oziiniir lif tiikketimi gilinliik ortalama 6,32+3,26 g iken ¢oziinmez lif

tilkketimi 1se giinliik ortalama 11,11+4,62 g’dur.
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Tablo 4. 7. Mikro besin dgesi alimlarina iligkin dagilimlar

Alt-Ust Ort+Ss
(Medyan)
Vitamin A (mcg) Alman 202,6-6359 (823) 1147,97+1159,81
Karsilama (%)  27-1058,8 (121,2) 166,09+169,72
Vitamin C (mcg) Alman 15,6-311,6 (65,2) 87,25+63,27
Karsilama (%)  15,6-445,1 (80,3) 102,85+85,08
Vitamin D (mcg) Alman 0,2-31,3 (1,7) 2,83+4,96
Karsilama (%)  1,3-208,7 (11) 18,87+33,09
Vitamin E (mcg) Alman 3,5-37 (10,9) 13,44+7,17
Karsilama (%)  26,9-284,6 (83,8) 103,40+55,15
Tiamin (mg) Almnan 0,3-1,9 (0,8) 0,84+0,33
Karsilama (%)  25-158,3 (66,7) 69,91+27,14
Riboflavin (mg) Alinan 0,4-3,5(1,4) 1,55+0,67
Karsilama (%) 30,8-269,2 (107,7) 119,23+51,56
Niasin (mg) Alinan 8,2-61,2 (25,7) 26,96+10,48
Karsilama (%) 115,7-398,4 (183,4) 192,76+54,65
Potasyum (mg) Alinan 781,1-4650,5 2310,92+862,94
(2186,7)
Karsilama (%)  16,6-98,9 (46,5) 49,17+18,36
Kalsiyum (mg) Alman 190,4-2000,5 793,26+411,23
(689,6)
Karsilama (%)  16,6-174,3 (64,6) 70,91438,01
Fosfor (mg) Alman 302,7-2600,5 1247,84+466,03
(1176,5)
Karsilama (%)  47,3-472,8 (186,3)  201,15+80,41
Demir (mg) Alman 3,7-29 (11,4) 11,68+4,47
Karsilama (%) 33,6-263,6 (103,6) 106,22+40,65
Cinko (mg) Alian 3,7-24,5 (11,3) 11,34+3,99
Karsilama (%)  26,1-190,7 (88,8) 90,82+34,13
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Adolesan futbolculara ait 24 saatlik besin tiiketim kayitlarindan elde edilen
mikro besin dgesi alimlarma iliskin ayrintih bilgi ve TUBER karsilama oranlar
Tablo 4.7’de verilmistir.

Adolesan futbolcularin  giinliik toplam A vitamini alimlar1 ortalama
1147,97+1159,81 mcg olup TUBER’e goére karsilama orani ortalama
%166,09+169,72 dir.

Adodlesan futbolcularin giinliik toplam C vitamini alimlar1 ortalama 87,25+63,27
mcg olup TUBER e gore karsilama orani ortalama %102,85+85,08"dir.
Adolesan futbolcularin giinliik toplam D vitamini alimlart ortalama 2,83+4,96

mcg olup TUBER e gore karsilama orani ortalama %18,87+33,09 dur.

Adolesan futbolcularin giinliik toplam E vitamini alimlar1 ortalama 13,44+7,17

mcg olup TUBER e gore karsilama orami ortalama %103,40+55,15dir.

Adodlesan futbolcularin giinliik toplam tiamin alimlar1 ortalama 0,84+0,33 mg

olup TUBER e gore karsilama orani ortalama %69,91+27,14 tiir.

Adodlesan futbolcularin giinliik toplam riboflavin alimlari ortalama 1,55+0,67 mg
olup TUBER e gore karsilama orani ortalama %119,23+51,56’dur.

Adolesan futbolcularin giinliikk toplam niasin alimlart ortalama 26,96+10,48 mg
olup TUBER e gére karsilama orani ortalama %192,76+54,65tir.

Adolesan  futbolcularin  giinliilk  toplam  potasyum alimlar1  ortalama

2310,92+862,94 mg olup TUBER’e gore karsilama oran1 ortalama
%49,17+18,36’drr.
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Adolesan  futbolcularin  gilinliik  toplam  Kkalsiyum  alimlar1  ortalama
793,26+411,23 mg olup TUBER e gore karsilama oran1 ortalama %70,91+38,01°dir.

Adolesan futbolcularin giinliik toplam fosfor alimlar1 ortalama 1247,84+466,03
mg olup TUBER e gére karsilama orani ortalama %201,15+80,41 dir.

Adolesan futbolcularin giinliik toplam demir alimlar1 ortalama 11,68+4,47 mg

olup TUBER e gore karsilama orani ortalama %106,22+40,65 tir.

Adodlesan futbolcularin giinliik toplam ¢inko alimlar1 ortalama 11,34+3,99 mg
olup TUBER e gére karsilama orani ortalama %90,82+34,13 tiir.

Tablo 4.8. Saglikli yeme indeksi bilesenleri ve toplam puanina iliskin dagilimlar

Alt-iist
(Medyan) Ort+Ss

“Toplam meyveden gelenpuan ~ 05(26)  2,70+1,96
Tam meyveden gelen puan 0-5,6 (0,8) 1,85+2,14
Toplam sebzeden gelen puan 0-5 (0,7) 1,09+1,24
Koyu yesil yaprakl sebze ve kuru baklagillerden  0-5 (0,9) 1,70+1,87
gelen puan
Tam tahildan gelen puan 0-10 (0) 1,5243,50
Siit grubundan gelen puan 0-10 (4,9) 5,10+3,01
Toplam proteinli yiyecekten gelen puan 2-4,5 (2,7) 2,78+0,52
Deniz iiriinleri ve bitkisel proteinden gelen puan  1,5-5(3,5) 3,47+0,92
Yag asitlerinden gelen puan 0-10 (0) 1,67+2,41
Rafine gidalardan gelen puan 0-10 (0) 1,18+3,01
Sodyumdan gelen puan 0-10 (0,9) 2,69+3,57
Eklenmis sekerden gelen puan 5-10 (10) 9,09+1,37
Doymus yagdan gelen puan 0-9,5(1) 2,54+3,01
Toplam saghkh yeme indeksi puan 18-69 (36) 37,16+10,14
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Adolesan futbolcularin toplam meyveden gelen puan ortalama 2,70+1,96 ve tam
meyveden gelen puan ortalama 1,8542,14°tiir. Toplam sebzeden gelen puan
ortalama 1,09+1,24, koyu yesil yaprakli sebze ve kuru baklagillerden gelen puan
ortalama 1,70+1,87 ve tam tahildan gelen puan ortalama 1,52+3,50’dir. Siit
grubundan gelen puan ortalama 5,10+3,01, toplam proteinli yiyecekten gelen puan
ortalama 2,78+0,52 ve deniz {irlinleri ve bitkisel proteinden gelen puan ortalama
3,47+0,92°dir. Yag asitlerinden gelen puan ortalama 1,67+2,41, rafine gidalardan
gelen puan ortalama 1,18+3,01 ve sodyumdan gelen puan ortalama 2,69+3,57"dir.
Eklenmis sekerden gelen puan ortalama 9,09+1,37 ve doymus yagdan gelen puan
ortalama 2,54+3,01°dir.

Toplam saglikli yeme indeksi puani ortalama 37,16£10,14’°dir, ¢ocuklarin
%90,3’liniin (n=65) saglikli yeme indeksi puan1 kotii diizeyde, %9,7’°si (n=7) ise

gelistirilmesi gereken diizeydedir.

Toplam Saglikh Yeme indeksi Puani

Geligtirilmesi
gereken
9,7%

Sekil 4. 7. Toplam saglikli1 yeme indeksi puan1 dagilimi
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Tablo 4. 9. Rotter Denetim Odag1 Olgegi’nin puan dagilimi

Alt-Ust
(Medyan) Ort+Ss
Rotter Denetim Odag Olcegi puam  4-19 (10) 10,28+3,15

Adblesan futbolcularin Rotter Denetim Odagi Olgegi puanlar1 4 ile 19 arasinda

degismekte olup, ortalama 10,28+3,15°dir.

Rotter Denetim Odagi Olgedi Puani

20
*
*
* *
*
15— *
L
""" ™ o
* L * * L * *
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10—z T TS T ™3 10.2
* * * *
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""""""" L S St s el -
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L] 12 24 36 48 (1] T2 84

Kigi sayisi

Sekil 4. 8. Rotter Denetim Odag1 Olgegi puan dagilimi
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Tablo 4. 10. Rotter Denetim Odag1 Olgegi puani ile yas ve futbola baslama siireleri

iliskisi
Rotter Denetim Odag
Olcegi puam
r P

Yas (y1l) 0,268 0,023*
Futbola baslama siiresi
(y1i) 0,180 0,129
r: Spearman’s Korelasyon Katsayisi *p<0.05

Adolesan futbolcularin futbola baglama siireleri ile Rotter Denetim Odag1 dlgegi

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml iliski saptanmamustir (p>0.05).

18- * * * * & * *

Yag (nl)

T T T T T
0 5 10 15 20

Rotter Denetim Odagi Olgedi Puan

Sekil 4. 9. Adolesan futbolcularm yaslari ile Rotter Denetim Odagi Olgegi

puanlarinin iligkisi
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Adblesan futbolcularin yaslar1 ile Rotter Denetim Odag Olgegi puanlari
arasinda pozitif yonlii (yas arttikca, Rotter Denetim Odag1 6lgegi puani da artan)
istatistiksel olarak anlamli zay1f iligki saptanmistir (r:0.268; p=0.023; p<0.05).

Tablo 4. 11. Antropometrik dl¢iimler ile Rotter Denetim Odagi Olgegi puanlari

iliskisi
Rotter Denetim
Odag Olcegi puam
r p
Boy uzunlugu (cm) 0,230 0,052
Viicut agirhg (kg) 0,274 0,020*
Iskelet Kas1 Agirhig 0,274 0,020*
Viicut Yag Agirhgi 0,143 0,231
Beden Kiitle Indeksi
(BKI) (kg/m?) 0,244 0,039*
Viicut yag orani (%) 0,013 0,912
r: Spearman’s Korelasyon Katsayisi *p<0.05

Adolesan futbolcularin boy uzunluklari ile Rotter Denetim Odagi Olgegi
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamistir (p>0.05). Boy
uzunluklarmin persentil degerleri ile korelasyon iligkisi incelenemediginden boy

uzunluklarinin ortalamalar1 korelasyon iliskisi i¢in kullanilmistir.

Adolesan futbolcularm viicut agirhiklari ile Rotter Denetim Odagi Olgegi
puanlar1 arasinda pozitif yonlii (agirliklar arttikca, Rotter Denetim Odagi dlgegi
puanm1 da artan) istatistiksel olarak anlamli zayif iliski saptanmistir (1:0.274;

p=0.020; p<0.05).
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Adblesan futbolcularin iskelet kas1 agirliklart ile Rotter Denetim Odagi Olgegi
puanlar1 arasinda pozitif yonlii (iskelet kasi agirliklar1 arttikca, Rotter Denetim

Odag1 6lgegi puant da artan) istatistiksel olarak anlamli zayif iligki saptanmigtir
(r:0.274; p=0.020; p<0.05).

Adblesan futbolcularin BKI degerleri ile Rotter Denetim Odag1 Olgegi puanlari
arasinda pozitif yonlii (BKI degerleri arttikca, Rotter Denetim Odag1 Olgegi puani
da artan) istatistiksel olarak anlamli zayif iliski saptanmistir (r:0.244; p=0.039;
p<0.05). Futbolcularin BKI degerlerinin persentil frekanslar1 korelasyon
degerlendirilmesinde  kullanilamadigindan  korelasyon incelenirken = BKI

degerlerinin ortalamalar1 kullanilmistir.

Adolesan futbolcularin viicut yag agirliklart ve viicut yag oranlari ile Rotter
Denetim Odag Olgegi puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski

saptanmamistir (p>0.05).
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Tablo 4. 12. Makro ve mikro besin dgesi alimlari ile Rotter Denetim Odag1 Olgegi

puanlari iligkisi

Rotter Denetim Odagi1 Olcegi puam

Alinan Karsilama (%)
r p r p
Toplam enerji 0,100 0,404 0,060 0,616
Protein (gr) 0,124 0,299 0,060 0,618
Protein (%0) -0,033 0,783 - -
Hayvansal protein (gr) 0,046 0,701 - -
Bitkisel protein (gr) 0,094 0,433 - -
Yag (gr) 0,087 0,465 - -
Yag (%) -0,069 0,565 - -
Coklu doymams yag asidi -0,102 0,393 -0,102 0,393
Tekli doymams yag asidi 0,107 0,372 - -
Doymus yag 0,075 0,532 - -
Kolesterol (mg) 0,157 0,189 - -
Karbonhidrat (gr) 0,108 0,369 0,108 0,369
Karbonhidrat (%) 0,072 0,547 - -
Lif (gr) 0,033 0,782 -0,023 0,851
Coziiniir lif (gr) 0,012 0,922 - -
Coziinmez lif (gr) -0,010 0,932 - -
Vitamin A (mcg) -0,067 0,573 -0,097 0,417
Vitamin C (mcg) -0,148 0,215 -0,191 0,108
Vitamin D (mcg) 0,068 0,570 0,068 0,570
Vitamin E (mcg) -0,071 0,556 -0,071 0,552
Tiamin (mg) 0,010 0,933 0,010 0,933
Riboflavin (mg) 0,012 0,917 0,012 0,917
Niasin (mg) 0,012 0,923 -0,207 0,081
Potasyum (mg) -0,035 0,773 -0,035 0,773
Kalsiyum (mg) 0,025 0,835 0,047 0,692
Fosfor (mg) 0,069 0,562 0,099 0,407
Demir (mg) 0,110 0,356 0,110 0,356
Cinko (mg) 0,131 0,273 0,062 0,603

r: Spearman’s Korelasyon Katsayisi

Addlesan futbolcularin almis olduklar1 toplam enerji, protein (gr), protein (%),
hayvansal protein (gr), bitkisel protein (gr), yag (gr), yag (%),coklu doymamis yag
asidi, tekli doymamis yag asidi, doymus yag, kolesterol (mg), karbonhidrat (gr) ve
karbonhidrat (%) diizeyleri ile Rotter denetim odagi Olgegi puani arasinda

istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamuistir (p>0,05).
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Adolesan futbolcularin almis olduklart lif (gr), ¢oziiniir lif (gr), ¢ozliinmez lif
(gr), vitamin a (mcg), vitamin ¢ (mcg), vitamin d (mcg), vitamin e (mcg), tiamin
(mg), riboflavin (mg), niasin (mg), potasyum (mg), kalsiyum (mg), fosfor (mg),
demir (mg) ve ¢inko (mg) diizeyleri ile Rotter denetim odag1 6lgegi puani arasinda

istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamustir (p>0,05).

Addlesan futbolcularin karsilamis olduklar1 toplam enerji, protein (gr), coklu
doymamis yag asidi, karbonhidrat (gr), lif (gr), vitamin a (mcg), vitamin ¢ (mcg),
vitamin d (mcg), vitamin e (mcg), tiamin (mg), riboflavin (mg), niasin (mg),
potasyum (mg), kalsiyum (mg), fosfor (mg), demir (mg) ve ¢inko (mg) diizeyleri ile
Rotter denetim odagi Olgegi puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

saptanmamustir (p>0,05).
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Tablo 4. 13. Saglikli yeme indeksi bilesenleri ve toplam puanlari ile Rotter Denetim

Odag1 Olgegi puanlar iliskisi

Rotter Denetim Odagi
Olcegi puam

r P
Toplam meyveden gelen puan -0,032 0,788
Tam meyveden gelen puan -0,066 0,581
Toplam sebzeden gelen puan -0,089 0,459
Koyu yesil yaprakh sebze ve kuru baklagillerden 0,095 0,427
gelen puan
Tam tahildan gelen puan -0,134 0,262
Siit grubundan gelen puan -0,044 0,712
Toplam proteinli yiyecekten gelen puan -0,062 0,604
Deniz iiriinleri ve bitkisel proteinden gelen puan -0,002 0,983
Yag asitlerinden gelen puan 0,064 0,591
Rafine gidalardan gelen puan -0,062 0,604
Sodyumdan gelen puan -0,142 0,235
Eklenmis sekerden gelen puan 0,005 0,967
Doymus yagdan gelen puan 0,056 0,641
Toplam saghkh yeme indeksi puani -0,135 0,258

r: Spearman’s Korelasyon Katsayisi

Adolesan futbolcularin toplam meyveden gelen ve tam meyveden gelen puanlar
ile Rotter Denetim Odagi Olgegi puam arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

saptanmamistir (p>0,05).

Adolesan futbolcularin toplam sebzeden gelen, koyu yesil yaprakli sebze ve kuru
baklagillerden gelen ve tam tahildan gelen puanlar ile Rotter Denetim Odag1 Olgegi

puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamuistir (p>0,05).
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Adodlesan futbolcularin siit grubundan gelen, toplam proteinli yiyecekten gelen
ve deniz iriinleri ve bitkisel proteinden gelen puanlar ile Rotter Denetim Odagi

Olgegi puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamistir (p>0,05).

Adolesan futbolcularin yag asitlerinden gelen, rafine gidalardan gelen ve
sodyumdan gelen puanlar ile Rotter Denetim Odagi Olgegi puani arasinda

istatistiksel olarak anlamli iligski saptanmamugtir (p>0,05).

Adolesan futbolcularin eklenmis sekerden gelen ve doymus yagdan gelen
puanlar ile Rotter Denetim Odag1 Olgegi puani arasinda istatistiksel olarak anlaml

iliski saptanmamustir (p>0,05).

Adolesan futbolcularin toplam saglikli yeme indeksi puani ile Rotter Denetim

Odag1 Olgegi puami arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamustir
(p>0,05).

62



Tablo 4. 14. Demografik zelliklere gore Rotter Denetim Odag1 Olgegi puanlarmin

degerlendirilmesi
Rotter denetim odagi dl¢cegi puam
n Alt-Ust Ort£Ss
(Medyan) p

Yas (y1l) 14 yas 26 5-16 (9,5) 9,4242.42 20,148

15 yas 14 6-17 (10) 10,36+3,27

16 yas 10 4-19 (10,5)  10,70+4,95

17 yas 10 5-12 (10,5)  9,90+2,28

18 yas 12 7-17 (13) 12,00+2,92
Okuma Okumuyor 9 7-17 (13) 12,56+2,74 ®0,010*
durumu Okuyor 63 4-19 (10) 9,95+3,09
Futbola <4yl 17 5-19 (9) 9,94+3,85 20,230
baslama siiresi 5 yil 14 6-18 (9,5) 10,57+3,86
(yil) 6 yil 13 4-17 (10) 9,3143,17

7yl 17 6-14 (11) 10,24+2,11

>8yl 11 7-15 (12) 11,6442,16
&K ruskal Wallis Test bMann Whitney U Test *p<0,05

Adélesan futbolcularin okuma durumlarma gore Rotter Denetim Odagi Olgegi

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p=0,010; p<0,05);

okula devam eden adélesan futbolcularin Rotter Denetim Odagi Olgegi puanlari,

okumayanlardan daha diisiiktiir.
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Rotter Denetim Odagi Olgegi puani

Okumuyor Okuyor

Okuma durumu

Sekil 4. 10. Adélesan futbolcularin okuma durumlaria gore Rotter Denetim Odagi

Olgegi puanlar1 dagilimi

Addlesan futbolcularin futbola baslama siirelerine gére Rotter Denetim Odagi

Olgegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilk saptanmamistir

(p>0,05).
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Tablo 4. 15. Ebeveyn calisma durumlarina gére Rotter Denetim Odagi Olgegi

puanlarinin degerlendirilmesi

Rotter Denetim Odag Olgegi

puani
n Alt-Ust Ort+Ss
(Medyan) p
~ Anne caisma  Evhammm 61  5-19(10)  10,38+323 0,765
durumu Cahisiyor 11 4-13 (10) 9,73+2,76
Baba ¢caisma  Emekli 7 8-13 (12) 11,29+1,98 b0,203
durumu Calistyor 65 4-19 (10) 10,17+3,24

bMann Whitney U Test

Anne ve babalarin calisma durumlarma gore adoélesan futbolcularin Rotter
Denetim  Odagi  Olgegi  puanlar1 istatistiksel —olarak anlamli  farklilik
gostermemektedir (p>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Adolesan donemde sagligin korunmasinda ve optimal biiyiime-gelismenin
saglanmasinda yeterli ve dengeli beslenmenin pay1 biiyiiktiir. Addlesan sporcularda
ise bu saghik hedeflerinin yan1 sira sakatliklarin Onlenmesinde, toparlanma
siireclerinin baslatilmas1 ile devam ettirilmesinde ve optimal performansin
yakalanmasinda yeterli ve dengeli beslenmenin pay1 daha da artmaktadir. Bu nedenle
diger tiim risk gruplarinda oldugu gibi ad6lesan sporcularda da beslenme durumunun

degerlendirilmesi 6nem arz etmektedir.

Sporcularin yeme tutumlar1 ve besin tiiketim tercihlerinde her ne kadar aile,
Ogretmen ve antrendrlerin payr biiyiikk olsa da sporcularin tercihleri psikolojik,
davranigsal ve duygusal nedenlerle iliskili olarak degisiklik gosterebilmektedir (7).
Beslenme dahil olmak iizere tiim tutum ve davraniglar etkileyebilecek bir kavram
olan “denetim odagi” ; bireyin iyi ya da kotii, kendisini etkileyen olaylar1 kendi
yetenek, ozellik ve davraniglarinin sonuglari ya da sans, kader, talih ve baska giicler

gibi kendisi disindaki gii¢lerin isi olarak algilamasi egilimidir (8).

Bu c¢alismanin amaci 14-18 yas arasi adolesan futbolcularda ig-dis denetim
odagiyla beslenme aligkanliklari, beslenme durumu ve diyet kalitesi arasindaki

iliskinin incelenmesidir.

5.1. Adélesan Futbolculara Ait Genel Ozelliklerin Degerlendirilmesi

Calismaya 72 adolesan erkek futbolcu katilmis olup sporcularin ortalama yasi
15,56+1,51 wildir; addlesan futbolcularin %36,1°1 (n=26) 14 yasinda, %19,4’i
(n=14) 15 yasinda, %13,9’u (n=10) 16 yasinda, %13,9’u (n=10) 17 yasinda,
%16,7’si (n=12) 18 yasindadir. Caligmaya katilan addlesan futbolcularin %12,5’1
(n=9) herhangi bir okulda okumazken, %87,5’i (n=63) okumaktadir. Adélesan
futbolcularin %34,7°si (n=25) 8.smifta, %19,4’i (n=14) 9.sinifta, %9,7’si (n=7)
10.smifta, %153’ (n=11) 1l.smifta, %6,9’u (n=5) 12.smifta, %1,4’0 (n=1)

tiniversite 1.sinifta okumaktadir. Okumayan adolesan futbolcularin %1,4°4 (n=1)
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7.smifta, %1,4’1 (n=1) 9.smifta, %8,3’li (n=6) lise bitince okulu birakirken, %1,4’i

(n=1) tiniversiteye hazirlanmaktadir.

Calismaya katilan addlesan futbolcularin tiimiiniin annesi yagamaktadir.
Annelerin meslekleri incelendiginde; %84,7’sinin (n=61) ev hanimi oldugu,
%4,2’sinin (n=3) is¢i, %9,7’sinin (n=7) serbest meslek sahibi ve %]1,4’iinilin (n=1)
hemsire oldugu goriilmektedir. Addlesan futbolcularin %1,4’iiniin (n=1) babas1 sag
degilken, %098,6’sinin  (n=71) babasi yasamaktadir. Babalarin meslekleri
incelendiginde; %29,2’sinin (n=21) is¢i, %55,6’smin (n=40) serbest meslek sahibi,
%2,8’inin (n=2) miihendis, %]1,4’iiniin (n=1) gazeteci, 1,4’linlin (n=1) antrendr ve
%9,7’sinin (n=7) emekli oldugu goriilmektedir. Adoélesan futbolcularin %4,2’si
(n=3) tek ¢ocuk iken, %95,8’inin (n=69) kardesleri vardir. Kardes sayilar1 1 ile 8

arasinda degismektedir, medyan 2 kardestir.

Adolesan futbolcularin futbola baslama siireleri 1 ile 10 yil arasinda degismekte
olup, ortalama 5,77+1,91 yi1l ve medyan 6 yildir; %23,6’smin (n=17) futbol oynama
stiresi 4 y1l ve altinda iken, %19,4linlin (n=14) 5 yil, %18,1’inin (n=13) 6 yil,
%23,6’smin (n=17) 7 y1l, %15,3’1liniin (n=11) 8 y1l ve lizerinde oldugu saptanmuistir.
Adodlesan futbolcularin oynadiklari mevkiler incelendiginde; %6,9 unun (n=5) kaleci,
%1,4’lintin (n=1) libero, %15,3’liniin (n=11) stoper, %19,4’liniin (n=14) bek,
%20,8’inin (n=15) orta saha, %23,6’sinin (n=17) kanat, %9,7’sinin (n=7) forvet,

%2,8’inin (n=2) santrafor oldugu goriilmektedir.

Adolesan futbolcularin haftalik antrenman sayillar1 2 ile 7 giin arasinda
degismekte olup, ortalama 3,75+0,96 giin ve medyan 4 giindiir. Haftalik antrenman
stireleri ise 3 ile 9 saat arasinda degismekte olup, ortalama 5,93+1,58 saat ve medyan
5,5 saattir. Sporcularin %94,4’i (n=68) branslarini1 kendi istegiyle tercih ederken,
%2,8’1 (n=2) ailesinin istegiyle ve %2,8’1 (n=2) beden egitimi 6gretmeninin istegiyle

tercih etmistir.
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5.2. Adodlesan Futbolcularin Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Adolesan donemde optimal biiyiime ve gelismenin saglanabilmesi i¢in biiylime ve
gelismenin takip edilerek degerlendirilmesi ¢cok Onemlidir. Biiylime ve gelismenin
pik yaptigi bu dénemde yeni dokularin yapimi igin enerji ve besin dgeleri
gereksinimi artig gostermektedir. Yeterli ve dengeli bir beslenme ile addlesanlarin bu
donemde gereksinimlerini kargilayabilmelerini saglamanin yani sira biiylime ve
gelisimlerinin  izlenmesi ve degerlendirilmesinde antropometrik  Glgiimlerin

kullanilmasi 6nemlidir.

Literatiirde ad6lesan futbolcularla yapilmis antropometrik verilerin de incelendigi
calismalar bulunmaktadir. Ispanya’da 14-16 yas araligindaki erkek futbolcularla
yapilan bir ¢aligmada ortalama viicut agirligi 65,1 kg (54,3-87,8 kg), ortalama boy
uzunlugu 1,76 m (1,60-1,91 m), ortalama BKI 21 kg/m2 (18-24,2 kg/m2) ve
ortalama viicut yag oran %9,6 (7,4-15,9) olarak saptanmistir (123). Degisik yas
gruplarindan 81 futbolcuyla yapilan bir diger ¢alismada 15 yas grubu futbolcularin
ortalama viicut agirligl 66,7 + 2,3 kg, ortalama boy uzunlugu 1,75 + 0,02 m, ortalama
BKi 21,9 + 0,5 kg/m2 ve ortalama viicut yag oran1 %11,4 + 0,4 olarak bulunmustur
(124).

2002 yilinda Boisseau ve arkadaslarimin 15 yas grubu erkek futbolcularla yaptigi
calismada futbolcularin ortalama viicut agirligi 60,7 = 6 kg, ortalama boy uzunlugu
1,68 + 0,042 m, ortalama BKI 20,2 + 1,4 kg/m2 ve ortalama viicut yag oran1 %12,9
olarak saptanmistir (125). Bu alanda en giincel ¢alisma 2020 yilinda yaymlanmis
olup dogrudan genc futbolcularin viicut kompozisyonuna odaklanmistir. Caligmanin
sonucunda 20 yas alt1 (U20) erkek futbolcularin toplam yag agirlig1 ortalama 16,0 +
3,2 kg, toplam kas agirligi ortalama 36,4 + 3,7 kg ve toplam yag ytizdesi ortalama %
21,8 £ 2,9 iken; 17 yas alt1 (U17) erkek futbolcularin toplam yag agirlig1 ortalama
15,5 + 2,6 kg, toplam kas agirlig1 ortalama 34,0 + 3,7 kg ve toplam yag yiizdesi
ortalama % 22,3 £ 2,5 olarak saptanmistir (126).
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Bu c¢alismada ise 14-18 yas grubu erkek futbolcularin agirliklart ortalama
56,46£10,96 kg, boy uzunluklar1 ortalama 169,17+10,11 cm ve BKI degerleri
ortalama 19,53+2,19 kg/m?’dir. Sporcularin iskelet kasi agirliklar1 ortalama
27,47+5,75 kg; viicut yag agirliklart ortalama 6,98+2,91 kg ve viicut yag oranlari
ortalama %12,24+4,00°dir. Bu c¢alismadaki sporcularin viicut agirliklari, boy
uzunluklar1 ve BKI degerleri yasitlariyla yapilan diger calismalardaki agirlik, boy ve
BKI degerlerinin gerisinde kalmistir. 2020 yilinda yayinlanan c¢alisma ile
karsilastirildiginda ise iskelet kas agirligi, yag agirlig1 ve viicut yag orani1 degerleri de
yine ayni sekilde yasitlarinin gerisindedir. Antropometrik Olglimlere yansiyan
bliylime ve gelismenin daha duragan seyri popiilasyonun sosyo-ekonomik diizeyi
kot olan futbolcularla sinirli olmasiyla yorumlanabilir. Smirli ekonomik sartlar
nedeniyle kliip bazinda diyetisyen kontroliinde yeterli ve dengeli beslenmenin

saglanamamasi daha yavas biiylime ve gelismeyi beraberinde getirebilir.

5.3. Adolesan Futbolcularin Besin Alimlarinin Degerlendirilmesi

Adolesan sporcular igin yeterli ve dengeli beslenme; optimal biiyiimenin
yakalanmasinda ve optimal sportif performansin siirdiiriilmesinde Onemli rol
oynamaktadir (127-129) . Adolesan sporcularin hem biiyiime ve gelismelerinin
devamlilig1 i¢in hem de giinliik fiziksel aktiviteleri i¢in gereksinim duyduklar1 enerji
ve besin dgelerini gilin igerisine dengeli olarak dagitilmis temelde 3 ana 6gliniin yer
aldigi, ozellikle antrenman Oncesi, sirasi ve sonrasindaki beslenme stratejilerinin
benimsendigi beslenme programlari olmahdir (27). 611 erkek ve 634 kiz addlesan
sporcunun katildigi ve sporcularin 6glin sayilart ile beslenme aligkanliklarini
inceleyen bir ¢alismada erkek sporcularin %65’inin glinde 3 ana 6giin tiikettikleri ve

enerjinin ¢ogunlugunu ara 6giinlerden aldiklari saptanmustir (130).

Takim sporlartyla ilgilenen sporcularla yapilan calismalar genellikle sporcularin
enerji gereksinimlerini, toparlanma veya performans taleplerini karsilayamayacak
diizeyde makro besin dgesi tiikettiklerini saptamistir. Yapilan ¢aligsmalar sporcularin

karbonhidrat1 bilingli kisitlayarak gereksinimlerinin iizerinde protein ve yag

69



tilkettiklerini  gdstermektedir (131). Bu konuyla ilgili 2011 yilinda yapilan bir
caligmada futbolcularin karbonhidrattan olduke¢a kisitli, protein ve yagdan zengin bir
diyet tiikettikleri ortaya konmustur (132). Belirli besin 6gesine odaklanmis bu tarz
yanlis diyetlerde diyare, kramp ya da kanama gibi gastrointestinal problemler
yasanabilmektedir (133). Gastrointestinal problemleri deneyimleyen bir sporcu ise
bireysel olarak bu durumdan zarar gorebilirken ayn1 zamanda takimi i¢in negatif

sonuglara sebebiyet verebilmektedir.

Literatiirde sporcularin besin tiiketimlerini arastiran ¢alismalarda ortalama enerji
alimlar1 incelendiginde 3544 Ispanyol cocuk ve addlesanin katildigi bir calismada
addlesan erkeklerin ortalama enerji alimlar1 2189 + 445,2 kkal (134); ingiliz geng
futbolcularla yapilan bir ¢alismada ortalama enerji alimlar1 2831 + 164 kkal (135);
14-16 yas araligindaki erkek adolesan futbolcularin dahil edildigi bir ¢alismada
ortalama enerji alimlar1 3003 kkal (123); 2005 yilinda Ruiz ve arkadaslarinin yaptigi
calismada 15 yas grubu i¢in ortalama enerji alimlar1 3418 + 182 kkal (123); 15 yas
grubu erkek adolesan futbolcularla ve sporcu olmayan yasitlarindan olusan kontrol
grubu ile yapilan bir ¢caligmada ortalama enerji alimlar1 2345 + 11 kkal (125); 2015
yilinda Italya’da yapilan bir ¢alismada yaslar1 14 — 16 arasinda degisen 47 addlesan
futbolcunun giinliik enerji alimlar1 ortalama 2844 kkal olarak bulunurken (136) bu
calismada adolesan futbolcularin giinliik ortalama enerji alimlar1 2141,144+798,61°dir
ve TUBER referans degerlerine gore tahmini enerji gereksiniminin ortalama

%64,75+23,59’u kargilanmustir.

Literatiirde sporcularin besin tiiketimlerini arastiran ¢alismalarda ortalama makro
besin 6gesi alimlar1 incelendiginde 3544 Ispanyol ¢ocuk ve addlesanm katildig
calismada adodlesan erkeklerin ortalama karbonhidrat alimlar1 toplam enerjinin
%42,8°1 iken giinliik aldiklar1 protein miktar1 ortalama 94,8 + 19,0 g ve total yag
alimi1 enerjinin %39,8’1, doymus yag %13,4’i, TDYA %16,1°1 ve CDYA %5’ idir
(134). 2011 yilinda Ingiliz gen¢ futbolcularla yapilan bir ¢alismada futbolcularin
karbonhidrat alimlar1 5,9 + 0,4 g/kg/giin, yag alimlar1 1,5 + 0,1 g/kg/giin ve protein

alimlart 1,7 £ 0,1 g/kg/giindiir. Bu makro besin dgelerinin toplam enerjideki oranlari
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ise sirastyla %56 + 1, %31 + 1 ve %16 + 1’dir (135). 14-16 yas araligindaki adélesan
futbolcunun dahil edildigi bir c¢aligmada sporcularin giinlik toplam protein
alimlarinin ortalama 123 g (enerjinin %16’s1), karbonhidrat alimlarinin 364 g
(enerjinin %45°1) ve yag alimlarinin 127 g (enerjinin %38’1) oldugu gosterilmistir.
Sporcularin TDYA alimi toplam enerjinin %13’t, CDYA alimi toplam enerjinin

%35’1 ve doymus yag alimi toplam enerjinin %9 udur (123).

2005 yiinda Ruiz ve arkadasglarimin yaptigi degisik yas gruplarini igeren
calismada 15 yas grubu futbolcularinin giinliik ortalama protein alimlar1 141,9 + 10 g
(enerjinin %16,6’s1), ortalama yag alimlar1 142+6,4 g (enerjinin %39,1°1), ortalama
karbonhidrat alimlar1 391 + 27 g (enerjinin %45,5°1)’dir. Giinliik ortalama doymus
yag alimlar1 40,4 + 2,7 g, CDYA alimlar1 23,4 +£ 2,2 g, TDYA alimlar1 ise 51,4 + 2,4
g’dir (123). 15 yas grubu erkek adolesan futbolcularla ve sporcu olmayan
yasitlarindan olusan kontrol grubu ile yapilan calismada addlesan futbolcularin
giinliik ortalama protein alimlar1 101 + 10,1 g (enerjinin %17,5’1)’dir. Bunun yani
sira enerjinin %51°1 karbonhidrattan, %31,1°1 yagdan, %25,6’s1 doymus yagdan,
%12,1’i CDYA’den, %23,9’u TDYA’den gelmektedir (125).

T.C. Saglik Bakanligi tarafindan 2016 yilinda yayinlanan Tiirkiye Beslenme
Rehberi'nde (TUBER) sporcu adélesanlar i¢in makro ve mikro besin Ogeleri
acisindan herhangi bir ekstra Oneriye yer verilmezken sadece tahmini enerji
gereksinimi igin aktiflik diizeyine gore onerilerde bulunulmustur (29). Bu c¢alismada
futbolcularin giinliik ortalama protein alimlari 81,62+28,38 g (toplam enerjinin
%15,99+2,82°u), ortalama karbonhidrat alimlar1 248,75+110,21 g (toplam enerjinin
%46,97+£8,67°s1) ve ortalama yag alimlart 86,81£33,33 g (toplam enerjinin
%37,06+7,83’1) *dir. Addlesanlarm makro besin dgeleri agisindan TUBER referans
degerlerine gore herhangi bir yetersiz alimi bulunmamaktadir ancak sporcu
adolesanlar i¢in belirlenmis sporcu gereksinimlerine 6zgii makro besin dgesi referans
degerleri olmadigindan degerlendirme sedanter addlesanlarin referans degerleri ile

yapilmistir.
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Literatiirde sporcularin besin tiiketimlerini arastiran ¢aligmalarda ortalama mikro
besin 0gesi alimlar1 incelendiginde bir ¢alismada addlesan futbolcularin besinlerden
aldig1 vitamin ve minerallerden folat, E vitamini, kalsiyum, magnezyum ve ¢inko
alimlar1 DRI’nin altindadir (123). Hem sporcu hem kontrol grubunun dahil edildigi
bir calismada her iki grupta da vitaminlerden A, D ve B6 vitamini; minerallerden
magnezyum ve kalsiyum DRI degerlerinin altinda kalmigtir. Futbolcularda kontrol
grubundan farkl1 olarak C vitamini, kontrol grubunda da futbolculardan farkli olarak
E vitamini alim1 DRI’nin altinda kalmistir. (125). 2015 yilinda Italya’da yapilan
calismada ise yaslar1 14 — 16 arasinda degisen 47 adolesan futbolcunun kalsiyum
(1120+128,9 mg) ve potasyum (2576+52,4) alimlarinin referans degerlerin altinda
oldugu saptanmistir (136).

TUBER’e gore addlesan erkekler igin belirlenen vitamin referans degerlerine
bakildiginda yeterli alim miktarlar1 A vitamini i¢in 750 mcg, D vitamini i¢in 15 mcg,
E vitamini i¢in 13 mg, C vitamini i¢in 100 mg, tiamin i¢in 1,2 mg, riboflavin i¢in 1,3
mg ve niasin i¢in 6,7 mg/1000 kkal oldugu goriilmektedir. Bu ¢aligmada ise addlesan
futbolcularin vitamin alimlar1 degerlendirildiginde sadece tiamin ortalama alimi

referans degerin altinda kalmistir.

TUBER’e gore addlesan erkekler igin belirlenen mineral referans degerlerine
bakildiginda yeterli alim miktarlar1 potasyum i¢in 4700 mg, kalsiyum i¢in 1150 mg,
fosfor i¢in 640 mg, demir i¢in 11 mg ve ¢inko i¢cin 14,2 mg olarak belirlenmistir
(29). Bu calismada ise addlesan futbolcularin mineral alimlari degerlendirildiginde

kalsiyum, potasyum ve ¢inko alimlari referans degerlerin altinda kalmstir.

5.4. Adolesan Futbolcularin Diyet Kalitelerinin Degerlendirilmesi

Calisgmada adolesan futbolcularin %90,3’i (n=65) koti, %9,7’si (n=7) ise
gelistirilmesi gereken SYI puanma sahipken; iyi SYI puanma sahip olan addlesan

futbolcu bulunmamaktadir. Addlesan futbolcularin toplam SY1-2015 puan ortalamasi
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37,16 + 10,14’tiir. Orneklemde hi¢ “iyi” SYi puanina rastlanmamis olmasi
sporcularin amatdr altyapr futbolcular1 olmalart ile iliskilendirilebilir. Amator
kuliiplerin kisith biitgeleri sebebiyle kuliipte diyetisyen bulundurmamalarina bagh
sporcularin herhangi bir beslenme egitimi almamis olmasi, sosyoekonomik
problemlerin varligi, ailelerinin ve kendilerinin sporcu beslenmesine dair
farkindaliklarinin az olmasi, antrendrlerin sporcu beslenmesi hakkinda bilgilerinin
kisitli ve/veya yanlis olmasi, sporcularin besin tiiketimlerini eksik ve/veya yanlig

aktarmasi gibi olas1 sebepler bu konuda diistiniilebilir.

Literatiirde birkac¢ ¢alismada sporcularin diyet kalitelerini degerlendirmede SYI
puanlamast kullanilmigtir. 2007 yilinda tniversiteli beyzbol oyuncularinin diyet
kaliteleri ile ilgili yapilan bir ¢alismada sporcularin farkli antrenman giinlerinde SYI
puanlarinin 56+5 - 58+6 arasinda degistigi saptanmugtir (137). 2010 yilinda 91 riizgar
sorfciisiiyle yapilmus bir baska ¢alismada ise sporcularin %43,5°1 kétii SYI puanina,
%47,82’si gelistirilmesi gereken SYI puanma ve %8,7’si iyi SYI puanma sahip
oldugu gosterilmistir (138). Webber ve arkadaslarinin 2015 yilinda yaptig1 ¢calismada
138 {iniversiteli sporcunun SYi puan ortalamasi %51,2 + 8,8 olarak bulunmustur
(139). 2015 yilinda yapilan bir baska ¢aligmada ¢alismaya katilan higbir sporcunun
iyi SYI puanina sahip olmadig: belirtilmistir (140). Incelenen c¢alismalarda
sporcularin ¢ogunlugunun diyet kalitesinin “kotii” veya “gelistirilmesi gereken” puan
grubunda oldugu goz onilinde bulundurularak, genel bir yorum olarak sporcularin
sporcu beslenmesi konusunda bilgilendirilmeleri ve diyetlerinde degisiklige gitmeleri

gerektigi agiktir.

Adolesan futbolcularin yeterlilik bilesenlerinden tam meyve, toplam sebze, koyu
yesil yapraklt sebzeler ve kurubaklagiller, tam tahillar ve yag asitlerinden;
sinirlanmast gereken bilesenlerden rafine gidalar, sodyum ve doymus yagdan en
diistik puanlar1 aldiklar1 saptanmustir. Sporcularin en yiiksek puanlart aldig
bilesenler ise toplam meyve, siit grubu, deniz iriinleri ve bitkisel proteinler ile

eklenmis seker olarak gézlemlenmektedir.
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5.5. Adélesan Futbolcularin Rotter Denetim Odag Olcegi Puanlarinin Diger
Degiskenlerle Olan iliskilerinin Degerlendirilmesi

Rotter’e gore denetim odagi; bireyi etkileyen olumlu ya da olumsuz birtakim
olaylarin, birey tarafindan, kendi davranislarinin sonucu olarak ya da bu olaylarin
sans, talih vb. dis gliclerin etkisi olarak algilamasi egilimidir. Bireyler i¢cten denetimli
ve distan denetimli olmak {izere ikiye ayrilmakta ve aldiklar1 kararlar ile
sergiledikleri tutumlar denetim odaklarina iliskin belirgin sekilde degismektedir (8).
Rotter’e gore bireyin karsi karsiya kaldigl tim olumlu veya olumsuz sonuglarin
sorumlusunu kendisi olarak goérme egiliminde olmasi bireyin i¢ denetim inancina
sahip oldugunu gosterirken; bireyin karsi karstya kaldigi tiim olumlu veya olumsuz
sonuglarin kendi denetimi disindaki gii¢lerden kaynakladigini diisiinmesi egiliminde
olmasi ise dis denetim inancina sahip oldugunu gostermektedir (8). Bu galismada
addlesan futbolcularin denetim odaklarinin beslenme durumu ve diyet kalitesi

lizerine etkisi incelenmistir.

Rotter Denetim Odag1 Olgegi’nde toplam puan 0 ile 23 arasinda degisebilmekte
ve alian puan yiikseldik¢e dis kontrol odag1 inancindaki artisi; alinan toplam puan
azaldikca i¢ kontrol odagindaki artis1 temsil etmektedir. Bu ¢alismada sporcularin
Rotter Denetim Odagi Olgegi puanlari 4 ile 19 arasinda degismekte olup, ortalama
puan 10,28+3,15°dir.

Adolesan futbolcularin yaslar1 14 ile 18 arasinda degismekte olup futbolcularin
yaslar1 ile Rotter Denetim Odag1 6l¢egi puanlar: arasinda pozitif yonlii (yas arttikca,
Rotter Denetim Odagi 6l¢egi puani da artan) istatistiksel olarak anlamli zayif iliski
saptanmigtir (r:0,268; p=0,023; p<0,05). 1997 yilinda amatér ve profesyonel
futbolcularin katilimiyla yapilan bir ¢alismada futbolcularin denetim odaklar ile
yaglar1 arasinda herhangi bir iliski saptanmamustir (117). Benzer sekilde Hasirci
(119) takim sporlarinda yasin onemli bir faktdr olmadigimi tespit etmis, Bastiirk
(141) 14-16 yas arast erkek futbolcularda yas ile denetim odagi arasinda anlamli

iligki saptamamistir. Bir diger yandan Knoop’un denetim odagi ve yas ile ilgili
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arastirmasinda 20 yas alti ve 60 yas ustii katilimcilarin agirlikli olarak distan
denetimli, 20-60 yas arasindaki katilimcilarin ise agirlikli olarak igten denetimli
oldugu goriilmektedir (142). Literatiirde denetim odagi ve yas ile ilgili veriler tutarli
gozilkmemektedir. Bu iligki hakkinda genel bir yoruma ulagabilmek icin ¢ok sayida,

farkli yas gruplarindan 6rneklemlerle ¢alisilmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Adolesan futbolcularin spora baglama siireleri ile denetim odagi arasindaki
iliskiye bakildiginda literatiirde bu iligkiyi inceleyen birka¢ ¢aligma bulunmaktadir.
Koca ve arkadaglarinin yaptigi calismada spor deneyimi ile denetim odagi puam
arasinda herhangi bir iliski saptanmamustir (143). Benzer sekilde bir bagka ¢aligmada
futbolcularin futbola baslama siiresiyle denetim odaklari arasinda iligki olmadigi
gosterilmistir (117). Farkli olarak Bozyigit g¢alismasinda voleybolcularin spor
deneyimi arttikga daha i¢c denetimli olduklarin1 vurgularken (144), Hasirci
calismasinda futbolcularin spor deneyimi arttikga daha dis denetimli olduklarim
gostermistir (119). Bu ¢alismada addlesan futbolcularin futbola baslama siireleri 1 ile
10 yil arasinda degismekte olup Rotter Denetim Odagi Olgegi puanlar ile futbola

baslama siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamustir.

Adblesan futbolcularin okuma durumlarina gore Rotter Denetim Odagi Olgegi
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p=0,010; p<0,05);
okula devam eden adélesan futbolcularin Rotter Denetim Odagi Olgegi puanlar,
okumayanlardan daha diisiiktiir, bir bagka deyisle i¢ denetim odaklar1 daha baskindir.
Bir bagka ¢alismada benzer olarak, 15-18 yas grubu sporcularin simif diizeyi arttikca
i¢c denetim odaklarinin daha baskin hale geldigi vurgulanmistir (145). Bu iligki sinif
ve egitim seviyesi arttikca sporcularin 6grenme ortamlarinin da fazlalagmasi ile daha
fazla farkindalik sahibi olma ve 06z elestiri yapma sanslarimin artmasi seklinde

yorumlanabilir.

Adolesan futbolcularin anne ve babalarin ¢alisma durumlarina gore Rotter

Denetim Odagi Olgegi puanlar1 istatistiksel —olarak anlamh  farklilik
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gostermemektedir (p>0,05). Benzer bir sonug olarak 1993 yilinda yapilan bir bagka
calismada iiniversite Ogrencilerinin denetim odaklar1 ile anne ve babalarinin

meslekleri arasinda herhangi bir iligski saptanmamustir (146).

Adoélesan futbolcularin boy uzunluklari, viicut yag agirliklar1 ve viicut yag
oranlar1 ile Rotter Denetim Odagi Olcegi puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlaml iliski saptanmamustir (p>0,05). Diger yandan sporcularin viicut agirliklar ile
Rotter Denetim Odagi Olgegi puanlari arasinda pozitif yonlii (agirliklar: arttikca,
Rotter Denetim Odag1 6l¢egi puani da artan) istatistiksel olarak anlamli zayif iligki
saptanmustir (r:0,274; p=0,020; p<0,05). Adélesan futbolcularin iskelet kasi
agirliklarr ile Rotter Denetim Odag1 Olgegi puanlari arasinda pozitif yonlii (iskelet
kas1 agirliklar1 arttikca, Rotter Denetim Odagi Olgegi puani da artan) istatistiksel
olarak anlamli zayif iliski saptanmistir (r:0,274; p=0,020; p<0,05). Son olarak
adolesan futbolcularin BKI degerleri ile Rotter Denetim Odagi Olgegi puanlar
arasinda pozitif yonlii (BKI degeri arttikga, Rotter Denetim Odagi Olgegi puam da
artan) istatistiksel olarak anlamli zayif iliski saptanmustir (r:0,244; p=0,039; p<0,05).
Literatiirde addlesan futbolcularin antropometrik Olctimleriyle denetim odaklarmin

iligkisini inceleyen baska bir ¢alisma bulunmamaktadir.

Adolesan futbolcularin besin tiiketimleri ile Rotter Denetim Odagi Olgegi
puanlari arasindaki iligki incelendiginde almis olduklari toplam enerji, protein (gr),
protein (%), hayvansal protein (gr), bitkisel protein (gr), yag (gr), yag (%), ¢oklu
doymamis yag asidi, tekli doymamis yag asidi, doymus yag, kolesterol (mg),
karbonhidrat (gr) ve karbonhidrat (%) diizeyleri ile Rotter Denetim Odagi Olgegi

puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamustir (p>0,05).

Benzer bir sonug olarak addlesan futbolcularin almis olduklar: lif (gr), ¢oziintir
lif (gr), ¢oziinmez lif (gr), vitamin a (mcg), vitamin ¢ (mcg), vitamin d (mcg),

vitamin e (mcg), tiamin (mg), riboflavin (mg), niasin (mg), potasyum (mg), kalsiyum
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(mg), fosfor (mg), demir (mg) ve ¢inko (mg) diizeyleri ile Rotter Denetim Odag1

Olgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamistir (p>0,05).

Adblesan futbolcularin SYI bilesenlerinden gelen puanlar ile Rotter Denetim
Odag1 Olgegi puanlari arasindaki iliski incelendiginde herhangi bir SYI bileseniyle
Rotter Denetim Odag1 Olgegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
saptanmamistir (p>0,05). Ayn sekilde toplam SYI puani ile Rotter Denetim Odag1

Olgegi puan1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamistir (p>0,05).

Literatiirde Saglikli Yeme Indeksi ile denetim odag arasindaki iliskiye dogrudan
bakan bir ¢caligma olmamakla birlikte bazi ¢aligmalarda beslenme aligkanliklar1 ya da
saglikli yasam aliskanliklari ile i¢sel denetim odag: arasinda iliskiler saptanmustir. Tlk
olarak 1994 yilinda 943 gebe ile yapilan bir ¢alismada i¢ denetim odagi daha baskin
olan gebelerin daha saglikli beslenme aliskanliklari oldugu saptanmistir. I¢ denetim
odag1 baskin olan gebelerin dis denetim odagi baskin olan gebelere gore daha fazla
meyve, sebze, tam tahilli {irtinler, siit tirtinleri ve bitkisel protein kaynag: tiiketirken
ayn1 zamanda daha az kirmiz1 et tiikkettikleri sonucuna ulasilmistir. Calismanin ikinci
basamaginda gebelerden 1 giinliik besin tiiketim kaydi istenmistir, besin tiikketim
kayd: tutan 545 gebeden igsel denetim odagi daha baskin olan gebelerin A vitamini,
riboflavin, B6 vitamini, kalsiyum, magnezyum ve potasyum tiiketimlerinin RDA’y1
karsilama oranlar1 dis denetim odagi baskin olan gebelere gore daha fazla olarak

bulunmustur (147).

2012 yilinda Almanya’da tniversite 6grencileri ile yapilan bir caligmada i¢
denetim odag1 baskin olan bireylerin saglikli beslenmeye olan ilgilerinin daha fazla
oldugu ve daha fazla fiziksel aktivite yaptiklar1 saptanmistir. Ayni sekilde dis
denetim odag1 baskin olan bireylerin saglikli beslenmeye olan ilgilerinin daha az
oldugu, daha az fiziksel aktivite yaptiklar1 ve sigara igmeye olan meyillerinin daha
fazla oldugu da gosterilmistir (148). 2014 yilinda yaymlanan addlesanlarda bilissel

faktorlerin saglikla ilgili davraniglar tizerine etkisini inceleyen bir derlemede
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dogrudan beslenme ile iliski kurulmasa da dis denetim odagi daha baskin olan
adolesanlarin sagligi O6nemsememe davraniglart gosterme ve narkotik madde
kullanimiyla iligski oldugu gosterilmistir. Son olarak aksi bir goriis bildiren, 2019
yilinda Ispanya ve Romanya’daki 651 Beden Egitimi Boliimii iiniversite dgrencisi ile
yapilan bir ¢alismada digsal motivasyonun hem sagligi gelistirme hem de atletik
performansi arttirmak igin saglikli beslenme davraniglariyla iliskili olabilecegi
diisiiniiliirken, i¢sel motivasyonun antrenman odakli saglikli davranislarla iliskili

olabilecegi ancak bu davranislarda beslenmenin yer almadigi vurgulanmistir (149).

Tiim bu bilimsel verilerin 15181inda ve ¢alismamizin sonucu dogrultusunda i¢
veya dis denetim odagi ile beslenme aliskanliklari arasinda net bir iliski
saptanamamugtir. Ancak literatiirde 6zellikle i¢ denetim odagi ile beslenme arasinda
iligki kurabilmis calismalarin varligi ileri ve daha kapsamli calismalar i¢in yol
gosterici olabilir. Bu calismada denetim odag: ile yalnizca beden kiitle indeksi ve
iskelet kas1 agirligi arasinda anlamli istatiksel iliski saptanmistir. Ancak yas grubu
araliginin dar olmasi, sadece erkek futbolcu grubuyla ¢alisilmis olmasi ve bu grubun
sadece amator kullipten segilmis olmasi c¢alismanin sonuglarini  sinirlandirmis
olabilir. Dolayisiyla farkli yas gruplarina dahil olan kadin ve erkek sporcularin farkli
spor branglarindan secilerek 1ileri ve daha kapsamli ¢aligmalarin yapilmasi

gerekmektedir.

5.6. Sonuclar

1. Calisma 72 amator futbolcu erkek addlesanin katilimiyla gerceklestirilmistir.
Sporcularin yaglar1 14 ile 18 arasinda degismekte olup, ortalama 15,56+1,51 yildir;
addlesanlarin %36,1°1 (n=26) 14 yasinda, %19,4’0 (n=14) 15 yasinda, %13,9’u
(n=10) 16 yasinda, %13,9’u (n=10) 17 yasinda, %16,7’si (n=12) 18 yasindadir.
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2. Calismaya katilan addlesan futbolcularin %12,5°1 (n=9) herhangi bir okulda
okumazken, %87,5’1 (n=63) okumaktadir. Adélesan futbolcularin %34,7’si (n=25)
8.smifta, %19,4’ti (n=14) 9.smifta, %9,7’si (n=7) 10.smifta, %15.3’0 (n=11)
11.smifta, %6.9’u (n=5) 12.smifta, %1.4’4 (n=1) tiniversite 1.smifta okumaktadir.
Okumayan sporcularin %1.4’1 (n=1) 7.simifta, %1.4’14 (n=1) 9.smifta, %8.3’l (n=6)

lise bitince okulu birakirken, %1.4’i (n=1) liniversiteye hazirlanmaktadir.

3. Sporcularin boy uzunluklar1 145 ile 183 cm arasinda degismekte olup,
ortalama 169.17+10.11 cm; agirliklar1 30 ile 80.7 kg arasinda degismekte olup,
ortalama 56.46+10.96 kg ve BKI dl¢iimleri 14.1 ile 24.9 kg/m? arasinda degismekte
olup, ortalama 19.53+2.19 kg/m?’dir.

4. Sporcularin iskelet kas1 agirliklar1 13.7 ile 40.5 arasinda degismekte olup,
ortalama 27.47+5.75; viicut yag agirliklar1 1.9 ile 16.4 arasinda degismekte olup,
ortalama 6.98+2.91 ve viicut yag oranlar1 %6 ile %25.8 arasinda degismekte olup,
ortalama %12.24+4.00dir.

5. Calismaya katilan sporcularin tiimiiniin annesi yasamaktadir. Annelerin
meslekleri incelendiginde; %84.7’sinin (n=61) ev hanimi oldugu, %4.2’sinin (n=3)
is¢i, %09.7’sinin (n=7) serbest meslek ve %1.4lnlin (n=1) hemsire oldugu

goriilmektedir.

6. Calismaya katilan sporcularin %1.4’linlin (n=1) babas1 sag degilken,
%98.6’sinin  (n=71) babas1 yasamaktadir. Babalarin meslekleri incelendiginde;
%29.2’sinin  (n=21) 1s¢i, %55.6’smin (n=40) serbest meslek, %2.8’inin (n=2)
miihendis, %]1.4’{inlin (n=1) gazeteci, 1.4’linlin (n=1) antrendr ve %9.7’sinin (n=7)

emekli oldugu goriilmektedir.
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7. Sporcularin %4.2’si (n=3) tek ¢ocuk iken, %95.8’inin (n=69) kardesi vardir.
Kardes sayilar1 1 ile 8 arasinda degigsmektedir, medyan 2 kardestir.

8. Katilimcilarin futbola baslama stireleri 1 ile 10 yil arasinda degismekte olup,
ortalama 5.77£1.91 y1l ve medyan 6 yildir; %23.6’sinin (n=17) futbol oynama siiresi
4 yil ve altinda iken, %19.4’{iniin (n=14) 5 y1l, %18.1’inin (n=13) 6 y1l, %23.6’s1nin
(n=17) 7 y1l, %15.3’1linlin (n=11) 8 y1l ve lizerindedir.

9. Sporcularin oynadiklar1 mevkiler incelendiginde; %6.9’unun (n=5) kaleci,
%1.4’lintin (n=1) libero, %15.3"lniin (n=11) stoper, %19.4’liniin (n=14) bek,
%20.8’inin (n=15) orta saha, %23.6’smnin (n=17) kanat, %9.7’sinin (n=7) forvet,

%2.8’inin (n=2) santrafor oldugu goriilmektedir.

10. Sporcularin haftalik antrenman sayilar1 2 1ile 7 giin arasinda
degismekte olup, ortalama 3.75+0.96 giin ve medyan 4 giindiir. Haftalik antrenman
siireleri ise 3 ile 9 saat arasinda degismekte olup, ortalama 5.934+1.58 saat ve medyan

5.5 saattir.

11. Sporcularin %94.4’1i (n=68) branslarin1 kendi istegiyle tercih ederken,
%2.8’1 (n=2) ailesinin istegiyle ve %2.8’1 (n=2) beden egitimi 6gretmeninin isteSiyle

tercih etmistir.

12. Toplam Saghkli Yeme Indeksi puani ortalama 37.16+10.14°dir,
sporcularin %90.3iiniin (n=65) Saglikli Yeme Indeksi puam kétii diizeyde, %9.7’si

(n=7) ise gelistirilmesi gereken diizeydedir.
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13. SYI yeterlilik bilesenlerinde toplam meyveden gelen puan ortalama
2.70£1.96 ve tam meyveden gelen puan ortalama 1.85+2.14’dir. Toplam sebzeden
gelen puan ortalama 1.09+1.24, koyu yesil yaprakli sebze ve kuru baklagillerden
gelen puan ortalama 1.70+1.87 ve tam tahildan gelen puan ortalama 1.52+3.50’dir.
Siit grubundan gelen puan ortalama 5.104+3.01, toplam proteinli yiyecekten gelen
puan ortalama 2.78+0.52, deniz {irlinleri ve bitkisel proteinden gelen puan ortalama

3.47+0.92 ve yag asitlerinden gelen puan ortalama 1.67+2.41 dir.

14. SYI smirl tiiketilmesi gereken bilesenlerde rafine gidalardan gelen
puan ortalama 1.1843.01 ve sodyumdan gelen puan ortalama 2.69+3.57°dir.
Eklenmis sekerden gelen puan ortalama 9.09+1.37 ve doymus yagdan gelen puan
ortalama 2.54+3.01 dir.

15. Sporcularin Rotter Denetim Odagi Olgegi puanlari 4 ile 19 arasinda
degismekte olup, ortalama 10.28+3.15°dir.

16. Sporcularm yaslari ile Rotter Denetim Odagi Olgegi puanlar arasinda
pozitif yonlii (yas arttik¢a, Rotter Denetim Odagi 6lgegi puani da artan) istatistiksel
olarak anlamli zayif iliski saptanmistir (r:0.268; p=0.023; p<0.05).

17. Sporcularm futbola baglama siireleri ile Rotter Denetim Odag1 Olcegi
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamustir (p>0.05).
18. Sporcularin boy uzunluklar1 ile Rotter Denetim Odag1 Olgegi puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlaml iliski saptanmamuigstir (p>0.05).

19. Sporcularin agirliklar1 ile Rotter Denetim Odagi Olgegi puanlart
arasinda pozitif yonlii (agirliklar arttikca, Rotter Denetim Odagi Olgegi puani da
artan) istatistiksel olarak anlamli zayif iliski saptanmistir (r:0.274; p=0.020; p<0.05).
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20. Sporcularin iskelet kasi agirliklar: ile Rotter Denetim Odagi Olgegi
puanlar1 arasinda pozitif yonli (iskelet kas1 agirliklar arttik¢a, Rotter Denetim Odagi
Olgegi puani da artan) istatistiksel olarak anlamli zayif iliski saptanmistir (r:0.274;
p=0.020; p<0.05).

21. Sporcularm BKI &l¢iimleri ile Rotter Denetim Odag1 Olgegi puanlari
arasinda pozitif yonlii (BKI &lgiimleri arttikca, Rotter Denetim Odagi1 Olgegi puan
da artan) istatistiksel olarak anlamli zayif iligki saptanmistir (r:0.244; p=0.039;
p<0.05).

22. Sporcularin viicut yag agirliklari ve viicut yag oranlari ile Rotter
Denetim Odag Olgegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski

saptanmamustir (p>0.05).

23. Sporcularin almis olduklari toplam enerji, protein (gr), protein (%),
hayvansal protein (gr), bitkisel protein (gr), yag (gr), yag (%),¢oklu doymamis yag
asidi, tekli doymamis yag asidi, doymus yag, kolesterol (mg), karbonhidrat (gr) ve
karbonhidrat (%) diizeyleri ile Rotter Denetim Odag Olgegi arasinda istatistiksel

olarak anlaml iligki saptanmamaistir (p>0.05).

24, Sporcularin almis olduklar 1if (gr), ¢oziiniir lif (gr), ¢coziinmez lif (gr),
vitamin a (mcg), vitamin ¢ (mcg), vitamin d (mcg), vitamin e (mcg), tiamin (mg),
riboflavin (mg), niasin (mg), potasyum (mg), kalsiyum (mg), fosfor (mg), demir
(mg) ve ¢inko (mg) diizeyleri ile Rotter Denetim Odagi Olcegi puani arasinda

istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamistir (p>0.05).
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25. Sporcularin karsilamis olduklari toplam enerji, protein (gr), ¢oklu
doymamis yag asidi, karbonhidrat (gr), lif (gr), vitamin a (mcg), vitamin ¢ (mcg),
vitamin d (mcg), vitamin e (mcg), tiamin (mg), riboflavin (mg), niasin (mg),
potasyum (mg), kalsiyum (mg), fosfor (mg), demir (mg) ve ¢inko (mg) diizeyleri ile
Rotter Denetim Odagi Olgegi puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski

saptanmamustir (p>0.05).

26. SYI toplam meyveden gelen ve tam meyveden gelen puanlar ile
Rotter Denetim Odagi Olgegi puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski

saptanmamustir (p>0.05).

27. SYI toplam sebzeden gelen, koyu yesil yaprakli sebze ve kuru
baklagillerden gelen ve tam tahildan gelen puanlar ile Rotter Denetim Odag1 Olgegi

puani arasinda istatistiksel olarak anlaml iligski saptanmamustir (p>0.05).

28. SYT siit grubundan gelen, toplam proteinli yiyecekten gelen ve deniz
iirinleri ve bitkisel proteinden gelen puanlar ile Rotter Denetim Odag1 Olgegi puani

arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamistir (p>0.05).

29. SYI ya§ asitlerinden gelen, rafine gidalardan gelen ve sodyumdan
gelen puanlar ile Rotter Denetim Odag Olgegi puani arasinda istatistiksel olarak

anlamli iligki saptanmamistir (p>0.05).

30. SYI eklenmis sekerden gelen ve doymus yagdan gelen puanlar ile
Rotter Denetim Odagi Olgegi puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski

saptanmamustir (p>0.05).
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31. Sporcularin toplam saglikli yeme indeksi puani ile Rotter Denetim
Odag Olgegi puami arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamistir

(p>0.05).

32. Sporcularm okuma durumlarma gére Rotter Denetim Odagi Olcegi
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p=0.010; p<0.05);
okula devam eden sporcularin Rotter Denetim Odagi Olgegi puanlar,

okumayanlardan daha diistiktiir.

58, Sporcularin futbola baslama siirelerine gore Rotter Denetim Odagi
Olgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilk saptanmamustir

(p>0.05).

34. Anne ve babalarin c¢aligma durumlarma goére ¢ocuklarin Rotter
Denetim  Odagi  Olgegi  puanlar1 istatistiksel —olarak  anlamli  farklilik
gostermemektedir (p>0.05).

Tiim bu sonuglar dogrultusunda;

e Adolesan sporcular enerji ve besin ogesi ihtiyaglar1 sedanter yasitlarina gore
daha fazla olan ve beslenme yetersizligi agisindan risk altinda olan bir gruptur. Bu
nedenle adolesan sporculara, ailelerine ve antrendrlerine yeterli ve dengeli sporcu

beslenmesi konusunda diizenli egitimler verilmeli ve takibi yapilmalidir.

e Sporcu olan veya olmayan tiim adoélesanlarin yeterli ve dengeli beslenme

konusunda dogru bilgi sahibi olabilmeleri i¢in 6rgiin ve yaygin egitim programlari
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icerisine diyetisyenler tarafindan hazirlanan saglikli beslenme ile ilgili bilgiler

eklenebilir veya diyetisyenler tarafindan egitimler diizenlenebilir.

e Ulkemizde TBSA gibi diizenli yapilan beslenme ve saglik arastirmalarma ek
olarak toplum beslenmesinin takibi igin SYI gibi diyet kalite indeksleri
gelistirilebilir. Olusturulan indeks daha sonrasinda eksik goriilen noktalar hakkinda

beslenme politikalar1 gelistirilmesine katki verebilir.

e Sporcu performansi soz konusu oldugunda antrendrden kondisyonere,
masorden fizyoterapiste kadar birgok alaninda uzman kisinin bilgisine ihtiya¢ vardir.
Sporcu performansinda uygun beslenmenin de etkisi bilimsel ¢aligmalarca
kanitlanmis oldugundan bu ekipte spor beslenmesi konusunda egitim almisg
diyetisyenlerin de aktif olarak rol olmasini saglayacak politikalarin olusturulmasi

onerilmektedir.

e Beslenmeye benzer sekilde uzun yillardir yapilan c¢alismalar tipki denetim
odagr gibi bircok psikolojik etkenin spor performasiyla iliski oldugunu
gostermektedir. Bu baglamda spor psikolojisi alaninda uzmanlasmis psikolog veya
psikiyatristlerle diyetisyenlerin is birligi igerisinde calismalari sporcunun optimal

performansi yakalamasi ve siirdiirmesinde etkili olacaktir.

e Spor psikolojisi ve spor beslenmesi alaninda yapilacak daha kapsamli
caligmalar sporcularin karsilastigi sorunlarin  ¢6ziimlenmesinde yol gosterici

olacaktir.
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/. EKLER

7.1. EK-1: Aydinlatilmis Onam Formu

Arastirmacinin aciklamasi

Bu arastirmanin amaci amator altyapi futbolcularinin denetim odaginin beslenme
durumu ve diyet kalitesine etkisini arastirmaktir.

Sizin de bu aragtirmaya katilmanizi 6neriyoruz. Ancak su bilinmelidir ki bu ¢alisma
tamamen goniillillik esasina dayanmaktadir. Burada yazan bilgileri okuyup
anladiktan sonra arastirmaya katilmayr kabul ettiginiz takdirde formu
imzalayiniz.

Arastirmaya davet edilmenizin sebebi altyap1 futbolcusu olmanizdir.

Arastirmaya katilmayr kabul ettiginiz taktirde sizden bazi kisisel bilgileriniz,
beslenme aliskanliklariniz ve denetim odaginizla ilgili bazi anketler doldurmaniz
istenecektir.

Arastirmadan kaynaklanacak bir risk yoktur. Olas1 bir soruna kars1 gerekli tedbirler
tarafimizdan alinacaktir. Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili
¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan karsilanacaktir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular ¢esitli istatiksel yontemlerden
yararlanilarak degerlendirilecek ve ¢ikan sonuglar dogrultusunda denetim
odaginin beslenme durumu ve diyet kalitesi lizerine etkisinin degerlendirilmesi
yapilacaktir.

Arastirmaya katilim goniilliiliik esasina dayanmaktadir ve arastirmanin herhangi bir
asamasinda aragtirmada yer almaktan vazge¢me hakkina sahipsiniz. Arastirma
sonuglari, isminiz gizli kalmak kosulu ile bilimsel ortamlarda yayinlanabilecek,
Ogrenci egitimlerinde kullanilabilecektir. Bu calismaya katilmaniz i¢in sizden
herhangi bir ilicret istenmeyecegi gibi, calismaya katildiginiz i¢in de size
herhangi bir ticret 6denmeyecektir.
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Takip stiresince, zorunlu olarak arastirma disinda kaldiginizda Sorumlu Arastiriciyi
onceden bilgilendirmek i¢in, arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da
arastirma ile ilgili herhangi bir sorun igin herhangi bir saatte adresi ve telefonu
asagida belirtilen ilgili aragtirmaciya ulasabilirsiniz.

Ece ONES

Adres: Acibadem mah., Tekin sok., Kadikdy Acibadem Hastanesi, No:8,
Kadikdy/Istanbul

Tel: 0538 517 40 98

Katihhmeinin beyani

Saym Ece Ones tarafindan vyiiriitiilecek olan arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler
tarafima aktarildi. Bu arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranigla
karsilasmadim ve istedigim takdirde sorumlu arastirmaciy1r 6nceden bilgilendirerek
arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya
katilmay1 kabul ediyorum.

Bu formun bir kopyas1 bana verilecektir.

Katilimet:
Adi-Soyadz:
Adres:

Imza:
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7.2. EK-2: Etik Kurul Onay1

ACIBADEM

ONiIiVERSITESI

SAYT: ATADEK-2020/01
KONU: Etik Kurul Karari

Sayin Diyetisyen Ece ONES,

Sorumlulugunu yirfagingz “AMATOR ALTYAPI FUTBOLCULARINDA DENETIM ODAGININ
BESLENME DURUMU VE DIYET KALITESI UZERINE ETKISi™ baghkh proje 09.01.2020 tarih
2020/01 Sayih Atadek Toplanusinda gdrigillmils ofup 2020-01/3 karar numaras: ile tibbi etik ydnden uygun
bulunmustur,

A2,

Prof.Dr. Ismail Hakki ULUS
ATADEK Basgkan

W o bade e
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ACIBADEM MEHMET ALI AYDINLAR UUNIVERSITESI
TIBBI ARASTIRMALAR DEGERLENDIRME KURULU (ATADEK)

Etik onay istenen tibbi aragtirmanmin bashgy:

AMATOR ALTYAPI FUTBOLCULARINDA DENETIM ODAGININ BESLENME
DURUMU VE DIYET KALITESI UZERINE ETKISI

Etik onay istenen tibbi aragtirmamn yiiriitliedsa (sorumlusu):

Diyetisyen Ece ONES
Karar:
Kabul (Etik olarak uygun) (¥X) Revizyon ( )* Etik olarak uygun degil ( )**
Toplant: Tarihi:09.01.2020 Karar Numarasi: 2020-01/3
Karara Karara
Kurul Cyesi-Unvan Ad-Soyad Imza Katilbiyorum | Katnlmiyorum**#
Prof. Dr. Ismail Hakk Ul . . 1
r. Ismail Hakki Ulus (Bagkan) jh%js (x) 3
Prof. Dr. Gilldal Stiven (Baskan Yrd) QQJ ()
Prof.Dr. Murat Bag () ( )
Prof.Dr. Ukke Karabacak ¥ ) )
Prof.Dr. llyas Gz ¢: 9 ()
A
Prof.Dr. A.Elif Eroglu Boytkaner ; M 7 ( -\) ()
Prof.Dr. Berrin Karadag Y% L) )
| Dog.Dr. Giinseli Bozdogan ‘Wj (x) )
' Dog.Dr. Fatih Astvinli = - o 3
Dog.Dr. Emel Balog] C’ y el (;() —
Dr. Emel Baloglu Rl 7 () ()
220N
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7.3. EK-3: Sporcu Demografik Bilgi Formu

1. Yasmz: .............

4. Aile fertlerinin durumu:
() Anne yastyor

( ) Baba yasiyor

() Anne hayatta degil

() Baba hayatta degil

5. Annemeslegi: ...

6. Babameslegi: ...........cooeeviiiiiiiiiinninnn,

7. Kardesiniz varm? ( ) Evet ( ) Hayir

8. Varsa kag kardessiniz? ...................oooeeanl.

9. Kag yildir futbol oynuyorsunuz? .............cccooiiiiiiiiiiiiien,
10. MevKiniz: ........ccoviiiiiiena.n.

11. Haftada kag giin, ne kadar siireyle, hangi antrenmanlar1 yapiyorsunuz?
12. Futbol bransini nasil tercih ettiniz?

() Kendi istegimle

() Ailemin istegiyle

() Beden egitimi 6gretmenimin istegiyle

() Diger

Cevabiniz “Diger” ise cevabinizl yaziniz: .............ccoevviineerennennnnn.
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7.4. EK-4: Rotter Denetim Odag Olcegi

Aciklama: Ankette bazi Onemli olaylarin insanlar1 etkileme bicimlerini bulmay1

[IPt]

amaglamaktadir. Her madde de “a” ya da “b” harfleriyle gosterilen iki secenek
bulunmaktadir. Bu secenek ciftinden sizin gorlislerinize gore gercegi yansittigini
diistindiigiinliz segenegi belirtiniz. Maddelerin bazilarinda her iki ciimleye de inandigimiz ya
da hicbirine inanmadigimizi diigiinebilirsiniz. Bu durumda size daha yakin oldugunu
diisiindiigiiniiz ciimleyi seciniz.

1. | a) Ana-babalar1 ¢ok fazla cezalandirdiklari i¢in ¢ocuklar problemli oluyor.

b) Giiniimiiz ¢ocuklarinin gogunun problemi, ana-babalar tarafindan asir1 serbest
birakilmalaridir.

2. | a) Insanlarin yasamindaki mutsuzluklarin ¢cogu, biraz da sanssizliklarina bagldir.
b) Insanlarin talihsizlikleri yaptiklar1 hatalarm sonucudur.

3. | a) Savagslarin baslica nedenlerinden biri, halkin yeterince siyasetle ilgilenmesidir.
b) Insanlar savas1 6nlemek igin ne kadar caba harcarsa harcasin, her zaman savas
olacaktir.

4. | a) Insanlar bu diinyada hak ettikleri sayg1y1 er gec goriirler.
b) Insan ne kadar ¢abalarsa gabalasin ne yazik ki degeri genellikle anlagilmaz.

5. | a) Ogretmenlerin dgrencilere haksizlik yaptigi fikri sagmadir.
b) Ogrencilerin ¢ogu, notlarin tesadiifi olaylardan etkilendigini fark etmez.

6. | a) Kosullar uygun degilse insan basarili bir lider olamaz.
b) Lider olamayan yetenekli insanlar firsatlar1 degerlendirememis kigilerdir.

7. | a) Ne kadar ugragsaniz da bazi insanlar sizden hoslanmaz.
b) Kendilerini bagkalarina sevdiremeyen kisiler baskalariyla nasil ge¢inilecegini
bilmeyenlerdir.

8. | a) Insanm kisiliginin belirlenmesinde en 6nemli rolii kalitim oynar.
b) Insanlarin nasil birisi olacaklarini kendi hayat tecriibeleri belirler.

9. | a) Bir sey olacaksa eninde sonunda olduguna sik sik tanik olmusumdur.
b) Ne yapacagima kesin karar vermek kadere giivenmekten daima daha iyidir.

10. | a) Iyi hazirlanmis bir 6grenci igin adil olmayan bir sinav hemen hemen séz konusu
olmaz.
b) Sinav sorular1 dersle islenenle ¢ogu kez o kadar iliskisiz oluyor ki ¢alismanin anlami
kalmiyor.

11. | a) Basarili olmak ¢ok ¢alismaya baglidir; sansin bunda ya hi¢ ya da ¢ok az bir pay1
vardir.
b) lyi bir is bulmak temelde, dogru zamanda dogru yerde bulunmaya baghdir.

12. | a) Hiikiimetin kararlarinda sade vatandasi da etkili olur.
b) Bu diinya gii¢ sahibi birkag kisi tarafindan yonetilmektedir ve sade vatandasin bu
konuda yapabilecegi fazla bir sey yoktur.

13. | a) Yaptigim planlan yiiriitebilecegimden hemen hemen eminimdir.

b) Cok uzun vadeli planlar yapmak her zaman akillica olmayabilir. Ciinkil birgok sey
zaten iyi ya da kotii sansa baghdir.

14.

a) Higbir yonii iyi olmayan insanlar vardir.
b) Herkesin iyi bir tarafi vardir.
15. | a) Benim a¢imdan istedigimi elde etmenin talihle bir ilgisi yoktur.
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b) Cogu durumda yazi tura atarak da isabetli kararlar verebiliriz.

16.

a) Kimin patron olacagi genellikle, dogru yerde ilk 6nce bulunma sansina kimin sahip
olduguna baghdir.

b) Insanlara dogru seyi yaptirmak bir yetenek isidir, sansin bunda pay1 ya hi¢ yoktur ya
da ¢ok azdir.

17.

a) Diinya meseleleri s6z konusu oldugunda ¢ogumuz anlayamadigimiz ve kontrol
edemedigimiz giiglerin kurbaniyizdir.

b) Insanlar siyasal ve sosyal konularda aktif rol alarak diinya olaylarini kontrol
edebilirler.

18.

a) Bircok insan, rastlantilarin yagamlarini ne derece etkilediginin farkinda degildirler.

b) Aslinda sans diye bir sey yoktur.

19.

a) Insan, hatalarini kabul edebilmelidir.

b) Genelde en iyisi insanin hatalarini értbas etmesidir.

20.

a) Bir insanin sizden gercekten hoslanip hoslanmadigini bilmek zordur.

b) Kag¢ arkadasinizin oldugu, ne kadar iyi oldugunuza baglidir.

21.

a) Uzun vadede yasamimizdaki kotii seyler, iyi seylerle dengelenir.

b) Cogu talihsizlikler yetenek eksikliginin, ihmalin, tembelligin ya da her ii¢iiniin
birden sonucudur.

22.

a) Yeterli ¢abayla, siyasal yolsuzluklari ortadan kaldirabiliriz.

b) Siyasetcilerin kapali kapilar ardinda yaptiklar tizerinde halkin fazla bir kontrolii
yoktur.

23.

a) Ogretmenlerin verdikleri notlar1 nasil belirlediklerini bazen anlayamiyorum.

b) Aldigim notlarla ¢aligma derecem arasinda dogrudan bir baglant1 vardir.

24,

a) lyi bir lider, ne yapacaklarina halkin bizzat karar vermesini bekler.

b) lyi bir lider herkesin gorevinin ne oldugunu bizzat belirler.

25.

a) Cogu kez basima gelenler iizerinde ¢cok az etkiye sahip oldugumu hissederim.

b) Sans ya da talihin yasgamimda 6énemli bir rol oynadigina inanmam.

26.

a) Insanlar arkadasca olmaya ¢alismadiklari igin yalnizdir.

b) Insanlar1 memnun etmek i¢in ¢ok fazla cabalamani anlami yoktur, sizden
hoslanirlarsa hosglanirlar.

217.

a) Liselerde atletizme gereginden fazla 6nem veriliyor.

b) Takim sporlari kigiligin olusmasi i¢in miikkemmel bir yoldur.

28.

a) Basima ne gelmisse, kendi yaptiklarimdandir.

b) Yagamimin alacagi yon iizerinde bazen yeterince kontroliimiin olmadigini
hissediyorum.

29.

a) Siyasetcilerin neden boyle davrandiklarini cogu kez anlayamiyorum.

b) Yerel ve ulusal diizeydeki kotii idareden uzun vadede halk sorumludur.
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7.5. EK-5: Besin Tiiketim Kaydi Formu

Ogiin

Yiyecekler

Yiyeceklerin miktari

Icecekler

Iceceklerin miktar:

Sabah
Saat:

Kusluk
Saat:

Ogle
Saat:

ikindi
Saat:

Aksam
Saat:

Gece
Saat:
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7.6. EK-6: Ozgecmis

Kisisel Bilgiler
Ad1 Ece Soyadi Ones
Dogum Yeri Istanbul Dogum Tarihi 28.11.1993
Uyrugu TC Telefon
E-mail dyteceones@gmail.com
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yih
Yiiksek Acibadem Mehmet Ali Aydinlar Universitesi 2020
Lisans
Lisans Acibadem Mehmet Ali Aydinlar Universitesi 2018
Lise Terakki Vakfi Okullar1 Ozel Sisli Terakki Anadolu 2012
Lisesi
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (Yil-Y1l)
1. Diyetisyen Acibadem Saglik Grubu 2019-Halen
2. Diyetisyen Tiirkiye Basketbol Federasyonu 2019-Halen
Yabanci Dilleri Okudugunu Konusma Yazma
Anlama
Ingilizce Cok iyi Iyi Iyi
Yabanci Dil Sinav Notu
KPDS | UDS |IELTS |TOEFL|TOEFL| TOEFL | FCE CAE | CPE | YOKDIL
IBT | pBT | CBT
82,5
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 81,26 77,15 72,7
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