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OZET

Bu c¢alismanin amaci, serbest giires milli takim sporcularinin beslenme durumlarini
incelemek, viicut kompozisyonlarini ve agirlik kontroliinde kullandiklar1 yontemleri
tespit etmektir. Calisma, Mart 2017-Agustos 2017 tarihleri arasinda Tiirkiye Giires
Federasyonu Serbest Giires Biiyiikler Kategorisi Milli Takim Avrupa ve Diinya
Sampiyonas1 hazirlik kamplarinda bulunan 28 gonulli  erkek sporcu ile
yiritilmistir. Sporcularin yas ortalamas1 23,4+3,7 yil olarak belirlenmistir.
Sporcularin genel bilgileri, sikletleri, antrenman ve misabaka bilgileri, spor
yaralanma durumlari, sigara ve alkol kullanimlari, ergojenik destek kullanimlari,
agirlik kontrolii yontemlerine iliskin bilgi edinilmis ve Biyoelektrik Impedans
Analizi (BIA) yontemi ile viicut analizleri yapilmistir. Sporcularin giinliik
diyetlerinde aldiklar1 enerji ortalamast 4600,1£1055,1 kkal, protein yizdesi
ortalamasi %19,6£4,0, yag yiizdesi ortalamasi %40,5£3,7, karbonhidrat yizdesi
ortalamasi %39,74£6,3 bulunmustur. Sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 vitamin ve
mineral tiketim ortalamalarinin RDA Onerileri ile karsilastirildiginda onerilerin
tizerinde oldugu goriilmistir. Vicut yag oranlart ortalama %12,4+5,1 olarak
saptanmistir. Sporculara sikletlerine diiserken kaybettikleri agirlik soruldugunda
ortalamanin 3,8+1,4 kg oldugu tespit edilmis, sikletlerine ortalama 10,4+5,6 gunde
diistiikleri saptanmustir. Sporcularin agirlik kaybi i¢in uyguladiklart  yontemler
degerlendirildiginde sporcularin %70,8’inin (n=17) kademeli diyet (2 hafta veya
daha uzun siirede agirlik kaybi) yonetimini, %77,8’inin (n=21) kisith beslenme ya da
ogun atlama yontemini, %77,8’inin (n=21) sauna yontemini kullandiklar1 tespit
edilmistir. Sonug¢ olarak; giires¢ilerin beslenme durumlarinin ve viicut yag
yuzdelerinin Amerikan Beslenme ve Diyetetik Akademisi (ADA) Onerilerilerine
uygun oldugu, agirlik kontrol yontemlerinin ¢ogunun dehidrasyona ve performans

diisiikliigline neden olan uygulamalar oldugu sonucuna varilmastir.

Anahtar Kelimeler: Agirlik kontrolii, Beslenme durumu, Giiresgiler, Serbest giires,

Viicut kompozisyonu



SUMMARY

The evaluation of nutritional status, body composition and weight control

methods of freestyle wrestling national team athletes.

The aim of this study is to investigate the nutritional status of the national wrestling
team athletes and to determine their body composition and weight control methods.
This study, was conducted with 28 male athletes who volunteers in Turkey Wrestling
Federation Freestyle Wrestling National Team Category Large European and World
Championship training camp between March 2017-August 2017. The average age of
the athletes was 23,4 + 3,7 years. General information about the athletes, their
weight, training and competition information, sports injuries, smoking and alcohol
use, ergogenic support usage, weight control methods were obtained and body
analyzes were performed with Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) method. The
average energy intake of athletes in their daily diet was 4600,1 + 1055,1 kcal, the
mean protein percentage was 19,6 *+ 4,0%, the mean fat percentage was 40,5 + 3,7%,
and the carbohydrate percentage was 39,7 + 6,3%. The average daily intake of
vitamins and minerals by athletes was higher than the RDA recommendations. The
average body fat percentage was 12,43 £ 5,1%. When the athletes were asked the
weight they lost while falling to their weight, it was found that the average was 3,8 +
1,4 kg and their weight decreased on average 10,4 + 5,6 days. When the methods
used by athletes for weight loss were evaluated, 70.8% (n = 17) of the athletes
managed gradual diet (weight loss in 2 weeks or more), 77.8% (n = 21) restricted diet
or skipping method, 77.8% (n = 21) used the sauna method. As a result; It was
concluded that the nutritional status of body wrestlers and body fat percentages are in
accordance with the recommendations of the American Academy of Nutrition and
Dietetics (ADA), and most of the weight control methods are practices that cause

dehydration and poor performance.

Keywords: Weight control, Nutritional status, Wrestlers, Free wrestling, Body

composition



1. GIRIS VE AMAC

Giires insanlik tarihinde yer alan en eski sporlardan birisidir (1). Serbest giires,
grekoromen giiresten farkli olarak hem iist ve hem de alt viicuda hamle yapilabilen,
toplamda 6 dakika boyunca siiren kisa siireli, yiiksek yogunluklu bir spor bransidir
(2). Giires kuvvet/gii¢ sporlar igerisinde yer almaktadir. (3). Hizli agirlik kaybetme,
giires¢iler tarafindan yaygin olarak kullanilan tehlikeli bir yontemdir (4). 1970’lerden
bu yana yapilan arastirmalarda, giiresciler arasinda hizli agirlik kaybetmenin yaygin
oldugu, giirescilerin yaklasik %80’inin agirlik kaybetme igin uygun olmayan
yontemleri kullandiklart belirlenmistir. Hizli agirlik  kaybetme ciddi saglik
problemleri olusturabilmekte, akut kardiyovaskiiler fonksiyon bozukluklari,
immunsupresyon, kemik yogunlugunda azalma, termoregiilasyonda bozulma, biligsel
fonksiyonda bozulma, negatif duygu durumu, hormonal dengesizlik, blylmede
gecici aksama, artan yaralanma riski ve yeme bozukluklar1 gelistirme riskinin
artmasina neden olabilmektedir (5). Diinya sampiyonlarinin genellikle %10’dan az
viicut yagina sahip olmasina ragmen asir1 viicut agirligi degisimleri icin zararh
uygulamalara bagvurmadiklar1 goriilmektedir (6). Giires bir siklet sporu oldugundan
giiresciler periyodik olarak diger sporculardan daha yiiksek oranda diyet kisitlamasi
uygulamaktadir. Giireste bir miisabaka sezonundan Once diyet alimini ve
aligkanliklarin1 modifiye ederek viicut kompozisyonunu ve viicut agirligin optimize
etmek yaygin bir uygulamadir (7). Bu nedenle bu arastirma ile siklet sporlarinda ¢ok
stk gorillen hizli agirhk kaybetme yontemlerinin belirlenip, olast yan etkileri
konusunda sporcularin bilgilendirilmesi, besin tiiketimlerinin degerlendirilmesi
sayesinde sporcularin performanslarini artirmak i¢in beslenme Onerilerinin
gelistirilmesi ile birlikte hem Giires Federasyonu hem de Tiirk sporu adina gelismeye

katkida bulunmak amag¢lanmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Giires Sporunun Tarihgesi

Giires sporu 5000 y1l 6nceki Siimer zamanlarina dayanmaktadir. Civi yazisi ile
yazilan Gilgamis Destani, heykeller ve kabartmalar, ilk hakemli miisabakalar1 ortaya
cikaran kaynaklardandir. Eski Misir’da da giirese ait bircok tarihi ve arkeolojik iz
bulunmaktadir. Bunlara, Beni-Hassan’in mezarlarinda kesfedilen ve 400 giiresci

ciftini temsil eden cizimler de dahildir (8).

[k Olimpiyat oyunlari 1894 yilinda “la Sorbonne” da gergeklesmis ve Olimpiyat
programina atletizm, giires, kirek ¢cekme, bisiklete binme, eskrim, jimnastik, halter,

ylzme, atis ve tenis dahil 10 spor bransi dahil edilmistir (8).

Serbest giires ilk olarak 1904 yilinda St Louis’deki Olimpiyat programinda yer
almistir. Oyunlara 1912°de dahil edilmemis, ancak Antwerp’teki 1920 oyunlarindan
bu yana, tiim Olimpiyatlarda yer almistir. Londra’daki 1908 Olimpiyat oyunlarindan
itibaren Greko-Romen giires her oyuna dahil edilmistir. Antwerp oyunlarindan bu
yana (1920) hem Serbest stil hem de Greko-Romen giires miisabakalart

yapilmaktadir (9).

Sidney’deki 2000 Olimpiyat oyunlarinda Greko-Romen giires programi
degistirilmistir. Her stilde, Munih’te yapilan 1972 oyunlarindan bu yana 10 olan
agirlik kategorisinin (siklet) aksine, 8 agirlik kategorisi temsil edilmektedir. Serbest
giireste de siklet sayisinin 10’dan 7’ye diisiirtilmesi, 2004°te kadin giirescilerin dahil

olmasin1 saglamistir (9).

Eski Turklerde blylk bir tutku olan ve giinliik yasamdan kopmayan giiresin,
baslangi¢ yillari tam olarak belirlenememistir. Ancak Koryaklarin tahtadan yaptiklar
siis esyalariin iizerinde giliresci figiirlerinin bulunmasina bakildiginda, giiresin ne
kadar eski bir spor oldugu anlasilabilmektedir. Milattan 6nce 13. ylizyilda yasamis
Hiyung-Nu Tirklerinde giiresin, en yaygin miicadele sporu oldugu goriilmektedir.
Stimerlerde de giiresin yaygin oldugu hatta yilin belli donemlerinde giires bayramlari

yapildigi, tarihi buluntularla kanitlanmistir. Oguz Tiirklerinde giiresin her tiiriine yer



verildigi de Dede Korkut destanlarindan anlasilmaktadir. Boylece giliresin ne kadar

koklii bir gegmise sahip oldugu kanitlanmaktadir (10).

Islamiyet oncesi Tiirklerde, giires bir savunma sanat1 olarak gelismistir. Baz1
durumlarda anlasmazlik yasayan boylarda, savas istemedikleri durumlarda
pehlivanlarin giliresmesi ile sonuca varmayi denemislerdir. Dokuzuncu yiizyildan
itibaren Tiirkler giiresi, Iran’a tasimislar, giiresin popiilerligi Tiirklerin Islam
Diinyasina hakim olmasiyla artmis ve Tiirk stili giires yaygimlasmistir. Osmanl
Imparatorlugu, Anadolu’da egemen olduktan sonra, Dogu Roma’nin giires tarzi ile
tanismis ancak bu giiresi kendi tarzlari olarak benimsememislerdir. Osmanlida giires
sporu genellikle Karakucak ve Yagli Gilires olmak {izere 2 teknikte yapilmistir. Tiirk
Giiresi, bagsarili pehlivanlar1 sayesinde, 19. ylizyilldan itibaren tiim diinyada

taninmaya baglamistir (11).

Ulkemizde giiresin en onemli otantik organizasyonu olan “Tarihi Kirkpinar
Yagl Giiresleri” diger yandan 650. yilina erisen ge¢misiyle de bugiin i¢in bu bransin
en uzun siiredir siireklilik arz eden organizasyonu niteligindedir. Ulkemizde ata
sporu olarak bilinen ve Olimpiyatlardan sonra en eski spor branst olarak bilinen
“yagli giires” ulusal ve son zamanlarda da uluslararasi alanda da yogun bir ilgi ile

izlenmekte ve takip edilmektedir (10).

Tirkiye’de modern anlamda giires ise Greko-Romen stil olarak 1910 yilinda
dahil olmustur (10). 1935 yilindan itibaren de Greko-Romen stil yaninda Serbest

glires sampiyonasi da diizenlenmektedir (12).
2.2. Giires Tipleri

Giires, Antik Yunan Olimpiyat oyunlarinda uygulanmis ve ayni zamanda
Modern Olimpiyat oyunlarina dahil olan en 6nemli doviis sporlarindan biridir. Giires,
benzer viicut kiitlesine sahip iki sporcu arasinda iistiin bir pozisyon kazanmak ve

slirdiirmek amaciyla siirdiiriilen fiziksel bir miicadeleyi icermektedir (13).

Giires, hem yiiksek viicut gliciinii hem de patlayici giic gerektiren manevralari
iceren bir spordur. Bunun sonucunda daha fazla aktiflesen anaerobik enerji sistemi,

kalp atig hizlari1 maksimum seviyelere ylkseltmekte ve musabaka sonucunda orta-



yuksek (10-20 mM) laktat seviyeleri gorilmektedir. Bu durum asit baz dengesini
bozarak performansta gerilemeye neden olabilmektedir (14).

Greko-Romen tarzi giiresciler doviis sirasinda yalnmizca st viicutlarini
kullanabilmektedir ve bel altindan tutmalar1 yasaktir. Bununla birlikte, Serbest stilde,

doviis sirasinda tiim viicudun kullanilmasina izin verilmektedir (13).

Erkeklerde Greko-Romen ve Serbest stilde 55 kg ve alt1, 55 - 60 kg, 60 - 66 kg,
66 - 74 kg, 74 - 84 kg, 84 - 96 kg, 96 - 120 kg olmak tiizere 7 siklet bulunmaktadir
(15, 16).

Minikler, yildizlar ve 35 yasindan biiyiikler i¢in bir oyunun siiresi, 30 saniyelik
bir mola ile 2 dakikalik 2 periyottan olusmaktadir. Gengler, U23 ve biyukler igin bir
magcin siiresi 30 saniyelik bir mola ile 3 dakikalik iki periyottan olusmaktadir. Bu
sporcular icin, skorbordlarda goriintiilenen zamanlama 6 dakikadan geriye dogru
ilerlemektedir. Kazanan, normal siirenin sonunda her iki periyotta toplanan puanlarin
eklenmesiyle ilan edilmektedir. Greko-Romen giires i¢in 8 puan, Serbest stil ve kadin
giiresciler i¢in 10 puan fark sporcuyu teknik iistiinliige ulastirmaktadir. Bu durum
otomatik olarak galibiyete yol agmaktadir. Diisme, periyot fark etmeksizin magin
durmasina sebep olmaktadir. Serbest stil ve kadin giires¢iler i¢in bir periyodun siiresi
3 dakikadir. Eger ilk periyottan 2 dakika sonra, hi¢ bir giires¢i puan kaydedemezse
hakem pasif giiresciyi belirlemektedir (17).

Gilires turnuvalari, ilerleyen turlar boyunca bir gilires¢inin basarisina bagli olarak,
giinde {i¢ ila bes mag1 iceren bir ya da iki giinliik etkinlikleri kapsamaktadir. Ornegin,
2017 Diinya Giires Sampiyonasi galibi bir giinde bes maca dahil olmak zorunda
kalmistir. Ancak, giiresi fizyolojik olarak daha zorlu yapan sey, maglar arasinda izin

verilen kisa toparlanma siireleridir (30 dakikadan 3 saate kadar) (13).
2.3. Giirescilerde Viicut Kompozisyonu Saptama Yontemleri

Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi atletik performansin ve fiziksel
sagligin korunmasinda onemli bir faktdr olarak belirlenmistir. Sporcularda viicut

kompozisyonunun  degerlendirilmesinin ~ amaci,  antrendrlerin  antrenman



programlarint  diizenlemelerine ve performansin iyilestirilmesi ig¢in girisimler

yapilmasina yardimeci olmaktadir (18).

Amerikan Kolej Sporlari Kurumu (NCAA) Gires Agirligi Sertifika Programi
(WWC), sagliksiz agirlik kaybi uygulamalarini en aza indirgemek ve sporcularin
spora gilivenli katilimii artirmak amaciyla tasarlanmigtir. Agirlik degerlendirme
programinin amaci, giirescilere mevcut viicut yapilaria gore kendileri i¢in en uygun
sikleti belirlemelerinde yardimci olmaktir. Optimum sikleti belirlemeye yardimci
olmasmin yani sira, her giiresciye agirlik kaybi plam1 da sunmaktadir. Agirlik
kaybetmek isteyen giiresgilerin, tercih ettikleri (ve izin verilen) sikletlerine gore
yavas, sabit ve giivenli bir yolu takip etmelerine yardimci olmak i¢in sezon boyunca

bu plan1 kullanmalar1 6nerilmektedir (19).

Giresgilerin viicut agirligi, vicut kompozisyonu ve idrar spesifik gravite
degerleri kullanilarak her sezon baslangicinda agirlik degerlendirmesinin nitelikli bir
sekilde yapilmasi Onerilmektedir. Minimum giires agirhigini elde etmek igin,
liniversite seviyesindeki giires¢ilerin viicut yaginin %5’i, lise seviyesindeki

giirescilerin viicut yaginin %7°si ile yagsiz kiitle agirliklar toplanmaktadir (20).
2.3.1. Yagsiz kutleyi saptama yontemleri
2.3.1.1. Dual enerjili x-151m1 absorbsiyometrisi

Cesitli arasgtirma alanlarinda dual enerjili x-151n1 absorbsiyometrisi (DXA) yagsiz
viicut kiitlesini belirlemek i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir. DXA teknikleri ile
belirlenen yagsiz viicut kiitlesi, total viicut iskelet kasi kiitlesi ile oldukga koreledir.
Ayrica, sporculardaki tim viicut ve segmental yagsiz kiitlenin DXA bazh
tespitlerinin kesinlik ve giivenilirlige sahip oldugu bulunmustur. Ancak bu yontemin
pahalilig1 ve cihazin taginabilir olmamasindan dolayi, genis popiilasyonlarda saha

arastirmasi drneklemesinde uygulama i¢in kisitlamalar1 bulunmaktadir (21).
2.3.1.2. Deri kivrim kalinhgy

Deri kivrim kalinhigi uzun zamandir lise gires programlarinda vicut

kompozisyonu degerlendirmesi i¢in gegerli ve pratik bir yontem olarak goriilmustiir;



ancak, bu yontemin bazi kisitlamalari bulunmaktadir. Bunlarin arasinda, yeterli
egitime sahip degerlendiricilerin olmamasi, kaliper performanst nedeniyle
olusabilecek teknik hatalar ve Kkas-yag dokusu ara yizlnlin kontrolin
saglayamamasi gibi durumlar bulunmaktadir. Deri alti yag kalinligi, hidrasyon
durumu ve fibroz doku ve kan damarlarimin dagilimi gibi faktorlere bagli olarak

Ol¢timde farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir (22).
2.3.1.3. Biyoelektrik empedans analizi

Biyoelektrik empedans analizi (BIA), viicut kompozisyonunu saha veya klinik
ortamlarda degerlendirmek icin kullanilan hizli, invaziv olmayan ve nispeten ucuz
bir yontemdir. Bu yontemle, tim viicuttaki akima karsi yag dokusunun ve viicut
stvisinin gosterdigi direng farkindan viicut kompozisyonu tespit edilmektedir. Yagsiz
dokunun su igerigi nispeten biiyiik oldugundan (~%73), total viicut suyundan tahmin
edilebilmektedir. Yiiksek yagsiz dokuya ve viicut sivisina sahip olan bireyler, daha
az yagsiz dokuya sahip olanlara kiyasla viicutlarindaki akima daha az direng

gostermektedirler (23).

Lise ve tiniversite giirescilerinde yapilan iki ¢alisma, tek ve ¢ok frekansli BIA
cthazlar ile sualti tartim1 arasindaki yagsiz kiitle sonuglarinda bir fark olmadigim
bildirmistir. Bununla birlikte, her iki veri setinde de orantili bir Onyargi
kaydedilmistir, bu da BIA cihazlarmin zayif bireylerde yagsiz kiitleyi fazla 6lgme
egilimindeyken, daha agir giirescilerde daha diisiik 6lgmeye egiliminde oldugunu

gostermektedir (24).
2.3.1.4. Ust orta kol kas alam

Yetigkinlerde beslenme durumunu ve kas kiitlesini degerlendirmek icin yaygin
olarak kabul edilen ve klinik olarak pratik olan bir baska yontem de, iki
antropometrik 6lcim (orta Ust kol cevresi ve triseps deri kivrim kalinligr)
kullanilarak hesaplanan st orta kol kas alaninin belirlenmesidir. Ancak, in vivo
viicut kompozisyonu dlgiimleri i¢in belirlenmis bir standart belirtilmemistir ve en iyi

sonucun farkli dl¢iimlerin bir araya getirilerek elde edilebilecegi belirtilmektedir
(25).



2.3.2. Yag Dokusunu Saptama Yontemleri
2.3.2.1. Sualt1 tartimi

Geleneksel olarak sualti tartimi, viicut yaginin belirlenmesinde en dogru yontem
olarak kabul edilmistir. Sualt1 agirliginda denek, akcigerindeki tiim havay1 disari
verdikten sonra bir su tankina indirilip tartilmaktadir. Yaygin inanisa ragmen, bu
teknik viicut yagin1 dlgmemektedir. Olgiilen viicut yogunlugu degeri matematiksel
bir esitlikle yag yiizdesine g¢evrilmektedir. Bu esitligin en uygun sonucu Vvucut
agirligt normal bir erkekte verdigi, viicut agirligi zayif olan kosucular ve viicut

gelistiriciler i¢in uygun olmadigi 6nerilmistir (26).
2.3.2.2. Deri kivrim kalinhgy

Deri kivrim kalinliklari, diger viicut yag Ol¢limii yontemlerinden daha rahat,
daha az tartigmaya agik ve uygun maliyetli bir yontemdir. Sahada yaygin olarak
tercih edilen bu yontemde kaliper adi verilen dl¢tim aletleriyle triseps, subskapular,
suprailiak gibi bolgelerden deri kivrim kalinlig1 6l¢iimii yapilmaktadir. Deri kivrim
kalinligiin, terleme ve deri altt dokuya kan akisinin artmasi nedeniyle egzersizden
sonra Ol¢lilmemesi gerektigi, her iki faktoriin de daha biiyiik deri kivrim kalinliklart
hesaplarina neden oldugunu belirtilmistir (27).Bu 6l¢im teknigi igin iyi egitilmis
saglik calisanlart bu yontemi kullanmaya en uygun kisilerdir. Fiziksel olarak aktif
bireylerin deri kivrim kalinliginin tecriibesi olmayan kisiler tarafindan olcililmesi,
Ol¢iim noktasinin belirlenememesine ve sonugta dogru olmayan bir yag olglimi

yapilmasina neden olabilmektedir (26).
2.3.2.3. Dual enerjili x-151m1 absorbsiyometrisi

Kemik mineral yogunlugunu hesaplamak icin en yaygin kullanilan yontem olan
DXA, olgiilen kemik kiitlesi hari¢ tutularak dogru miktarda viicut yaginin
Ol¢iilmesinde kullanilmaktadir (28). DXA 06l¢imU manyetik rezonans gibi bir tiinele
girmeyi ya da invaziv yontemleri gerektirmemekte, diiz agik bir rontgen masasina
sirtiistii uzanilarak 6l¢tim saglanmaktadir. Tarama sirasinda, vicut zerinde biyuk

bir tarama kolu gecirilmektedir. Tarama kolu vicut iizerinde yavasca hareket



etmekte, vicudun incelenen kismi boyunca diisiik dozlu X isinlarindan

gecirilmektedir (29).

Clark ve ark (30) DXA’nin giires sporu igin kabul edilebilir sinirlar iginde bir
minimum agirhik saglaylp saglamadigini degerlendirmeyi amaglamiglardir. Lise
cagindaki 94 giirescinin referans minimum agirliklar: su alt1 tartimi1 yontemine gore
hesaplanmis, deri kivrim kalinliklar1 Slgiilmiistiir. Su alti tarttmi ve DXA ile
hesaplanan minimum agirlik degerleri arasinda istatistiksel agidan fark bulunmamus,
aralarinda kuvvetli korelasyon saptanmistir (r = 0,98). Sonug olarak DXA’nin liseli

giirescilerde gecerli bir minimum agirlik degeri sagladigini belirtmislerdir.
2.3.2.4. Biyoelektrik empedans analizi

Biyoelektrik empedans analizi (BIA), invaziv olmayan bir viicut bilesimi
Olcimidir ve ozellikle biiyiikk epidemiyolojik ¢alismalarda kullanilmaktadir.
BIA’nin diger yontemlerle karsilastirildiginda bir¢ok avantaji vardir, ucuz, basit,
hizli, glivenli, tasinabilir ve gergeklestirmesi kolaydir ve minimum kullanict egitimi
gerektirmektedir (31). BIA, yalnizca bilimsel amaglar i¢in degil, ayn1 zamanda klinik
ve rekreasyonel spor merkezlerinde de viicut kompozisyonu degerlendirmesi igin
yaygin olarak kabul edilen bir yontem olmustur (32). Dixon ve ark. (33) BKI<25
kg/m? olan giiresciler i¢in BIA’min atletik ayarmin BKi> 30 kg/m? olanlarda ise
normal ayarimin daha kesin sonug verdigini belirtmistir. Bununla birlikte bu ¢alisma,
BIA’nin, BKi> 25 kg/m? olan katilimcilarda DXA’ya kiyasla yag yiizdesini daha az

olgme egiliminde oldugunu gostermistir (33).

Heltzer ve ark. ise baz1 sporcularda (ancak hepsinde degil) deri kivrim kalinligt
yerine BIA’nin kullanilmasinin, bir¢ok giires¢inin uygunsuz bir agirlik sinifina
atanmasina neden olabilecegini belirtmis, ancak her iki yontemin de gecerliliginin

sorgulanabilir oldugunu belirtmistir (34).

Sporcularin viicut kompozisyonunu belirlemek sadece miisabaka beklentileri
icin degil, ayn1 zamanda saglik riskini degerlendirmek i¢in de dnemlidir. Sporcularda
viicut kompozisyonu degerlendirmesinin bulgularini genellestirme imkanini ve

gecerliligini  siirlayabilen bircok faktdor vardir. Bir yandan, farkli viicut

10



kompozisyonu degerlendirme yontemlerinin gilivenilirligini ve dogrulugunu
inceleyen ve karsilastiran bir dizi c¢alismayr ve diger yandan sporcunun viicut
kompozisyonunun ozgilligini  ve gesitliligini  dikkate alarak, dogru bir

kompozisyon tahmini yapmak oldukga zordur (35).
2.4. Giirescilerde Viicut Kompozisyonu
2.4.1. Yagsiz kutle

Elit giiresciler, biiylik kas ¢evresi ve daha fazla agirlik tasiyacak sekilde gelismis
viicut yapistyla karakterizedir. Viicut kiitlesi, kol ve govde kaslarmin lokal
dayanikliligin1 etkilemektedir. Antrenman diizeyleri giireste fonksiyonlar1 son derece

onemli olan dayaniklilik ve kuvvet durumlarin1 6nemli 6l¢iide etkilemektedir (36).

Giirescilerin viicut yapilar1 ve kompozisyonlar: sikletlerine baglidir. Daha agir
sikletlerde, karakteristik tip endomorf; hafif sikletlerde ise dengeli bir mezomorf
gozlemlenmektedir. Endomorfide ve viicut kompozisyonu indekslerinde de dnemli
farklar gozlenebilmektedir. Giirescilerde daha diisiik yag yilizdeleri daha yiiksek
rekabet seviyeleriyle iliskilendirilmistir (36).

Calismalar basaril1 giires¢ilerin genel fizyolojik profilinin daha fazla yagsiz kiitle

ve mezomorfik bir somatotipi igerdigini gostermektedir (37).

Miisabakalar agirlik siniflandirmasina goére yapildigindan ve her miisabaka
oncesi tartilma gercgeklestirildiginden optimal viicut kompozisyonu giiresgiler icin
endise kaynagi olabilmektedir. Giires¢ilerin biiylik ¢ogunlugu yagsiz doku miktarin

maksimuma ¢ikarmaya, viicut yag miktarini en aza indirmeye ¢aligsmaktadirlar (6).
2.4.2. Yag dokusu

Amerikan Kolej Sporlart Kurumu (NCAA) ve Ulusal Devlet Lisesi Dernekleri
Federasyonu (NFHS) agirlik yonetimi programlari, Sezon 0Oncesi vicut
kompozisyonu degerlendirmesinde %5’ten az viicut yagr (NCAA) veya %7°den az
viicut yag1 (NFHS) olan sporcularin sezon Oncesi agirliklarinda yarigmalari igin bir
hekim tarafindan bu agirligin “normal” ve saglikli agirlik olarak belirtilmesini

zorunlu hale getirmistir. NCAA giires sampiyonasinda yapilan 1999°dan 2004’e
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kadar olan degerlendirmelerde ortalama viicut yag oran1 %9, 5 (agirlik siklet harig)
olarak bulunmustur. Higbir giires¢inin viicut yag yiizdesi %5°ten az olmamakla
birlikte, %7’den az viicut yag yiizdesi olanlar tiim giiresgilerin %5’inden azini temsil
etmistir. Lise diizeyinde %7’den az yag oran1 olan sporcular genellikle fiziksel olarak

olgunlasmamis olanlardir (38).

Diinya sampiyonlarinin genellikle %10’dan az viicut yagmna sahip olmasina
ragmen asir1 viicut agirligr degisimleri igin zararli uygulamalara basvurmadiklari

gorulmektedir (6).

ABD Serbest Giires takiminin 1997 yilinda ortalama viicut yag yiizdesinin
normalde erkek doviis sporcularinda gorilen %4-%10 araliginda oldugu
goriilmiistiir. Giirescilerden birinin, %15,6 yag yiizdesine sahip oldugu belirlenmistir.
Bu deger ortalamayi biraz degistirmis, bu sporcunun dahil edilmedigi takim
ortalamas1 %6,5 olarak hesaplanmistir. Acik agir sikletlerin agirlik kisitlamalari
gerekmediginden ve asgari 130 kg agirliginda olmasi gerektiginden, viicut yagi
onlarda daha az sorun teskil etmektedir. Bu giires¢ilerin test sirasinda, misabaka

agirliklariin ortalama olarak 5,5 kg iizerinde olduklar tespit edilmistir (39).

Sezon iginde (antrenman ve miisabaka sirasinda) veya sezon disinda olmasina
bakilmaksizin, ¢ogu giires¢i muhtemelen yil boyunca siren antrenmanlar ve/veya
genetik yapilari nedeniyle normal popiilasyona gore daha az yaghdirlar. Viicut

yagimin sezon dist degerleri, iyi idmanlilarda %8- %16 arasindadir (6).

Bir giirescinin %7- %10 aras1 sabit bir yag yiizdesine ulagmasi i¢in saglikli

beslenme ve aerobik egitim ilkeleri kullanmasi ideal yontemdir (6).

Demirkan ve arkadaslar1 52 serbest ve grekoromen giires¢i lizerinde yaptiklari
aragtirmada kamp oOncesi ve sonrast viicut agirliginda anlamli diizeyde farklilik
bulundugu (sirasiyla 81,2+18,1 kg, 80,3£18,4 kg, ) diger viicut kompozisyonu
degiskenleri arasinda istatistiksel olarak farklilik olmadigi tespit edilmistir (yag orani
sirasiyla 12,6+5,4 kg, 12,1+6,0 kg; yagsiz viicut agirligi sirasiyla 71,0+11,5 kg,
70,6+11,6 kg) (40).
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Demirkan ve arkadaslarinin giires tiplerini kiyasladig1 ¢aligmaya ise 70 Serbest
stil (16,5£0,6 yas) ve 56 Greko-Romen (16,4+0,7 yas) giiresci igeren 126 geng
giresci katilmis, viicut yag ylizdeleri (sirasiyla 9,0+4,9-8,7+6,4) ve yagsiz kiitle
agirliklar (sirastyla 61,34+9,6-60,5+£11,2) arasinda fark gézlemlenmemistir (p>0,05).
Ancak Greko-Romen giiresgilerin, Serbest stil giires¢ilerden daha yiiksek seviyede
anaerobik {ist viicut giicli ve kapasitesine sahip oldugu belirtilmistir. Greko-Romen
giireseiler, Ust vicut gici gerektiren dinamik hareketler (6rnegin rakipleri kaldirma,
atma ve direnme) gerceklestirmekte ve Greko-Romen gilires alanindaki tiim
tekniklerin hem miisabakalarda hem de antrenmanlarda iist bedenle yapilmasi

gerektiginden bu tahmin edilebilir bir sonugtur (41).

Duzgun ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismada 81 erkek Tiirk milli glires¢i dahil
edilmis, Greko-Romen (n=46) ve Serbest stil (n=35) giiresenlerin antropometrik
ozelliklerindeki farkliliklar degerlendirilmistir. Baldir ve biseps braki ¢evre 6l¢iimii
mezura ile, triseps braki, subskapular, supraspinal ve baldir deri alt1 yag kalinlig
Ol¢iimii skinfold ile degerlendirilmis, Yag ylizdesi Sloan ve Weir formiili ile
hesaplanmustir. ki grubun baldir ve biseps braki cevre olciimleri arasinda fark
bulunmamistir  (Sirasiyla, Greko-Romen:36,9+3,5 cm, 32,5+3,3 cm; Serbest:
37,3+4,3 cm, 31,5+3,9 cm, p>0,05). Buna ek olarak; Serbest stil giires¢ilerin yag
yuzdesinin (%15,8+3,3) ve eklem genisliklerinin Greko-Romen giirescilerden daha
fazla oldugu gorilmistir. Bu farkliligin Greko-Romen giirescilerin antrenman
programinda agir izometrik egzersizler kullanilirken, Serbest stil giires¢ilerde daha
aktif ve izotonik tipte antrenman programi yaptirilmas: ile iligkili olabilecegi

belirtilmistir (42).
2.4.3. Vlcut suyu

Giiresciler genellikle miisabaka oncesi tartilmalardan 6nce hedef viicut agirligini
elde etmek i¢in dehidrasyon tekniklerini kullanmaktadirlar. Buna karsilik, bu
hidrasyon degisiklikleri, toplam viicut suyunun %73,2’sinin yagsiz kiitlenin bir
parcast oldugu ve bu nedenle yag kiitlesinin fazla tahmin edildigi varsayimini
etkileyebilmektedir. Arastirmacilarin ve antrendrlerin yag kiitlesindeki ve yagsiz
kiitledeki ufak degisiklikleri dogru bir sekilde saptayabilmeleri, siklet sporlarinda

biiylik 6nem teskil etmektedir. Sonug olarak, viicut kompozisyonunun 6lgtlmesinde
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uygun, giivenilir ve dogru alternatif ydntemlerin belirlenmesi 6nemlidir. Idrar
Spesifik Gravite (USG), agirlik sertifikasyon prosediirii sirasinda hidrasyon
durumunu degerlendirmek ic¢in en pratik ve etkili yontemdir. Fizyolojik hidrasyon
durumunda, USG degerleri 1,002 ile 1,030 g/cm® arasinda degismektedir. Giires
agirhik sertifikasi programinin bir pargast olarak, NCAA, bir sporcunun yeterli
hidrasyon durumunun gostergesi olarak 1,020 g/cm® ve altindaki degerleri kabul
etmistir (43).

2.5. Giirescilerde Beslenme
2.5.1. Enerji

Profesyonel giires¢iler giinliik olarak antrenman ve/veya miisabakalara
katilmakta ve miisabakalar1 sikletlerine goére diizenlenmektedir. Bundan dolay1
glires¢ilerin  optimum  agirliklarinin ~ korunmasini ~ saglamak i¢in enerji

gereksinimlerini belirlemek 6nemlidir (44).

Spordaki bagarinin temel bileseni, enerji ihtiyacin1 karsilamak ve g,
dayaniklilik, kas kiitlesi ve genel saglikta devamlilik veya gelismeyi desteklemek
icin gerekli olan yeterli enerji alimidir. Makro besinlerin (karbonhidrat, protein ve
yag) hem yeterli miktarlarin1 hem de ideal oranlarini igeren iyi tasarlanmis bir
beslenme programi uygulayan sporcularin optimal performansa ulasabilir. Enerji
harcamasina kiyasla yetersiz enerji alimi atletik performans: diisiirmekte ve hatta
egzersizin faydalarini tersine ¢evirmektedir. Siirekli yetersiz enerji alimi viicudun
yag dokusunu ve yagsiz dokuyu yakit olarak kullanilmasina neden olmaktadir.
Bunlarla birlikte, yetersiz kan glikoz seviyeleri, yorgunluk ve egzersiz eforu algisini
arttirmakta ve sonucta performansi azaltmaktadir. Zaman iginde bu durum, bagisiklik
sistemini, endokrin sistemi ve kas-iskelet fonksiyonunu zayiflatmanin yan1 sira, guc
ve dayaniklilik performansini énemli Olglide azaltabilmektedir. Ek olarak, enerji
gereksinimleri, spora 6zgii biiyiikk farkliliklar géstermektedir ve sporcular, makro
besin Ogelerinin  optimal dagilimindan daha Once gilinliikk enerji alimina

odaklanmalari i¢in biiyiik 6l¢iide tesvik edilmektedirler (45).
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Beden biiyiikliigi, cinsiyet, yas, egzersiz sirasinda aktif hale getirilen kas ktlesi
miktar1 ve dinlenme siiresi gibi faktdrlere bagli olarak enerji harcamasi ve ihtiyaci
degiskenlik gostermektedir. Cogu sporcunun kas kiitlesi miktar1 ile toplam enerji
harcamasi arasindaki iliski g6z Oniine alindiginda ve ¢ogunun daha fazla enerji
gerektiren bir siire¢ olan iskelet kasi hipertrofisini de tetiklemeye calistiklar:

diisiniildiigiinde, enerji alimi i¢in mevcut tavsiyelerin 44-50 kcal/kg/giin arasindadir
(45).

Cogu durumda, egzersiz nedeniyle artan enerji gereksinimi olan bireylerde enerji
dengesini korumak icin enerji konusunda dengeli bir diyet yeterli olmaktadir.
Bununla birlikte, yiiksek viicut agirligina ve boy uzunluguna sahip sporcularin ve
yiiksek hacimli yogun antrenmana katilan sporcularin enerji ihtiyaglarini karsilamak
daha zor olabilmektedir. Bunun disinda, yiiksek yogunluklu antrenman istahi
azaltabilmekte ve achgin dilizenini degistirebilmektedir. Bazi sporcular,
gastrointestinal ~ rahatsizlik nedeniyle egzersiz Oncesi yemek yemekten
kaginabilmektedirler. Seyahatler ve antrenman durumu ayni zamanda besin
bulunabilirligini ve giivenligini de etkilemekte ve seyahat programlari etrafinda
dikkatli bir planlama yapilmasi biiyiik 6nem arz etmektedir. Yetersiz enerji alimi,
ozellikle kas kiitlesi kaybina neden olabilmekte; yaralanma, hastalik, asir1 egzersiz
sendromunun prevalansinin artmasi ve sonugta egzersiz performansinin diigmesine
neden olabilmektedir. Bu durumu 6nleyebilmek igin, sporcular enerji harcamalarina
uygun bir enerji dengesi saglamaya odaklanmali ve besleyici yemekleri iceren giinde

4-6 dgiin tiketmeye odaklanmalidir (46).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), “sporcularin, viicut agirhigini ve
sagligini korumak ve antrenman etkilerini en st diizeye ¢ikarmak icin yiliksek
yogunluklu ve/veya uzun siireli antrenman donemlerinde yeterli enerji tiketmeleri
gerektigini” onermektedir. ACSM, enerji gereksinimlerinin diyetle referans alimlari
(DRI) veya Cunningham veya Harris-Benedict denklemleri gibi formdaller
kullanilarak hesaplanmasini dnermektedir. Bu sekilde bazal veya dinlenme metabolik
hizi, egzersizin turine, siiresine ve yogunluguna bagl olarak fiziksel aktivite faktorii
(1,8-2,3) kullanilarak hesaplanmalidir. Enerji harcamasi metabolik esdegerler

araciligiyla da hesaplanabilmektedir (46). Uluslararasi1 Sporda Beslenme Toplulugu
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(ISSN) enerji gereksinimlerinin fiziksel aktivite seviyesine ve viicut agirligina gore

hesaplanmasini 6nermektedir (46).
2.5.2. Karbonhidrat

Karbonhidratlar, dolasimdaki glikoz ile veya kas hiicrelerinde ve karacigerde
glikojen olarak depolayip vicuda enerji saglamaktadir. Viicut dokularmin enerji
kaynagi olarak kullanmasini 6nlemek adina sporcularin yeterli miktarda karbonhidrat
tilkketmeleri Onemlidir. Karbonhidrat eksikligi viicudun kas kiitlesinin katabolize
olmasina neden olabilmektedir. Giinliikk diyetlerinde karbonhidratlarin kisitlanmast,
agirhik kaybetmeye calisan giliresciler arasinda yaygin olan bir uygulamadir.
Karbonhidrat agisindan yetersiz bir diyet glikojen depolarinin tilkkenmesine ve sonug
olarak toparlanma siirecinin zorlagmasina neden olmaktadir. Tiikenmis glikojen
depolari, viicudun yeterli glikojen depolarina sahip oldugu durumdan daha hizli bir
sekilde enerji kaynagi olarak yag ve proteinin kullanilmasina yol agmaktadir. Viicut,
baslangigta depolanan yaglar1 harcamaktadir, ancak daha sonrasinda enerji eldesi igin
kas proteinlerini agirlikli olarak kullanmaktadir. Bu durum sporcunun performansini
olumsuz etkilemekte ve ayni zamanda erken yorgunluk ya da yaralanma riskini

artirabilmektedir (47).

Doviis  sporcularmin  giinde 10-12 g/kg karbonhidrat iceren karbonhidrat
bakimindan zengin diyetleri tiiketmeleri Onerilmektedir. Karbonhidrat aliminin
zamanlamasi da giin boyunca ihtiya¢ duyulan ve tiim antrenmanlar i¢in uygun
enerjiyl saglamasi acisindan sporcular i¢in dnemlidir. Antrenmandan 3-4 saat dnce
200-300 gr karbonhidrat iceren bir 6glin ve hemen dncesinde veya egzersiz sirasinda
daha kicuk miktarlar (saatlik antrenman basmna ~30-60 g KH) tlketilerek
ithtiyaclarin karsilanacagi belirtilmistir. Karbonhidratlarin, gastrointestinal rahatsizlik
olasiligr nedeniyle, zamanlamasi, miktart ve tlrinlin bireysel ihtiyaclara gore

sekillendirilmesi 6nerilmektedir (48).

Miisabaka sonrasi kan laktat konsantrasyonunun 10,5-20 mM arasinda olmasina
dayanarak, karbonhidratin giireste ana enerji kaynagi oldugunu bildirilmistir. Ayrica

uygun beslenme ve/veya takviye alinmazsa, 6nceki maglardan kaynaklanan diisiik
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kas glikojen seviyesinin sonraki magta performanst olumsuz etkileyebilecegi

diistiniilmektedir (49).

Egzersiz sonrasi, karbonhidrat bakimindan zengin bir 6giin alimi glikojenin
yerine konma oranlarin1 en iist seviyeye ¢ikarmaktadir. Egzersiz sonrasi 24 saat
icinde tuketilen toplam miktar, giinlik 12 g/kg doyma noktasina ulagilana kadar
restore edilecek glikojen miktarini belirlemektedir. Bununla birlikte, antrenmanlar
arasindaki kisa toparlanma sureleri icin (yani, 8 saat veya daha kisa), glikojen
toparlanmasin1 hizlandirmak ve antrenmandan hemen sonra biiyiik miktarlarda
karbonhidrat tiilketmek onem tasimaktadir. Miisabaka gilinii i¢in en 6nemli Oneri
yarigma baglangicinda glikojen tiikenmesinden kacinmaktir; bu ozellikle agirlik
kaybi1 siirecindeki doviis sporcularinin karsilasabilecegi bir sorundur. Uzun siiren

miisabakalar sirasinda da karbonhidrat tiiketimi 6nem tasimaktadir (48).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji tarafindan bir-iki saat arasi siiren surekli bir
egzersiz sirasinda her saatte yaklasik 30-60 g yiksek glisemik indeksli karbonhidrat
tiketilmesi Onerilmistir. Karbonhidratlara tolerans bireyler arasinda oldukca
degiskendir ve miisabaka sirasinda tiiketilen karbonhidratin iyi tolere edilmesi

Onemlidir (48).
2.5.3. Protein

Sporcularin protein ihtiyaglari, sedanter bireylerden bir miktar fazladir. Kuvvet

sporculart igin 1,2-1,7 g/kg/giin arasinda protein tuketimi 6nerilmektedir (50).

Ancak kuvvet sporcularmin gunlik diyetle protein alimlar 1,6 ile 2,8 g/kg

arasinda degismekte olup ortalama 2 g/kg/gundur (51).

Protein gereksinimlerinin sporcularin biiyiik ¢ogunlugu tarafindan yeterince
karsilandigin1 bildirilmistir. Bazi sporcular viicut yag seviyelerini diisiirmek amaciyla
makro besin dengesinin 0nemini goz ardi ederek protein tiiketmeye ve karbonhidrat
aliminm azaltmaya odaklanmaktadirlar. Cogu sporcu protein tiiketimiyle ilgili 6ncelik
adaptif yanit1 optimize etmek ve egzersiz sonrasi toparlanmaya yardimci olmak i¢in
antrenman slresi gercevesinde protein igeren Oglinleri ve atistirmaliklar
tiketmektedir (52).
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Protein alimi, kas protein sentezini artiran gii¢lii bir anabolik uyaricidir. Bir
proteinin, kas protein sentezini uyarma derecesi, amino asitlerin emilimine ve kan
kinetigine, miktarina ve amino asit kompozisyonuna baghdir. Sadece esansiyel
amino asitler, o0zellikle 16sinin, kas proteini sentezinde hizli bir artis baslattigi
belirtilmistir. Yiiksek 16sin icerigine sahip hizli bir sekilde sindirilen bir protein olan
whey proteinin kas protein sentezini egzersizden sonraki ilk saatlerde esit
miktarlarda kazein ve soyadan daha fazla uyardigi gosterilmistir (53). Ayrica,
sporcularda, 16sinin karbonhidrat ile birlikte takviyesinin, ayni miktarda karbonhidrat
takviyesiyle karsilastirildiginda egzersiz sonrasi daha yiiksek instlin konsantrasyonu

ve kas glikojeni toparlanmasi sagladig belirtilmistir (49).

Baz1 sporcular yiiksek protein aliminin kas kiitlesi artisiyla korele oldugunu
diistinmektedir ancak arastirmalar bu diisiinceyi desteklememektedir. Aksine, protein
sentezi i¢in bir esik deger oldugundan dolayr antrenmanla birlikte yeterli protein
alimi kas kiitlesinin artigin1 saglamaktadir. Bu fazla miktarda protein alan bir
sporcunun tiikettigi proteinin viicudun ihtiyaglarimi karsiladiktan sonra glikozun
glikojen olarak depolandigi gibi depolanamayacagi anlamina gelmektedir. Ek olarak,
fazla protein alimi, bobrek hasarina ve sindirim problemlerine neden olabilmekte ve

istah1 baskilayabilmektedir (47).
25.4. Yag

Amerikan Beslenme ve Diyetetik Akademisi ve Amerikan Spor Hekimligi
Koleji, diyetsel yagm, toplam enerjinin %20-%35’ini saglamasini 6nermektedir. Bu
Oneri, kalorinin %35’inin {izerindeki yag aliminin genellikle tavsiye edilen
miktarlarin lizerinde doymus yag tliketimi ile ortiismesine veya c¢ok diisiik yaglh ve
karbonhidrat agisindan yiiksek diyetlerin diisiik HDL kolesterol konsantrasyonlarina
yol agmasina dayanmaktadir (54).

Giinliik diyetin yagdan gelen miktarinin %20’den az olmasimin performans icin
fayda saglamadig: bildirilmistir. Yag ve esansiyel yag asitleri hem bir enerji kaynagi
olarak hem de yagda c¢oziinen vitaminlerin kullanilmasi agisindan sporcularin
diyetlerinde ©nemli bir yere sahiptir. Sporcular icin yiiksek yagh diyetler
onerilmemektedir (55).
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Yag tiikketimi, performansi siirlayabilecegi igin toplam enerji aliminin %15’inin
altina diismemelidir. Agirlik kaybini veya viicut agirligii korumayi amaglayan
giiresciler yag kisitlamasina karsi egilimli olduklarindan bu durumun performansi

diistirecegi bu sporculara vurgulanmalidir (56).

Antrenman1 desteklemek ve toparlanmay1 kolaylastirmak icin 6zellikle agirlik
kaybi siirecinde olan sporcularin protein ve karbonhidrat tiikketimini 6nerilen duzeyde

tutmalar1 bu sporcularin yag alimini azaltmasi gerekmektedir (52).

Enerji alimim arttirmasi gereken sporcular tiim makro besinlerin miktarin1 da
diyetlerinde artirabilmektedir. Bu ylizden diyetsel yaglar1 ve yag igeren yiyecekleri
secerken, inflamasyon sureglerinde farkli diyet yaglart kullanmak énemlidir (52).

David ve ark (57) yaptigi ¢alismanin sonuglari uzun ve yorucu egzersizlere
ve/veya ¢ok agir antrenmanlara katilan sporcularin, antrenman siresince ve
antrenman suresini takip eden 1-2 haftalik bir siire i¢inde pulmoner disfonksiyon ile
tist solunum yolu enfeksiyonu riski altinda oldugu goriisiinii desteklemektedir. Giires
gibi yogun antrenman programlarina katilimin, egzersize bagli bronkokonstriksiyonu
indiikledigi gosterilmistir. Bu kanitlardan yola ¢ikarak Tartiban ve ark. (58), yapmis
oldugu c¢alismada giires gibi yogun antrenman programi olan sporcularda omega-
3’0n pulmoner disfonksiyon iizerindeki etkilerini arastirilmistir. Bu ¢aligmada, 12
hafta boyunca 1000 mg omega 3 takviyesi alan geng giirescilerin kontrol grubuna
gore pulmoner fonksiyonlarinin (birinci saniyedeki zorlu ekspiratuar hacim, zorlu
vital kapasite, maksimum gonulli ventilasyon gibi parametrelerle belirlenen) anlamli

sekilde gelistigi gosterilmistir (58).
2.5.5. Mikro besin ogeleri

Vitaminler ve mineraller vicuttaki birgok metabolik sure¢ icin gereklidir ve
ayrica biiylime ve gelismeyi desteklemek Onemlidir. Ayrica enerji, karbonhidrat, yag
ve protein metabolizmasi, oksijen transferi ve doku onarimi dahil egzersiz ve fiziksel
aktivite ile ilgili ¢ok sayida reaksiyonda gereklidirler. Sporcularin vitamin ve mineral
ihtiyaglart her zaman tartisma konusu olmustur. Bazi arastirmacilar tarafindan,

sporcularin sedanter bireylerden daha fazla vitamin ve mineral ihtiyaci oldugunu
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belirtilirken, diger aragtirmacilar daha fazla mikro besin gereksiniminin s6z konusu
olmadigini belirtmislerdir. Spor ve/veya antrenmanin yogunlugu, stiresi ve sikligi ile
bireyin genel enerji ve besin alimlari, mikro besinlerin daha blylk miktarlarda

gerekli olup olmadigina etki eden faktorlerdir (59, 60, 61).

Cogu durumda, eger enerji alimi yeterliyse, sporcularin mikro besin
gereksinimleri saglikli ve aktif bireylerle oldukca benzerdir ve bu durumda DRI
degerlerinin sporcularin besin ihtiyaclarin1 degerlendirmek i¢in kullanilmasi uygun
olmaktadir. Ancak bazi sporcularin ter ve idrardaki orantisiz besin 6gesi kayiplari
nedeniyle daha buyuk gereksinimleri olabilmektedir. Bu sporcular igin takviyenin
bireysel olarak dikkate alinmasi gerekebilmektedir. Vitamin, mineral ve ergojenik
takviye alan birgok sporcuya, takviyenin olumsuz etkilerinin olusmasini engellemek

icin tolere edilebilir st seviye degerleri rehberlik etmektedir (59).

ACSM, sporcularin ¢esitli besinlerden yeterli miktarda enerji aldigi takdirde, ek
vitamin ve mineral takviyesine ihtiyag duymayacagini vurgulamaktadir. ISSN, ¢esitli
besin gruplarini igeren zengin bir diyetin ¢ogu durumda yeterli miktarda mikro besin
Ogesi saglayacagimi bildirmistir. Disiik enerji alimina duyarli ya da viicut agirlhigini
kaybetmek veya korumak igin enerji alimini bilerek kisitlayan sporcular, mikro besin
eksiklikleri gelistirme riski altinda olabilmektedirler. Boyle vakalarda diisiik dozda
multivitamin ve mineral kombinasyonlarinin veya vitamin ve mineral bakimindan
zenginlestirilmis sivilarin 6glin yerine konmasi disiiniilebilmektedir. Ancak bu
diizenlemeler sporcu diyetisyenine danisilarak ve beslenme aligkanliklarini

diizenleyerek yapilmalidir (62).
2.5.5.1. Demir

Demir, sayisiz metabolik fonksiyon i¢in onemli bir mikro besin 0gesidir ve
oksidatif fosforilasyon yoluyla enerji liretimine dahil olmasinin yan1 sira kanda ve

kaslarda oksijenin taginmasi i¢in hayati 6nem tasimaktadir (63).

Uzun mesafe kosuculari, vejeteryan sporcular veya diizenli kan bagiscilart gibi
demir eksikligi icin risk altindaki sporcular diizenli olarak taranmali ve RDA’dan

fazla demir alimini1 hedeflemelidir (64).
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Demirin en 6nemli rollerinden biri asit-baz dengenin korunmasidir. Laktik asit
sistemi giireste baskin sistem oldugundan, giiresciler arasindaki demir durumunun
arastirtlmasi 6nemli bir konudur (65). Saygin (66), farkli agirliktaki giires¢ilerdeki
bazi demir durumu parametrelerini karsilastirmistir. Hafif siklet giires¢ilerde serum
ferritinin orta ve agir siklete gore, serum demirin orta siklete gore daha diisiik
oldugunu ve toplam demir baglama kapasitesi i¢in gruplar arasi fark olmadigini
bildirmistir. Farkli c¢alismalarla ilgili gilirescilerin serum ferritinleri arasindaki
karsilastirmada fark olmadigr ve hizli agirlik kaybindan bile etkilenmedigi
goriilmiistiir. Hesar ve ark. (67) 65 dakikalik giires egzersizinin sonucunda demir
durumu faktorlerinden biri olarak eritrosit dagilim genisliginin Onemli Olclide
azaldigini ortaya koyan sonuglar1 bildirmistir. Sabah yapilan egzersize kiyasla 6glen
yapilanda bu diisiis daha fazla gergeklesmistir. Bununla birlikte, hemoglobin ve
ortalama hiicre hacmi gibi diger demir indekslerinde anlamli bir degisiklik
olmamistir. Farkli baskin enerji sistemleri talep eden spor dallarin1 uygulayan
sporcularin, hematolojik profil parametrelerinde 6zellikle demir indekslerinde
farklilik gosterdigi bildirilmektedir. Bu farkliliklarin nedeni belirli disiplinler igin
sporun akut etkileri, mevsimsel adaptasyonlar ve dayaniklilik veya kuvvet tipleri gibi

0zel antrenman Ozelliklerinden olabilmektedir (67).
2.5.5.2. D vitamini

D vitamininin bagigiklik, kas fonksiyonu, kemik sagligi ve inflamasyon
uzerindeki etkileri iyi bilinmektedir. Sporculardaki galismalar D vitamini durumunun
farklt popiilasyonlar arasinda degistigini ve cilt rengine, antrenman saatine,
antrenmanin yapildigr ortamin kapali olmasina ve cografi bolgeye bagli oldugunu
gostermistir. Diyet degerlendirme ¢aligmalari, diinya ¢apinda sporcularin D vitamini
icin diyet alim Onerilerini karsilamadigin1 bulsa da, kotu durumun en muhtemel
nedeni giines 1518ina maruz kalmama nedeniyle yetersiz sentezlenme oldugunu
ortaya koymustur. Atletik popiilasyonlardaki ¢alismalar, yeterli D vitamini
durumunun korunmasinin, toplam vicut inflamasyonunu, genel bulasici hastaliklar
ve bozulmus kas fonksiyonlarini azaltabilecegini ve ayrica yaralanmalarda daha
cabuk iyilesmeye yardimci olabilecegini gostermektedir. D vitamini durumunun, bir

sporcunun genel saglik ve antrenman verimliligini potansiyel olarak etkileyebilecegi
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g0z Oniine alindiginda, D vitamini rutin olarak degerlendirilmeli, boylece sporcularin
serum 25 (OH) D konsantrasyonunu >30 ng/ml ve tercihen >40 ng/ml olmasi
saglanmalidir. Tavsiyeler, sporcunun mevcut 25 (OH) D konsantrasyonuna bagli
olarak degismektedir. Buna ek olarak dizenli D vitamini takviyesi ile birlikte dizenli

olarak guivenli bir sekilde giinese maruziyet 6nerilmektedir (68).

Ozellikle {iniversite seviyesindeki giiresciler mata temastan kaynaklanan cilt
enfeksiyonlar1 i¢in risk altindadir ve agirlik kaybetme c¢abasiyla besin
kisitlamasindan, antrenmanlarin kapali ortamda yapilmasindan ve simirli gilines
maruziyeti olan sezonda (Ekim-Mart) miisabakalarin yapilmasindan dolayr immiin
fonksiyonlarin zayiflamasina ve diisik D vitamini durumuna yatkindirlar.
Sporcularin D vitamini durumu daha 6nce degerlendirilmis olmasina ragmen, kapali
alandaki antrenmanlar, kronik diyet kisitlamasi ve agirlik dongiisii nedeniyle eksiklik

ve/veya yetersizlik riski tagiyan gilires¢ilerin durumu hakkinda ¢alismalar yetersizdir
(69).

2.5.5.3. Kalsiyum

Kalsiyum kemik sagligi, normal enzim aktivitesi ve kas kontraksiyonu igin
onemlidir (70). Diizenli egzersiz veya antrenmanin kalsiyum gereksinimlerini
arttirdigr  gosterilmemistir. Ancak, egzersizin ter ve idrarda kalsiyum kaybim
artirabilecegi yoniinde Oneri bulunmaktadir. Bazi ¢alismalar terde yiiksek
konsantrasyonlarda (ortalama ~45 mg/L) kalsiyum bulundugunu gostermistir. Bu,
uzun siire antrenman sirasinda ¢ok fazla terleyen sporcularin kalsiyum kaybini ve

artan gereksinimleri olabilecegini gostermektedir (71).

Viicuttaki kalsiyumun yaklasik %99°u iskelet sisteminde depolanirken, kalan
%21’i kas hiicreleri gibi diger hiicrelerde bulunmaktadir. Kas hiicresi kalsiyumunun,
enerji metabolizmas1 ve kas kasilmasiyla iliskili ¢esitli fizyolojik islemlerde yer
almasina ragmen, kalsiyum takviyesinin ergojenik potansiyele sahip oldugu
diistinilmemektedir. Ancak gerekirse kas hucrelerinin kemik dokusunda depolanan

en blyuk rezervlerden yararlanabilecegi diisiiniilmektedir (72).
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2.5.5.4. Magnezyum

Magnezyum insan vicudunda kritik bir rol oynayan onemli bir mineraldir.
Enerji metabolizmasi, hiicre buyumesi, glikoliz ve protein sentezi gibi sayisiz
enzimatik reaksiyon icin bir kofaktordir. Magnezum, Mg-ATP kompleksini
olusturmak iizere adenozin trifosfat (ATP) ile baglanabilen Mg2 + iyonu olarak
bulunmaktadir. Bu kompleks, birincil enerji kaynagi olarak islev gérmektedir ve sinir
iletimi, kas kasilmas1 ve kan basinci regiilasyonu gibi birgok fizyolojik islev igin

vazgecilmezdir (73).

Yeterli miktarda magnezyum tuketmeyen sporcular, kronik inflamatuar yanitlara
kars1 bagisiklik kazanamamaktadir ve bunun kisa ve uzun vadeli saglik ve atletik

performanslarina  getirebilecek  potansiyel sonuglarinin  farkinda  olmalar

gerekmektedir (74).

Volpe’nin (74) yaptigi derlemede ¢ogu sporcunun diyetlerinde yeterli miktarda
magnezyum tiiketmedigi ancak diyet analizi yapilan bilgisayar programlarinin ger¢ek
diyet alimindan daha yiiksek sonuclar yansittigini belirtmislerdir. Magnezyum
takviyesinin her yastaki bireylerde atletik performansi artirabilecegine dair bazi
kanitlar bulunsa da, magnezyumun gercek bir ergojenik yardim gorevi gormesini
saglamak i¢in daha uzun siirelerde daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir
(74).

2.5.5.5. Cinko

Cinko, viicutta bircogu enerji metabolizmasi ve antioksidan islevleriyle ilgili

olan 200’iin lizerinde enzimatik siliregte yer almaktadir (71).

Sporcularda yetersiz beslenmeden dolay1 ve ayrica ter ve idrarda ¢inko kaybina

bagl olarak ¢inko eksikligi gorulebilmektedir (75).

Enerji alimini kisitlayan, ¢ok diisiik enerjili zayiflama diyeti yapan ya da ¢inko
acisindan yetersiz beslenen sporcular kas kuvveti ve dayaniklilikta azalma
yasayabilmektedir. Bu durumda ¢inko takviyelerinin, 0Ozellikle kas kuvvetinin

korunmasi agisindan yararli etkilere sahip olabilecegi belirtilmistir. Ancak kanitlarin

23



yetersiz olmasindan dolay1 ¢inko takviyesi kullanimi su anda Onerilememektedir.
Ayrica ¢ogu c¢alisma, diyetlerinde yeterli miktarda ¢inko tiiketen sporcular ve ¢inko
durumu normal araliklar dahilinde olan sporcularda ¢inko takviyesinin, kas kuvveti

veya atletik performansi artirmadigini gostermistir (76).
2.5.5.6. A vitamini

A vitamini gérme fonksiyonlarini gelistirdiginden, hiicre farklilagmasini stimiile
ettiginden yara iyilesmesi ve immiin fonksiyonlar1 gli¢clendirdiginden ve antioksidan
etki gosterdiginden dolay1 sporcular igin 6nemlidir. Bu vitaminin, kas proteinleri ve
glikojen sentezinde kullanilabildigi bilindiginden, aerobik egzersiz ve kas
kiitlesindeki artigin takviyeden etkilenebilecegi diisiiniilmektedir. Ancak, eksikligin
veya artan alimin dayaniklilik performansini etkiledigi gosterilmemistir. A vitamini
alimi, gelismis Ulkelerde genellikle yeterlidir. Bir ¢ok sporcuda dasik sik RDA
degerini agmaktadir (77).

2.5.5.7. Antioksidanlar: Vitamin C ve E, beta karoten ve selenyum

Antioksidan igerigi yiiksek olan besinler ve igerdikleri, C ve E vitaminleri, beta
karoten ve selenyum gibi mikro besin 6geleri hiicre zarmin oksidatif hasardan
korunmasinda onemli rol oynamaktadir. Egzersiz oksijen tiiketimini 10-15 kat
artirabildiginden, kronik egzersizin membranlarin lipid peroksidasyonuna yol agarak
kaslar ve diger hiicreler {izerinde sabit bir “oksidatif stres” iirettigi varsayilmaktadir.
Akut egzersizin lipid peroksit yan Grlinlerinin seviyesini arttirmasina ragmen, dizenli
egzersizin, antioksidan sisteminin artig1 ve neticede azalmis lipid peroksidasyonuyla
sonuclandigi gosterilmistir. Bu nedenle, iyi antrenmanli bir sporcu, hareketsiz bir
kisiden daha gelismis bir endojen antioksidan sistemine sahip olabilmektedir.
Egzersizin antioksidan besin ihtiyacini arttirip arttirmadigi tartismalidir. Antioksidan

takviyelerin fiziksel performansi arttirdigina dair ¢ok az kanit vardir (55).

Mikro besin antioksidanlari ile ilgili en giivenli ve en etkili strateji, antioksidan
bakimindan zengin besinler igeren iyi se¢ilmis bir diyet tiiketmektir. Reaktif oksijen
tirlerinin antrenmana optimal adaptasyonun uyarilmasindaki rolii daha fazla

arastirmay1 gerektirirken, mevcut literatiir egzersize bagh oksidatif stresi 6nlemenin
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bir aract olarak antioksidan takviyesinin kullanilmasini desteklememektedir.
Sporcularin takviye almaya karar vermeleri halinde, Tolere Edilebilir Ust Alim (UL)
seviyelerini agmamalar1 tavsiye edilmektedir, ¢lnkl daha yuksek dozlar proksidatif
etki goOsterebilmektedirler. Total enerji alimini, sebze, meyve ve tam tahillilarin
alimini kisitlayan veya kronik az yagl diyet uygulayan sporcular diisiik antioksidan

alimi i¢in en yiiksek riske sahip sporculardir (62).
2.5.5.8. K vitamini

K Vitamini, kanin pihtilagmasi i¢in ihtiya¢ duyulan proteinlerin modifikasyonu
icin gerekli olan yagda ¢Oziinen bir vitamindir. Bunun yaninda kemik
mineralizasyonu, hiicre biiyiimesi ve kan damari duvarlarinin metabolizmasi igin
onemlidir. Diisiik K vitamini aliminin diz osteoartriti ile iliskili oldugu goriilmiistiir.
Ayrica, diisiik K vitamini alimmin sporcularda yiiksek bir kemik dongiisii ile ilgili
olabilecegi diisiiniilmektedir. Cesitli branslardaki sporcularda K vitamini desteginin
diz osteoartriti ve ayrica kemik dongiisii lizerine etkilerini degerlendiren daha genis

popiilasyonlarda daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir (78).
2.5.6. Hidrasyon

Viicut sicakligmin  diizenlenmesi, biyokimyasal reaksiyonlar, dolasim
fonksiyonu ve metabolizmay1 igeren ancak bunlarla sinirli olmayan fizyolojik
islemler, toplam viicut suyunun korunmasiin énemini gostermektedir. Bobrekler,
cigerler ve ciltteki su kaybi ile sivilardan ve yiyeceklerden alinan su, toplam vicut
suyu dengesini sabit tutmaktadir. Glin boyunca viicut, gunlik su dengesini, viicut
stvist hacimlerindeki degisikliklere cevap olarak az ya da ¢ok idrar iiretecek olan
bobrekler yoluyla dizenlemektedir. Ayrica, egzersizden ve cevreden kaynaklanan
asir1 stres, bir bireyin sivi homeostazini, fiziksel performansini ve genel sagligim

tehlikeye atabilmektedir (79).

ACSM ve Ulusal Atletik Antrendér Dernegi (NATA) tarafindan yapilan son
raporlarda fizyolojik, tibbi ve performansla ilgili sonuglarinin yani sira, siddetli
dehidrasyonun sicak c¢arpmasmma ve muhtemelen Oliime neden olabilecegi

belirtilmistir (80).
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Siklet sporcularinin, miisabaka oncesi tartilmalar i¢in hizli agirlik kaybina
ugradiklar1 bilinmektedir. Tarttmdan sonra, sporcular gida ve sivi alimi yoluyla

hidrasyon durumunu ve viicut kitlesini restore etmeye ¢alismaktadirlar (81).

Uc Universiteli giires¢inin 1999 yilinda, 1997-1998 giires sezonunda aclik ve
termal dehidrasyon nedeniyle 6liminden sonra, NCAA, giires¢ilerin saglik ve
giivenligini saglamak ic¢in agirlik kaybr ile ilgili yeni diizenlemeleri kabul etmistir.
NFHS, 2006-2007 giires sezonunda baslayan benzer bir gilires agirligi yonetimi
kuralin1 uygulamaktadir. Bu kurallarin amaci, akut kasith dehidratasyona baglh
agirlik kaybinin potansiyel saglik risklerini engellerken ayni zamanda sporcular
arasinda rekabet esitligini tesvik etmektir. NCAA ve NFHS kurallarina gore,
giires¢ilerin sirastyla <1,020 ve 1,025 Usg dl¢limiine sahip olmalar1 gerekmektedir
(79).

Giires agirhign  sertifikasyon programimin bir parcast olarak hidrasyon
degerlendirmesinin amaci, gilirescilerin  agirlik sertifikast alindiginda hidrate

kalmasini saglamaktir (80).
2.6. Giirescilerde Ergojenik Uriin Kullanim

Besinsel ergojenik yardimcilarin  kullanimi, profesyonel ve rekreasyonel
sporcularin performanslarini arttirmalar1 ve toparlanma siirecini hizlandirmalari igin
daha populer hale gelmistir. Spor bilimlerinde, besinsel bir ergojenik yardim,
performans1 arttirmak i¢in kullanilan maddeler veya prosediirler olarak
tanimlanmaktadir. Besinsel ergojenik yardim terimi, literatiirde performans: artiran
herhangi bir seye atifta bulunan en yaygin isim olsa da, bu {irlinler ayrica besin

takviyesi, diyet takviyesi veya spor takviyesi olarak da bilinmektedir (82).
2.6.1. Kafein

Kafein, dogal olarak ¢ay yapraklari, kakao, kahve cekirdekleri ve cikolata gibi
besinlerden elde edilmekte ve genellikle kahve, cay ve gazli igecekler seklinde
tilketilmektedir. Literatiirde kafeinin ergojenik etkileri ile iligkili ¢esitli fizyolojik
mekanizmalar tanimlanmgtir. Kafeinin bir adenosin antagonisti oldugu ve birincil

etki tarzinin merkezi sinir sisteminde olabilecegi One siiriilmiistiir. Calismalarda
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ayrica, kafeinin ayrica yag oksidasyonunu artirarak ve dolayisiyla yedek glikojen
kullantmini artirarak substrat kullanimini degistirme kabiliyetine sahip olabilecegi
gosterilmistir. Kafeinin egzersiz sirasinda B-endorfin salgilanmasini  artirdigini,
bununla birlikte agr1 algisin1 disiirdiigiinii, ek olarak termojenik cevabi,
noromiiskiiler fonksiyonu ve iskelet kasi kontraksiyonunu artirdigini gosterilmistir

(83).

En ¢ok tiiketilen ergojenik yardimecilardan biri kafeindir (1, 3, 7-trimetilksantin).
Kafein tamamen sindirimden 45 dakika sonra midede ve ince bagirsakta
emilmektedir ve viicuttaki yar1 omrii yaklasik 3-4 saattir. Kafein merkezi sinir
sistemini uyarmakta ve uyaniklik ve odaklanmayr artirmaktadir. Kafeinin
metabolitlerinin vazodilatasyona neden oldugu ve idrar hacminde (teobromin), diz
kas gevsemesinde (teofilin) ve lipolizin uyarilmasinda (paraksantinin) artis sagladigi
gosterilmistir. Kafein kullanimindan sonra oksijen aliminda, katekolamin saliniminda
ve metabolik hizda kafein kaynakli artiglar olmaktadir. Ergojenik kafein dozlar
viicut agirligina gore 2 ila 9 mg/kg arasindadir ve daha yiiksek dozlarda, tipik olarak
kaygi, huzursuzluk ve performansi olumsuz yonde etkileyebilecek bas agrilar1 gibi

yan etkiler ortaya ¢ikarmaktadir (84).

Ayni giin ¢esitli yarigsmalar iceren spor dallarinda kafein kullaniminin faydal
oldugu bildirildiginden gézlemlenen ergojenik etkinin giin i¢inde ¢oklu miisabakalari
olan giiresgilerin de genel turnuva basari sansini artirabilecegi onerilmistir. Spesifik
olarak, kafein uygulamasinin, ozellikle giires performans: ile ilgili olan cesitli
fizyolojik parametreleri gelistirdigi gorilmektedir. Bunlara kas giicii, kuvvet,
ceviklik, dikkat, uyaniklik ve reaksiyon siiresi de dahildir. Simiile giires maglarin
iceren bir ¢alismada, akut kafein aliminin (5 mg/kg), antrenmanl giirescilerdeki tist
viicut performansi lizerinde kismen zararl bir etkisi oldugunu bulunmustur. Ancak,
simile edilen miisabaka, tamamen gercek bir giires turnuvasini temsil etmemekte, 30
dakikalik toparlanma siireleriyle birlikte 4 adet 6 dakikalik list gdvde sprint

performans testinden olusmaktadir (13).

Kafeinin, yiiksek antrenmanli erkek sporcularda iist viicut kas dayanikliligini

arttirdigini gosteren galismalar bulunmaktadir (85,86).

27



2.6.2. Kreatin

Kreatin, yaklasik 1 g/giin miktarinda endojen olarak iiretilmektedir. Sentez
agirhikli olarak karacigerde, bobreklerde ve daha az oranda pankreasta meydana
gelmektedir. Vicuttaki kreatinin geri kalan1 diyetle elde edilmektedir. Viicudun
kreatin depolarinin %95°1 iskelet kasinda bulunmakta ve geri kalan %5’i beyin,
karaciger, bobrek ve testislerde dagilmis durumdadir. Kreatin agirlikli olarak
hayvansal besin kaynaklarinda mevcut oldugundan vejetaryenler daha diisiik kreatin

konsantrasyonlarina sahiptir (87).

Sporcularda ergojenik destek olarak, en yaygin kullanilan ve arastirilan form
kreatin monohidrattir. Agizdan alindiginda, kreatin monohidratin egzersiz

performansini ve yagsiz kiitleyi arttirdigi gosterilmistir (87).

Kreatin takviyesi sporcular tarafindan yaklasik 20 yildir kullanilmaktadir, ancak
etkinligi ve potansiyel yan etkileri ile ilgili belirsizlik devam etmektedir. Ug
giirescinin 1997 yilindaki 6limii kreatin kullanimina da baglandiginda kreatin
medyanin ve toplumun dikkatini ¢ekmistir. Bu Oliimler bazi yazarlar tarafindan
kreatin kullanimina baglanmis olsa da otopsi sonuglari 6liim nedenlerini sicaklik

carpmasi olarak agiklamigtir (88).

Calismalar, toplam kreatin ve fosfokreatinin kas i¢i depolarinin, oral kreatin
monohidrat ile 20-25 g/gin bir doz ile 5-7 gin boyunca takviye edilerek
arttirilabilece@ini  gostermistir. Kreatin ve fosfokreatinin en biiylik artiginin,
takviyenin ilk 2 ayinda oldugu bildirilmistir. Kuvvet performansinda artis gosteren
calismalarda dozaj, hem yiikleme hem de idame asamasini igermektedir. Calismaya
bagl olarak, yiikleme asamasi 0,3 g/kg/giin dozunda 5-7 giin arasinda degismektedir.
Yiikleme asamasi sirasinda, ginlik doz gin boyunca dort esit doza boliinmektedir.
Yiikleme asamasindan sonra, sporcu 0,03 g/kg/giin dozunda idame asamasina devam
etmektedir. Idame evresinin uzunlugu, c¢alismalarda 28 giin-10 hafta arasi

degismektedir (89).
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Yaklasik 21.000 6grenci sporcunun dahil edildigi biiyiik ¢apli bir ankette, son 12
ay i¢inde kreatin kullaniminin tiim sporcular arasinda %14.0 oldugu goriilmiistiir. En

yiiksek kullanimin %29 ile giiresciler arasinda oldugu bildirilmistir (90).
2.6.3. Sporcu icecekleri, jeller, barlar

Sporcu igecekleri, jeller ve barlar, antrenman ve egzersiz yogunlugu olan
sporcular tarafindan diyet takviyeleri veya ergojenik yardimci maddeler olarak
yaygin sekilde kullanilmaktadir. Bu yiizden beslenme profesyonellerinin bu triinleri
tiiketen bireyleri etiket okuma, iiriin kompozisyonu ve uygun kullanimi (antrenman
ve musabaka Oncesi, sirasinda ve sonrasinda) hakkinda egitmeleri 6nem tasimaktadir
(55).

Jeukendrup’a gore (91) oOnerilen karbonhidrat alimi, sporcu icecekleri, jeller
veya diisiik yagli, diisiik proteinli ve diisiik lifli barlar tiiketilerek elde edilebilir. Bu

nedenle iiriin se¢imi kisisel tercihlere gore yapilmalidir.

Sporcu igecekleri, bir sporcunun egzersiz sirasinda es zamanli olarak hidrate
olmasina ve glikojen depolarini doldurmasina izin vermek i¢in dengeli miktarda
karbonhidrat ve sivi saglamak iizere tasarlanmistir. Cesitli uzman raporlarina gore,
hizli s1v1 ve enerji dagitimi saglamak ve gastrik toleransi ve lezzetliligi en list diizeye
¢ikarmak i¢in sporcu igecekleri, %4-%8 (4-8 ¢g/100 ml) karbonhidrat ve 23-69
mg/100 mL (10-30 mM/L) sodyum igcermelidir (92).

Cesitli igerigi sahip sporcu barlar1 bulunmaktadir. Barlarin protein ve
karbonhidrat miktar1 ve tiirii ¢esitliliklerini artirmaktadir. Baz1 “yiksek proteinli”
barlar ylksek kalitede 20-30 g protein igerebilirken, bazilar1 farkli tiirlerde 5-10 g
protein ve daha yiksek karbonhidrat icerebilmektedir. Bazi spor barlar1 mikro
besinler Ogeleriyle zenginlestirilirken, digerleri kreatin monohidrat (CM), dalli
zincirli amino asitler (BCAA) ve 16sin gibi performans veya toparlanmay1 arttirict
maddelerle zenginlestirilebilmektedir. Diisiik posal1 ve kolay tiiketilebilen bir protein
kaynag1 olarak sporcu barlari; gastrointestinal problemleri 6nlemek acisindan
musabaka oncesi, karbonhidrat gereksinimlerine katkida bulunmak i¢in antrenman

veya miisabaka sonrasi (ve protein igerigi yeterliyse, protein sentezi hedeflerine
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katkida bulunmak icin); ve ek yiyecek veya 6giin hazirlamaya veya yemeye gerek
kalmadan enerji ve makro besin alimmi saglamak i¢in bir atigtirmalik olarak

kullanilabilmektedirler (92).

Calisan kasa yiiksek oranda karbonhidrat verilmesini gerektiren durumlar i¢in,
“coklu tasinabilir karbonhidratlar” (farkli bagirsak tasiyicilart kullanan glikoz ve
ruktoz gibi bir karbonhidrat karisimi) igeren jeller de kullanilabilmektedir.
Calismalar, bu tir karisgimlarin, glikoz bazli {irlinlere kiyasla egzersiz sirasinda
tilketilen karbonhidratin kas oksidasyonunu arttirmada etkili oldugunu
gostermektedir. Jelin farkli karakteristikleri arasinda karbonhidratin hacmi ve
miktari/konsantrasyonu, karbonhidratlarin tipi/karisimi, jelin kivami veya yapist ve
diger “aktif bilesenlerin” (6rnegin elektrolitler ve kafein) varligi bulunmaktadir.
Sporcu jelleri, karbonhidrat alim hedeflerinin karsilanmasina yardimei olmak igin
egzersizden hemen Once veya egzersiz sirasinda kolayca tiiketilebilen kompakt ve

taginabilir bir karbonhidrat kaynag: (her jel igin ~ 20-25 g) saglamaktadir (92).
2.6.4. Protein ve amino asit tozlar

Proteinler ve amino asitler muhtemelen en cok pazarlanan spor takviyeleri
kategorisidir. Amino asitlerin ve protein sentezinin kas hipertrofisi ve kuvveti
gelisimindeki bilinen roliine ragmen, diyetin Otesinde ek takviye gerekliligi oldukca
tartismalidir. Sporcularin ek protein gereksinimlerinin kabul edilmesine ragmen,
cogu sporcu diyetlerinde bunu elde etmek i¢in yeterince iyi beslenmekte oldugundan
performans arttirici olarak ilave protein veya amino asit tlketimini destekleyen

kanitlar yetersizdir (93).
2.6.4.1. Kazein ve whey izolatlar

Kazein ve whey proteini takviyeleri spor performansi sonuglari ig¢in yaygin
olarak temin edilmektedir. Caligmalar, kazeinin, whey proteininden ¢ok daha yavas
sindirildigini, bu durumun dolasimda amino asitlerin farkli goriinme hizlarina yol
actigint gostermistir. Bunun yaninda whey proteini alimi, anabolik kas proteini
sentezini uyaran plazma amino asit seviyelerinde ¢arpict ancak gegici bir artisa neden

olmaktadir. Bu, postprandial amino asit profillerini ve kas protein birikimini farkl
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bir sekilde modiile eden “yavas” (kazein) ve “hizli” (whey) protein kavramina yol

acmustir (94).
2.6.4.2. Dalh zincirli aminoasitler

Dall1 zincirli amino asitlerin benzer sekilde protein sentezi agisindan egzersiz
sonrasi toparlanmaya ve kas glikojeninin yerine konulmasini saglayarak egzersizle
iliskili yorgunlugu geciktirmeye yardimei oldugu gosterilmistir (95). Bununla birlikte
iyi idmanli giiresciler miisabaka sonralarinda takviye almadan da hizli bir sekilde

toparlanma kabiliyetine sahip olabilirler (49).

Esansiyel olmayan aminoasitlerden olan glutamin takviyesinin glutamin
eksikligi olan sporculara fayda saglayacagi diistinlilmiis ancak bu durumun sanildigi
kadar yaygin olmadigi anlasgilmistir (96). Ote yandan glutamin takviyesinin

sporculara performans katkisi saglayacagina dair kanitlar yetersizdir (54).
2.6.5. Multivitamin-mineral takviyeleri

Yeterli ve dengeli bir diyet uygulayan sporcularin veya diger fiziksel olarak aktif
kigilerin i¢in multivitamin/mineral takviyelerinin gereksiz oldugu goriisii genel
olarak desteklenmektedir. Uzun sire boyunca multivitamin/mineral takviyesi
etkinligini arastiran birkac calisma takviyelerin hem laboratuvar hem de spora 6zel
fiziksel performans testleri tizerinde 6nemli bir etkisini bildirmemistir. En kapsaml
caligmalardan biri olarak Telford ve arkadaslari, uzun stre (7-8 ay) vitamin/mineral
takviyesinin (RDA’nin 100 ila 5.000 kat1) Avustralya Spor Enstitiisii (AIS) ‘nde
bulunan sporcularin egzersiz performansina etkisini degerlendirmislerdir. Sporcular
cesitli spor dallarina 6zgii gorevlerin yani sira genel gii¢, anaerobik guc ve aerobik
dayaniklilik testleri ile test edilmistir. Vitamin ve mineral RDA degerlerini normal
diyet alimi ile karsilayan sporcularla karsilagtirildiginda, takviye protokoluntn
herhangi bir fiziksel performans 06lglsu Uzerinde onemli bir etkisi olmadig

goriilmistiir (97).

Ayrica sporcunun, enerji gereksinimleri karsilaniyorsa ve sporcu cesitli diyet
antioksidanlarinin tiimiinii tiketebiliyorsa, ilave takviyenin gerekmedigi ve toksik

seviyelerin kaslarin ¢aligmasini olumsuz etkileyebilecegi ve antrenmana adaptasyonu
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azaltabilecegine dair goriisler de mevcuttur. Uluslararast Olimpiyat Komitesi (I0C),
sporcularin antioksidan takviyeleri kullanmasina gerek olmadigim1 ve ozellikle tek
besin 0gesini iceren, yliksek dozlu antioksidan takviyeleri kullanildiginda dikkatli

olunmasi gerektigini belirtmistir (54).
2.6.6. Beta-hidroksi-beta-metilbutirat

Beta-hidroksi-beta-metilbutirat (HMB), yakin zamanda ‘“antikatabolik” olarak
popiilerlik kazanmis olan bir 16sin metabolitidir. Bu takviye, antrenman sonrasi
toparlanma asamasinda protein yikimini baskilamak i¢in kullanilmakta, bdylece
enerji eldesi i¢in sadece karbonhidratin kullanilmasini ve yagsiz viicut kitlesini
arttirmayi tesvik etmektedir. Ancak, HMB’nin protein yikimini bastirmak i¢in etkili
olabilecegine dair bazi kanitlar olmasina ragmen, literatirde bunun ergojenik bir

avantaja doniismesini destekleyen ¢ok az kanit vardir (98).
2.6.7. Belirtildigi gibi etki gostermeyen ergojenik Grunler

Piyasada bulunan ergojenik drunlerin ¢ogu bu kategoridedir. Bunlar: amino
asitler, ar1 poleni, karnitin, krom pikolinat, korsikler, koenzim Q10, konjuge linoleik
asit (CLA), Sitokrom C, dihidroksiaseton, gama orizanol, ginseng, inosin, orta
zincirli trigliseritler, piruvat, oksijen, vanadyum gibi takviyelerdir. Diger iriinlerin
bu listeye dahil olabilecegi de muhtemelken, benzer sekilde, bu bilesiklerin herhangi
birinin nihayetinde, uygun bilimsel arastirma ve degerlendirmeden sonra bundan
baska bir kategoriye ge¢mesi de miimkiindiir. Bugiine kadar bu {iriinlerin hig¢birinin

performansi arttirdigi gosterilmemistir ve birgogunun olumsuz etkileri olmustur (99).
2.7. Giirescilerde Agirhik Kontrol Yontemleri

Giires sporcularinda hizli agirlik kayiplari oldukga yaygindir. Lise ve Universite
giirescilerindeki hizli agirlik kaybinin ortalama 1,81-2,27 kg oldugu ve giirescilerin
%20’sinde 2,72-3,18 kg asabilecegi gosterilmistir. Lise ve iiniversite giirescilerinin
licte birinin bu uygulamayi bir sezonda 10’dan fazla tekrarladiklar1 bildirilmistir. Bu
uygulamalar son 25 yilda belgelenmistir ve bu siire zarfinda yayginliklarinda ¢ok az
degisiklik oldugu goriilmektedir. Cogu giiresci ¢esitli agirhik kaybi yontemlerini

uygulayarak rekabet basarisi sansinin artacagini diistinmektedir. Agirlik kaybi
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uygulamalar1 performanst diisiirebilmekte ve giires¢cinin  saghgint tehlikeye
atabilmektedir. Bugiine kadar yapilan bir¢ok calismaya ragmen, hicbir agirlik kaybi

uygulamasinin sonucu olarak performans artis1 goriilmemistir (100).
2.7.1. Enerji kisitlamasi

Birgok giiresci a¢ kalma, kronik bir sekilde diyet yapma ve yil boyunca bazi
besinlerden uzak durma gibi davraniglarla beslenme durumlarini tehlikeye
atabilmektedir. Disiik enerjili diyetler ve yetersiz karbonhidrat tuketimi yalnizca
toparlanmay1 engellemekle kalmamakta, ayni zamanda enerji eldesi icin protein
kullanimina yol agabilmektedir. Bazi aragtirmalar, erkek giirescilerin diger erkek
sporculara ve sporcu olmayanlara gore daha fazla bozuk yeme davranisina sahip
oldugunu gostermektedir. Ornegin, Oppliger ve ark. (101) iiniversiteli giirescilerinin
%80’inin diyetle ugrastigi, %50’sinden fazlasinin a¢ kaldig1 ve yaklasik %75’inin
agirlik kaybetmek icin antrenman yiiklerini artirdigini tespit etmistir. Bir bagka
calisma, giirescilerin, Yeme Bozuklugu Envanterinin Zayiflama Istegi olgeginde,
sezon boyunca giirescilerin sezon disina ve giires¢i olmayanlara gore anlamli sekilde
daha yiiksek puan aldigini ortaya koymustur. Ozellikle addlesan sporcular uygunsuz
agirlik yonetiminin olumsuz etkilerine karsi hassas olduklarindan yeme bozuklugu
gelistirmeye ve agliktan ve diyetten yararlanma girisimlerine yatkindirlar. Bunun
Oniine gecebilmek adina agirlik kontrolli programi kapsaminda giirescilerin viicut
kompozisyonu ve hidrasyon durumu o6lgllmektedir. Ayrica giiresgilerin haftada
viicut agirliginin %1,5’inden fazlasini kaybetmeleri durumunda veya minimum giires

agirliklarinin altinda miisabakalara katilmalarina izin verilmemektedir (102).
2.7.2. Dehidrasyon

Birgok antrendr ve giires¢i, giirescilerin rekabet avantajlarin1 en st diizeye
cikarmak i¢in Onceki sezon agirliklarindan daha diisiik bir siklette rekabet etmeleri
gerektigine inanmaktadir. Miisabaka agirliklarina ulagsmak igin, bircok giiresci
siddetli egzersiz, sivi kisitlamasi, buhar gec¢irmeyen kiyafetler giymek ve sicak
ortamlart kullanmak (6rnegin saunalar, sicak odalar ve buhar odalar1 vb.) gibi

uygulamalarla dehidrasyon yoluyla hizli agirlik kaybi yasamaktadir. Dehidrasyon,
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viicut suyu kaybi sonucu diisiik egzersiz performansi, iskelket kasi kramplar1 ve

sporculardaki akut bobrek yetmezligi ile baglantili bir terimdir (103).

Daha asir1 ancak daha az yaygin olan 6nlemler arasinda ise, dilretik, emetik ve
miishil kullanmak ve kendini kusturmak gibi davramiglar yer almaktadir. Bu
uygulamalar genellikle misabaka oncesi giinlerde gergeklestirilmektedir. Tek basina
veya birlikte uygulanan bu davraniglar kardiyovaskiiler fonksiyonu, elektriksel
aktiviteyi, 1si1l diizenlemeyi, bobrek fonksiyonunu, elektrolit dengesini, vicut
kompozisyonunu ve kas dayanikliligini ve giicinid olumsuz yonde etkilemektedir
(104).

Asirt egzersiz ve dehidrasyon gegirgen olmayan kiyafetlerin giyilmesiyle birlikte
viicut 1s1sin1 yiikseltmektedir. 1997°de hayatin1 kaybeden 3 giiresci sicak ortamda
gecirgen olmayan kiyafetler kullanmis sonucunda dehidratasyon ve sicakliga bagh
hastaliklar gelistirmistir. Her ii¢ vakada da, antemortem kanda veya postmortem
vitreus sivisinda yiikselen sodyum ve iire degerleri, dehidrasyonun varligini
kanitlamistir. Bu egzersiz tutumu, 2. vakada artmis rektal sicaklik ve 3. olguda
rabdomiyoliz ve miyoglobiniirinin gelismesi, hiperterminin bu Oliimlere katkida
bulunabilecegini gostermektedir. 3 giires¢inin sezon Oncesi ve miisabaka icin
amacladiklar1 agirlik arasinda ortalama 13,61 kg bulunmaktadir. Bu kosullar altinda
Ozellikle dehidrasyon s6z konusu oldugunda, giivenli agirlik kaybi igin belirlenmis

bir sinir bulunmamaktadir (104).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamani ve Orneklem Secimi

Bu calisma Mart 2017-Agustos 2017 tarihleri arasinda Tirkiye Giires
Federasyonu Serbest Giires Biiyiikler Kategorisi Milli Takim Avrupa ve Diinya
Sampiyonasi hazirlik kamplarinda bulunan 19-30 yas araligindaki 28 gonullt erkek
sporcu ile yiiriitiilen tanimlayicit kesitsel bir arastirmadir. Herhangi bir kronik
rahatsizligi (kalp damar hastaligi, diyabet, bobrek hastaligi, hipotiroidi, hipertiroidi,
karaciger hastaliklar1) bulunan, spor yaralanmasi olan, sigara kullanan sporcular
calismaya dahil edilmemistir. Arastirmanin etik kurulu onayi (02.03.2017 tarihli,
2017-4/10 sayr numarali), Acibadem Universitesi Tibbi Arastirmalar Degerlendirme
Kurulu'ndan (ATADEK) alinmistir (Ek-1). Sporculardan c¢alismaya goniilli

katildiklarma dair yazili onay formu alinmistir (Ek-2).
3.2. Arastirmanin Genel Plani

Calismanin basinda sporculara genel bilgileri, sikletleri, antrenman ve miisabaka
bilgileri, spor yaralanma durumlari, sigara ve alkol kullanimlari, ergojenik destek
kullanimlari, agirlik kontrolii yontemleri gibi konular1 iceren Tiirkiye Giires
Federasyonu Beslenme Departmani Milli Takim Sporculart Beslenme ve Saglik
Degerlendirme Formu, besin tiiketim sikligi anket formu uygulanmistir (Ek-3).
Sporcularin boyu; birey hazir ol durusta, viicut ve boyun dik karsiya bakar
pozisyonda, ayaklar yere paralel durus pozisyonunda SECA marka boy olger ile
santimetre (cm) cinsinden, viicut agirligi ve kompozisyonu; kalibrasyonu yapilmis
Inbody marka viicut kompozisyon analizi cihazi ile kilogram (kg) cinsinden
dl¢iilmiis ve “Biyoelektrik Impedans Analizi” (BIA) yontemi ile bdlgesel ve genel
viicut analizi yapilmigtir. Beslenme durumlarini saptamak igin besin tiikketim
sikliklar1 alinmistir. Besin tiiketim sikliklarina gore, giinliik diyetle alinan enerji ve
besin ogeleri, Tirkiye icin gelistirilen ‘‘Bilgisayar Destekli Beslenme Programi,
Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS)” kullanilarak analiz edilmistir.
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3.3. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
3.3.1. Beslenme durumu ve agirhik kontrol yontemlerinin degerlendirilmesi

Sporcularin beslenme aligkanliklarini belirlemek i¢in besin tiiketim siklik formu
ve genel bilgileri, sikletleri, antrenman ve misabaka bilgileri, spor yaralanma
durumlari, sigara ve alkol kullanimlari, ergojenik destek kullanimlari, agirlik
kontrolii yontemleri gibi konulari iceren Tiirkiye Gilires Federasyonu Beslenme
Departman1 Milli Takim Sporculart Beslenme ve Saglik Degerlendirme Formu
arastirmaci tarafindan yiiz yiize goriisme yontemi ile uygulanmistir. Bu calismaya
katilan sporculara porsiyon egitimi, ‘Yemek ve Besin Fotograf Katalogu’
kullanilarak verilmistir (105). Yemeklerin igerisine konan malzemelerin miktarlar
hesaplanirken, igerigi bilinmeyenler igin ‘Tiirk Mutfagindan Ornekler’ ve ‘Standart
Yemek Tarifleri’ kitaplarindan yararlanilmigtir (106, 107). Sporcularin giinliik enerji
ve besin dgeleri alimlar1 ‘Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) 7.2” progranmu kullanilarak

degerlendirilmistir.
3.3.2. Antropometrik élctimler ve vicut analizi

Antropometrik dlgiimlerden; boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kitle indeksi

ve viicut analizleri yapilmistir.

Beden Kiitle Indeksi (BKI): Beden kiitle indeksi toplam viicut yag ile iyi
korelasyon gostererek, kisilerde protein enerji malnutrisyonu veya sismanligin
degerlendirilmesinde kullanilan yontemlerden biridir (108). BKi= Agirhik (kg) /
(boy(m))? denklemi ile hesaplanir. Calismaya katilan sporcularin boy uzunluklar
arastirmaci tarafindan Seca marka boy 6l¢lim cihazi ile 6l¢ililmiistiir. Boy uzunlugu
Olctimii yapilirken sporcunun hazir ol durusta, viicut ve boyun dik karsiya bakar
pozisyonda, ayaklar yere paralel durus pozisyonunda olmasina dikkat edilerek 6l¢iim
yapilmistir. BKI sonuglar1 degerlendirilirken, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) nun BK1

smiflandirilmasi kullanilmistir (109).
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Tablo 3.1. BKI Simiflandiriimasi (109)

BKI (kg/m?)
Simiflandirma Temel kesisim Gelistirilmis kesisim
noktalari noktalari
Zayif (diisiik agirlikln) <18.50 <18.50
Asin diizeyde zayiflik <16.00 <16.00
Orta diizeyde zayiflik 16.00 - 16.99
Hafif diizeyde zayiflik 17.00 - 18.49
Normal 18.50 - 22.99
18.50 - 24.99
23.00 - 24.99
Toplu, hafif sisman, fazla kilolu >25.00 >25.00
Sismanlik 6ncesi (Pre-obez) 25.00 - 27.49
25.00 - 29.99
27.50 - 29.99
Sigsman (Obez) >30.00 >30.00
Sisman I. Derece 30.00 - 32.49
30.00 - 34.99
32.50 - 34.99
Sisman II. Derece 35.00 - 37.49
35.00 - 39.99
37.50 - 39.99
Sisman III. Derece >40.00 >40.00

Biyoelektrik Empedans Ol¢iim Yoéntemi (BIA):1990 yilindan bu yana yapilan
calismalarin ¢ogunda, viicut kompozisyonunun saptanmasi igin biyoelektrik
empedans Ol¢iim yontemi kullanilmaktadir. Calisma yapilirken; 6lgiim yapilan
grubun viicut sivilar1 dengede olan bireylerden olusmasina dikkat edilmelidir. Bu
yontemin klinik ¢aligmalar i¢in uygun oldugu, fakat farkli etnik o6zelliklere sahip
iilkelerdeki bireylerin degerlendirilecegi genis capli epidemiyolojik i¢in uygun

olmadig1 belirtilmistir (110).

Biyoelektrik empedans; zayif elektriksel akim (800 pA; 50 Khz) ile o6lgiiliir.
Viicut bilesiminin saptanmasinda yaygin olarak kullanilan bir yontemdir. Yagsiz
doku kiitlesi ile yagin elektriksel gecirgenlik farkina dayali olarak olgiim yapar.
Elektrik akimi suyun ¢ok oldugu viicut dokularindan (kan, idrar ve kaslar) diger
dokulara gore (kemik, yag veya hava gibi) daha kolay geger. Bu yontemle elektriksel
akimin impedans1 hizi ve giicii dl¢iiliir. Bu dl¢imden ¢ikan sonuglar; boy, agirlik,
cinsiyet gibi bilgiler ile birlikte degerlendirilerek kisinin viicut yag oraninin

belirlenmesinde kullanilir (111).
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Calisma kapsaminda Sl¢iimii yapilacak olan sporcular viicut analiz 6l¢iimleri
yapilamadan 6nce bazi kurallara dikkat etmelidirler. Bu kurallar; 24-48 saat Once
agrr fiziksel aktivite yapilmamasi, 24 saat 6ncesinde alkol kullanilmamasi, en az iki
saat Oncesinde besin tiikketmis olmas1 seklindedir. Ayrica test yapilmadan once ¢ok su
icilmemelidir. Olgiim sirasinda kisilerin iizerinde metal bulunmamalidir. Sporcularin

viicut yag degerlerine gore degerlendirilmesi Tablo 3.2°de gosterilmistir.

Tablo 3.2. ADA’ya Gore Giirescilerde Viicut Yag Oram (%) (112)

Siniflama
Diisiik <6.5
Normal 6.5-16
Yiiksek >16

3.4. Verilerin Istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirma verisi “SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for Windows
22.0 (SPSS Inc, Chicago, IL)” programi ile degerlendirilmistir. Verilerin
coziimlenmesinde dlgeklerde siirekli yapidaki verilerin istatistigi yapilirken ortalama
ve standart sapma, medyan 0zelliklerin minimum ve maksimum degerleri; kategorik

degiskenleri tanimlarken frekans ve ylizde degerler kullanilmistir.

Verilerin degerlendirilmesinde “www.e-picos.com®, NY New York yazilimi ve

MedCalc istatistik paket programi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Sporcularin Demografik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismaya 28 giires¢i katilmistir. Sporcularin yaslari, medeni durumlari,
O0grenim durumlari, yasadiklari yerlerin dagilimlar1 Tablo 4.1°de g0sterilmistir.
Calismaya katilan sporcularin yas ortalamast 23,4+3,7 (min:19-max:30) yildir.
Medeni durumlarina bakildiginda, sporcularin %17,9°u (n=5) evli, %82,1’i (n=23)
bekardir. Egitim durumlarina bakildiginda, sporcularin %10,7’°si (n=3) ortadgretim,
%25’1 (n=7) lise, %53,6’s1 (n=15) 0niversite, %10,7’si (n=3) yuksek lisans
mezunudur. Sporcularin %32,1°1 (n=9) evde, %67,9’u (n=19) kuliipte yasamaktadir.

Tablo 4.1. Sporcularin Demografik Ozelliklerinin Dagilhimi

Demografik Ozellikler X+SS  Medyan (Alt - Ust)
Yas 23.4+3.7 22.5 (19-30)
S %
Medeni durum
Evli 5 17.9
Bekar 23 82.1
Egitim durumu
Ortadgretim 3 10.7
Lise 7 25
Universite 15 53.6
Yiiksek Lisans 3 10.7
Yasadig1 Yer
Ev 9 32.1
Kulip 19 67.9

S: Say1; %: Siitun yiizdesi
4.2. Sporcularmm Aliskanhklarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin aliskanliklarina iliskin verilerin dagilimi1 Tablo 4.2°de gosterilmistir.
Calismaya katilan sporcularin giinliik uyku saati ortalamasi 8,6+1,3 saat (min:6-
max:13) , misabaka aksami uyku saati ortalamasi1 6,7+1,8 saattir (min:2-max:10).
Sporcularin %7,1°i (n=2) siirekli olarak ila¢ kullanmaktadir. Caligmaya katilanlarin

sigara ve alkol aligkanliklart bulunmamaktadir.
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Tablo 4.2. Sporcularin Aliskanhklarina iliskin Verilerin Dagilin

Aliskanhklar X+SS Medyan (Alt-Ust)
Gunliuk Uyku Saati 8.6+£1.3 8 (6-13)
Miisabaka Aksami Uyku Saati 6.7+1.8 7 (2-10)

S %
Sigara Kullamimi
Kullanyor 0 0
Kullanmiyor 28 100
Alkol Kullanimi
Kullaniyor 0 0
Kullanmiyor 28 100

S: Say1; %: Situn yiizdesi; X: Ortalama; SS: Standart sapma
4.3. Sporcularin Beslenme Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin beslenme aligkanliklara iliskin verilerin dagilimi Tablo 4.3’te
gosterilmistir. Caligmaya katilan sporcularin antrenmandan ortalama 2,7+0,3 saat
(min:1,5-max: 3) once kahvalti yaptiklari, antrenmandan ortalama 50,8+24,9 dakika
(min:30-max:120) sonra yemek yedikleri tespit edilmistir. Sporcular giinde ortalama
5,9+3,9 bardak (min:1-max:15) ¢ay, ortalama 3,3£3,7 bardak (min:1-max:12) kahve
igmektedir. Sporcularin %10,7’si (n=3) iki kere, %89,3’li (n=5) ii¢ kere ana 6giin,
%17,9’u (n=5) bir kere, %71,4’1 (n=20) iki kere ve %10,7’si (n=3) ¢ kere ara 6giin
yaptig1 belirlenmistir. Sporcularin %92,9’u (n=26) kahvalt1 yapmakta %7,1’i (n=2)
kahvalti yapmamaktadir. Fakat antrenman giinii tamami kahvalti yapmaktadir.
Sporcularin %66,7’si (n=18) hizli yemek yeme aligkanligina sahiptir, %33,3’i (n=9)
yavas yemek yeme aligkanlifina sahiptir. Sporculara besinleri iyi ¢igneyip
cignemedikleri sorulmus %64,3’t (n=18) iyi ¢ignedigini, %35,7’si (n=10) iyi
¢ignemedigini belirtmistir. Sporcularin %8’i (n=2) asir1 tuz tiketirken, %92’si
(n=23) tuz tiikketimini kisitlamaktadir. Sporculardan %10,7’si (n=3) gece yemek
yeme aliskanliina sahiptir, %89,3’li (n=25) gece yemek yememektedir. Sporcularin
%32,1°1 (n=9) i¢eceklerinde seker kullanmakta, %67,9°u (n=19) kullanmamaktadir.
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Tablo 4.3. Sporcularin Beslenme Aliskanliklarina iliskin Verilerin Dagilim

Beslenme Aliskanhklar X+SS (Xliciyg?t)
Antrenman oncesi kahvalt1 tiiketimi (saat) 2.0+0.3 2 (1.5-3)
Antrenman sonrasi 6giin tiikketimi (dakika) 50.8+24.9 45 (30-120)
Gunluk cay tuketimi (bardak) 5.9+3.9 5 (1-15)
Gunlik kahve tuketimi (bardak) 3.3+3.7 2 (1-12)
S %
Ana Ogiin Sayis1
2 3 10.7
3 5 89.3
Ara Ogiin Sayisi
1 5 17.9
2 20 71.4
3 3 10.7
Kahvalt1 Ogiinii
Yapiyor 26 92.9
Yapmiyor 2 7.1
Antrenman Giinii Kahvalt1 Ogiinii
Yapiyor 28 100
Yapmiyor = -
Yemekleri Hizh Tiiketim
Tiketiyor 18 66.7
Tiketmiyor 9 33.3
Yemekleri Iyi Cigneme
Cigniyor 18 64.3
Cignemiyor 10 35.7
Asir1 Tuz Kullanimi
Kullantyor 2 8
Kullanmiyor 23 92
Gece Yemek Tuketimi
Tiketiyor 3 10.7
Tiketmiyor 25 89.3
iceceklerde Seker Kullanimi
Kullaniyor 9 32.1
Kullanmiyor 19 67.9

S: Sayr; %: Siitun yiizdesi; X: Ortalama; SS: Standart sapma
4.4. Sporcularin Hastalik ve Sakathk Durumlarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin hastaliklarina ve sakatliklarma iligkin verilerin dagilimi Tablo 4.4’te
gosterilmistir. Calismaya katilan sporcularin %10,7’sinin (n=3) kronik hastaligi

bulunmakta, %89,3’tiniin (n=25) bulunmamaktadir. Sporcularin %3,6’smin (n=1)
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yiyecek alerjisi bulunmakta, %96,4’tiniin (n=27) bulunmamaktadir. Sporcularin
%55,6’s1 (n=15) ¢esitli nedenlerden ameliyat olmus iken, %44,4°ti (n=12) herhangi
bir operasyon gegirmemistir. Sporcularin %75’i (n=21) ciddi diizey sakatlik yasamis
iken, %25’ (n=7) yasamamistir. Sporcularin %57,1°1 (n=16) orta diizey sakatlik
gecirmis iken, %42,9’u (n=12) ge¢irmemistir. Son bir yilda sporcularin %55,6’s1
(n=15) spor yaralanmasi ge¢irmis iken %44,4°t (n=12) herhangi bir yaralanma

yasamamistir.

Tablo 4.4. Sporcularin Hastaliklarina ve Sakathklarma iliskin Verilerin
Dagilim

Hastaliklar ve Sakathklar S %

Kronik Hastahk

Bulunuyor 3 10.7
Bulunmuyor 25 89.3
Yiyecek Alerjisi

Bulunuyor 1 3.6

Bulunmuyor 27 96.4
Gegirilen Ameliyat

Bulunuyor 15 55.6
Bulunmuyor 12 44.4
Gegirilen Ciddi Diizey Sakathk

Bulunuyor 21 75

Bulunmuyor 7 25

Gegirilen Orta Diizey Sakathk

Bulunuyor 16 57.1
Bulunmuyor 12 42.9
Spor Yaralanmasi (Son Bir Yil)

Bulunuyor 15 55.6
Bulunmuyor 12 44.4

S: Say1; %: Siitun ytizdesi
4.5. Sporcularin Gastrointestinal Sistem Bulgularinin Degerlendirilmesi

Sporcularin gastrointestinal sistem bulgularina iligkin verilerin dagilimi Tablo
4.5’te gosterilmistir. Caligmaya katilan sporcularin %3,6’s1 (n=1) kronik kabizlik
yagsamaktadir, %96,4’linlin (n=27) bodyle bir sikayeti bulunmamaktadir. Sporcularin
%14,3’i (n=4) kronik ishal problemi yasar iken, %85,7’si (n=24) bu rahatsizlig
yasamamaktadir. Sporcularin %14,3’i (n=4) mide agris1 sorunu yasar iken, %85,7’si

(n=24) yasamamaktadir. Sporcularin %28,6’s1 (n=8) mide yanmasindan sikayetci
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iken, %71,4’iintin (n=20) bdyle bir sikayeti bulunmamaktadir. Sporcularin %7,1°1
(n=2) hazimsizlik problemi yasamakta, %92,9’u (n=26) hazimsizlik yasamamaktadir.
Sporcularin %14,3’1 (n=4) gastrit rahatsizlig1 yasar iken, %85,7’si (n=24) boyle bir
rahatsizlik yasamamaktadir. Sporcularin  %14,8’inin  (n=4) iilser hastalig1

bulunmaktadir, %85,2’sinde (n=23) bu hastalik bulunmamaktadir.

Tablo 4.5. Sporcularin Gastrointestinal Sistem Bulgularna Iliskin Verilerin
Dagilinm

Gastrointestinal Sistem Bulgular S %

Kronik Kabizhik

Bulunuyor 1 3.6

Bulunmuyor 27 96.4
Kronik Ishal

Bulunuyor 4 14.3
Bulunmuyor 24 85.7
Mide Agrisi

Bulunuyor 4 14.3
Bulunmuyor 24 85.7
Mide Yanmasi

Bulunuyor 8 28.6
Bulunmuyor 20 71.4
Hazimsi1zhik

Bulunuyor 2 7.1

Bulunmuyor 26 92.9
Gastrit

Bulunuyor 4 14.3
Bulunmuyor 24 85.7
Ulser

Bulunuyor 4 14.8
Bulunmuyor 23 85.2

S: Say1; %: Siitun ytizdesi
4.6. Sporcularin Antropometrik Olciimlerinin Degerlendirilmesi

Sporcularin antropometrik 6l¢iimlerine iliskin verilerin dagilimi Tablo 4.6°da
gosterilmistir. Sporcularin boy uzunlugu ortalamast 174,3+9,3 cm (min:155-
max:198), vicut agirlik ortalamast 82,9+18,9 (min:57,2-max:125) kg’dir.
Sporcularm ortalama BKI’si 26,8+3,8 (min:20,8-max:35,7), ortalama kas agirliklari
41,5+7,7 kg (min:28,7-max:56,4), ortalama yag agirhklart 11£7,7 (min:5,2-
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max:36,3) kg’dir. Yag ylizdeleri ortalama 12,4+£5,1 (min:7,7-max:29,1), BMH’lar
ortalama 1923,6£284,76 (min:1450-max:2468) olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.6. Sporcularin Antropometrik Ol¢iimlerine iliskin Verilerin Dagilin

Antropometrik Olgtimler X+SS Medyan (Alt - Ust)
Boy Uzunlugu (cm) 174.3+9.3 174 (155-198)
Viicut Agirhigr (Kg) 82.9+18.9 75.9 (57.2-125)
BKI (kg/m?) 26.8+3.8 25.8 (20.8-35.7)
Kas Agirligi (kg) 41.5+7.7 38.4 (28.7-56.4)
Yag Agirhig (kg) 11+7.7 8.1 (5.2-36.3)
Yag Yiizdesi (%) 12.445.1 10.7 (7.7-29.1)
BMH (kcal) 1923.6+284.7 1816 (1450-2468)

X: Ortalama; SS: Standart sapma; BKi: Beden Kiitle indeksi; BMH: Bazal Metabolizma Hiz1

4.7. Sporcularin  Giirese Baslama Yaslarinin ve Antrenman/Miisabaka

Bilgilerinin Degerlendirilmesi

Sporcularin giirese baslama yaslarina ve antrenman/miisabaka bilgilerine iliskin
verilerin dagilimi Tablo 4.7°de gosterilmistir. Calismaya katilan sporcularin giirese
baglama yas ortalamasi 11,2+1,4 (min:9-max:14) yildir. Sporcularin milli takim
kamp1 olmadigi zaman haftada yaptiklar1 antrenman sayis1 ortalama 7,4+1,9
(min:2:max:10), antrenman saati ortalama 14,750 (min:4-max:25) saattir.
Sporcularin milli takim kamplarinda haftada yaptiklar1 antrenman sayist ortalama
9,6+1,2 (min:6-max:13), antrenman saati ortalama 18,7+4,3 (min:2-max:25) saattir.
Sporcularin  yilda ortalama miisabakaya katilim sayist 6,9+3,6 (min:2-max:20)

bulunmustur.

Tablo 4.7. Sporcularin Giirese Baslama Yaslarina ve Antrenman/Miisabaka
Bilgilerine Iliskin Verilerin Dagilim

i I Xiss ~ edyan
Yas ve Antrenman/Miisabaka Bilgileri (Alt - Ust)
Girese Baglama Yasi 11.2+14 11 (9-14)
MTK Olmadig1 zaman haftada yapilan antrenman sayisi 7.4%1.9 8 (2-10)
MTK Olmadig1 zaman haftada yapilan antrenman saati 14.7+£5.0 15.5 (4-25)
MTK haftada yapilan antrenman sayisi 9.6%1.2 10 (6-13)
MTK haftada yapilan antrenman saati 18.7+4.3 20 (2-25)
Yilda Ortalama Miisabakaya Katilim Say1s1 6.9+3.6 6 (2-20)

X: Ortalama; SS: Standart sapma, MTK: Milli Takim Kamplari
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4.8. Sporcularin Agirhik Durumlari ve Siklet Bilgilerinin Degerlendirilmesi

Sporcularin agirlik durumlarina ve siklet bilgilerine iligkin verilerin dagilimi
Tablo 4.8’de gosterilmistir. Calismaya katilan sporcularin su anki agirliklarinin
ortalamas1  82,8+20,2 (min:57-max:128) kg, sezonda gorilen maksimum
agirliklarinin ortalamasi 85,1£20,9 (min:57-max:132) kg, sezonda gorilen minimum
agirliklarimin ortalamasi 80,2+18,8 (min:55-max:123) kg, sezon dis1 dénemde
gorulen maksimum agirliklarinin ortalamasi 84,0+21,7 (min:57-max:132) kg, sezon
dis1 donemde aldiklar1 maksimum agirlik ortalamasi 4,2+2,4 (min:1-max:10) kg’dur.
Sporculara sikletlerine diiserken kaybettikleri agirlik soruldugunda ortalamanin
3,8t1,4 (min:1,5-max:7) kg oldugu tespit edilmis, sikletlerine ortalama 10,4+5,6
(min:1-max:21) giinde diistiikleri saptanmistir. Sporculara ka¢ yildir aynmi siklette
bulunduklar1 sorulmus ve ortalamasmin 3,43 (min:1-max:12) yil oldugu tespit
edilmistir. Sporcularin miisabaka sonrasindaki haftada geri aldiklar1 agirlik
ortalamasi  3,8£1,9 (min:2-max:10) kg’dir. Calismaya katilan sporcularin
%39,9’unun (n=11) son iki yilda sikletinin degistigi, %60,7’sinin (n=17) sikletinin
degismedigi saptanmistir. Sporcularin %60,7’sinin (n=17) sikletlerine diismek i¢in
agirlik kaybettikleri, %39,3’tiniin (n=11) ise kendi sikletlerinde kalip agirlik
kaybetme ihtiyaci duymadiklar1 tespit edilmistir. Sporcularin %70,6’s1 (n=19)
sikletlerine diiserken yorgun ya da bitkin hissettiklerini, %29,6’s1 (n=8) ise
sikletlerine diiserken herhangi bir sorun yasamadiklarini belirtmistir. Sporcularin
%21,4’iniin (N=6) daha once diyet uyguladigi, %78,6’sinin (n=22) uygulamadigi
saptanmigtir. Sporcularin %10,7’si (n=3) diyetisyen yardimi ile agirlik kaybeder
iken, %89,3’1 (n=25) diyetisyen yardimi almamaktadir. Sporcularin %28,6’s1 (n=8)
agirlik kaybetmek istedigini, %71,4’4i (n=20) istemedigini belirtmistir. Sporcularin
%14,3’0 (n=4) agirhk kazanmak ister iken, %85,7’sinin (n=24) boyle bir istegi

bulunmamaktadir.
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Tablo 4.8. Sporcularin Agirhk Durumlarina ve Siklet Bilgilerine fliskin
Verilerin Dagilimi

Agirhik Durumlari ve Siklet Bilgileri X+SS (I\A/Ilid_yggt)
Su anki Agirlik (kg) 82.8+20.2  75(57-128)
Sezondaki Maksimum Agirlik (kg) 85.1+20.9 76.5(57-132)
Sezondaki Minimum Agirlik (kg) 80.2+18.8 72.5(55-123)
Sezon Digindaki Maksimum Agirlik (Kg) 84+21.7 75 (54-132)
Sezon Disinda Alinan Maksimum Agirlik (kg) 4.2+2.4 4 (1-10)
Siklete Diiserken Kaybedilen Agirlik (kg) 3.8t1.4 3.75 (1.5-7)
Siklete Diisme Siiresi (gun) 10.4+5.6 4 (1-21)
Ayni Siklette Bulunma Y1l 3.4+3 10 (1-12)
Miisabaka Sonrasi Haftada Alinan Agirlik (kg) 3.8+1.9 4 (2-10)

S %
Son 2 Yilda Siklet Degisikligi
Bulunuyor 11 39.3
Bulunmuyor 17 60.7
Siklete Diismek Icin Agirhik Kaybi
Bulunuyor 17 60.7
Bulunmuyor 11 39.3
Siklete Diiserken Yorgunluk/Bitkinlik
Hissediliyor 19 70.4
Hissedilmiyor 8 29.6
Daha Once Diyet Uygulama
Uygulanmis 6 21.4
Uygulanmamis 22 78.6
Diyetisyen Yardimu ile Agirhik Kaybetme
Bulunuyor 3 10.7
Bulunmuyor 25 89.3
Agirhk Kayb istegi
Bulunuyor 8 28.6
Bulunmuyor 20 71.4
Agirhk Kazanim Istegi
Bulunuyor 4 14.3
Bulunmuyor 24 85.7

S: Say1; %: Siitun yiizdesi; X: Ortalama; SS: Standart sapma
4.9. Sporcularin Ergojenik Destek Kullanimlarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin ergojenik destek kullanimlarma iligkin verilerin dagilim1 Tablo
4.9’da gosterilmistir. Calismaya katilan sporcularin %71,4’{inlin (n=20) beslenme
destek iriinii kullandigi, %28,6’smin (n=8) herhangi bir Urin kullanmadigi

saptanmigtir. Sporcularin %3,7’si (n=1) bu {riinleri internetten satin aldigini,
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%96,3’1i (n=26) lirlin satin alirken interneti tercih etmedigini belirtmistir. Sporcularin

%53,6’s1 (n=15) sporcu igecegi kullanmakta, %46,4’ii (n=13) kullanmamaktadir.

Tablo 4.9. Sporcularin Ergojenik Destek Kullanimlarina iliskin Verilerin
Dagilim

Ergojenik Destek Kullanimlar: S %
Beslenme ve Destek Uriini

Kullanyor 20 71.4
Kullanmiyor 8 28.6
Internetten Alinan Beslenme ve Destek Uriinii

Kullantyor 1 3.7
Kullanmiyor 26 96.3
Sporcu Icecegi

Kullantyor 15 53.6
Kullanmiyor 13 46.4

S: Say1; %: Siitun ytizdesi

4.10. Sporcularin Agirhk  Kaybinda Yardim  Aldiklan Kisilerin

Degerlendirilmesi

Sporcularin agirlik kaybinda yardim aldiklar kisilere iliskin verilerin dagilimi
Tablo 4.10°da gosterilmistir. Caligmaya katilan sporcularin %55,6’s1 (n=15) agirlik
kaybi1 i¢in antrenman arkadasindan yardim alir iken, %44,4’1 (n=12) almamistir.
Sporcularin %51,9’u (n=14) aym siklet giires¢isinden yardim almakta, %48,1’1
(n=13) ayn1 siklet giires¢isine danismamaktadir. Sporcularin %20’si (n=5) doktor
yardimi ile agirlik kaybeder iken, %80’i (n=20) doktor yardimi almamistir.
Sporcularin %18,5’i (n=5) kondisyoner esliginde agirlik kaybetmekte, %81,5’i
(n=22) kondisyonerinden destek almamaktadir. Sporcularin %48,1’i (n=13)
antrendrlerinin yonlendirmesi ile agirlik kaybeder iken, %51,9’u (n=14) agirlik kayb1
icin antrendrleri ile c¢alismamistir. Sporcularin %88,5’1 (n=23) agirhk kaybi
konusunda ailesinden fikir almakta, %211,5’i (n=3) ailesine danigmamaktadir.
Sporcularin %74,1°1 (n=20) agirlik kayb:1 siirecini diyetisyen esliginde siirdiirmiis

iken, %25,9’u (n=7) diyetisyen ile calismamustir.
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Tablo 4.10. Sporcularin Agirhk Kaybinda Yardim Aldiklan Kisilere Tliskin
Verilerin Dagilimi

Agirhk Kaybinda Yardim Alinan Kisiler S %
Antrenman Arkadasi

Etkiler 15 55.6
Etkilemez 12 44.4
Aymi Siklet Giirescisi

Etkiler 14 51.9
Etkilemez 13 48.1
Doktor

Etkiler 5 20
Etkilemez 20 80
Kondisyoner

Etkiler 5 18.5
Etkilemez 22 81.5
Antrendr

Etkiler 13 48.1
Etkilemez 14 51.9
Aile

Etkiler 23 88.5
Etkilemez 3 115
Diyetisyen

Etkiler 20 74.1
Etkilemez 7 25.9

S: Say1; %: Situn ylzdesi
4.11. Sporcularin Agirhk Kayb: Yontemlerinin Degerlendirilmesi

Sporcularin agirlik kaybr yontemlerine iligkin verilerin dagilimi Tablo 4.11°de
gosterilmistir. Calismaya katilan sporculara uyguladiklart agirlik kaybi yontemleri
sorulmustur. Sporcularin %70,8’i (n=17) kademeli diyet (2 hafta veya daha uzun
slrede agirlik diismek) yonetimini, %77,8’i (n=21) kisith beslenme ya da 6giin
atlama (1 ya da 2 o6gin) yontemini, %25,9’u (n=7) aglik (biitin giin yemek
yememek) yontemini, %51,9’u (n=14) siv1 tiiketimlerini kisitlama yOntemini,
%48,1°’1 (n=13) antrenman arttirma yontemini, %59,3’ii (n=16) masaj yaptirma
yontemini, %18,5’i (n=5) 1sitmali antrenman salonlarinda antrenman yapma
yontemini, %77,8’1 (n=21) sauna yontemini, %59,3’ii (n=16) kauguk ya da plastik
giysiler ile antrenman yapma yontemini, %11,1°i (n=3) antrenman disinda giin veya
gece boyunca kislik veya plastik kiyafetler kullanma yontemini, %3,7’si (n=1)

agizda calkalayip tiikiirme yontemini, %7,4’i (n=2) laksatif kullanimi yontemini,
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%7,4’t (n=2) ditiretik kullanim1 yontemini, %11,1’1 (n=3) diyet hap1 kullanim1
yontemini, %3,7’si (n=1) kendi kendini kusturma yontemini uygulayarak agirlik

diismektedir. Agirlik diismek i¢in lavman yaptiran sporcu bulunmamaktadir.

Tablo 4.11. Sporcularin Agirhk Kaybi Yontemlerine iliskin Verilerin Dagilhinm

Agirhik Kaybi Yontemleri S %
Kademeli Diyet (2 hafta veya daha uzun siirede agirhk kaybi)

Kullaniyor 17 70.8
Kullanmiyor 6 25
Birakmig 1 4.2
Kisith Beslenme ya da Ogiin Atlama (1 ya da 2 6giin)

Kullaniyor 21 77.8
Kullanmiyor 4 14.8
Birakmusg 2 7.4
Aclik (butin giin yemek yememek)

Kullaniyor 7 25.9
Kullanmiyor 19 70.4
Birakmus 1 3.7
Siv1 Tiiketimin Kisitlanmasi

Kullaniyor 14 51.9
Kullanmiyor 11 40.7
Birakmusg 2 7.4
Antrenman Arttirilmasi (normalden daha fazla)

Kullantyor 13 48.1
Kullanmiyor 12 44.4
Birakmug 2 7.4
Masaj Yaptirmak

Kullaniyor 16 59.3
Kullanmiyor 11 40.7
Birakmus - -
Isitmal Antrenman Salonlarinda Antrenman Yapma

Kullaniyor 5 18.5
Kullanmiyor 21 77.8
Birakmug 1 3.7
Sauna Kullanim

Kullaniyor 21 77.8
Kullanmiyor 5 18.5
Birakmus 1 3.7
Kauguk/Plastik Giysilerle Antrenman Yapma

Kullaniyor 16 59.3
Kullanmriyor 10 37
Birakmus 1 3.7
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Tablo 4.11’in devami

Agirhik Kaybi Yontemleri S %
Antrenman Disinda Giin veya Gece Boyunca Kishik veya Plastik

Kiyafet Kullanimi

Kullaniyor 3 111
Kullanmiyor 23 85.2
Birakmus 1 3.7
Agizda Calkalayip Tuklrme

Kullaniyor 1 3.7
Kullanmriyor 25 92.6
Birakmig 1 3.7
Laksatif Kullanim

Kullaniyor 2 7.4
Kullanmiyor 23 85.2
Birakmus 2 7.4
Diiiretik Kullamim

Kullantyor 2 7.4
Kullanmiyor 23 85.2
Birakmus 2 7.4
Diyet Hapr Kullanimi

Kullantyor 3 111
Kullanmiyor 23 85.2
Birakmusg 1 3.7
Kendi Kendini Kusturma

Kullaniyor 1 3.7
Kullanmiyor 25 92.6
Birakmus 1 3.7
Lavman Yapmak

Kullaniyor - -
Kullanmiyor 26 96.3
Birakmus 1 3.7

S: Say1; %: Siitun ytizdesi

4.12. Sporcularin Giinliik Diyetlerinde Aldiklar1 Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Degerlendirmesi

Calismaya katilan sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 enerji ve makro besin
ogeleri dagilimi Tablo 4.12°de gosterilmistir. Sporcularin giinliikk diyetlerinde
aldiklar1 enerji ortalamasi 4600,1£1055,1 (min:2688,4-max:7278,3) kkal, protein
ortalamast 219,4+52,7 (min:102,5-max:305,5) g, protein yuzdesi ortalamasi 19,6+4
(min:13-max:33), yag ortalamasi 210,7£53,5 (min:122,2-max:319,4) g, yag yiizdesi
ortalamasi  40,5+3,7 (min:33-max:48), karbonhidrat ortalamas1 450,4+134

50



(min:233,5-max:772,9) g, karbonhidrat ylzdesi 39,7+6,3 (min:26-max:50), posa
ortalamast 52,9411 (min:30,5-max:70,4) g, kolesterol ortalamast 907,2+332,6
(min:429,5-max:1644,1) mg, doymus yag asitleri ortalamasi 71,3£19 (min:33,9-
max:111,3) g, tekli doymamis yag asitleri ortalamasi 76,5+18,8 (min:43,9-
max:108,3) g, coklu doymamis yag asitleri ortalamasi 47,9+17,8 (min:20,9-
max:87,9) g, omega-3 ortalamasi 4,3£2 (min:2,2-max:11,5) g, omega-6 ortalamasi
43,6+16,4 (min:17,5-max:82,5) g, omega-3 ve omega-6 orani ortalamasinin 0,1+0,03

(min:0,05-max:0,1) oldugu saptanmustir.

Tablo 4.12. Sporcularin Giinliik Diyetlerinde Aldiklar1 Enerji ve Makro Besin
Ogeleri Ortalamalar:

Enerji ve Makro Besin Ogeleri X+SS Medyan (Alt - Ust)
Enerji (kkal) 4600.1+1055.1 4427.3 (2688.4-7278.3)
Protein (g) 219.4+52.7 226 (102.5-305.5)
Protein (TE %) 19.6x4 18.5 (13-33)

Yag () 210.7453.5 205 (122.2-319.4)
Yag (TE %) 40.5+3.7 40.5 (33-48)

KH (g) 450.4+134 442.2 (233.5-772.9)
KH (TE %) 39.7+6.3 40 (26-50)

Posa (g) 52.9+11 54.1 (30.5-70.4)
Total Kolesterol (mg) 907.2+332.6 869.3 (429.5-1644.1)
DYA (9) 71.3+19 67.1(33.9-111.3)
TDYA (g) 76.5+18.8 77 (43.9-108.3)
CDYA(g) 47.9+17.8 44.3 (20.9-87.9)
Omega-3 (9) 4.3+2 3.8(2.2-11.5)
Omega-6 (9) 43.6+16.4 40.2 (17.5-82.5)
Omega-3/0Omega-6 0.1+0.03 0.1 (0.05-0.1)

X: Ortalama; SS: Standart sapma; TE: Toplam enerji ; KH: Karbonhidrat;

DYA: Doymus yag asitleri; TDYA: Tekli doymamis yag asitleri; CDYA: Coklu doymamis yag
asitleri

4.13. Sporcularin Gunluk Diyetle Vitamin Alimlari ve RDA ile Karsilastirilmasi

Calismaya katilan sporcularin giinliik diyetle vitamin alim ortalamalar1 Tablo
4.14’te gosterilmistir. Diyetle A vitamini alimi ortalamasinin  2204,5+776,1
(min:1152,1-max:4192,8) mcg, E vitamini alim1 ortalamasinin 42,1+10,6 (min:25,6-
max:66,7) mg, tiamin alimi ortalamasinin 2,3+0,6 (min:1,2-max:4) mg, riboflavin
alimi ortalamasinin  3,5£0,8 (min:1,4-max:5,6) mg, niasin alimi1 ortalamasinin
39+13,1 (min:20,2-max:81,4) mg, B6 vitamini alim1 ortalamasinin 3,3£0,7 (min:1,7-
max:5,5) mg, folat alimi ortalamasinin 640,7+154,1 (min:331,8-max:957,3) mcg,
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B12 vitamini alimi ortalamasinin 18,3+6,9 (min:5,5-max:33,7) mcg, C vitamini alimi
ortalamasinin  261,1£87,1 (min:103,4-max:481,6) mg oldugu saptanmistir.
Sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 A vitamini, E vitamini, tiamin, riboflavin, niasin,
B6 vitamini, folat, B12 vitamini, C vitamini tliketim ortalamalarinin RDA o6nerileri

ile karsilagtirildiginda onerilerin tizerinde oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.13. Sporcularin Giinliik Diyetle Vitamin Almlar1 ve RDA ile
Karsilastirilmasi

Vitaminler X+SS Medyan (Alt-Ust) RDA (%)
A Vit (mcg) 2204.5+776.1 1995.5 (1152.1-4192.8) 245
E Vit (mg) 42.1+10.6 39.2 (25.6-66.7) 280
Tiamin (mg) 2.3+0.6 2.2 (1.2-4) 192
Riboflavin (mg) 3.5+0.8 3.6 (1.4-5.6) 269
Niasin (mg) 39+13.1 37 (20.2-81.4) 243
B6 Vit (mg) 3.30.7 3.2 (1.7-5.5) 262
Folat (mcg) 640.7+154.1 642.8 (331.8-957.3) 160
B12 Vit (mcg) 18.346.9 19.3 (5.5-33.7) 762
C Vit (mg) 261.1+87.1 260.3 (103.4-481.6) 290

X: Ortalama- SS: Standart sapma
4.14. Sporcularin GUnlik Diyetle Mineral Alimlar1 ve RDA ile Karsilastirilmasi

Calismaya katilan sporcularin giinliik diyetle mineral alim ortalamalari Tablo
4.16’da gosterilmistir. Diyetle aldiklar1 sodyum miktar1 ortalama 6,8+2 (min:3,1-
max:12,7) g, potasyum miktar1 ortalama 6,1+1,4 (min:3,1-max:10) g, kalsiyum
miktart ortalama 1732,4+461,9 (min:580,5-max:2673,8) mg, magnezyum miktari
ortalama 747+£150,1 (min:376,9-max:1017,2) mg, fosfor miktar1 ortalama
3231,2+779,1 (min:1328,2-max:4706,7) mg, demir miktar1 ortalama 30,1+7,3
(min:16,2-max:47) mg, ¢inko miktar1 ortalama 31,3£8,5 (min:16,4-max:46,6) mg
oldugu belirlenmistir. Sporcularin diyetle aldiklar1 sodyum, postasyum, kalsiyum,
magnezyum, fosfor, demir, ¢inko alimlarinin RDA’ya g0re onerilenin Uzerinde

oldugu bulunmustur.
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Tablo 4.14. Sporcularim Giinliik Diyetle Mineral Ahmlar1 ve RDA ile
Karsilastirilmasi

Mineraller X+SS Medyan (Alt-Ust) RDA (%)
Sodyum (g) 6.8+2 6.7 (3.1-12.7) 457
Potasyun (g) 6.1+1.4 6.1 (3.1-10) 131
Kalsiyum (mg) 1732.4+461.9 1737.7 (580.5-2673.8) 173
Magnezyum (mg) 747+150.1 744.4 (376.9-1017.2) 187
Fosfor (mg) 3231.2+779.1 3186.1 (1328.2-4706.7) 462
Demir (mg) 30.1+7.3 30.3 (16.2-47) 375
Cinko (mg) 31.3+8.7 30.9 (16.4-46.6) 282

X: Ortalama- SS: Standart sapma
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5. TARTISMA

5.1. Sporcularin Beslenme Durumlarina iliskin Veriler

Sporcularin, saglikli olmak, yaralanmalar1 6nlemek ve performansi artirmak gibi
hedefleri vardir. Bu hedeflere ulasmak miisabaka ve antrenman Oncesi, sirasi ve
sonrasinda dogru beslenme stratejileri ile iligkilidir (113). Sedanter bireyler gibi
sporcular da saglikli beslenme ve diizenli plazma glikoz dongiisii i¢in en az 3 ana ve

2 ara 0gln tikketmelidirler (114).

Literatiirdeki bir¢ok arastirma sporcularin 6giin sayilarinin yetersiz oldugunu
belirtmistir (115). Giiresgilerin beslenme aliskanliklar1 ve saglik durumlari tizerine
yapilan bir aragtirmada, giinlik 6giin sayilar1 ve Ogiinler arasindaki stireler
incelenmis ve %60’ min 3 ana 6gilin tiikettikleri bulunmustur (116). Giirel yaptigi
caligmada giiresgilerin  %40,9’unun 6giin  atladiklarin1 saptamistir (117). Milli
sporcularla yapilan bir calismada sporcularin %88,9’unun 06giin atlamadigi,
%11,1’inin 6glin atladigi, 6glin atlayanlarm %72,3’linlin kahvalt1 6giiniinii atladig1

belirlenmistir (118).

Bu ¢alismaya katilan sporcularin %10,7’si (n=3) iki kere, %89,3°1i (n=5) ¢ kere
ana 0giin, %17,9°u (n=5) bir kere, %71,4’1 (n=20) iki kere ve %10,7’si (n=3) ug¢ kere
ara ogin yaptigi belirlenmistir. Sporcularin %92,9’u (n=26) kahvalti yapmakta
%7,1’1 (n=2) kahvalti yapmamaktadir. Fakat antrenman gilinii tamami kahvalti

yapmaktadir.

Sporcularda kahvalt: tiiketimi, gece boyunca a¢ kaldiktan sonra karaciger ve kas
glikojen seviyesini geri getirerek performanst Onemli Olclide artirmaktadir.
Sporculara sadece diizenli olarak kahvalti yapmalar1 degil, ayn1 zamanda enerji
seviyelerini korumak ve giin igerisinde, ozellikle yogun antrenman yaptiklari
zamanlarda ¢alisan kaslara yeterli miktarda karbonhidrat saglamak icin en az 5 6giin

tiketmeleri tavsiye edilmektedir (119).

Calismaya katilan giirescilerde kahvalti aligkanlig1 olanlarin orani yiiksek olsa

da, 6giin sikliklarini artirmalar1 ve 6gilin atlamamalar1 gerektigi vurgulanmalidir.
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Sporcular antrenman ve misabakadan en ge¢ 3-4 saat dncesinde ana 6giinlerini
tiketmis olmalidirlar. Antrenman ve miisabaka sonrasinda ise, 6glin hemen
tiketilmelidir (120). Yapilan bir ¢calismada sporcularin %54,1’inin antrenmandan en
erken 2 saat Oncesinde 0giin tiiketmekte, %88,4’Unlin ise antrenman ve musabaka

sonrasi hemen 6giin tilketmekte oldugu saptanmistir (118).

Bu ¢aligmaya katilan sporcularin antrenmandan ortalama 2,7+0,3 saat (min:1,5-
max: 3) once kahvalt1 yaptiklari, antrenmandan ortalama 50,8+24,9 dakika (min:30-

max:120) sonra yemek yedikleri tespit edilmistir.

Egzersiz sonrasi toparlanmanin erken evrelerinde karbonhidrat ve protein
tilketiminin sonraki egzersiz performansini olumlu yonde etkiledigi ve ayni veya art
arda giinlerde ¢oklu antrenman veya miisabaka seanslarina katilan sporcular i¢in 6zel

yarar saglayabilecegi gosterilmistir (121).

Bu yilizden g¢alismaya katilan giires¢gilerin egzersiz Oncesi ve sonrast Ogiin

zamanlamalar1 6nerilerle Ortiismektedir.

Sporcunun beslenme diizeni, yasamsal faaliyetleri ve antrenman i¢in harcadigi
enerji, karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve mineralleri saglamalidir (122).
Sporcularda fiziksel c¢alismaya bagli olarak artan besin Ogeleri ihtiyaci, besin
tiketimi arttirilarak ve belirli Onerilere gore diizenlenerek karsilanabilir. Aktif
sporcularin giinlik enerji ihtiyaglari sporcunun yasi, cinsiyeti, antrenman tipi ve
sliresine gore; ortalama 3000-7000 kalori arasinda oldugu, gunluk enerjinin %55-
60’mnin karbonhidratlardan, %25-30’unun yaglardan %10-15’inin ise proteinlerden
alinmasi gerektigi belirlenmistir (123). Yetersiz karbonhidrat tiketimi, kas ve
karaciger glikojen depolarinin erken bosalmasina; kaslarda yetersiz glikojen
depolanmasma ve yorgunluk olusumu disinda protein depolarinin enerji olarak
kullanilmasina neden olmaktadir (124, 125, 126). 103 sporcu iizerinde yapilan bir
calismada enerjinin karbonhidrattan gelen oranint %49,8 - %66 degerleri arasinda
bulunmustur. ABD’de sporcularin enerjilerinin %43-54 ‘iinii ingiltere’de %43-45
‘ini karbonhidratlardan sagladiklar1 belirtilmektedir (127, 128). Hollanda’da 419
sporcu lizerinde yapilan calismada dayaniklilik sporcularmin gilinliik enerjilerinin

%50 ‘sini, takim sporlarinda %45 ‘ini kuvvet sporlarinda ise %40’
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karbonhidratlardan aldigr saptanmistir (129). Yapilan c¢alismalarda kuvvet
sporcularinin artan protein ihtiyaglarini beslenmelerine giinde 7-8 g protein ekleyerek
karsilayabildikleri, fakat bunun performanslarini artirmadigmi agiklanmistir.
Gereksinim lizerinde alinan protein saglik agisindan olumsuz sonuglara neden
olmaktadir. Giinlik protein alimi, dayaniklilik sporculart i¢in 1,3-2 g/kg, takim
sporculart i¢in ise 1,2-1,6 g/kg olmalidir. Antrenman ve miisabaka Oncesinde
karbonhidrat tiiketilmeli ve gerektiginden fazla protein tiikketilmemelidir. Antrenman
ve miisabaka sonrasinda yapilan egzersizin siddetine ve ¢esidine gore 6-20 g protein
tiketilebilir. Gereginden fazla alinan protein, viicuttan atilmakta, higbir yarar
saglamamakta ve idrar atimini hizlandirmaktadir (130). 14-17 yas araliginda bulunan
12 Yunanh adodlesan giires¢i lizerinde yapilan bir ¢alismada sporculardan sezon
oncesi normal bir donemde 4 giinliik besin tiikketim kayd: alinmigtir. Besin tiiketim
kaydi analiz sonuglarina gore sporcularin giinlik protein tiiketimi ortalama 1,6 kg/g
olarak bulunmustur (131). Genel olarak, sporcularin uygun miktarda yag (gunlik
alinan kalorinin en fazla %30’u) tuketmeleri Onerilmektedir, bu miktar, dizenli
yuksek-siddetli antrenman siiresince giinliik alinan kalorinin %50°sine kadar giivenli
bir sekilde tiiketilebilmektedir (132).

Bu calismaya katilan sporcularin giinliik diyetlerinde aldiklar1 enerji ortalamasi
4600,1£1055,1 (min:2688,4-max:7278,3) kkal, protein ortalamasi 219,4+52.7
(min:102,5-max:305,5) g, protein yiizdesi ortalamasi 19,6+4 (min:13-max:33), yag
ortalamas1 210,7£53,5 (min:122,2-max:319,4) g, yag yiizdesi ortalamast 40,5+3,7
(min:33-max:48), karbonhidrat ortalamas: 450,4+134 (min:233,5-max:772,9) g,
karbonhidrat ytizdesi 39,7+6,3 (min:26-max:50) bulunmustur.

Calismaya katilan giirescilerin  karbonhidrat alimlarimin  diisiik oldugu
goriilmektedir. Karbonhidrat agisindan yetersiz bir diyet glikojen depolarinin
tikenmesine ve sonug olarak toparlanma siirecinin zorlasmasina, enerji kaynagi
olarak yag ve proteinin kullanilmasina sonu¢ olarak sporcunun performansini
olumsuz etkilemekte ve ayni zamanda erken yorgunluk ya da yaralanma riskini

artirabilmektedir (47).
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Bu nedenle dlsiik karbonhidrat tiiketen giiresgilerin karbonhidrat alimlarimni
artirmalar1 gerekmektedir. Bu sekilde yilikselen yagdan gelen enerji yiizdesi de

diisecektir.

Sporcular icin RDA gereksiniminin %30-50 artirilmasi tavsiye edilmektedir.
Sporcunun besin 0gesi depolari, spor performansinin artmasina ya da azalmasina
neden olabilmektedir. Giirescilerle yapilan bir ¢alismada giiresgilerin diyetle besin
Ogeleri alimlar1 RDA’ya goére yiiksek bulunmustur (133). Geng sporcularin
yetiskinlere oranla demir, kalsiyum, fosfor mineralleri ihtiyaglar1 yetiskinlere oranla
%50-80 oraninda daha fazladir (134). Amator geng sporcularin beslenme
aligkanliklar tizerine yapilan bir ¢alismada, giinliik demir aliminin 14 mg oldugu
tespit etmislerdir (135). Yapilan baska bir calismada ise giirescilerin %68,2’sinin
giinliik demir tiiketimleri 23 mg ve daha fazla olarak saptanmistir (117). Yaslar1 14-
16 arasinda olan 33 addlesan sporcunun besin tiiketimleri incelendiginde demir
kaynaklarindan yetersiz beslendikleri tespit edilmistir (136). Enerji alimimin
kisitlandigr giirescilerde kalsiyum aliminin da 6nerilenden diisiik oldugunu gdsteren
arastirma sonuglart mevcuttur (137, 138). 42 gires¢inin beslenme durumlarini
saptamak i¢in yapilan c¢alismada, diyetle magnezyum alimlarinin diisiik oldugu

saptanmistir (137).

Bu calismaya katilan sporcularin diyetle aldiklar1 kalsiyum miktar1 ortalama
1732,4+461,9 (min:580,5-max:2673,8) mg, magnezyum miktar1 ortalama 747+150,1
(min:376,9-max:1017,2) mg, fosfor miktari ortalama 3231,2+779,1 (min:1328,2-
max:4706,7) mg, demir miktar1 ortalama 30,1+£7,3 (min:16,2-max:47) mg oldugu
belirlenmistir. Sporcularin  diyetle aldiklar1 sodyum, postasyum, kalsiyum,
magnezyum, fosfor, demir, ¢inko alimlarinin RDA’ya gdre Onerilenin Uzerinde

oldugu bulunmustur.

Giirescilerde yapilan g¢alismalarda A vitamini alimlariin onerilenden diisiik
oldugunu gosteren sonuglar bulunmaktadir (137, 139). Giirel yaptigi ¢alismada,
giirescilerin tiamin alimlarmi incelediginde giirescilerin %31,8’inin  alimlarinin

yeterli oldugunu saptamigtir (135).
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Bu c¢alisgmaya katilan sporcularin diyetle A vitamini alimi ortalamasinin
2204,5£776,1 (min:1152,1-max:4192,8) mcg, tiamin alimi ortalamasmin 2,3+0,6
(min:1,2-max:4) mg oldugu saptanmistir. Sporcularin giinlik diyetle aldiklar1 A
vitamini, E vitamini, tiamin, riboflavin, niasin, B6 vitamini, folat, B12 vitamini, C
vitamini tuketim ortalamalarinin RDA Onerileri ile karsilastirildiginda onerilerin

tizerinde oldugu gorilmiistiir.

Yiiksek enerji ve makro besin alimlariyla birlikte sporcularin mikro besin

alimlarmin da ihtiyaglarini karsiladigr goriilmektedir.
5.2. Sporcularin Agirhk Kontrol Yontemlerine iliskin Veriler

Spor literatiirline bakildiginda akut agirlik biiyilk 6nem kazanmaktadir. Daha
cok siklet sporlar1 gibi agirlik diismeyi gerektiren spor dallarinda 6n plana ¢ikmis ve
genellikle sivi kaybi olarak gergeklesmis akut agirlik kaybini uygulayan siklet
sporcularinin sayist da hizli bir sekilde artmaktadir. lyi diizeyde beslenmelerine
ragmen hizli agirlik kaybi yasamalarmin saglik durumlarini olumsuz etkilemesi
(karete, giires, boks, jujitsu, judo, tekvando) gibi miicadele sporcularinda daha fazla
gorulmektedir (140).

Yapilan bir calismada giires miisabakalarinda uygulanan hizli agirlik kaybi
yontemlerinin gelisim ¢agindaki giires¢ilerin performanslarina nasil etki edecegi
aragtirtlmis giirescilerin viicut agirliklarinda onemli ve istatistiksel olarak %3’lik
anlaml bir kayip gézlenmistir. Bu calismada elde edilen sonuglara gore hizli agirlik
kaybinin neden oldugu dehidrasyonun giiresciler {izerinde genel olarak performansi

olumsuz etkiledigi gorilmektedir (141).

Bagka bir ¢alismada ABD’de 1997-1998 giires sezonunda 3 tane kolej diizeyinde
giirescinin trajik bir sekilde oliimii ve sonrasinda Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezi (CDC)’nin yaptig1 incelemede bu durumun olusmasina sporcularin viicut
agirliklarinin %15°ini1 aclik ve dehidrasyon uygulamalar1 sonucunda kaybetmelerinin
neden oldugu bildirilmistir. Bu sonu¢ da akut agirlik kaybinin ileri diizeylerde

oldugunda kisinin dliimiine sebep olabilecegini gostermektedir (142).
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Viicut agirligindaki ani degisim 72 saate kadar hemen hemen toplam vicut
suyundaki degisimden dolayr meydana gelmektedir (143). Sporcular, sicak
ortamlarda yapilan antrenmanlar sirasinda sivi alimlarmi ylikseltebilmelerine
ragmen, daha serin ortamlarda yapilan antrenmanlarla karsilastirildiginda net sivi
acigmin artmasi muhtemeldir. Genel olarak sicak ortamlardaki antrenman evresi
esnasinda olusan sivi kaybi viicut kiitlesinin %1,7°si iken, daha serin ortamlarda bu

oranin %0,6 oldugu tespit edilmistir (144).

Bu ¢alismaya katilan sporcularin %18,5’i (n=5) 1sitmali antrenman salonlarinda

antrenman yapildiginda olusan yiiksek sivi kaybini kullanarak agirlik diismektedir.

Yapilan bir c¢aligmada agirhik diismek i¢in sporcularin %33,4’linlin yag
tiketimini azalttig1, %31,1’inin ise yagmurlukla antrenman yaptig1 saptanmistir

(145).

Bagka bir arastirmada sporcularin siklet ayarlamasini yarisma tartisina az siire
kala agirliklarinin %5-6’sin1 diiserek gerceklestirdikleri saptanmigtir. Bu ayarlamanin
besin ve sivi aliminin azaltilmasiyla yapilmasinin sporcularda onemli saglik
sorunlarina sebep oldugu ve yarigmalardaki performanslarinin azaldigi goriilmiistiir

(146).

Giiresciler tizerinde yapilan ¢alismada en ¢ok diisiilen agirlik ortalama 5,7 kg
olarak bulunmustur. Bagka bir ¢alismada agirlik diisme yontemi olarak giirescilerin
genellikle besin alimini kisitlama, yagmurlukla kosu ve yag tiikketimini azaltmay:
kullandiklarini belirtilmistir. Ayrica bu calismada serbest stil giires¢ilerin agirlik
kaybt yontemlerinden diyet boyutunda c¢ogunlukla besin ve yag tiiketimini
azalttiklari, sivi kayb1 boyutunda ¢ogunlukla yagmurlukla kosu yaptiklari, Greko-
Romen stil giirescilerin ise diyet boyutunda ¢ogunlukla yag tiiketimini azalttiklari,

stvi kayb1 boyutunda ¢ogunlukla saunaya girdikleri tespit edilmistir (145).

Bu calismaya katilan sporcularin %77,8’1 (n=21) kisithh beslenme ya da 6giin
atlama (1 ya da 2 6giin) yontemini, %51,9’u (n=14) siv1 tiiketimlerini kisitlama
yontemini, %77,8’i (n=21) sauna yontemini, %59,3’i (n=16) kauguk ya da plastik

giysiler ile antrenman yapma yontemini uygulayarak agirlik diismektedir.
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Saglikli agirhik diisme yontemlerinde haftalik agirlik kaybinin  viicudun
homeostatic dengesinin bozulmamasi i¢in viicut agirlhiginin %1,5’inden fazla
olmamasi gerektigi Onerilmektedir (147). Yapilan calismalar hizli agirlik kaybi
sonrasi geri alinan agirliga ragmen, viicudun kisa siirede kendini enerji ve sivi
kaynaklar1 bakimindan toparlayamayacagini belirtmektedir (148). Aragtirmalara gore
hizli agirlik kaybi yasayan sporcularda siklet tartisindan sonra miisabakaya 1 saat
veya daha az zaman kaldiginda performanslarda 6nemli miktarlarda azalmalar
gozlenir iken, 2 saat ve lizerinde zaman var ise toparlanmanin saglandigi ve

performanslarda azalma olmadigi gézlenmistir (149, 150, 151).

2014 yilinda yapilan bir diger ¢alismada ise 71 grekoromen ve 59 serbest stil
16,2 yas ortalamasina sahip kisa siirede agirlik kayb1 yasayan elit geng giirescilerde
en yliksek agirlik kaybinin 3 kg oldugunu bildirilmistir (152).

Giiresgiler tizerinde yapilan arastirmada maksimum agirlik kaybinin erkek
giirescilerde 7 kg, kadin giiresgilerde ise 6,2 kg oldugunu saptanmistir (153). Yas
ortalamalar1 16,4+0,6 olan 25 Serbest stil ve 31 Greko-Romen stil geng giiresgilerle
yapilan bir c¢alismada miisabakadan oOnce yapilan siklet tartisinda Onceki
agirhiklarindan hafif sikletteki giiresgilerin 3+1,5 kg, orta sikletteki giiresgilerin
2,6+1,3 kg, agir sikletteki giiresgilerin ise 2,1+1,4 kg fazla oldugu saptanmustir (154).

Yildizlar giires milli takim kampina katilan giiresgiler lizerinde yapilan bir
arastirmada giirescilerin kampa baglamadan 6nceki agirliklar1 ortalamast 58,3+11,5
kg ve yarisma tartisindan ii¢ giin onceki agirliklari ortalamasi 58,2+11,2 kg olarak
dlgiilmiistiir. Olgiimler arasindaki agirlik kaybinda farklihigin olmadigi ama ii¢ giin
oncesi Olgiimleri ile yarigsma tartisinin agirliklart karsilastirildiginda yarigsma tartisi
agirliklart ortalamast 56+11,4 kg olarak bulunmus ve hizli agirlik kayb1 yasanildig:
saptanmustir (155).

12 giiresci tizerinde uygulanan bagka bir arastirmada, yarisma tartisindan 1 hafta
oncesinde giirescilerin ortalama agirliklar1 74,3+9,4 kg yarisma tartisindan 1 ay
Oncesinde 74,5%9,2 kg ol¢iilmiistiir. Gergeklestirilen kilo 6l¢iimleri sonucu viicut
agirliklarinda degisiklik yasanmadig1 ama yarigma tartis1 gliniinde yapilan dlgtimler

sonucu ortalama agirliklarinin 69,1+9 kg oldugu ve sporcularin bir Onceki
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agirliklarindan yaklasik olarak 5,4 kg daha az oldugu bulunmustur. Yarisma giinii
gergeklestirilen olgiimlerde viicut agirliklarinin miisabaka tartisi giiniine gore 3,1 kg

daha fazla oldugu tespit edilmistir (148).

Giiresciler iizerinde yapilan c¢alismada sporcularin ¢ogunun miisabakaya

tarihinden 6nceki son iki hafta i¢inde agirlik distiiklerini bulunmustur (145).

Bu c¢alismaya katilan sporculara sikletlerine diiserken kaybettikleri agirlik
soruldugunda ortalamanin 3,8+1,4 (min:1,5-max:7) kg oldugu tespit edilmis,

sikletlerine ortalama 10,4£5,6 (min:1-max:21) giinde diistiikleri saptanmuistir.

2001 Akdeniz Opyunlarina katilan Tirk sporcularin beslenme bilgi ve
uygulamalarinin degerlendirilmesi konusunda yapilan bir ¢alismada, sporcularin,
sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi almak icin genellikle antrendrlerine danistiklari

tespit edilmistir (156).

Sporcularin beslenme bilgi ve aliskanliklarini tespit etmek igin yapilan bir
caligmada sporcularin  %20,4’ii beslenme uzmanlarin1 bilgi kaynagi olarak
belirtmislerdir. Beslenme konusunda uzman kisinin antrendr degil diyetisyen oldugu
diisiiniildiigiinde, bilgi kaynagi olarak diyetisyeni segen sporcularin orani oldukca

azdir (157).

Bu calismaya katilan sporcularin %48,1°1 (n=13) antrendrlerinin yonlendirmesi
ile agirlik kaybeder iken, %51,9’u (n=14) agirlik kaybi icin antrendrleri ile
calismamistir. Sporcularin %74,1°1 (n=20) agirlik kaybr siirecini diyetisyen esliginde

stirdlirmiis iken, %25,9’u (n=7) diyetisyen ile ¢calismamustir.
5.3. Sporcularin Viicut Kompozisyonlarna fliskin Veriler

Sporcularin beslenme durumlar1 belirlemek amaci ile beslenme profilleri ile
birlikte biiyiime ve viicut kompozisyonlar1 hakkinda bilgi saglayan cesitli

antropometrik 6zelliklerinin saptanmasi gerekmektedir (158).

Tirk milli glrescileri tizerinde yapilan ¢alismada giires¢ilerin yas ortalamalari

19,6+0,4 y1l, boy ortalamalar1 173,5+2 cm olarak saptanmustir (159).
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Elit gen¢ milli giiresciler lizerinde yapilan bir diger calismada sporcularin yag
ortalamalar1 19,5+1,6 Kg, boy uzunluklar1 1,7+0,7 m, agirliklar1 76,8+14,7 kg, BKi
degerleri 25,3+3,27 olarak tespit edilmistir (160).

Yildizlar Milli Takim giirescileri iizerinde yapilan arastirmada giirescilerin BKI
degerlerinin minimum 17,7, maksimum 33,2 olarak bulunmus, BKI degerlerinin

ortalamalarinin ise 24,8 olarak tespit edilmistir (161).

Bu ¢alismaya katilan sporcularin yas ortalamasi 23,4+3,7 yildir. Sporcularin boy
uzunlugu ortalamasi 174,3£9,3 cm (min:155-max:198), vicut agirlik ortalamasi
82,9+18,9 (min:57,2-max:125) kg’dir. Sporcularin ortalama BKI’si 26,8+3,8
(min:20,8-max:35,7) olarak tespit edilmistir.

Giireste basar1 saglayabilmek i¢in yapilan antrenmanlar ¢ogunlukla sporcularin
kas kiitlelerini arttirmaya yonelik olmaktadir. Iskelet kas kiitlesinin artimi da direk
olarak yag harici kiitlenin artmasina neden olmaktadir. Ayni zamanda siklet sporcusu
olan giiresgilerin, miisabakalarda yarisabilmek igin belirli agirliklarda olmalari
gerekmektedir. Basarili olabilmek i¢in ise pratikte kuvvet olarak nispeten daha zayif
olan alt sikletlerde yarigmanin gerekli oldugu disiiniilmektedir. Dolayisiyla
giires¢ilerin viicut kompozisyonu olarak amaglari, yliksek yag harici kiitle ve diisiik

yag oranina sahip olmaktir (162).

Yapilan bir calismada 19,8+0,9 yas ortalamasina sahip geng giires¢ilerin viicut
yag yiizdesi ortalamasmin agir siklet giirescilerde %20,1, diger agirhk
kategorilerinde ise %7,4 ila %11,4 arasinda oldugunu belirtmislerdir (163). Polonyali
24,915,5 yas ortalamasina sahip 23 iist diizey grekoromen giires¢i iizerinde yapilan
bir ¢alismada yapilan Glgiimlerde sporcularin ortalama yag oranlar1 %12,1 olarak
saptanmistir (164). Polonya Ulusal Greko-Romen Giires Milli Takimindaki 22+4,1
yas ortalamasina sahip 51 giiresci ile yapilan ¢aligmada, giires¢ilerin viicut yag
yiizdesi ortalamast %10,3 olarak belirlenmistir (165). Geng giiresgiler {izerine
yapilan ¢alismalar incelendiginde ise; Yunanl 14-17 yas araligindaki 5 Serbest stil
ve 7 Greko-Romen stil giires¢i iizerinde sezon Oncesi yapilan bir ¢aligmada viicut
yag ylizdeleri ortalama olarak %20,8 olarak bulunmustur (131). Hindistanl1 18,5+0,6
yas ortalamasina sahip 46-74 kg araligindaki 150 geng Serbest stil giiresci ile yapilan
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calismada ortalama viicut yag yiizdesi degeri %11,7 olarak tespit edilmistir (166).
2007 yilinda giirescilerle yapilan bir diger aragtirmada 17,3+£0,9 yas ortalamasina
sahip 8 erkek giires¢inin ortalama yag yiizdesi %9,4 olarak saptanmustir (167). 2012
yilinda 52 giires¢i iizerine yapilan ¢alismada ise elit diizeydeki Serbest ve Greko-
Romen giires milli takim sporcularinin yag yiizdeleri ortalama %12,1 olarak
belirlenmistir (147). Greko-romen giires milli takimi {izerinde yapilan arastirmada

sporcularin viicut yag yiizdesi ortalama %10 olarak belirlenmistir (168).

Bu calismaya katilan sporcularin yag yiizdeleri ortalama 12,4+5,1 (min:7,7-
max:29,1) olarak tespit edilmistir ve diger ¢alismanin sonuglariyla ve referans

araliklarla ortiismektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Bu calisma Mart 2017-Agustos 2017 tarihleri arasinda Tirkiye Giires
Federasyonu Serbest Giires Biiyiikler Kategorisi Milli Takim Avrupa ve Diinya
Sampiyonast hazirlikk kamplarma ¢agirilan 28  goniillii erkek sporcu ile
yiriitiilmistir. Calismada sporcularin beslenme durumlari, viicut kompozisyonlari ve

agirlik kontrol yontemleri degerlendirilmis ve asagidaki sonuglar elde edilmistir.

1. Calismaya katilan Sporcularin yas ortalamasi 23,4+3,7 (min:19-max:30)
yildir. Sporcularin %17,9’u (n=5) evli, %82,1°1 (n=23) bekardir. Egitim durumlarina
bakildiginda, %10,7°si (n=3) ortadgretim, %25’1 (n=7) lise, %53,6’s1 (n=15)
universite, %10,7’si (n=3) yiiksek lisans mezunudur. Sporcularin %32,1’i (n=9)

evde, %6,.9’u (n=19) kuliipte yasamaktadir.
2. Calismaya katilan sporcularin sigara ve alkol aligkanliklart bulunmamaktadir.

3. Calismaya katilan sporcularin antrenmandan ortalama 2,7+0,3 saat (min:1,5-
max: 3) once kahvalti yaptiklari, antrenmandan ortalama 50,8+24,9 dakika (min:30-
max:120) sonra yemek yedikleri tespit edilmistir. Sporcularin %10,7’si (n=3) iki
kere, %89,3’1 (n=5) li¢ kere ana 68iin, %17,9’u (n=5) bir kere, %71,4’1 (n=20) iki
kere ve %10,7’si (n=3) li¢ kere ara 6glin yapmaktadir. Sporcularin %92,9’u (n=26)
kahvalti yapmakta %7,1’1 (n=2) kahvalti yapmamaktadir. Fakat antrenman giinii

tamamu kahvalti yapmaktadir.

4. Sporcularin %75’1 (n=21) ciddi diizey sakatlik yasamis iken, %25’i (n=7)
yasamamistir. Sporcularin %57,1’1t (n=16) orta diizey sakatlik gecirmis iken,
%42,9’u (n=12) geg¢irmemistir. Son bir yilda sporcularin %55,6’s1 (n=15) spor

yaralanmasi gecirmis iken %44,4’1 (n=12) herhangi bir yaralanma yasamamustir.

5. Sporcularin boy uzunlugu ortalamasi 174,3+9,3 cm (min:155-max:198), vicut
agirlik ortalamasi 82,9+18,9 (min:57,2-max:125) kg’dir. Sporcularin ortalama BK1’si
26,8+£3,8 (min:20,8-max:35,7), ortalama kas agirliklart 41,5+7,7 kg (min:28,7-
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max:56,4), ortalama yag agirliklart 11+7,7 (min:5,2-max:36,3) kg’dir. Yag yiizdeleri
ortalama 12,4+5,1 (min:7,7-max:29,1), BMH’lar1 ortalama 1923,64+284,7 (min:1450-
max:2468) olarak tespit edilmistir.

6. Sporcularin milli takim kamp1 olmadig1 zaman haftada yaptiklar1 antrenman
sayist ortalama 7,4+1,9 (min:2:max:10), antrenman saati ortalama 14,75 (min:4-
max:25) saattir. Sporcularin milli takim kamplarinda haftada yaptiklar1 antrenman
sayis1 ortalama 9,6+1,2 (min:6-max:13), antrenman saati ortalama 18,7+4,3 (min:2-

max:25) saattir.

7. Calismaya katilan sporcularin su anki agirliklarinin ortalamas: 82,84+20,2
(min:57-max:128) kg, sezonda goriilen maksimum agirliklarinin  ortalamasi
85,1+20,9 (min:57-max:132) kg, sezonda gorilen minimum agirliklarinin ortalamasi
80,2+18,8 (min:55-max:123) kg, sezon dist donemde goriilen maksimum
agirliklarinin ortalamasi 84+21,7 (min:57-max:132) kg, sezon dis1 donemde aldiklari
maksimum agirlik ortalamasi 4,2+2.4 (min:1-max:10) kg’dir. Sporculara sikletlerine
diiserken kaybettikleri agirlik soruldugunda ortalamanin 3,8+1,4 (min:1,5-max:7) kg
oldugu tespit edilmis, sikletlerine ortalama 10,4+£5,6 (min:1-max:21) gilinde
diistiikleri saptanmistir. Sporcularin miisabaka sonrasindaki haftada geri aldiklar
agirhik ortalamasi 3,8+1,9 (min:2-max:10) kg’dir. Sporcularin %70,6’s1 (n=19)
sikletlerine diiserken yorgun ya da bitkin hissettiklerini, %29,6’s1 (n=8) ise
sikletlerine diiserken herhangi bir sorun yasamadiklarini belirtmistir. Sporcularin
%21,4’tinlin (n=6) daha once diyet uyguladigi, %78,6’simin (n=22) uygulamadigi
saptanmistir. Sporcularin %10,7°s1 (n=3) diyetisyen yardimi ile agirlik kaybeder
iken, %89,3’1i (n=25) diyetisyen yardimi almamaktadir.

8. Calismaya katilan sporcularin %71,4’tiniin (n=20) beslenme destek Uriini
kullandig1, %28,6’sinin  (n=8) herhangi bir {irlin kullanmadigr saptanmistir.
Sporcularin = %53,6’s1  (n=15) sporcu icecegi kullanmakta, %46,4’i (n=13)

kullanmamaktadir.

9. Calismaya katilan sporcularin %55,6’s1 (n=15) agirlik kayb1 i¢in antrenman
arkadagindan yardim alir iken, %44,4’i (n=12) almamistir. Sporcularin %51,9’u

(n=14) aym siklet giirescisinden yardim almakta, %48,1’1 (n=13) aym siklet
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giires¢isine danigmamaktadir. Sporcularin %20’si (n=5) doktor yardimi ile agirlik
kaybeder iken, %80’i (n=20) doktor yardimi1 almamistir. Sporcularin %18,5’1 (n=5)
kondisyoner esliginde agirlik kaybetmekte, %81,5’i (n=22) kondisyonerinden destek
almamaktadir. Sporcularin %48,1°1 (n=13) antrenérlerinin yonlendirmesi ile agirlik
kaybeder iken, %51,9’u (n=14) agirlik kaybi i¢in antrenorleri ile c¢alismamuistir.
Sporcularin %88,5’1 (n=23) agirlik kaybit konusunda ailesinden fikir almakta,
%11,5’1 (n=3) ailesine danismamaktadir. Sporcularin %74,1°’1 (n=20) agirlik kayb1
sirecini  diyetisyen esliginde siirdiirmiis iken, %25,9’u (n=7) diyetisyen ile

calismamustir.

10. Calismaya katilan sporculara uyguladiklari agirhk kaybi yontemleri
sorulmustur. Sporcularin %70,8’1 (n=17) kademeli diyet (2 hafta veya daha uzun
strede agirlik dismek) yonetimini, %77,8’1 (n=21) kisitlhi beslenme ya da 6giin
atlama (1 ya da 2 6giin) yontemini, %51,9’u (n=14) siv1 tiiketimlerini kisitlama
yontemini, %59,3’i (n=16) masaj yaptirma ydntemini, %77,8’i (n=21) sauna
yontemini, %59,3’i (n=16) kauguk ya da plastik giysiler ile antrenman yapma

yontemini uygulayarak agirlik diismektedir.

11. Sporcularin giinliik diyetlerinde aldiklar1 enerji ortalamasi 4600,1+1055,1
(min:2688,4-max:7278,3) kkal, protein ortalamast 219,4+£52,7 (min:102,5-
max:305,5) g, protein yilizdesi ortalamasi 19,64 (min:13-max:33), yag ortalamasi
210,7453,5 (min:122,2-max:319,4) g, yag yiizdesi ortalamasi 40,5+£3,7 (min:33-
max:48), karbonhidrat ortalamas1 450,4+134 (min:233,5-max:772,9) g, karbonhidrat
yuzdesi 39,7£6,3 (min:26-max:50), posa ortalamasi 52,9+11 (min:30,5-max:70,4) g,
kolesterol ortalamas1 907,2+332,6 (min:429,5-max:1644,1) mg, doymus yag asitleri
ortalamasi 71,3£19 (min:33,9-max:111,) g, tekli doymamis yag asitleri ortalamasi
76,5+18,8 (min:43,9-max:108,3) g, coklu doymamis yag asitleri ortalamasi
47,9£17,8 (min:20,9-max:87,9) g, omega-3 ortalamasi 4,3+2 (min:2,2-max:11,5) g,
omega-6 ortalamasi 43,6+16,4 (min:17,5-max:82,5) g, omega-3 ve omega-6 orani

ortalamasinin 0,140,03 (min:0,05-max:0,1) oldugu saptanmustir.

12. Diyetle A vitamini alimi ortalamasinin 2204,5£776,1 (min:1152,1-
max:4192,8) mcg, E vitamini alimi ortalamasinin 42,1+10,6 (min:25,6-max:66,7)

mg, tiamin alimi ortalamasimmin 2,3+0,6 (min:1,2-max:4) mg, riboflavin alimi
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ortalamasinin 3,5+0,8 (min:1,4-max:5,6) mg, niasin alimi ortalamasmin 39+13,1
(min:20,2-max:81,4) mg, B6 vitamini alim1 ortalamasinin 3,3+0,7 (min:1,7-max:5,5)
mg, folat alim1 ortalamasinin 640,7+£154,1 (min:331,8-max:957,3) mcg, B12 vitamini
alimi1  ortalamasmin  18,3+6,9 (min:5,5-max:33,7) mcg, C vitamini alim
ortalamasinin = 261,1+87,1 (min:103,4-max:481,6) mg oldugu saptanmistir.
Sporcularin giinliik diyetle aldiklart A vitamini, E vitamini, tiamin, riboflavin, niasin,
B6 vitamini, folat, B12 vitamini, C vitamini tilketim ortalamalarinin RDA onerileri

ile karsilastirildiginda onerilerin tizerinde oldugu goriilmiistiir.

13. Diyetle aldiklari sodyum miktar1 ortalama 6,842 (min:3,1-max:12,7) g,
potasyum miktari ortalama 6,1+1,4 (min:3,1-max:10) g, kalsiyum miktar1 ortalama
1732,4+461,9 (min:580,5-max:2673,8) mg, magnezyum miktari1 ortalama 747+150,1
(min:376,9-max:1017,2) mg, fosfor miktari ortalama 3231,2+779,1 (min:1328,2-
max:4706,7) mg, demir miktari ortalama 30,1+7,3 (min:16,2-max:47) mg, ¢inko
miktar1 ortalama 31,3£8,7 (min:16,4-max:46,6) mg oldugu belirlenmistir.
Sporcularin diyetle aldiklar1 sodyum, postasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor,

demir, ¢inko alimlarinin RDA’ya gore Onerilenin iizerinde oldugu bulunmustur.
6.2. Oneriler

Beslenme konusunda uzman kisinin diyetisyen oldugu diisiiniildiigiinde, bilgi
kaynagi olarak antrendrlerini, kullp doktorunu, ailelerini ve arkadaslarin1 gésteren
sporcular oldukc¢a fazladir. Bu nedenle sporcularin yanlis bilgi almasini engellemek
icin sporcu beslenmesi konusunda uzmanlagmis diyetisyenler tarafindan sporculara,

antrendrlere ve kuliip doktoruna diizenli beslenme egitimleri verilmelidir.

Sporcularin sezon ve sezon dist donemdeki antrenman programlarina gore
agirliklarimi kontrol altinda tutmalart i¢in giinliik almalar1 gereken enerji ve besin
Ogeleri hesaplanmali ve takim diyetisyeni tarafindan beslenme programlar
planlanmalidir. Bu planlama sayesinde sporcularin miisabaka donemlerinde hizl
agirhik diisme yontemlerini kullanmalar1 engellenebilir. Sporcular agirlik diisme
yontemlerini uygularken olusabilecek dehidrasyonu ve performans disiikliigiini
Onlemek, agirlik kaybinin viicut sivilarindan degil yag kiitlesinden olmasini

saglamak icin takim diyetisyeni tarafindan diyet programlari diizenlenmelidir. Takim
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diyetisyeni sporcularin miisabaka donemi agirlik kontrolleri ile yakindan
ilgilenmelidir. Eger sporcunun kisa siirede agirlik diigmesi gerekiyorsa siireg

diyetisyen tarafindan titizlikle takip edilmelidir.

Sivi tiikketiminin sporcular i¢in 6nemi belirtilerek, antrenman veya miisabaka
Oncesi ve sonrasi siv1 tiiketimi hakkinda sporcular bilgilendirilmelidir. Sporculara ter
ile kaybedilen elektrolitlerin alimi igin sporcu igecekleri onerilmeli, sporcu igecekleri

ile ilgili sporcu ve antrendrlere egitimler verilmelidir,

Bilingsiz ergojenik destek kullaniminin sporcu sagligini olumsuz yonde
etkiledigi bilindiginden sporculara bu destekler hakkinda diyetisyenler tarafindan

bilgi verilmelidir.
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Ek 1: Etik Kurul Onay

ACIBADEM

ONITVYERSITESI

SAYI: ATADEK-2017/4
KONU: Etik Kurul Karar1

Sayin Emine Dilara EREN

Sorumlugunu yiiriittiigiiniiz “Serbest Giires Milli Takim Sporcularinin Beslenme
Durumu, Viicut Kompozisyonu ve Kilo Kontrolii Yontemlerinin Degerlendirilmesi”
baslikl1 proje 02.03.2017 tarih 2017/4 Sayili Atadek Kurul Toplantisinda goriisiilmiis olup
2017-4/10 karar numarasi ile tibbi etik yénden uygun bulunmustur.

PN

Prof.Dr. Ismail Hakki ULUS
ATADEK Kurul Bagkani

www.acibadem.edu.tr



ACIBADEM UNIVERSITESI
TIBBi ARASTIRMALAR DEGERLENDIRME KURULU (ATADEK)

Etik onay istenen tibbi arastirmanin bashg:

Serbest Giires Milli Takim Sporcularinin Beslenme Durumu, Viicut Kompozisyonu ve
Kilo Kontrolii Yontemlerinin Degerlendirilmesi

Etik onay istenen tibbi arastirmanin yiiriitiiciisii (sorumlusu):

Emine Dilara EREN
Karar:
Kabul (Etik olarak uygun) () Revizyon ( )* Etik olarak uygun degil ( )**
Toplant1 Tarihi:02/03/2017 Karar Numarasi: 2017-4/10

Karara Karara
Kurul Uyesi-Unvan Ad-Soyad imza Katilyorum | Katilmiyorum®***
Prof. Dr. Ismail Hakki Ulus (Baskan) /é’?, M Ox) )
Prof. Dr. Giildal Siiyen (Baskan Yrd) = ¢ (O
Prof.Dr. Mert Ulgen i g ) C )
Dog.Dr. Ukke Karabacak /,; )/ ( /’b) )

- = v

Dog.Dr. A.Elif Eroglu Biiyiikner = 4 //\/ / (o\) )
Dog¢.Dr. Berrin Karadag [ ) )
Yrd.Dog.Dr. Fatih Artvinli /E\M (@) ¢ )
Yrd.Dog.Dr. Giinseli Bozdogan }Z / L) )
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Ek 2: Bilimsel Arastirmalar i¢in Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

LUTFEN DIKKATLiICE OKUYUNUZ !!!

Bilimsel aragtirma amagli klinik bir calismaya katilmak iizere davet edilmis
bulunmaktasiniz. Bu ¢calismada yer almay1 kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne amagla
yapilmak istendigini tam olarak anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam
olarak bilgilendirildikten sonra 6zgurce vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme
formu s6z konusu arastirmayi ayrintili olarak tanitmak amaciyla size 6zel olarak
hazirlanmistir. Liitfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu
formda belirtildigi halde anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini fark ettiginiz
noktalar olursa arastirmaciya sorunuz ve sorulariniza agik yanitlar isteyiniz. Bu
arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliikk esasina
dayalidir. Aragtirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgiirce
verebilmeniz ve diisiinmeniz i¢in formu imzalamadan Once arastirmaci size zaman
tantyacaktir. Karariniz ne olursa olsun, aragtirmacilarimiz sizin tam saglik halinizin
saglanmasina ve korunmasina yonelik gorevlerini bundan sonra da eksiksiz
yapacaklardir. Arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz taktirde formu imzalayiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI

Serbest Giires Milli Takim Sporcularinin Beslenme Durumu, Vicut Kompozisyonu
ve Kilo Kontrolii Yontemlerinin Degerlendirilmesi

2. GONULLU SAYISI

Arastirma Tirkiye Gilires Federasyonu Serbest Giires Biiylikler Kategorisi Milli
Takim Avrupa ve Diinya Sampiyonas: hazirlik kamplarina c¢agirilan tiim gondllii
sporcular Uzerinde yarQtulecektir.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI
Bu arastirmada yer almaniz i¢in dngoriilen siire ilk goriisme i¢in 60 dakikadir.
4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu caligmanin amaci, serbest giires milli takim sporcularinin, sikletlerine gore
beslenme durumlarmi incelemek, viicut yag kompozisyonlarint ve kilo kontroliinde
kullandiklar1 yontemleri tespit etmektir.
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5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI

Alinma Kriterleri

Tiirkiye Giires Federasyonu Serbest Giires Biiyiikler Kategorisi Milli Takim kampina
cagirilan goniilli sporcular.

Dislama Kriterleri

1) Herhangi bir kronik rahatsizligi (kalp damar hastaligi, diyabet, bdbrek
hastalig1, hipotiroidi, hipertiroidi, karaciger hastaliklar1) bulunan sporcular

2) Spor yaralanmas1 olan sporcular
3) Sigara kullanan sporcular
6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Eger arastirmaya katilmayi kabul ederseniz Dyt. Emine Dilara EREN tarafindan
sizlerin genel bilgileri alinacak, kilo verme yontemleriniz gibi konular1 iceren anket,
yiizyiize gériisme yontemiyle uygulanacaktir.

Aragtirmaci beslenme durumlarinizi saptamak igin besin tiiketim sikliklarmizi
alacaktir.

Tiim sporcularin boyu; birey hazir ol durusta, viicut ve boyun dik karsiya bakar
pozisyonda, ayaklar yere paralel durus pozisyonunda SECA marka boy Olger ile
santimetre (cm) cinsinden, viicut agirligi ve kompozisyonu; kalibrasyonu yapilmis
Inbody marka viicut kompozisyon analizi cihazi ile kilogram (kg) cinsinden
olctilecek ve “Biyoelektrik Impedans Analizi” (BIA) yontemi ile bolgesel ve genel
viicut analizi yapilacaktir.

Bu calismaya katilmaniz icin sizden herhangi bir licret istenmeyecektir. Calismaya
katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir. Sizinle ilgili bilgiler gizli
tutulacak, ancak ¢aligmanin kalitesini denetleyen gorevliler, etik kurullar ya da resmi
makamlarca geregi halinde incelenebilecektir. Bu c¢alismaya katilmayi
reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege baghdir. Yine ¢caligmanin
herhangi bir asamasinda onayinizi ¢ekme hakkina da sahipsiniz.

7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI

Gereken besin tiiketim siklig1 ve anket bilgilerini dogru sekilde vermek, Olglimler
icin gerekli goriilen kurallart uygulamak.
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8.ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Bu aragtirma ile siklet sporlarinda ¢ok sik goriilen hizla agirlik diisme yontemlerinin
belirlenip, olasi yan etkileri konusunda sporcularin bilgilendirilmesi, besin
tilketimlerinin degerlendirilmesi sayesinde sporcularin performanslarini artirmak igin
beslenme Onerilerinin gelistirilmesi ile birlikte hem Giires Federasyonu hem de Tiirk
sporu adina gelismeye katkida bulunmak amaglanmistir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RiISKLER

Aragtirmadan kaynaklanabilecek herhangi bir risk yoktur. Olasi bir soruna Kkarsi
gerekli tedbirler tarafimizdan alinacaktir.

10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BIR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK
DURUMU

Arastirmadan kaynaklanan herhangi bir zararlanma durumu yoktur.

11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA
ARANACAK KiSi

Uygulama siiresince, zorunlu olarak arastirma dis1 kalmak durumunda kaldiginizda
sorumlu arastirictyr 6nceden bilgilendirmek igin, aragtirma hakkinda ek bilgiler
almak i¢in ya da arastirma ile ilgili herhangi bir sorun yasadiginizda, herhangi bir
saatte E-maili asagida belirtilen ilgili kisiye ulasabilirsiniz.

Istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Diyetisyenin E-maili:
Dyt. Emine Dilara EREN KARAMAN

dytdilaraeren@gmail.com

12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Bu aragtirmaya katilmaniz i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler igin
sizden veya bagli oldugunuz sosyal giivenlik sigortasindan herhangi bir iicret
istenmeyecektir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Acibadem Universitesi Beslenme ve Diyetetik boliimii destek verecek olup arastirma
harcamalar1 aragtirmaciya aittir.
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14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu aragtirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar
tarafimizdan karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi
bir maddi katki saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIiZLIiLiGi

Aragtirma siiresince elde edilen sizinle ilgili bilgiler size 6zel bir kod numarasi ile
kaydedilecektir. Size ait her tiirlii bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuglari
yalniza bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma yayinlansa bile kimlik
bilgileriniz  verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri,
yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar bilgilerinize ulasabilecektir.
Siz de istediginizde kendinize ait bilgilere ulasabileceksiniz.

16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Aragtirma siiresince goniillii katilime1 sorumluluklarini yerine getirmedigi takdirde
calisma dis1 birakilabilir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVi DISINDAKI DIGER
TEDAVILER

Arastirma kapsaminda uygulanacak bir tedavi yoktur.

18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA
DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz.

(Kattlimcumin/Giiresginin/Anne-Baba/Yasal Temsilcinin Beyant)

Sayin Dyt. Emine Dilara Eren tarafindan bir arastirma yapilacag: belirtilerek bu
aragtirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir
arastirmaya “katilime1” (denek) olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam diyetisyen ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biliylilk 6zen ve saygi ile
yaklasilacagima inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli
guvence verildi.

Arastirmanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak aragtirmacilart zor durumda birakmamak igin arastirmadan
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cekilecegimi dnceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan aragtirma
dis1 tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Bu aragtirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Aragtirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum.

ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce goniillitye verilmesi gereken
bilgileri gosteren 4 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen
tim sorular1 arastirictya sordum, yazili ve sozli olarak bana yapilan tiim
aciklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmay1 isteyip
istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda,
bana ait tibbi bilgilerin gbézden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi
konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve sdz konusu aragtirmaya iliskin
bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir
goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana
sagladigr haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum. Bu formun imzali ve tarihli bir
kopyas1 bana verildi.
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GONULLU

IMZASI

ISIM SOYISiM

ADRES

TELEFON

TARIH

VASI (Varsa)

IMZASI

[SIM SOYISiM

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI

iMZASI

ISIM SOYISIM ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH

ONAM ALMA iSINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK
EDEN KURULUS GOREVLISI

IMZASI

ISIM SOYISIM ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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Ek 3: Besin Tiiketim Sikhig1 Kayit Formu

Besinler

Kod

Tlketir
Mi?

Tiiketim Sikhig

Miktar

Evet
Haywr

Her 6giin

Her gln

Hafta da

1 kez
Haftada 2-3
kez
Haftada 3-4
kez
Haftada 5-6

kez

Ayda 2-3 kez

Ayda 1ve
daha seyrek

Agirhk/

Olei Hacim

SUT VE URUNLERI

Sit -tam
yaglt

Sit -yarim
yagl

Sit -yagsiz

Yogurt-tam
yagl

Yogurt-
yarim yagl

Beyaz Peynir

Peynir (....)

Ayran

ET ve ET URUNLERI

Soya kusbast

Soya kiyma

Tavuk-bitiin

Tavuk, derili

Tavuk,
derisiz

Hindi, derili

Hindi, derisiz

Balik (....)

Deniz
ardinleri (....)

Dana-salam-
sosis (....)

Tavuk
salam-sosis

(..)

Hindi salam-
S0sis

Sucuk (...)

Sakatatlar
(...
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YUMURTA

Tavuk, butiin

(..)

Tavuk (....)

Bildircin

KURUBAKLAGILLER VE YAGLI TOHUMLAR

Soya filizi

Soya fasulyesi

Ceviz

Findik

Yerfistig

Sam fistig1

Cekirdekler

Mercimek

Nohut

Kuru fasulye

Barbunya

EKMEK VE DiGER TAHILLAR

Ekmek, beyaz

Ekmek, esmer

Bazlama,
beyaz un

Bazlama,
esmer un

Kepekli ekmek

Cavdar ekmegi

Yulaf ekmegi

Makarna,
eriste

Piring

Bulgur

Hamur isleri

Biskavi (.....)

Pasta (.....)

Kek (.....)

Kurabiyeler
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SEBZE VE MEYVELER

Yesil
yaprakl
sebzeler

Sar1 sebzeler

Patates

Domates

Diger
sebzeler

Turunggiller

Yaz
meyveleri

(...

Kurutulmus
meyveler

Yaglar

Zeytinyag1

Aygcicegi
yagi

Kanola yag1

Misirézi
yagi

Findik yag1

Soya yagi

Diger (.....)

Margarin,
mutfaklik

Margarin,
kahvaltilik

Tereyagi

I¢ yagi-
kuyruk yagi

SEKER VE TATLILAR

Seker, cay

Seker, kahve

Seker, tathilar

Bal, regel

Pekmez

Siitli tathilar

Meyveli
tathilar

Hamur
tatlilar
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ICECEKLER

Cay

Turk kahvesi

Nescafe

Sarap

Bira

Raki, cin vb

Hazir meyve
sular1

Taze meyve
sular1

Kolali
icecekler

Salgam suyu

Tursu,
salamura

Cikolata

Gazoz

Soda
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Ek 4: Beslenme ve Saghk Degerlendirme Formu

,oqj.:i Fg » TURKIYE GURES FEDERASYONU
;‘_10“«,_[?5 Q_ﬁ; BESLENME DEPARTMANI
% ‘Eﬁ, 3 MILLi TAKIM SPORCULARI
2, J¢+ & BESLENME VE SAGLIK
7923 DEGERLENDIRME FORMU

Ad1 Soyadi

Dogum Tarihi

Adres

Memleketi

Telefon : Cep: Ev:

Mail Adresi

Cinsiyeti : 0 Kadin o Erkek

1.Sporcu Genel Bilgileri

Takim:

Kag yildir su an bulundugunuz kliiptesiniz? ..................

Egitim durumunuz? 1. i}kokul 2. Ortaokul 3. Lise 4. Ortadgretim
5. Universite 6. Yuksek lisans 7. Diger ..................
Medeni durum:  oEvli O Bekar
Yasadig yer: oEv o Kliip
aDiger ..o

Giirese ka¢ yasinda basladiniz? ..................

Kag yasinda miisabakalara katilmaya basladiniz? ..................
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Su ana kadar olan en iyi 3 dereceniz ve yillarini belirtiniz ? (olimpiyat, dinya,
avrupa, trkiye vb..)

1.

2.

3.
Boy: ..o
Siklet: ...coovveennne

Kag yildir bu siklettesiniz? ..................
Son 2 yildir sikletiniz degisti mi? oHayir

o Evet (Hangi sikletler) ..................

Milli takim kamplar1 olmadigi zaman haftada kag¢ kez antrenman yapiyorsunuz?..
Milli takim kamplari olmadigi zaman haftada kag saat antrenman yapiyorsunuz?.
Milli takim kamplarinda haftada kag kez antrenman yapiyorsunuz?............cc.c.c.....
Milli takim kamplarinda haftada kag saat antrenman yapiyorsunuz?......................
Yilda ortalama ka¢ kez miisabakalara katiliyorsunuz?.............ccccceevuveniiiiieciiennnnn.

Gegtigimiz yil ka¢ miisabakaya katildiniz? (resmi olmayan musabakalar dahil)....

Gegtigimiz yil katildiginiz miisabakalardan ka¢ madalya kazandiniz? (resmi olmayan

misabakalar dahil)...................

2.Saghk Bilgileri

Doktor tarafindan konulmus bir hastaliginiz var mi1?

o Hayir

Evet ise ne zaman tant alindi?.........ooooviiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
Evet ise nasil bir tedavi uygulaniyor?..........ccccvveiiieeiiieeiiee e

Evet ise takip eden bir dOKtOr var Mi?..........coocvvieeiieeiiieeieeeeeeee e

Birinci derecedeki akrabalarda kronik bir hastalik?

o Hayir
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Yiyecek allerjisi veya intoleransi var m1?

Yiyecek Adi Reaksiyon
Gegcirilen ameliyat oYok OVar.....oooiiiiiii
Gegirilen ciddi sakatliklar (3 haftadan uzun stiren)
oYok
O VTt iiiii e
Gegirilen orta diizey sakatliklar (1 hafta - 3 hafta)
oYok
CINGE,.......... SRR ... G . R ..
Son 1 yilda kag kez spor yaralanmasi gegirdiniz?................... /54 | IO
Daimi kullandiginiz bir ilag var m1?  oYok
OVl [ ... 4 yil
Gastrointestinal system
Kronik kabizlik oYok o Var
Kronik ishal oYok O Var
Mide agris1 oYok o Var
Mide yanmasi oYok o Var
Hazimsizlik oYok o Var
Gastrit oYok O Var
Ulser oYok o Var
Horlama oYok o Var
Sigara kullanimi oYok O Var........ (adet /gun) ......... yil
Alkol kullanimi oYok O Var........ (adet /gun) ......... yil
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3. Beslenme Bilgileri

Ogiin sayst: ....... Ana 6gin ......... Ara 6giin

Kahvalt1 yaptyormusunuz? o Evet o Hayir
Antrenman giinlerinde kahvalti yapityormusunuz o Evet o Hayir
Antrenmandan kag saat once kahvalt1 yapiyorsunuz .............cccocevvenne saat

Aksam antrenmani 6ncesinde (ogle yemegi sonrasi) bir sey yermisiniz?

o Hayir

O EVEL. i
Gece aksam yemegi sonrasi genelde tiiketilen yiyecek ve igecekler...........ccovvviininnnns
Miisabaka giinii kahvalt1 yaparmisiniz oEvet o Hayir
Miisabaka giinii kahvaltida neler tHKetirsiniz?............cccovveeiieniinieiiies e

Miisabakadan 6nceki aksam yemeginde 6zellikle tercih ettiginiz yiyecek ve igecekler
22 0 11U TP OTRP T PPRP PRSPPI

Tartim sonrasi son 1 giinde 6zellikle tercih ettiginiz yiyecek ve igecekler var mi?......

Spor yaralanmasi gecirdiginizde antrenman yapmadiginiz donemde beslenmenizde

degisiklik yaparmisiniz? Evet Hayrr.
Yemekleri hizli yermisiniz? Evet Hayir
Yemekleri 1yi ¢ignermisiniz? Evet Hayir
Cok tuz kullanirmisiniz ? Evet Hayir
Antrenmandan ne kadar sonra yemek yersiniz........... saat

Miisabaka aralarinda bir sey yiyip, igermisiniz?

o Hayir

Ortalama guinde kag saat uyursunuz?.......................

Miisabaka aksamlari kag¢ saat uyursunuz?..........ccceeeeeevieenieiiieneenneenne.
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Gece kalkip yemek yeme aligkanliginiz var m1?

Gunde kag bardak cay icersiniz?..................

oEvet

o Hayir

o Hayir

4. Agirhk Durumu

Su anki agirlik: .......coooveviiiii

Sezon sirasinda gordiigiiniiz maksimum agirliginiz: ...

Sezon sirasinda gordiigiiniiz minimum agirliginiz: ...

Sezon dis1 donemde gordiigliniiz maksimum agirliZiniz? ........cccovvvviveienvenene.

Sezon dis1 donemde maksimum kag kilo aliyorsunuz? ...........cccocevviiiininnnn.

Sikletinize diismek i¢in kilo diisiiyormusunuz?

1. Evet2. Hayir

Sikletinize diiserken ortalama kag kilo veriyorsunuz: ............c.cccoovevvvivcnnenn.

Kariyeriniz boyunca sikletinize diismek i¢in maksimum kag kilo verdiniz

Gegen sezon sikletinize diismek icin kag kez kilo verdiniz

Ik kez kag yasinda sikletinize diismek i¢in kilo vermeye bagladiniz? .........................

Miisabaka sonrasi haftada genellikle kag kilo geri aliyorsunuz? ...........cccoovevveinninnns

Asagidaki 6l¢egi kullanarak listelenen her kiginin kilo verme yontemleriniz

tizerindeki etkisini degerlendirin.

Etkili
degil
1

Az etkili
2

Emin
degilim
3

Biraz
etkili
4

Cok etkili
5

Antrenman arkadasi

Ayni siklet giiresci

Doktor

Kondisyoner

Antrendr/koc¢/hoca

Aile

Diyetisyen

Diger. (aciklayiniz)
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Sezon sirasinda miisabaka oncesi kilo vermek i¢in agsagidaki yontemlerden her birini

ne siklikla kullandiniz?

Yéntem Her Neredeyse Hic Artik
zaman | Bazen hic kullanmadim | kullanmiyorum

Kademeli diyet (2

hafta veya daha

uzun surede kilo

vermek)

Kisitli beslenme ya
da 6giin atlama (1
ya da 2 6giin)

Oruc (bitiin gln
yemek yememek)

S1v1 tiiketiminin
kisitlanmasi

Antrenmani
arttirmak
(normalden daha
fazla)

Masaj yaptirmak

Isitmali antrenman
salonlarinda
antrenman

Sauna kullanim1

Kauguk/plastik
giysilerle antrenman
yapma

Antrenman disinda
gun veya gece
boyunca kislik veya
plastik kiyafetler
kullanma

Tukirme

Laksatif kullanimi

Diiretik kullanimi

Diyet hap1 kullanim1

Istifrag etmek

Lavman yapmak
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Sikletenize diiserken kendinizi yorgun, bitkin hissediyormusunuz? 1. Evet

2. Hayir

Daha once diyet uyguladiniz mi? oEvet............ o Hayir
Diyetisyen yardimut ile kilo verdiniz mi? oEvet............ o Hayrr
Kilo vermek istiyormusunuz? oEvet............ o Hayir
Kilo almak istiyormusunuz? oEvet............ o Hayir
5. Besinsel Ergojenik Destek Kullanma Durumu
Son 1 yildir kullandiginiz sporcu beslenme ve destek iiriinleri var m1?

o Hayir

O EVEL o [... ... gun, ay, yil
EVEt iSe KIM ONEITIZ ...
Evet ise ne i¢in Kullaniyorsunuz?..........ccceviiiiiiiiiiiec e
Evet ise ne kadar siiredir kullaniyorsunuz?............ccoocoeeiiiiiiiiiiiiicie e
Evet ise herhangi bir yan etki gordiniz MU?...........cccooeiieiiiiic e

Internetten vitamin, mineral gibi besin destek {iriinii satin alryormusunuz?

o Hayir
Sporcu icecegi kullantyormusunuz?

o Hayir
OEvet....cooee Lot e siklik
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