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OZET

Bu caligma, Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Boliimiinde okuyan ve aktif olarak spor yapan genglerin
besin tiiketim diizeyleri ve beslenme aligkanliklarim
saptamak amaciyla planlannug ve yiiriitiilmiigtiir. Og-
renciler arasindan rastgele ornekleme ile secilen 30 kiz
ve 30 erkek 6grenci aragtirma kapsamina alinmigtir.
Gruplarmn tiimii okulda verilen programa uyarak ferdi
ve grup sporlarina igtirak eden dgrencilerden olugturul-
mugstur. Arastirmaya katilan genglerin besin tiiketim dii-
zeyleri, geriye doniik diyet hikayeleri alinarak irdelen-
mig ve gesitli besin bilegsim cetvellerinden yararlanila-
rak ortalama giinliik enerji ve besin égesi alim diizeyle-
ri belirlennugtir. Ayrica, aynt anket formu ile genglerin
bazal metabolizma harcamalart (BMH), fiziksel aktivi-
teleri, hangi sporu ne kadar siire ile yaptiklari, beden
kitle indeksleri (BKI) saptannug, ortalama bir giinde
harcadiklar enerji miktart WHO | FAO / UNU’nun be-
lirledigi yontemle bulunmugtur. Aragtirma verileri, BKI
yoniinden , kizlarin %33.3’ii, erkeklerin %6.6° sinn za-
yif grubuna girdiklerini, beslenme aligkanliklar: yoniin-
den de her iki cinste hatali uygulamalarin yaygin oldu-
gunu gostermektedir. Aragtirma sonucunda, erkek 6g-
rencilerin giinde 2563.8+320 kkal enerji tiikettikleri an-
cak 3028.1+399 kkal enerji harcadiklar: (p=0.01863),
kiz 6grencilerin ise 1946.9+679 kkal enerji tiiketimleri-
ne karsitlik 232194272 kkal enerji harcadiklar
(p=0068) saptanmistir. Kiz dgrencilerin protein,
toplam yag, doymanug yag, kalsiyum, demir, A vitamini
ve [3 karoten, tiamin, riboflavin ve niasin tiiketimlert,
gereksinimlerinin onemli derece altinda (p<0.001),
doymus yag tiiketimleri ise gereksinimlerinin 6nemli de-
rece iizerinde bulunmugtur (p<0.001). Erkek dgrencile-
rin protein, doymanug yag, riboflavin, niasin
(p<0.001), demir (p<0.05) ve total yag (p<0.05)
gnemli derece diigiik miktarlarda tiiketmekte olduklar
saptanmgtir.

Anahtar Sozciikler: Sporcu ogrenciler, beslenme alis-
kanliklart, besin tiiketim diizeyleri.
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ABSTRACT: A Study on Food Habits and Con-
sumption Levels of Students Studying at The De-

partment of Physical Education and Sports of Dic-
le University

This study was carried out in order to determine food
habits and consumption levels of the students studyving
at the Department of Physical Education and Sports,
Dicle University. A total of 60 subjects, 30 males and 30
females, were selected randomly among the students.
All of the subjects in the groups were those taking part
in individual or group sports program given them at
school. Three day food consumption levels of the sti-
dents were investigated by individual food consumption
survey. In addition, basal metabolic rate, physical acti-
vities during sport activities, and BMI of the students
were determined, and average daily energy consumpti-
on was found by the method suggested by WHO/FAO/
UNU. According to BMI , 33.3% of the female and
6.6% of the male students were underweight and poor
nutritional habits were common among the students at
each gender. As a result of the study, it was found that
male students consumed 2563320 kcal of energy whi-
le spending 3028.1+399 kcal (p=0.01863); and female
students consumed 1946.9+679 kcal of energy while
spending 2321.9+272 kcal (p=0068). Protein, total fat,
unsaturated fat, calcium, iron, vitamin A and 3 carote-
ne, thiamin, riboflavin and niacin consumption levels of
female students were found to be below their require-
ment considerably (p<0.01). Saturated fat consump!ti-
on, however, was significantly above their requirement
(p<0.001). It was also found that many nutrients con-
sumption (protein, unsaturated fat, riboflavin, niacin,

iron and total fat) of male students were significantly
insufficient.

Key Words: Sportive activities, students, food habits,
food consumption level.

GIRIS

Saglikli ve verimli olarak uzun siire yasamanin temel
kosullarinin baginda, standartlara uygun biiyiime ve
gelismenin sa8lanmasi, dig etkenlere karsi direngli
olunmasi ve viicut yapisinin fiziksel uygunlugunun
yasam boyu korunmasi gelir. Bu kogsullarin temelini
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bilingli, yeterli ve dengeli olarak uygulanan beslen-
me ve beden egitimi olugturur (1).

Kisilerin, yapacaklar ise uygun bir yapiya sahip ol-
malarinda ve bu isi yaparken daha ustiin bir verimli-
lige ulagmalarinda yeterli ve dengeli beslenmenin
onemi biyiiktiir. Beslenme ile saglik ve performans
arasindaki iliskinin 6nemi ¢ok eskiden beri bilinmek-
tedir. Sportif bagariya ulasmak i¢in yeterli ve denge-
li beslenme biitiin spor dallan i¢in gereklidir. Spor-
cunun genetik yapisi ve uygun antrenmanin yani Si-
ra, beslenme ile ilgili uygulamalar, mekanik, farma-
kolojik, fizyolojik, psikolojik ©geler performansi
olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilmektedir(2).
Bu nedenledir ki sporcular, en iyiyi basarabilme ve
performanslarini gelistirebilmek igin yeterli ve den-

geli beslenme ilkelerini bilmek ve uygulamak zorun-
dadirlar.

Ancak, lilkemizde yapilan ¢alismalarin bir cogu gos-
termistir ki; tiniversitelerde okuyan gen¢ o8renciler
ozellikle de sporcular, yeterli ve dengeli besleneme-
mektedir (3-8). Bu durum onlarin basarilar1 izerinde
etkili olmaktadir.

Bu ¢alisma Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Boliimiinde okuyan ve aktif olarak spor yapan genc-
lerin besin tiiketim diizeylerini ve beslenme aliskan-
liklarin1 saptamak ve sorunlarin ¢dziimiine yonelik
uygun Oneriler gelistirerek onlara yardimci olmak
amaciyla planlanip yiiriitilmiistiir.

ARASTIRMA YONTEMI VE ARACLARI

Bu arastirma, D.U. Beden Egitimi ve Spor Béliimiin-
de okuyan, 18-24 yas grubu, ferdi veya grup sporla-
riyla ugrasan 30 kiz ve 30 erkek 6grenci lizerinde yii-
ritilmisgtiir. Arastirmaya katilan 68rencilerin g
giinliik besin tiiketim diizeyleri, bireysel besin tiike-
tim anketi ile, birbirini izleyen iki hafta i¢i bir hafta
sonu giin olmak iizere arastirilmis ve ¢esitli besin bi-
lesim cetvellerinden yararlanilarak (9,10), LOTUS
ortaminda derlenen bir programla degerlendirilmistir
(11). Ayrica 68rencilerin, tek tek fiziksel aktivite dii-
zeyleri ,spor aktiviteleri dahil olmak iizere, anketteki
fiziksel aktivite formlarn kullanilarak saptanmustir.
Bu veriler ve bazal metabolizma harcamalar:
(BMH), WHO / FAO / UNU’nun belirledigi yontem
ile, 68rencilerin ortalama bir giinde toplam harcadik-
lar1 enerji miktarlar1, STATISTICA programinda he-
saplanarak bulunmusgtur (12.14). Genglerin fiziksel
aktivite icin harcadiklar enerji degerinin belirlenme-
si, besin tiiketim aragtirmasinin yapildigi giinlere
denk getirilmistir. Bunlarin yanisira Statistica prog-
rami kullanilarak, genglerin besin dgesi gereksinim-

leri, WHO nun standartlarina gére her kisi ayr1 ayri

belirlenip ortalamalar1 alinmak suretiyle , genclerin

aldiklar1 besin 6geleri degerleriyle karsilastirilmistir.

Genglerin genel beslenme aligkanliklarinin belirlen-
mesinde yine anket formu kullamilmistir. Ayrica ara
Oglinlerde tikettikleri besinlerin tiiketiminin ¢ok de-
giskenlik gbstermesi nedeniyle, daha dogru ve net

degerlendirebilmek i¢in puanlama yodntemi tercih
edilmistir. (13).

Antropometrik Ol¢iimlerin yapilmasinda. boy-kilo
Olcim aletleri kullanilmig ve Olciimler esnasinda
genclerin hafif giysili ve ¢iplak ayak olmalar saglan-
mustir. Bel-kalca orani tespitinde dl¢iimler esneme-

yen mezire ile yapilmstir. Boy-kilo dl¢iimleri BKI
ile degerlendirilmistir (12).

Arastirma verilerinin 1s1831nda olusturulan tablolarin
degerlendirilmesinde khi kare, bagimli ve bagimsiz
iki grup i¢in student’s t testleri (t) ve STATISTICA
Bilgisayar programi kullanilmistir(14).

BULGULAR VE TARTISMA

Arastirmaya katilan sporcu kiz 68rencilerin yas orta-
lamasi1 20.83+1.57 yil, erkek 6grencilerin 22.73+2.11
yil’dir. Erkek ogrencilerin %27’si futbol, %47’s1
basketbol, %13l hentbol, %7’s1 giires, %6’s1 1se at-
letizm yapmaktadir. Kiz 6grencilerin tiimii , dersleri
gere8i atletizm, jimnastik, basketbol ve voleybol
branslarini birlikte yapmaktadirlar. Ogrencilerin bazi
antropometrik ol¢iimlerinin sonuglar1 Tablo 1°de
gosterilmistir. Subkutan ve intra-abdominal adipoz
doku dagilimini tanimlayici basit bir yontem olan
bel/kalca orami erkeklerde 0.808+0.034, kizlarda
0.714+0.041 olarak bulunmustur. Diizenli ve agir fi-

ziksel aktivite yapanlarin bel/kalca Ol¢ilisi oraninin
diisiik oldugu belirtilmektedir (15).

Tablo 2’de sporcu genglerin BKI'lerine iliskin so-
nuclar verilmistir. Tabloda gbdzlenen rakamlarin ba-
zilarinin beklenen degerleri 5 rakamindan kiiciik ol-
masi1 nedeniyle khi-kare testi yapilamadi(14). Goriil-
diigi gibi kizlarda zayithk orani oldukga yiiksektir
(%33.3). Bu durum, geng kizlarin dis goriiniimlerine
daha ¢ok onem vermeleri, bu sebeple de daha az yi-
yip daha ¢ok enerji harcama isteklerine baglanabilir.

Beyhan ve ark. (16) tarafindan 15-24 yaslar: arasin-
dak1 basketbolcular tizerinde yapilmis bir calismada,
kizlarin %353.8°1, erkeklerin %37.5’inin zayif grubu-
na girdikleri belirlenmigtir. Di8er bir arastirmada da.
erkek kosucularda zayiflik oraninin %15.8 oraninda
oldugu saptanmustir (17). Bu sonuglar, kiz sporcular
arasinda yetersiz beslenmenin yaygin oldugunu gos-
termektedir.



Tablo 1. Sporcu Genglerin Antropometrik Olgiimleri

GELIK F, TOKSOZ P.

Erkek (n: 30) Kiz (n: 30)

X S X S
BKI (kg/m?) 22.54 1.490 20.66 1.746
Agirlik (kg) 71.22 8.905 56.08 6.586
Bel / Kalg¢a Orani 0.808 0.034 0.714 0.041
Tablo 2. Sporcu Genglerin BKI’ne Gore Degerlendirilmesi
BKI (kg/m?) Erkek Kiz

n Yo n Yo
Zayif (<20) 2 6.7 10 33.3
Normal (20-24.9) 26 86.6 16 533
Hafif Sigsman (25-29.9) 2 6.7 4 134
Toplam 30 100 30 100
Tablo 3’te sporcu genclerin 0giin aligkanliklarinin 3028.1+399.4 kkal olup, enerji tiiketimler:

degerlendirilmesine ait bazi veriler gosterilmistir.
Tabloda goriildiigii gibi genglerin %53.3’1 gilinde 3-
4 68iin, %43.3’1 iki 6glin yemek yediklerini belirt-
muglerdir. Viicudun fizyolojik dengesinin saglanma-
sinda 6giin diizeni 6nemli bir etmendir (18). Ogiin
sayis1 azaldikga glikoz emilimi ve glikojen sentezi
artmakta, yag depolarinda ve sentezinde artis olmak-
tadir. Bu durumun metabolizma bozukluklarina yol
acabilecegi, bu nedenle giinliik yasam kosullar1 da

dikkate alinarak yemeklerin en az ii¢ 6giinde tiiketil-
mesi Onerilmektedir (19).

Ogrencilerin 6giin atlama durumlarn incelendiginde;
erkeklerin %50.0’si, kizlann ise %76.6’sin1n kahval-
t1 6giintini atladiklan belirlenmistir. Ogrenciler ara-
sinda en ¢ok atlanan 6§iiniin sabah kahvaltis1 oldugu
ayn1 konuda yapilan diger arastirma bulgularn ile
benzerlik gostermektedir (20,21). Sabah kahvaltisi-
nin kiginin giinliik beslenmesinde dnemi biiyiiktiir.
Tiim gece a¢ kalan kiside kan sekeri diismekte, bu-
nun sonucu olarak da 6grencinin dikkati ve algilama-
s1 azalmakta ve basarisi etkilenmektedir (22). Ogiin
arasinda tiiketilen yiyeceklerin puanlandirilmasi so-
nucunda erkeklerin %60.0, kizlarin %79 .9’unun ko-
ti veya cok kotii puanlar aldiklari belirlenmistir.
Hem kahvalti hem de aralarda uygun olmayan yiye-
cek ve iceceklerin tiiketimi, giiniin ilerleyen saatle-
rinde 6grencilerde yorgunluk, halsizlik, koordinas-
yon bozuklugu ve bas donmesi gibi yakinmalarin or-
taya ¢ikmasina neden olmaktadir. Sporcu 6grencile-
rin kahvalti ve ara 6giinleri atlamalart veya yetersiz
tiiketmeleri, Tablo 4 ve 5’te gosterilen enerji ve be-
sin Ogeleri tiikketim diizeyleri ile paralellik goster-
mektedir. Erkek o6@rencilerin giinlik harcamalari

2563.8+320.6 kkal’dir. Kiz Ogrencilerinin giinlik
enerji harcama diizeyleri 2321.9+£272.7 kkal, tiike-
timleri ise 1946.9+679.2 kkal’dir. Her iki grubun da
giinliik gereksinimlerinin altinda enerji tiikettikleri,
bu durumun kizlarda daha belirgin oldugu Tablo
4’ten anlasilmaktadir. K1z 6grencilerde zayiflik ora-
ninin yiiksek olmasi da yetersiz enerji tiiketimlerine
baglidir. Ersoy ve Paker (4) tarafindan bayan kosu-
cularin beslenme ve bazi hematolojik bulgularinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilan bir aragtirmada
sporcularin diyetlerinin enerji ve besin 6geleri yo-
niinden yetersiz oldugu (%56-92 oraninda) saptan-
mustir. Erkek kosucular iizerinde yapilmis bir ¢alisg-
mada da sporcularin %30.0’unun enerji tiiketimleri
yetersiz bulunmustur (6). Sporcularda enerji tiiketi-
minin yetersiz olmasi, yapilan spor cesidine, agirlik
kontroliiniin yapilamamasina ve sporcularin hatali
yeme aligkanliklarina bagli olabilir.

Sporcu beslenmesi konusunda yeni bilgilerin sunul-
dugu 1995 Monako Konsensusunda erkek sporcula-
rin gereksinimlerini karsilayan diyet tiiketme konu-
sunda kadin sporculardan daha basarili olduklar1 be-
lirtilmektedir (23). Yine bu konsensusta; sporcularin
temel gereksiniminin, antrenman yogunluguna bagh
olarak artan besin O8eleri gereksinimini karsilayan
yeterli ve dengeli diyet tiiketmek oldugu, kilo ver-
mek i¢in uygulanan enerjisi sinirli diyet disinda tiike-
tilen diyetin enerjisinin, viicut agirlifini devam etti-
recek diizeyde olmasi gerektigi bildirilmektedir.

Ancak aragtirma grubunu olusturan sporcu grubun bu
gerekliliklere uymadiklar: belirlenmistir. Enerji tiike-
timindeki yetersizlikler, Tablo 5 ve Tablo 6’da gos-
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Tablo 3: Sporcu Ogrencilerin Ogiin Aligkanhklary

Erkek (n: 30) Kiz (n: 30)
Aligkanliklar n % n To
Ogiin Says! 1 Ogiin - - 11 33
2 Ogiin 13 433 13 433
3-4 Ogiin 16 533 16 533
5 Ogiin 1 33 - -
Atlanan Ogiinler Kahvalti 15 50.0 23 76.6
Ogle yemegi 7 23.3 2 6.6
Aksam yemegi - - - -
Sabah-Ople 3 10.0 - -
Atlamam 5 16.6 5 16.6
Ogiin Arasi Tiiketim  Cok kotii 3 10.0 5 16.6
Kotii 15 50.0 19 63.3
lyi 8 26.6 5 16.6
Cok iyi 4 13.3 1 33
Tablo 4. Sporcu Genglerin Ortalama Enerji Alunlari ve Harcama Diizeylerinin Karsilastinlnast
Enerji (Kkal) Erkek Kiz
X S X S
Diyetle Alinan (a) 2563.8 320.6 1946.9 679.2
Bazal Metabolizma Hizi 1768.6 136.3 13204 96.8
Spor I¢in Harcanan 464.3 124 .4 471.1 55.3
Toplam Harcanan (b) 3028.1 3994 23219 272.7

(a) ve (b) i¢in 6nemlilik t degeri Erkek : 2.420 p<0.01 6nemli; Kiz: 2.806

terilen diger besin 6Zesi alimlarinda da gosterilmek-
tedir. Erp-Boart ve ark. (24), yaptiklar1 bir calismada,
sporcularin gereksinimlerinin altinda enerji tiiketim-
lerine bagl olarak kalsiyum ve demir tiikketimlerinin
de diisiik oldugunu saptamiglardir. Bu calismada da
kiz sporcularin demir ve kalsiyum tiiketimlerindeki
yetersizlik yaninda protein, doymamis yag, A vitami-
ni ve 3 karoten, tiamin, riboflavin ve niasin tiiketim
diizeyleri de gereksinimlerinin 6nemli derecede al-
tinda bulunmustur (p<0.001). Erkek sporcularin ise
protein ve doymamis yag (p<0.001), demir
(p<0.05) riboflavin ve niasin alimlarinin 6nemli 6l-
¢iide yetersiz oldugu saptanmustir (p<0.001).

Ozellikle demir ve kalsiyum gibi minerallerin spor-
cular tarafindan yetersiz alinmasinin performansi
olumsuz yonde etkileyecegi, anemi ve osteoporoz
riskini arttiracagi belirtilmektedir (25). Sporcular

p<0.01 énemli

arasinda en sik rastlanan besin 68esi yetersizlikleri-
nin bu aragtirmada oldugu gibi demir, kalsiyum, pro-
tein, ¢inko ve bazi B grubu vitaminleri oldugu bildi-
rilmektedir. Bu yetersizliklerin ana nedeni, toplam
besin aliminin yetersizligine baglanmaktadir (26).

Bu c¢aligmada 6grencilerin alkol tiiketim durumlari
da arastirilmigtir. Alinan net alkol miktar1 erkek 68-
rencilerde giinliik ortalama 6.88+22 .80 ¢’dir. K1z 68-
rencilerin tamaminin alkol almadiklarini veya nadi-
ren ¢cok diigiik seviyelerde alkol aldiklarini belirtme-
leri sebebiyle hesaplanmaya alinmamustir. Erkek
sporcular lzerinde yapilmig bir ¢alismada da alkol
tiketimi giinde 6.7 g dolayinda bulunmustur (6).
Sporcularin alkol tiiketim diizeylerinin diisiik olmast
olumlu bir bulgudur. Ciinkii sigara ve alkoliin perfor-
mansi olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir (16).



CELIK F, TOKSOZP.

Tablo 5. Kiz Sporculann Giinliik Besin égesi Tiiketim Diizeylerinin Gereksinimleri Ile Karsilagtirilinasi

KIZ
Alinan Gereksinim Onemlilik
X S X S t

Protein (g) 58.66 21.86 104.48 12.27 10.014%**
Total yag (g) 63.32 22.86 72.24 8.48 2.003%**
Doymus yag (g) 35.85 11.55 21.41 2.51 6.609% **
Doymamis yag (g) 24.50 15.72 41.28 4.85 5.585%x*
Kalsiyum (mg) 4448 216.2 600 0.0 3.93 ] %**
Demir (mg) 9.244 3.774 22 0.0 18.513%*:*
Vit. A ve B karoten (1U) 2429.3 2429 .4 5000 0.0 5.796%**
Vitamin By (mg) 0.716 0.278 0.928 0.109 3.898%**
Vitamin B (mg) 0.729 0.409 1.277 0.149 6.895%**
Niasin (mg) 9.119 3.717 15.464 1.816 8.399%**
Vitamin C (mg) 68.98 47.75 75 0.0 0.690

***p<0.00] 6nemli

Tablo 6. Erkek Sporcularin Giinliik Besin égesi Tiiketim Diizeylerinin Gereksinimleri Ile Karsilastirilimasi

ERKEK
Alinan Gereksinim Onemlilik
X S % S t

Protein (g) 78.69 26.82 136.26 17.97 9.765%**
Total yag (g) 76.26 31.99 94.21 12.43 2.864*
Doymus yag (g) 40.13 19.78 27.93 3.68 3.322%
Doymamus yag (g) 32.10 16 .44 53.83 7.10 6.646%**
Kalsiyum (mg) 492.3 281.7 500 0.0 0.149
Demir (mg) 13.04 6.43 10 0.0 2.590%*
Vit. A ve B karoten (IU) 3830.3 3199.9 5000 0.0 2.002
Vitamin B, (mg) 1.051 0.481 1.211 0.159 1.732
Vitamin B, (mg) 1.189 0.539 1.665 0.219 4.484% %%
Niasin (mg) 14.35 4.781 20.17 2.660 5.821%%x
Vitamin C (mg) 76.53 62.89 60 0.0 1.439

**%p<0.001 **p<0.01 *p<0.05 6nemli

SONUC VE ONERILER

Aragtirma bulgulari, sporcu 6grencilerin giinliik
enerji ve besin 6geleri tiikketim diizeylerinin alinmasi
gereken miktarlarin 6nemli derecede altinda oldugu-
nu ve hatali beslenme aligkanliklarina sahip oldukla-
rin1 gostermektedir. Bunun sonucu olarak da 6zellik-
le kiz ogrencilerde zayitlik oram yiiksek bulunmus-
tur. Bu durumun diizeltilmesinin, sporcularin saglik
ve performanslari iizerinde olumlu etki yapacag: kug-
kusuzdur. Bu dgrencilere ve onlarin egitiminden so-

rumlu tutulan kisilere iyi bir beslenme egitiminin ve-
rilmesi, sorunun ¢6ziimii ve performans: arttirmada
onemli bir etmen olacaktir. Bunun i¢in yasamin er-
ken donemlerinden itibaren genclere yeterli ve den-
geli beslenmenin nasil bagarilacag: o6gretilmeli ve
olanaklar saglanmalidir. Ayrica sporcularin yaptikla-
r1 spor tiirlerine gére antrenmanlari siliresince, yarig-
ma oncesi, yarisma sirast ve yarigma sonrasi donem-
lerde nasil beslenmesi gerekti8i de Ogretilmelidir.
Yetersiz ve dengesiz beslenmenin performans tize-
rindeki olumsuz etkileri ve sakatliklara neden olabi-
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lecegi tiim sporcular ve egiticiler tarafindan dikkate
alinmalidir.
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