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Ozet

Bu caligma, sporcu gelisiminde beslenme egitiminin ve erken yasta kazanilan beslenme aligkanliklarinin roliinii incelemektedir.
Sporcu beslenmesi yalnizca kisa vadeli performans artisii degil, uzun vadeli saglik ve siirdiiriilebilir basariy1 da dogrudan
etkilemektedir. Cocukluk ve ergenlik doneminde edinilen dogru beslenme davraniglari; biiylime, bagisiklik sistemi, kemik ve
kas gelisimi ile zihinsel odaklanma iizerinde kritik bir etkiye sahiptir. Literatiir bulgulari, saglikli beslenme aliskanliklarinin
obezite, diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttigini; yanlis beslenme aligkanliklarinin ise fiziksel ve psikolojik
sorunlara yol agabilecegini gostermektedir. Calismada ayrica sporcu beslenmesinin temel ilkeleri, yas ve spor tiirline gore
farklilik gdsteren ihtiyaglar, yanlis beslenme aliskanliklarinin riskleri ve mevcut egitim modelleri ele alinmustir. Sonug olarak,
erken yasta verilen sistematik beslenme egitiminin, geng sporcularin hem saglikli gelisimleri hem de sporda uzun vadeli
bagsarilari i¢in vazgecilmez bir unsur oldugu vurgulanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu Beslenmesi, Beslenme Egitimi, Erken Yasta Aligkanliklar, Sporcu Gelisimi, Cocuk ve Geng
Sporcular, Saglik, Performans

Abstract

This study examines the role of nutrition education and early dietary habits in athletic development. Sports nutrition influences
short-term performance enhancement, long-term health, and sustainable success. Proper dietary practices acquired during
childhood and adolescence critically impact growth, immune function, bone and muscle development, and cognitive focus.
Evidence from the literature indicates that healthy nutritional behaviours reduce the risk of obesity, diabetes, and cardiovascular
diseases, whereas poor dietary habits may lead to both physical and psychological problems. The study further addresses the
fundamental principles of sports nutrition, age- and sport-specific nutritional requirements, the risks associated with inadequate
eating behaviours, and current educational models. In conclusion, it emphasises that systematic nutrition education introduced
at an early age constitutes an indispensable factor for ensuring the healthy development of young athletes and their long-term
success in sports.

Keywords: Sports Nutrition, Nutrition Education, Early Life Habits, Athletic Development, Child and Adolescent Athletes,
Health, Performance

Giris

Sporcu gelisimi, sadece antrenman programlar veya fizyolojik 6zelliklerle sinirli olmayan, ¢ok
boyutlu bir siirectir. Bu siirecte beslenme, performansin siirdiiriilebilirligi kadar, ¢ocuk ve geng
sporcularm fiziksel ve zihinsel sagliginin korunmasi acisindan da kritik bir rol istlenir. Bu durum
saglikli beslenmenin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Saglikli bir yasamim Onceliklerinden olan saglikli
beslenme, viicudun ihtiyaci olan besin kaynaklarinin yeterli miktarda ve uygun zamanlarda alinmasi
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anlamina gelir (Gonen & Ceyhan, 2022). Ancak saglikli beslenme davraniglari, yalnizca dogru bilgiye
sahip olmakla degil; bu bilginin erken yasta aligkanlik haline getirilmesiyle miimkiindiir.

Bu ¢aligma, sporcu gelisiminde beslenme egitiminin 6nemini ve erken yasta kazanilan beslenme
aliskanliklarinin uzun vadeli etkilerini ele almak amacryla hazirlanmistir. Literatiirde bu konuda pek ¢cok
bireysel aragtirma bulunmakla birlikte, genc sporculara yonelik biitiinciil, tematik ve uygulanabilir bilgi
sunan Tiirkge kaynaklar smirlidir. Ozellikle egitim modelleri, aliskanhik edinme siireci ve yanlis
beslenme davranislarinin psikolojik etkileri gibi boyutlar1 bir araya getiren, multidisipliner icerikte
caligmalara duyulan ihtiya¢ devam etmektedir.

Bu baglamda, mevcut makale; giincel literatiirden elde edilen bilgilerin tematik basliklar altinda
bir araya getirildigi, uygulama odakli ¢ikarimlarin yapildigi ve onerilerle tamamlanan bir narratif
derleme niteligindedir. Sistematik derlemelerden farkli olarak bu calismada, veri tabanl bir protokol
yerine, igerik dogrulugu akademik kaynaklarla desteklenmis betimleyici ve agiklayici bir yaklasim
benimsenmistir. Amag, sadece bilgi sunmak degil; ayn1 zamanda farkindalik yaratmak, uygulayicilara
yol gostermek ve bu alandaki egitim politikalarina katki saglamaktir.

Sporcu Gelisiminde Beslenmenin Onemi

Sporcu gelisimi, yalmizca antrenman programlar1 ya da genetik potansiyelle siirli degildir;
fiziksel, zihinsel ve biyolojik siirecleri etkileyen bircok faktorle sekillenir. Bu faktorler arasinda
beslenme, hem kisa vadeli performans hem de uzun vadeli saglik agisindan kritik bir rol iistlenmektedir.
Ozellikle biiyiime ¢agindaki cocuk ve geng sporcular igin yeterli ve dengeli beslenme, sadece sportif
basariy1 degil, ayn1 zamanda saglikli biiyiimeyi, bagisiklik sistemini, kas-iskelet sisteminin gelisimini
ve psikolojik dayanikliligi dogrudan etkileyen bir degiskendir (Thomas, Erdman, & Burke, 2016).

Yetersiz ya da dengesiz beslenme, biiyiime geriligi, enerji yetersizligi, kemik yogunlugunda
azalma ve performansta diisiis gibi sorunlara yol agabilir (Mountjoy et al., 2018). Sporcu beslenmesinin
bilimsel temelleri, 20. yiizyilin baslarinda yapilan arastirmalarla atilmis, Ozellikle Bergstrom ve
Hultman’in (1967) glikojen depolari iizerine gerceklestirdigi dncii calismalar, karbonhidrat tiiketiminin
dayaniklilik sporlarindaki roliinii ortaya koymustur. Gliniimiizde ise sporcu beslenmesi; makro ve mikro
besin dgelerinin diizenlenmesi, antrenman dncesi ve sonrasi beslenme stratejileri, sivi dengesi ve takviye
kullanimi gibi ¢ok boyutlu bir ¢gergevede ele alinmaktadir (Jeukendrup & Gleeson, 2019).

Erken Yasta Dogru Beslenme Aliskanhiklar1 Kazandirmanin Uzun Vadeli Etkileri

Cocukluk ve ergenlik donemi, bireyin davranigsal aligkanliklarinin sekillendigi kritik bir evredir.
Bu donemde edinilen dogru beslenme aligskanliklari, sadece sportif yasam1 degil, ayn1 zamanda yasam
boyu saglig etkileyen temel belirleyicilerden biridir. Ornegin, sekerli ve islenmis gidalardan uzak
durma, sebze-meyve tiiketiminin artirilmasi ve yeterli su alimi gibi aligkanliklar, obezite, tip 2 diyabet
ve kardiyovaskiiler hastaliklarin énlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir (Ekelund et al., 2012; World
Health Organization [WHO], 2021).

Spor yapan ¢ocuklarda bu aligkanliklarin erken yasta kazandirilmasi, performansin yani sira
kemik sagligi, kas gelisimi, bagisiklik sistemi ve zihinsel odaklanma iizerinde de olumlu etkilere sahiptir
(Lloyd et al., 2014). Ornegin, yeterli protein alim1 kas protein sentezini desteklerken (Phillips, 2014), D
vitamini ve kalsiyumun yeterli diizeyde alinmasi, kemik mineral yogunlugunu artirarak stres kiriklar
riskini azaltir (Weaver et al., 2016). Bu baglamda, ¢ocuklarin beslenme egitiminde sadece antrenorlerin
degil; ebeveynlerin, 6gretmenlerin ve saglik profesyonellerinin is birligi iginde ¢aligmasi biiyiik onem
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tasimaktadir. Kon uyla ilgili Literatiir incelendiginde, geng sporculara yonelik uygulamali beslenme
egitimi modellerinin siirli sayida oldugu, mevcut ¢aligmalarin ¢ogunlukla yetiskin atletler ya da elit
sporcular {iizerinde yogunlastigi goézlemlenmektedir. Ayrica, erken yasta edinilen beslenme
aliskanliklarinin spora 6zgli performans parametreleri iizerindeki etkilerini inceleyen biitlinciil ve
disiplinler aras1 yaklasimlarin yetersiz kaldig1 da dikkat ¢ekmektedir (Desbrow et al., 2014; Trakman et
al., 2016). Bu baglamda, ¢ocukluk ve ergenlik donemindeki sporculara ozgii, siirdiiriilebilir ve
uygulanabilir beslenme egitimi yaklagimlarinin gelistirilmesi hem akademik hem de uygulayici diizeyde
onemli bir ihtiyag¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu bakimdan bu derleme calismasinin temel amaci; sporcu
gelisiminde beslenme egitiminin roliinii ortaya koymak, c¢ocuklukta kazanmilan beslenme
aligkanliklarinin  uzun vadeli etkilerini literatiir 1s1¢inda degerlendirmek ve bu dogrultuda
gelistirilebilecek egitim stratejilerine yonelik dneriler sunmaktir.

Sporcu Beslenmesinin Temel flkeleri

Sporcu beslenmesi, yalnizca enerji ihtiyacinin karsilanmasi degil; ayni zamanda iyilesme
siireglerinin desteklenmesi, bagisiklik sisteminin korunmasi ve performansin siirdiiriilebilir kilinmasi
icin hayati 5neme sahiptir. Ozellikle biiyiime ¢agindaki ¢ocuk ve geng sporcular i¢in bu siirec, sadece
fiziksel performansa degil, ayn1 zamanda uzun vadeli saglik ve yasam kalitesine de dogrudan etki
etmektedir (Thomas, Erdman, & Burke, 2016).

Makro Besin Ogeleri: Karbonhidrat, Protein, Yag

Sporcu beslenmesinin temeli, {i¢ ana makro besin 6gesi olan karbonhidrat, protein ve yaglarin
dengeli ve amaca uygun sekilde alinmasina dayanr.

Karbonbhidratlar, sporcular icin baglica enerji kaynagidir. Karbonhidratlar, 6zellikle glikojen
formunda, yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda ana enerji substrati olarak islev goriir. Yiiksek
yogunluklu egzersizlerde glikojen depolarinin yeterliligi, antrenman siiresi ve kalitesini dogrudan
etkiler. Egzersiz Oncesi yeterli karbonhidrat tiikketimi, yorgunlugu geciktirir ve performansin
korunmasina yardimci olur (Burke, Hawley, Wong, & Jeukendrup, 2011).

Protein, kas onarimi ve yeniden yapilanma agisindan kritik 6neme sahiptir. Egzersiz sonrasi
donemde yaklagik 20-30 gram yiiksek kaliteli protein aliminin, kas protein sentezini maksimize ettigi
gosterilmistir (Morton et al., 2018).

Yaglar hormon iiretimi, hiicre yapis1 ve uzun siireli enerji ihtiyaci agisindan énemlidir. Ozellikle
omega-3 yag asitleri, inflamasyonun azaltilmasinda ve bagisiklik sisteminin desteklenmesinde rol oynar
(Simopoulos, 2016).

Mikro Besin Ogeleri: Vitaminler ve Mineraller

Vitamin ve mineraller, enerji liretimi, bagisiklik sistemi fonksiyonlar1 ve kemik saglig1 gibi bir¢ok
fizyolojik siirecin stirdiiriilebilirligi i¢in gereklidir.

Demir, 6zellikle geng kadin sporcularda eksikligi sik goriilen ve performansi sinirlayan bir
mineraldir. Diisiik demir diizeyleri, yorgunluk, dikkat dagimiklig1 ve egzersiz toleransinda azalmaya yol
acabilir (Peeling et al., 2014). Kalsiyum ve D vitamini, kemik sagliginin korunmasinda basat rol oynar
ve Ozellikle biiyiime ¢cagindaki sporcularda yeterli diizeyde alinmalari, osteopeni ve stres kiriklar1 riskini
azaltir. Ayrica demir eksikligi, kadin sporcularda yaygin olarak goriilmektedir. Capra ve ark. (2024),
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mikro besin dgelerinin geng sporcularda performans, bagisiklik ve kemik gelisimi tizerindeki belirleyici
etkisini vurgulamaktadir.

Stvi Alimi ve Hidrasyonun Onemi

Yetersiz sivi alimi, performans tizerinde sessiz ancak ciddi bir tehdit olusturur. Viicut agirliginin
sadece %2’sine denk gelen s1vi kaybi bile aerobik kapasiteyi ve biligsel islevleri olumsuz etkileyebilir
(Sawka et al.,2007). Antrenman Oncesi yeterli hidrasyon saglanmali, egzersiz sirasinda ise kaybedilen
sivinin ter yoluyla geri kazandirilmas: hedeflenmelidir. Ozellikle sicak ve nemli ortamlarda, elektrolit
destegi de gereklidir. Sadece su degil, sodyum iceren igeceklerin tercih edilmesi dehidrasyonun
onlenmesinde etkilidir (Casa et al., 2000).

Egzersiz Oncesi ve Sonras1 Beslenme

Egzersiz dncesi ve sonrast donemde alinan besinler, hem antrenmanin verimliligini artirir hem de
toparlanma stiresini kisaltir.

Egzersizden 2-3 saat 6nce kompleks karbonhidrat igeren bir 6&iin, yeterli enerji saglar. Antrenman
sonrasinda ise 30-60 dakika i¢inde karbonhidrat ve protein iceren bir 6giin tilketmek, glikojen
depolarmin yeniden dolmasini ve kas onarimini destekler (Ivy, 2004). Bu donem, "anabolik pencere"
olarak da bilinir ve besin alimi agisindan kritik bir firsattir.

Enerji Dengesi ve Performansa Etkisi

Enerji dengesi, alinan ve harcanan enerjinin birbirini dengelemesidir. Enerji eksikligi (low energy
availability), 6zellikle geng sporcularda biiylime geriligi, adet diizensizlikleri, bagisiklik sisteminde
zayiflama ve sakatlanma riskinde artis gibi olumsuz sonuglara yol acabilir (Mountjoy et al., 2018).
Dengeli enerji alimi, yalnizca giinliik yasamin siirdiiriilebilirligi i¢in degil, ayn1 zamanda uzun vadeli
sporcu gelisimi i¢in de kritik bir gerekliliktir.

Cocuk ve Geng Sporcularda Beslenme Thtiyaclari

Cocukluk ve ergenlik donemleri, hem biyolojik hem de psikososyal olarak bireyin en hizl gelisim
gosterdigi evrelerdir. Bu dénemlerde sporla ilgilenen bireylerin besin gereksinimleri, yalnizca biiylime
ve gelismeyi desteklemekle kalmaz, ayn1 zamanda antrenmanlara yanit verme kapasitesini, toparlanma
siirecini ve genel sagligi da dogrudan etkiler (Desbrow et al., 2014). Bununla birlikte spor yapan gocuk
ve genglerin enerji ihtiyaci yasa, cinsiyete ve fiziksel aktivite diizeyine gore farklilik gostermektedir.
Asagida, yas gruplarina gore ortalama giinliik enerji gereksinimleri verilmistir.

Tablo 1. Cocuk ve Geng Sporcular I¢in Yasa ve Aktivite Diizeyine Gére Besin Onerileri

Yas Grubu Aktivite Enerji (kcal/giin) Protein Karbonhidrat Kalsiyum Demir (mg/giin)
6-9 yas Hafif 1,400-1,800 1.0-1.2 3-5 1 8
6-9 yas Yogun 1,800-2,200 1.2-1.4 5-7 1 10
10-13 yas Hafif 1,800-2,200 1.2-15 4-6 13 11 (4), 15 (2
10-13 yas Yogun 2,200-2,800 1.5-1.7 6-8 1,3 15 (9)
14-18 vas Hafif 2,200-2,800 15-1.7 5-7 1,3 11 (), 18 (9)
14-18 yas Yogun 2,800-3,500 1.7-2.0 7-10 1,3 15 (), 20 (9)

I0OM (2019), AAP (2017), Thomas et al. (2016), Mountjoy et al. (2023)

Yasa ve Gelisim Donemine Gore Besin Gereksinimleri

Beslenme gereksinimleri yasla birlikte degisiklik gosterir. Ozellikle 918 yas arasi donemde
biiylime ataklar1, hormonal degisiklikler ve artan fiziksel aktivite diizeyi, enerji ve besin 6gesi ihtiyacini
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artirir.

Ornegin, Amerikan Pediatri Akademisi’ne gore 9—13 yas arasi aktif bir erkek ¢ocugun giinliik enerji
ihtiyaci yaklasik 1800-2600 kcal, 14—18 yas aras1 aktif bir erkek gencin ise 2200-3200 kcal civarindadir
(Rosenbloom, 2017). Kadin sporcularda da benzer sekilde yas ilerledik¢e enerji ihtiyaci artarken,
menstriiasyonla birlikte demir ve kalsiyum gibi bazi mikro besin 6gelerine duyulan ihtiya¢ da 6nemli
hale gelir (Spex et al., 2021).

Biiyiime ve Gelisimle fliskilendirme

Beslenme yetersizligi, cocuklukta yalnizca boy ve kilo artisinda duraklama ile sonuglanmaz; ayni
zamanda kas gelisimi, bagisiklik sistemi ve hatta norolojik gelisim iizerinde de olumsuz etkilere yol
acabilir. Ozellikle biiyiime plaklari agik olan geng sporcular igin yeterli kalsiyum, D vitamini ve protein
alimi, kemik yogunlugu ve uzun kemik gelisimi acisindan kritik 6neme sahiptir (Weaver et al., 2016).
Protein, bu yas grubunda yalnizca kas gelisimi i¢in degil; enzim ve hormon sentezi, bag doku onarimi
ve bagisiklik sistemi fonksiyonlar1 igin de elzemdir. Giinliik protein gereksinimi, aktivite diizeyine baglh
olarak 1.2—1.7 g/kg/giin arasinda 6nerilmektedir (Moore et al., 2015).

Spor Tiiriine Gore Degisen Thtiyaclar

Cocuk ve gen¢ sporcularin enerji ve besin gereksinimleri, katildiklari sporun tiiriine ve
yogunluguna gore degisiklik gosterir.

Dayaniklilik sporlariyla ilgilenen bireylerde (6rnegin yiizme, atletizm) karbonhidrat ihtiyaci 6n
plandayken, gii¢c sporlarinda (6rnegin halter, giires) protein ve enerji dengesi daha kritiktir (Thomas,
Erdman, & Burke, 2026). Ayrica, sporcularin yasadigi cografi ¢evre, antrenman siklig, siiresi ve terleme
orani gibi cevresel faktorler de sivi-elektrolit dengesini dogrudan etkileyerek bireysel farkliliklart artirir
(Meyer et al., 2007).

Ergenlik Doneminde Enerji Dengesi

Ergenlik, hormonal ve metabolik degisimlerin yogun oldugu bir donemdir. Bu evrede negatif
enerji dengesi (alinan enerjinin, harcanandan diisiik olmasi), biiyiime hizinda yavaslama, menstriiel
diizensizlikler, kemik mineral yogunlugunda azalma ve artan sakatlik riski ile iligkilendirilmistir
(Mountjoy et al., 2018).

Ozellikle geng kadin sporcularda sik¢a goriilen "kadin atlet triadi” (diisiik enerji alim1, menstrual
disfonksiyon, kemik yogunlugunda azalma), RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport), yalnizca
kadin atlet triadin1 degil, enerji yetersizligine baglh tiim fizyolojik ve psikolojik etkileri kapsayan daha
genis bir ¢cergevedir. IOC’nin 2023 tarihli glincel konsensiis bildirisine gore, RED-S sendromu yalnizca
spor performansini degil, kemik sagligi, bagisiklik ve kardiyovaskiiler sistem {izerinde de ciddi etkiler
dogurabilir (Mountjoy et al., 2023).

Erken Yasta Beslenme Aliskanhklarimin Kazamlmasinin Onemi

Bireylerin beslenme davranislari, yalnizca fiziksel saglik iizerinde degil; ayn1 zamanda zihinsel
performans, psikolojik iyi olus ve sosyal yasam iizerinde de etkili olan temel yasam aliskanliklarindan
biridir. Bu aligkanliklarin temeli genellikle cocukluk ve ergenlik doneminde atilir. Dolayisiyla, saglikli
beslenme davraniglarinin bu donemde kazandirilmasi, sadece ¢ocukluk yillarinin degil, tiim yagamin
kalitesini belirler (Birch & Ventura, 2009).
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Alskanhiklarin Norolojik Temelleri

Aligkanliklar, beynin prefrontal korteks ve bazal ganglia gibi bdlgelerinde sinirsel devreler
yoluyla olusur ve pekistirilir. Cocukluk ¢aginda edinilen davraniglar, sinaptik plastisite sayesinde daha
kalic1 hale getirebilir (Steinberg,2010).

Beslenme aligkanliklar1 da bu mekanizma ile sekillenir: tekrar edilen davranislar zamanla
otomatiklesir. Bu nedenle, erken yasta sikga tiiketilen yiiksek sekerli, islenmis gidalar gibi sagliksiz
besinler, ilerleyen yaslarda bu tercihlere karsi bagimlilik benzeri bir davranis kalibinin olusmasina neden
olabilir (Gearhard et al, 2011). Buna karsin, dogal ve dengeli beslenmeye dayali aligkanliklar da aym
sinirsel sistem aracilifiyla uzun 6miirlii hale getirilebilir. Bu da bize egitim ve yonlendirme agisindan
cok degerli bir firsat penceresi sunar.

Aile, Okul ve Cevrenin Etkisi

Cocuklarin beslenme tutumlar1 genellikle aile ortaminda sekillenir. Ebeveynin beslenme
davranisi, ¢ocuk iizerinde hem model olma hem de erisim saglama agisindan belirleyicidir (Scaglioni et
al., 2018). Okul ¢aginda ise bu rolii dgretmenler, okul meniileri ve arkadas ¢evresi devralir. Okul
kantinlerinde sunulan yiyecek secenekleri, c¢ocuklarin beslenme aligkanliklarini  dogrudan
etkileyebilmektedir Briefel et al., 2009). Cevresel faktorler de unutulmamalidir: Sosyoekonomik durum,
medya mesajlar1, reklamlar ve kiiltiirel normlar ¢ocuklarin neyi “normal” ya da “ideal” olarak
gordiiklerini sekillendirir (Story et al., 2008). Bu nedenle saglikli beslenme egitimi; yalnizca bireye
degil, i¢inde bulundugu sosyal ¢evreye de odaklanmalidir.

Uzun Vadeli Etkiler: Obezite, Diyabet, Kardiyovaskiiler Hastahklar

Cocuklukta kazanilan beslenme aligkanliklarinin kalici etkileri, sadece bireyin yasam tarzini
degil; saglik sonuglarini da belirlemektedir. Arastirmalar, erken yasta kotii beslenme aligkanliklarinin
obezite, tip 2 diyabet, hipertansiyon ve dislipidemi gibi kronik hastaliklarin ileriki yaslarda ortaya ¢ikma
riskini ~ 6nemli  Olgiide  artirdigimi~ gostermektedir  (Simmonds et  al,, 2016).
Diinya Saglik Orgiitii'ne gore, ¢ocukluk obezitesi artik kiiresel bir salgin olarak kabul edilmekte ve
yasam boyu saglk yiikiinii artirmaktadir (World Health Organization [WHO], 2021).
Bu baglamda, erken donemde olusturulan saglikli beslenme aligkanliklari, yalnizca bireysel degil
toplumsal diizeyde de saglik ve ekonomik faydalar saglamaktadir.

Sporda Kariyer Siiresine Etkisi

Beslenme, geng sporcular i¢in sadece kisa vadeli performans artisi saglamaz; ayni zamanda
sporda siirdiiriilebilirligin temel yap1 taslarindandir. Yetersiz ya da dengesiz beslenme, geng yasta sik
sakatlanmalara, iyilesme siirelerinin uzamasina ve antrenman toleransinda azalmaya neden olabilir
(Mountjoy et al., 2018).
Bu durum yalnizca fiziksel degil, motivasyonel bir diisiisle de sonuglanabilir ve spordan erken
kopmalara yol agabilir. Ote yandan, enerji dengesi iyi saglanan ve bilingli beslenen sporcularda kariyer
siireleri uzamakta, Ust diizey performansa gegis siiregleri daha saglikli ilerlemektedir (Lloyd et al.,
2014).

Bu nedenle, erken yasta verilen beslenme egitimi, sporcunun sadece bugiinkii degil, gelecekteki
potansiyelinin de kilidini agmaktadir.
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Erken Yasta Yanhs Beslenme Aliskanliklar: ve Riskleri

Cocukluk ve ergenlik doneminde kazanilan beslenme aligkanliklari, bireyin sadece fiziksel
gelisimini degil, ayn1 zamanda zihinsel sagligini, beden algisini ve sosyal iliskilerini de sekillendirir. Bu
nedenle yanlis beslenme aliskanliklari, sadece yetersiz biiyiime ya da diisiik performans gibi yiizeysel
sorunlara degil, yasam boyu siirebilecek saglik ve psikolojik problemlerine zemin hazirlayabilir. Geng
sporcularda bu riskler, performans baskist ve goriiniis odakli kiiltiir nedeniyle daha da artmaktadir
(Mountjoy et al., 2018).

Sik Yapilan Hatalar: Enerji Yetersizligi ve Tek Tip Beslenme

Geng sporcular arasinda en sik rastlanan hatalardan biri, gereken kaloriyi karsilayamamak ya da
beslenmede asir1 kisitlamaya gitmektir. Ozellikle kilo kontrolii ya da estetik kaygilar nedeniyle 6giin
atlama, karbonhidratlardan uzak durma ya da sadece protein agirlikli beslenme gibi tek yonlii
yaklagimlar, gelisimsel olarak kritik olan bu donemde biiyime geriligine, kas kaybina ve hormonal
dengesizliklere yol acabilir (Logue et al., 2020).
Bu durum sadece fiziksel degil, biligsel siirecleri de etkiler; odaklanma sorunlari, ruh hali dalgalanmalari
ve akademik performans diisiisii gibi sonuclar dogurabilir.

Diyet Kiiltiirii ve Zayiflik Takintisi

Medya, sosyal ¢evre ve bazi spor branglarinin "zayif olmay1" ideallestiren yapisi, geng bireyleri
farkinda olmadan diyet Kiiltiiriiyle tanistirmaktadir. Ozellikle estetik sporlar (6rnegin jimnastik, artistik
buz pateni) ya da diisiik kilo kategorilerinde rekabet edilen spor dallarinda, gen¢ sporcular ideal
performans igin diisiik kiloya sahip olmalar1 gerektigine inanabilirler (Sundgot-Borgen & Torstveit,
2010).

Bu diisiince, kalori kisitlamalarina, 6giin atlamalara ve yeme bozukluklaria yol agabilir. Ne yazik ki bu
takintilar, beden algis1 bozuklugu ve diisiik benlik saygis1 gibi psikolojik sorunlarla birlikte ilerleyebilir.

Takviye Uriinlerin Bilingsiz Kullanim

Gilinlimiizde gen¢ sporcularin takviye firiinlere erisimi kolaylastik¢a, kontrolsiiz ve bilingsiz
kullanim da artmaktadir. Protein tozlari, enerji igecekleri, yag yakicilar veya kas gelistirici destekler gibi
iirlinler, sosyal medyada cazip paketler ve hizli sonu¢ vaadiyle sunulmakta; ancak bu iiriinlerin ¢cogu
bilimsel temelden yoksundur ve geng¢ yas grubu icin giivenilir degildir (Garthe & Maughan, 2018).
Takviyeler, dogru zaman ve dozda uzman gozetiminde kullanilmadiginda; karaciger toksisitesi, bobrek
yliklenmesi, kalp ritim bozukluklar gibi saglik sorunlarina yol agabilir. Kreider ve ark. (2021), kreatin
gibi takviyelerin ancak uygun dozda ve uzman kontroliinde kullanildiginda geng sporcular igin giivenli
olabilecegini belirtmistir.

Psikolojik Etkiler: Duygusal Yeme ve Beden Algis1 Bozukluklari

Beslenme davraniglar1 yalnizca fizyolojik ihtiyaclarin karsilanmasiyla simrli degildir; aym
zamanda bireyin duygusal ve sosyal diinyasiin bir yansimasidir. Geng yasta asir1 kisitlayict diyetler,
ilerleyen donemlerde duygusal yeme davraniglarina ya da yeme ataklarina doniisebilir (Stice et al.,
2011).

Ayrica, beden algis1 bozuklugu yasayan geng sporcular, kendilerini stirekli olarak yetersiz, ¢irkin ya da
basarisiz hissedebilir. Bu durum depresyon, anksiyete ve Ozgiiven eksikligi gibi psikolojik
rahatsizliklarla birlikte seyredebilir (Smolak & Levine, 2015).
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Bu baglamda saglikli beslenme aligkanliklarinin kazandirilmasi kadar, beden farkindahgy, saghkh kilo
algis1 ve 6z-sevgi gibi psikoegitsel yaklagimlar da geng sporcularla ¢alisirken ihmal edilmemelidir.

Sporcu Beslenmesinde Egitim Modelleri ve Uygulamalar

Beslenme, geng sporcular i¢in yalnizca fiziksel performansin bir bileseni degil, ayn1 zamanda
saglikli bir bliylimenin, zihinsel gelisimin ve sporda siirdiiriilebilir bagarinin da temel tasidir. Ancak bu
bilginin sahaya yansimasi, yalnizca bilgiye sahip olmakla degil, dogru egitim modelleriyle davranis
degisikligine doniistiiriilmesiyle miimkiindiir. Dolayistyla sporcu beslenmesinde etkili, yasa uygun ve
uygulanabilir egitim yaklagimlariin gelistirilmesi kritik bir gerekliliktir.

Mevcut Egitim Programlari: Okul Temelli ve Kuliip Temelli Modeller

Sporcu beslenme egitimi, ¢ogu iilkede okul veya kuliip temelli programlarla yiiriitiilmektedir.
Okul temelli modeller, beslenme bilgisini akademik egitimin bir pargasi olarak sunar ve genellikle genis
kitlelere ulasma avantajina sahiptir. Ornegin, Avustralya'da uygulanan Stephanie Alexander Kitchen
Garden Program gibi projeler, cocuklara hem teorik hem pratik diizeyde saglikli beslenme aliskanliklart
kazandirmay1 hedefler (Waters et al., 2011). Kuliip temelli programlar ise daha spesifik ve performansa
odaklidir. Spor kuliiplerinde uygulanan bu egitimler genellikle takim diyetisyenleri, antrenorler veya
saglik personeli tarafindan sunulur. Bu modelin avantaji, egitim igeriginin spor tiiriine, yasa ve bireysel
ihtiyaclara gore 6zellestirilebilmesidir (Desbrow et al., 2014).

Egitim Veren Aktorler: Antrenor, Diyetisyen, Ebeveyn

Geng bir sporcunun beslenme egitimi, sadece bilgi aktaran bir siire¢ degildir; giiven iliskisiyle i¢
ice gecmis bir 6grenme deneyimidir. Bu noktada, egitimi veren kisinin rolii oldukca onemlidir.
Antrendrler, sporcularla siirekli temas halinde olduklari i¢in beslenme egitiminde etkili birer rol model
olabilirler. Ancak, birgok antrenériin yeterli beslenme bilgisine sahip olmadigi ve bu konuda egitime
ihtiya¢ duydugu gosterilmistir (Trakman et al., 2016).

Diyetisyenler, bilimsel dogrulugu yiiksek, bireysellestirilmis bilgiler sunabilirler; ancak her
kulip veya  okulda bu  uzmanlara  erisim her zaman  mimkiin  degildir.
Ebeveynler, ozellikle kiigiik yas gruplarinda, ¢ocuklarin ne yiyecegini belirleyen en etkili ¢evresel
faktordiir. Bu nedenle ebeveynlerin de egitim siirecine dahil edilmesi, davranis degisikligi acisindan
biiylik 6nem tasir (Scaglioni et al., 2018).

Basarih Uygulama Ornekleri

Bazi iilkeler, sporcu beslenme egitimini sistematik hale getirerek drnek modeller olusturmustur.
Ingiltere, UK Sport gatis1 altinda elit diizey sporcular igin multidisipliner egitim programlart
gelistirirken, bu programlarin bir ayagini da “beslenme egitimi” olusturmaktadir. Bu kapsamda geng
sporculara uygun e-0grenme modiilleri ve interaktif rehberler sunulmaktadir (UK Sport, 2020).
Norveg’te ise geng¢ sporcular igin hem antrendr hem de ebeveynlere yonelik ortak atdlyeler
diizenlenmekte ve saglikli beslenme davramisi “takim kiltliri” olarak inga edilmektedir (Sundgot-
Borgen et al., 2018).

Dijital Araclar ve E-Ogrenme Sistemleri
Teknolojinin yayginlagsmasiyla birlikte beslenme egitimi de dijital platformlara taginmis, bu

durum 6zellikle geng kusaklarla iletisimde biiyilik avantaj saglamistir. Mobil uygulamalar, video tabanlh
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egitimler, etkilesimli web siteleri ve oyunlastirilmis igerikler, geng sporcularin 6grenmeye daha istekli
yaklagmasini saglamaktadir. Bunun yani sira, Daher ve arkadaglarinin (2025) ¢alismasinda, ¢evrimigi
beslenme egitimi programlarinin sporcu bilgi diizeyini ve takviye kullanim davranislarini olumlu yonde
etkiledigi gosterilmistir. Ayrica dijital araglarla, egitim siirekliligi ve bireysellestirmeyi daha miimkiin
kilmaktadir. Ornegin, sporcuya 6zel diyet dnerileri, hatirlaticilar ve antrenman-performans-beslenme
iligkisini gosteren grafiksel geribildirimler gibi 6zellikler, davranis degisikligini pekistirir (MacKenzie-
Shalders et al., 2020).

Sonug¢

Sporcu beslenmesi, yalnizca bir fiziksel performans unsuru degil, ayni zamanda saglikli
bliylimenin, ruhsal dayanikliligin ve yasam boyu siirecek saglik davraniglarinin yapi taglarindan biridir.
Bu derleme calismasinda da ortaya kondugu {izere, 6zellikle cocukluk ve ergenlik doneminde edinilen
beslenme aligkanliklari, bireyin biyolojik gelisiminden psikososyal sagligina kadar pek cok alani
dogrudan etkilemektedir.

Beslenme egitimi, gocuk ve geng sporculara yalnizca “ne yemeleri gerektigini” degil, neden ve
nasil yemeleri gerektigini 6gretmeyi amaglamalidir. Gerek okul, gerekse spor kuliipleri bu egitimin
verilmesinde aktif rol oynamali; diyetisyenler, antrenorler ve ebeveynler bu siireci ortaklasa
yiriitmelidir. Ancak literatiir incelendiginde, gen¢ sporculara yonelik yasa uygun, siirdiiriilebilir ve
uygulanabilir egitim modellerinin hala yetersiz oldugu goriilmektedir.

Yanlis beslenme aligkanliklarmin —ozellikle enerji yetersizligi, zayiflik takintis1 ve takviye
iirlinlerin bilingsiz kullanimi1 gibi— hem fiziksel saglik hem de ruh saglig1 tizerinde uzun vadeli olumsuz
etkiler yarattigi bilinmektedir. Bu nedenle, erken yasta beslenme egitimi sadece bilgi aktarimi degil,
ayni1 zamanda bir farkindalik ve davranis kazandirma stireci olarak ele alinmalidur.

Oneriler

1. Erken Miidahale: Beslenme egitimi, ilkokul ¢cagindan itibaren baglatilmali; bu siireg, gocuklarin
gelisim diizeyine uygun, uygulamali ve oyunlastirilmisg iceriklerle desteklenmelidir.

2. Multidisipliner Yaklasim: Egitim siireglerine yalnizca spor bilimciler degil; diyetisyenler,
psikolojik danigmanlar, 6gretmenler ve aile bireyleri de entegre edilmelidir.

3. Kuliip ve Okul Tabanh Programlar: Okul kantinleri ve spor kuliipleri, saglikli beslenmeyi
tesvik edecek politikalar gelistirmeli; 6rnegin saglikli menii uygulamalari, gorsel bilgilendirmeler ve
seminerler diizenlenmelidir.

4. Dijital Araclardan Yararlanma: Genglerin dijital teknolojiye yatkinlig1 dikkate alinarak mobil
uygulamalar, e-6grenme platformlari ve sosyal medya igerikleriyle desteklenen ¢evrim igi egitim
materyalleri gelistirilmelidir.

5. Spor Bransina Ozgii Egitim: Her spor dalinin enerji ve besin ihtiyaglar1 farkli oldugundan,
beslenme egitimi spor branglarina 6zgii igeriklerle 6zellestirilmelidir.

6. Psikoegitim ve Beden Algis1 Calismalari: Beslenme egitimleri, yalnizca kalori ve makro besin
hesaplamalarma degil, beden algisi, 6zgiiven, yeme farkindaligi ve duygusal denge gibi psikolojik
boyutlara da odaklanmalidir.
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7. Politika ve Mevzuat Destegi: Egitim sistemine entegre edilen ulusal beslenme miifredatlari,
Saglik ve Spor Bakanliklar1 diizeyinde tesvik edilmeli; geng sporcular i¢in ulusal diizeyde rehberler ve
standartlar olusturulmalidir.

Kaynaklar

Birch, L. L., & Ventura, A. K. (2009). Preventing childhood obesity: What works? International Journal of Obesity, 33(S1),
S74-S81. https://doi.org/10.1038/ij0.2009.22

Briefel, R. R., Wilson, A., & Gleason, P. M. (2009). Consumption of low-nutrient, energy-dense foods and beverages at school,
home, and other locations among school lunch participants and nonparticipants. Journal of the American Dietetic
Association, 109(2), S79-S90. https://doi.org/10.1016/j.jada.2008.10.064

Burke, L. M., Hawley, J. A., Wong, S. H. S., & Jeukendrup, A. E. (2011). Carbohydrates for training and competition.
Journal of Sports Sciences, 29(sup1), S17-S27.

Capra, M. E., et al. (2024). Nutrition for children and adolescents who practice sport: A narrative review. Nutrients, 16(16),
2803. https://doi.org/10.3390/nul16162803

Casa, D. J., Armstrong, L. E., Hillman, S. K., Montain, S. J., Reiff, R. V., Rich, B. S., ... & Stone, J. A. (2000). National
Athletic Trainers’ Association position statement: Fluid replacement for athletes. Journal of Athletic Training, 35(2),
212-224.

Dabher, J., Mountjoy, M., & El Khoury, D. (2025). The effectiveness of an online nutrition education program on varsity athletes’
nutritional & dietary supplement knowledge. Nutrients, 17(1), 44. https://doi.org/10.3390/nu17010044

Desbrow, B., Burd, N. A., Tarnopolsky, M., Moore, D. R., & Elliott-Sale, K. J. (2014). Nutrition for special populations: Young,
female, and masters athletes. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 24(6), 629-644.
https://doi.org/10.1123/ijsnem.2014-0091

Ekelund, U., Luan, J., Sherar, L. B., Esliger, D. W., Griew, P., & Cooper, A. (2012). Moderate to vigorous physical activity and
sedentary time and cardiometabolic risk factors in children and adolescents. JAMA, 307(7), 704-712.
https://doi.org/10.1001/jama.2012.156

Garthe, 1., & Maughan, R. J. (2018). Athletes and supplements: Prevalence and perspectives. International Journal of Sport
Nutrition and Exercise Metabolism, 28(2), 126—138. https://doi.org/10.1123/ijsnem.2017-0094

Gearhardt, A. N., Davis, C., Kuschner, R., & Brownell, K. D. (2011). The addiction potential of hyperpalatable foods. Current
Drug Abuse Reviews, 4(3), 140—145. https://doi.org/10.2174/1874473711104030140

Génen, M., & Ceyhan, M. A. (2022). Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Saglikli Beslenmeye Y6nelik Tutumlari Ile Benlik
Saygilar1 Arasindaki iliski. Sciences (IJOESS), 13(48), 625-637.

Ivy, J. L. (2004). Regulation of muscle glycogen repletion, muscle protein synthesis and repair following exercise. Journal of
Sports Science & Medicine, 3(3), 131-138.

Jeukendrup, A., & Gleeson, M. (2019). Sport nutrition: An introduction to energy production and performance (3rd ed.).
Human Kinetics.

Kreider, R. B., et al. (2021). International Society of Sports Nutrition position stand: Safety and efficacy of creatine
supplementation in exercise, sport, and medicine. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 18(1), 13.
https://doi.org/10.1186/s12970-021-00412-w

Lloyd, R. S., Faigenbaum, A. D., Stone, M. H., Oliver, J. L., Jeffreys, ., Moody, J. A., ... & Myer, G. D. (2014). Position
statement on youth resistance training: The 2014 International Consensus. British Journal of Sports Medicine, 48(7),
498-505. https://doi.org/10.1136/bjsports-2013-092952

Logue, D., Madigan, S. M., Melin, A., Delahunt, E., Heinen, M., Donnell, S. M., & Corish, C. A. (2020). Low energy
availability in athletes: A review of prevalence, dietary patterns, physiological health, and sports performance. Sports
Medicine, 50(1), 73-96. https://doi.org/10.1007/s40279-019-01281-3

MacKenzie-Shalders, K. L., Kelly, J. T., & Byrne, N. M. (2020). The effectiveness of smartphone apps for improving sports
nutrition knowledge and behavior in athletes: A systematic review. Sports Medicine, 50(10), 1721-1734.
https://doi.org/10.1007/s40279-020-01310-6

Vol. 1, April 2025, 26-37 35 ©USHER


https://doi.org/10.3390/nu16162803
https://doi.org/10.1001/jama.2012.156

IJ S HE R International Journal of Sport, Health, Exercise and Recreation Research, 1(1), April 2025.

n Ar |lrmmn]] rgis
an H\ || o e ul\ ot Resreston &

Meyer, F., O’Connor, H., & Shirreffs, S. M. (2007). Nutrition for the young athlete. Journal of Sports Sciences, 25(S1), S73—
S82. https://doi.org/10.1080/02640410701607338

Moore, D. R., Churchward-Venne, T. A., Witard, O., Breen, L., Burd, N. A., Tipton, K. D., & Phillips, S. M. (2015). Protein
ingestion to stimulate myofibrillar protein synthesis requires greater relative protein intakes in healthy older versus
younger men. The Journals of Gerontology: Series A, 70(1), 57-62. https://doi.org/10.1093/gerona/glu103

Mountjoy, M., et al. (2023). 2023 IOC consensus statement on REDs. British Journal of Sports Medicine, 57(17), 1073-1097.
https://doi.org/10.1136/bjsports-2023-106994

Mountjoy, M., Sundgot-Borgen, J., Burke, L., Ackerman, K. E., Blauwet, C., Constantini, N., ... & Ljungqvist, A. (2018).
10C consensus statement on relative energy deficiency in sport (RED-S): 2018 update. British Journal of Sports
Medicine, 52(11), 687-697. https://doi.org/10.1136/bjsports-2018-099193

Mountjoy, M., Sundgot-Borgen, J., Burke, L., Carter, S., Constantini, N., Lebrun, C., ... & Ljungqvist, A. (2018). The IOC
consensus statement: Relative energy deficiency in sport (RED-S). British Journal of Sports Medicine, 52(11), 687—
697. https://doi.org/10.1136/bjsports-2018-099193

Peeling, P., Blee, T., Goodman, C., Dawson, B., Claydon, G., Beilby, J., & Prins, A. (2014). Iron status and the acute post-
exercise hepcidin response in athletes. PLoS ONE, 9(3), €93002. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0093002

Phillips, S. M. (2014). A brief review of critical processes in exercise-induced muscular hypertrophy. Sports Medicine,
44(Suppl 1), 71-77. https://doi.org/10.1007/s40279-014-0152-3

Rosenbloom, C. A. (Ed.). (2017). Sports nutrition: A handbook for professionals (6th ed.). Academy of Nutrition and Dietetics.

Sawka, M. N., Burke, L. M., Eichner, E. R., Maughan, R. J., Montain, S. J., & Stachenfeld, N. S. (2007). American College
of Sports Medicine position stand. Exercise and fluid replacement. Medicine & Science in Sports & Exercise, 39(2),
377-390. https://doi.org/10.1249/mss.0b013e31802caS97

Scaglioni, S., De Cosmi, V., Ciappolino, V., Parazzini, F., Brambilla, P., & Agostoni, C. (2018). Factors influencing children’s
eating behaviours. Nutrients, 10(6), 706. https://doi.org/10.3390/nu10060706

Simmonds, M., Llewellyn, A., Owen, C. G., & Woolacott, N. (2016). Predicting adult obesity from childhood obesity: A
systematic review and meta-analysis. Obesity Reviews, 17(2), 95-107. https://doi.org/10.1111/0br.12334

Simopoulos, A. P. (2016). An increase in the omega-6/omega-3 fatty acid ratio increases the risk for obesity. Nutrients, 8(3),
128. https://doi.org/10.3390/nu8030128

Smolak, L., & Levine, M. P. (2015). The Wiley Handbook of Eating Disorders. In Body Image, Disordered Eating, and Eating
Disorders in Children and Adolescents (pp. 370-387). Wiley-Blackwell.

Spex, A., Morris, C. M., & Arad, A. D. (2021). Iron needs and considerations in female adolescent athletes: A review. Nutrients,
13(6), 2022. https://doi.org/10.3390/nu13062022

Steinberg, L. (2010). A dual systems model of adolescent risk-taking. Developmental Psychobiology, 52(3), 216-224.
https://doi.org/10.1002/dev.20447

Stice, E., Presnell, K., & Spangler, D. (2011). Risk factors for binge eating onset in adolescent girls: A 2-year prospective
investigation. Health Psychology, 21(2), 131-138. https://doi.org/10.1037//0278-6133.21.2.131

Story, M., Kaphingst, K. M., Robinson-O'Brien, R., & Glanz, K. (2008). Creating healthy food and eating environments: Policy
and environmental approaches. Annual Review of  Public Health, 29, 253-272.
https://doi.org/10.1146/annurev.publhealth.29.020907.090926

Sundgot-Borgen, J., & Torstveit, M. K. (2010). Aspects of disordered eating continuum in elite high-intensity sports.
Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 20(Suppl. 2), 112—121. https://doi.org/10.1111/j.1600-
0838.2010.01190.x

Sundgot-Borgen, J., Meyer, N. L., Lohman, T. G., Ackland, T. R., Maughan, R. J., Stewart, A. D., & Miiller, W. (2018). How
to minimize the health risks to athletes who compete in weight-sensitive sports review and position statement on
behalf of the Ad Hoc Research Working Group on Body Composition, Health and Performance, under the auspices of
the IOC Medical Commission. British Journal of Sports Medicine, 52(11), 680—689. https://doi.org/10.1136/bjsports-
2018-099193

Vol. 1, April 2025, 26-37 36 ©USHER


https://doi.org/10.1136/bjsports-2018-099193
https://doi.org/10.3390/nu10060706
https://doi.org/10.3390/nu13062022
https://doi.org/10.1037/0278-6133.21.2.131
https://doi.org/10.1136/bjsports-2018-099193
https://doi.org/10.1136/bjsports-2018-099193

IJ SHE R International Journal of Sport, Health, Exercise and Recreation Research, 1(1), April 2025.
Ulusl: 8 ik, Eg; ki

ararasi Spor, Saghk, Egzersiz ve Rekreasyon Aragtwmalan Dergisi
International Joumal of Sport, Healt, Exercise and Recreation Research

Thomas, D. T., Erdman, K. A., & Burke, L. M. (2016). Position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of
Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and athletic performance. Journal of the Academy of
Nutrition and Dietetics, 116(3), 501-528. https://doi.org/10.1016/j.jand.2015.12.006

Trakman, G. L., Forsyth, A., Devlin, B. L., & Belski, R. (2016). A systematic review of athletes’ and coaches’ nutrition
knowledge and reflections on the quality of current nutrition knowledge measures. Nutrients, 8(9), 570.
https://doi.org/10.3390/nu8090570

UK Sport. (2020). Nutrition education resources. https://www.uksport.gov.uk/

Waters, E., Gibbs, L., Trezise, J., Green, J., & Watson, J. (2011). The role of the Stephanie Alexander Kitchen Garden Program
in changing children’s food choices. Health Promotion Journal of Australia, 22(4), 277-281.
https://doi.org/10.1071/HE11277

Weaver, C. M., Gordon, C. M., Janz, K. F., Kalkwarf, H. J., Lappe, J. M., Lewis, R., ... & Zemel, B. S. (2016). The National
Osteoporosis Foundation’s position statement on peak bone mass development and lifestyle factors: A systematic
review and implementation recommendations. Osteoporosis International, 27(4), 1281-1386.
https://doi.org/10.1007/s00198-015-3440-3

World Health Organization. (2021). Guidelines on physical activity and sedentary behaviour.
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

World Health Organization. (2021). Obesity and overweight. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-
overweight

Vol. 1, April 2025, 26-37 37 ©USHER


https://www.uksport.gov.uk/
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight

