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OZET

Bu ¢aligma, farkli spor dallarindaki sporcularin; beslenme durumlarini degerlendirmek, spor dali ve
besin tiilketim durumu ile potansiyel renal asit yiikleri (PRAL) arasindaki iliskiyi belirlemek, spor
dalinin ve besin tiikketim durumlarinin idrar pH’smna yansimalarini degerlendirmek amaciyla
planlanmig ve yiiritiilmistiir. Arastirma Kasim 2018-Ocak 2019 tarihleri arasinda, Ankara Tiirkiye
Olimpiyat Hazirlik Merkezi (TOHM) ne rutin kontrol igin gelen 30 dayaniklilik (kayak n=22, bisiklet
n=8), 42 glic-kuvvet/sprint (atletizm n=35, kiirek n=7) olmak {izere toplam 72 goniillii adolesan
sporcu lizerinde yapilmistir. Sporculara yiiz yiize goriisme yontemi ile anket formu uygulanmis ve
bir giinliikk besin tiiketim kaydi alinmigtir. Calismaya katilan dayaniklilik ve giig—kuvvet/sprint
sporcularmin yas ortalamasi sirastyla 17,1+1,07 y1l ve 16,7+0,72 yildir. Erkek dayaniklilik sporculari
2086,1+859,51 kkal, kadin dayanmiklilik sporcular1 1881,6+717,86 kkal, erkek giig-kuvvet/sprint
sporcular1 2138,0+531,58 kkal ve kadin giig-kuvvet/sprint sporcular1 2113,7+508,72 kkal enerji
almaktadir. Dayaniklilik ve giig-kuvvet/sprint erkek sporcularin BKI degerleri 22,8+2,29 kg/m? ve
23,7+4,53 kg/m? (p>0,05) iken dayamklilik ve giic-kuvvet/sprint kadin sporcularmin BKi degerleri
sirastyla 22,442,72 kg/m? ve 21,5+2,49 kg/m?dir (p>0,05). Erkek dayaniklilik sporcularinin PRAL
degeri 23,39+22,64 mEg/giin (p>0,05) iken giic-kuvvet/sprint sporcularmin 29,05+23,81
MEq/giin’diir (p>0,05). Kadin dayaniklilik sporcularinin PRAL degeri 25,84+22,06 mEq/giin iken
glic-kuvvet/sprint sporcularinin PRAL degeri 23,89+17,45 mEq/glin’diir (p>0,05). Erkek
dayaniklilik sporcularinda idrar pH degeri 5,7+0,87; giig-kuvvet/sprint sporcularinda 6,2+1,07"dir.
Kadin dayaniklilik sporcularinda idrar pH degeri 5,24+0,41 giig-kuvvet/sprint sporcularinda
6,5+1,17°dir. Idrar pH'sinda dayaniklihk ve giic-kuvvet/sprint dallar1 karsilastirildiginda iki
cinsiyette de istatiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05). Diyet PRAL degeri ile diyet protein
alimi arasinda dayaniklilik (r=0,802, p<0,05) ve giig-kuvvet/sprint (r=0,490, p<0,05) spor dallarinda
pozitif yonde giiglii bir iliski vardir. Giig-kuvvet/sprint sporcularinda diyet PRAL degeri ile diyet yag
alim1 arasinda anlamli bir iliski vardir (r=0,563, p<0,05). Farkli spor dallarindaki sporcularin PRAL
degerleri ve idrar pH degerleri arasinda anlamli bir iliski yoktur (p>0,05). Farkli spor dallar ile
ugrasan sporcularin diyet PRAL degerinin idrar pH'sim etkilemedigi bulunmustur.
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Anahtar Kelimeler : Diyet, Potansiyel Renal Asit Yiikii, Adolesan, Dayaniklilik, Giig-
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ABSTRACT

The aim of the study is to evaluate nutritional status of athletes in different branches, the determine
the relationship between sports branch and nutrient consumption status and potential renal acid loads
(PRAL), to evaluate the reflections of sports branch and nutrient consumption on urine pH. This
research was conducted between November 2018 and January 2019 in Ankara Turkey Olympic
Preparation Center (TOHM) with 30 endurance (ski n=22, cycling n=8), 42 power-strength/sprint
(athleticism n=35, rowing n=7), total 72 volunteer adolescent athletes. The questionnaire was
administered to the athletes face-to-face and a daily food consumption record was obtained. The
mean age of endurance and power-strength/sprint athletes participated in the study was 17,1+£1,07
years and 16,7+0,72 years, respectively. Energy intake of endurance and power-strength/sprint male
athletes were 2086,1£859,51 kcal/day and 2138,0+531,58 kcal/day whereas energy intake of
endurance and power-strength/sprint female athletes were 2138,0+531,58 kcal/day, 2113,7+508,72
kcal/day (p>0,05). BMI of endurance and power-strength/sprint male athletes were 22,8+2,29 kg/m?
and 23,7+4,53 kg/m? (p>0,05) whereas BMI of endurance and power-strength/sprint female athletes
were 22,442,72 kg/m? and 21,5+2,49 kg/m?dir (p>0,05). PRAL values of male endurance athletes
were 23,39 £ 22,64 mEq / day (p> 0,05), whereas power-strength / sprint athletes had 29,05 + 23,81
mEqg/day (p> 0.05). PRAL values of female endurance athletes were 25,84 + 22,06 mEq / day, while
power-strength/sprint athletes had a PRAL value of 23,89+17,45 mEq / day (p> 0,05). Urine pH was
5,7+ ,87 in male endurance athletes; 6,2+1,07 for power-strength/sprint athletes. Urine pH value was
5,2+0,41 in female endurance athletes and 6,5 = 1,17 in power-strength/sprint athletes. There was a
statistically significant difference in urine pH in both sexes when endurance and power-
strength/sprint branches were compared (p <0,05). There is a strong positive correlation between
dietary PRAL and dietary protein intake endurance (r=0,802, p<0,05) and power-strength/sprint
(r=0,490, p <0,05). There was a significant relationship between diet PRAL and dietary fat intake in
power-strength/sprint athletes (r = 0,563, p <0,05). There was no significant relationship between the
PRAL and urine pH values of athletes in different sports (p>0,05). It was found that dietary PRAL
value of athletes engaged in different sports branches did not affect urine pH.
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Key Words . Diet, Potential Renal Acid Load, Adolescent, Endurance, Strength-
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Bu calismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, aciklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.
Simgeler Aciklamalar
% Yiizde
X Ortalama
Ca Kalsiyum
cm Santimetre
g Gram
K Potasyum
kg Kilogram
Mg Magnezyum
mg Miligram
Say1
Fosfor
sa Saat
SS Standart sapma
Kisaltmalar Aciklamalar
ACSM Amerikan Spor Hekimligi Koleji (American College of Sports
Medicine)
BEBIS Beslenme Bilgi Sistemleri
BiA Biyoelektriksel impedans Analizi
BKi Beden Kiitle Indeksi
CDYA Coklu Doymamis Yag Asitleri
DRI Diyetle Referans Alim Diizeyi (Dietary Reference Intakes)
DSO Diinya Saglik Orgiitii
DXA Dual-Energy X-Ray Absorptiometri
DYA Doymus Yag Asidi

FFM Yagsiz Viicut Kiitlesi (Fat Free Mass)



Kisaltmalar

FM
FMN
10C

ISSN

MR
NAD
NADP
NEAP
PRAL
SPSS
TDYA
TOHM
TUBER
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Aciklamalar
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1. GIRIS

Bir sporcunun diyetinin enerji, besin dgesi igerigi ve yeterliligi sporcunun performansi ve
genel iyilik hali ile iligkilidir. Antrenman ve yarislardan 6nce, sirasinda ve sonrasinda yakit
ve hidrasyon i¢in besin ve sivi tiiketimi, sporcunun beslenme ve bagisiklik durumunu,
sagligini, viicut bilesimini, enerji depolarini, egzersiz performansini ve toparlanmasini

etkileyebilmektedir [1].

Yapilan her tiirlii egzersizle organizmanin fiziksel ihtiyaglar1 artmaktadir. Artan enerji
harcamasi, sporcularin spor ve egzersiz ihtiyaclarini karsilamak icin daha yiiksek enerji ve
belirli miktarda besin ile sivi tiikketmelerini gerektirir. Bu nedenle sporcularda yeterli ve

dengeli diyetin temel amaclarindan biri enerji dengesini saglamak ve siirdiirmektir [2].

Yeterli ve dengeli beslenme enerji dengesinden daha fazlasini igerir [3]. Makro ve mikro
besin dgeleri ile hidrasyon sporcunun egzersiz ve spor performansinin desteklenmesinde ve
gelistirilmesinde, egzersiz metabolizmasinda, bagisiklik sisteminde rol oynar [2]. Besin
Ogeleri gereksinimi, sporcunun viicut agirligi, yasi, cinsiyeti, egzersiz siiresi, yogunlugu,

0gilin zamanlamasi ve yaptig1 spor dal1 gibi faktorlere baglidir [4].

Sporcularin yast diyetlerini etkileyen en 6nemli faktorlerden birisidir. Diinyada her y1l 5-18
yaslar1 arasinda yaklasik 35 milyon geng¢ spor ile ugrasmaya baslamaktadir [5]. Geng
sporcularin cogunlugu eglence igin spor yaparken, bir kismi spor kariyeri yapmak i¢in egitim
almaktadir. Adolesanlarda biiylime ve gelismenin siirdiiriilmesi ve tamamlanmasi i¢in
gereksinmeyi karsilayacak diizeyde makro ve mikro besin 6geleri ile sivi alimi énemlidir
[6]. Bu nedenle gen¢ sporcularin performanslarini optimize etmek igin, antrenman

oncesinde, sirasinda ve sonrasindaki besin se¢im ilkelerini 6grenmeleri gerekir [7].

Sporcularin beslenmesinin viicut asit — baz dengesi i¢in olan 6dnemi giiniimiizde oldukga
dikkat ¢eken konulardan bir tanesidir [8]. Remer ve Manz [9] diyetin bilesimi ve idrar pH’s1
arasinda giiclii bir iliski bulmustur ve bunu besinlerin tahmini “potansiyel renal asit yiikii”
(PRAL) olarak isimlendirmislerdir. Meyve ve sebzeler, negatif PRAL degerine sahiplerdir.
Bu hidrojen iyonlarin1 potansiyel olarak tamponladiklari anlamina gelmektedir. Et ve peynir
gibi yiiksek protein ve fosfor i¢eren besinler ise pozitif PRAL degerine sahiplerdir, hidrojen

iiretimini potansiyel olarak arttirmaktadirlar [10].



Homeostazis, saglik ve spor performansi i¢in anahtar bir rol oynamaktadir. Egzersiz
sirasinda bazal metabolizma organik asit {iretir ve bu durum metabolik asit yliklini arttirir.
Adolesanlarda hem organik asit iiretiminin artmasi hem de besin 6gesi gereksinimlerindeki
artts viicutlarinda yiliksek miktarda H* iireterek asitligi arttirma egilimindedirler.
Organizmada degisen doku ve kan pH diizeyleri normal araliklara dondiiriilmek zorundadir
[11]. Proton kaynaklarini azaltmak igin viicudun kullandig1 bazi tampon sistemler vardir ve

bu sistemlerde akciger ve bobrek etkin bir sekilde gorev alir [12].

Bu ¢alisma, farkli spor dallarindaki sporcularin; (1) beslenme durumlarini degerlendirmek,
(2) spor dali ve besin tiiketim durumu ile potansiyel renal asit yiikleri (PRAL) arasindaki
iliskiyi belirlemek, (3) spor dalmin ve besin tiiketim durumlarinin idrar pH’sina

yansimalarin1 degerlendirmek amaciyla planlanmistir ve yiiriitiilmiistir.

Calismanin hipotezleri;

1) Dayaniklilik sporcularinin diyet PRAL degeri alkaliye yakindir.

2) Dayaniklilik sporcularinin idrar pH’1 yiiksektir.

3) Glig-kuvvet/sprint sporcularinin diyet PRAL degeri asiditeye yakindir.
4) Gilig-kuvvet/sprint sporcularinin idrar pH’s1 diisiiktiir.

5) Dayaniklilik ve giig-kuvvet/sprint sporcularinin diyet PRAL degeri birbirinden farklidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Aktivite, Egzersiz ve Antrenman

Fiziksel aktivite, bazal seviyenin iistiinde enerji harcanmasini arttiran, iskelet kaslarinin
kasilmast ile olusan viicut hareketleridir. Egzersiz ise fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla
bileseninin korunmasini veya gelistirilmesini amaglayan planlanmis ve tekrarli fiziksel
aktivitelerdir [13]. Bir sporcunun, yontemli bir bigimde ¢esitli fiziksel hareketler yaparak,
diizenli, Ol¢iilii ¢alismalarla sectigi spor dalinda kendini hazirlamasi isine ise antrenman

denilir [14].
2.2. Spor ve Sporcu

Spor, egzersizi, aktiviteyi diizenleyen kurallar1 ve rekabet unsurunu igeren, belirli olarak
organize edilmis aktivitelerden olugsmus bir biitlindiir [15]. Sporcu, “belirli kurallar altinda,
amagli veya amagsiz, ferdi ya da toplu olarak kendini spora veren sporu meslek haline
getiren rekabet¢i, dayanigmaci ve kiiltiirel bir olgu i¢inde yer alan fizik ve moral yani olan,

yaptig1 isten maddi ve manevi tatmin arayan sporun aktif elemanidir [16].
2.3. Spor Dallar1 ve Beslenmenin Onemi

Spor dallar1 kullandiklar: enerji sistemlerine gore, gii¢/kuvvet-sprint sporlar1 ve dayaniklilik
sporlar1 olarak 1ki kategori altinda toplanabilir. Spor dallarmin hangilerinin giic-
kuvvet/sprint hangilerinin dayaniklilik 6zellikleri ile iliskili oldugunun ayrimini yapmak
oldukca zordur [17]. Viicutta farkli spor dallar i¢in kullanilan enerji sistemleri, gereksinim

duyulan besin 6gelerinin durumu da birbirinden farklilik gosterir [18].

Saglikli ve dengeli bir beslenme hem sporcular hem de formda kalmak ve sagligini korumak
icin spor yapan bireylerde 6nemli temel unsurdur. Bilingli beslenme programlari ile birlikte
yapilan egzersizden veya spordan alinan yarar optimize edilebilir. Tim beslenme
programlarinin saglikli ve dengeli olmasini saglamanin temelinde; karbonhidrat, protein ve
yag gereksinimlerini karsilamak icin yeterli besinlerin ve besin cesitliliginin saglanmasi

yatmaktadir [18].



Ugrasilan spor dalina, sporcunun viicut kompozisyonuna, egzersiz sikligina ve tiiriine gore
makro/mikro besin Ogesi gereksinimleri degigmektedir.  Sporcunun performansinin
stirekliligi i¢in diyetinin yeterli enerji ve besin dgelerini igerdiginden emin olmak, ideal
viicut kompozisyonuna sahip olmak ve onu korumak, antrenman sonrasi en kisa siirede

toparlanmak ve siirekli olarak hidrasyonu saglamak en 6nemli kurallardan bazilaridir [18].

2.3.1. Gii¢-kuvvet / sprint sporlar: ve beslenme

Giig, isin yapildig1 veya enerjinin Uretildigi hizdir [19]. Birkag¢ saniye veya dakikaya siiren
kisa siireli spor aktivitelerinde ve/veya aralikli spor aktivitelerinde yarigan spor dallar1 “giic-
kuvvet sporlar1” olarak degerlendirilmektedir. Patlayici kas kuvveti ve giig liretme yetenegi
bu sporlarda en 6nemli etkendir. Halter, boks, giires, kiirek, tenis, jimnastik, artistik patinaj,

¢im hokeyi, gibi spor dallar1 glig-kuvvet sporlari kapsaminda degerlendirilmektedir [20].

Sprint sporlarinin amaci; kisa stireli yiiksek giic ¢ikislarini siirdiirmektir. Kisa mesafe
kosular1 (100, 200, 400 m), orta mesafeli sporlar (bisiklet, kiirek vb.), yiiksek yogunluklu

sprintler iceren sporlar (atlamalar vb.) sprint sporlarina 6rnek verilebilir [21].

Cogu elit gii¢ sporu sporcusu, 10 dakikaya kadar siiren yariglar boyunca maksimum oksijen
alimmin %100'linden daha ytiksek gii¢ ¢ikislar1 saglayabilir ve bu durum egzersiz sonrasi
kandaki laktat konsantrasyonunun 20 mmol asmasiyla sonuglanir. Bu sporcular enerji
taleplerini karsilamak i¢in adenozin trifosfati (ATP) enerji sistemlerinin siirekliligini
kullanarak saglarlar ve bu siireklilik endojen olarak depolanan yakita bagimlidir [19]. Giig
ve kuvvet sporcularinin zorlu yarigma programlar1 ve antrenmanlar1 beslenme sorunlarina
yol agmaktadir. Bu sorunlar iyi hazirlanmis beslenme programlari ile asilabilmektedir. Giig
— kuvvet / sprint sporcularinin enerji, makro ve mikro besin 6geleri alim 6nerileri diger spor

dallarindan farklilik gésterir [22].

Enerji: Sporcularin antrenman ve/veya yarig doneminde yeterli enerji almalari, gelisimlerini
tamamlayabilmeleri ve performanslarini saglayabilmeleri i¢in olduk¢a onemlidir. Yeterli
enerji alinmadiginda kullanilan enerji sistemleri degiseceginden performanslart dogrudan
etkilenmektedir. Gii¢ — kuvvet sporcularinda alinmasi gereken enerji miktari, sporcularin

genellikle viicut agirliklariin (VA) yiiksek olmasindan dolayr fazladir [22]. Kadin



sporcularin enerji gereksinimleri erkek sporculara gore daha diisiiktiir. Kadin sporcularin

gereksinimleri yaklasik 40 kkal/kg (VA) iken erkeklerin yaklasik 55 kkal/kg (VA)’dir [23].

Karbonhidrat: Gii¢ — kuvvet / sprint sporlar1 da dahil olmak tizere tiim spor dallarinda enerji
gereksinmesi i¢in karbonhidrat, en 6nemli bilesendir. Hem sprint seanslarinin hem de akut
bir gii¢ egzersizinin sonucunda kas glikojenini yaklasik %25-40 oraninda azaltabildigi
bildirilmistir [24,25]. Gilinde 1-2 saat antrenman yaparken antrenman ve toparlanma
gereksinimlerini karsilamak i¢in karbonhidrat alimi, 3-7 g/kg (VA) olacak sekilde
ayarlandiginda yeterli miktar saglanmaktadir [26].

Protein: Bu spor dali ile ugrasan sporcularda uzun yillar boyunca yiiksek proteinli diyetlerin
uygulanmast savunulmustur. Glig—kuvvet/sprint sporlarinda antrenmanlarin  direng
egzersizlerini ¢ok fazla igerdigi i¢in yliksek protein ihtiyaci bile s6z konusu olmustur. Ancak
giiniimiizde onerilen miktar 1,6-1,7 g/ kg (VA)/glindiir ve bu gereksinim miktarini diizgiin
planlanmis bir yemek plani ile sporcularin tiiketebildigi gozlemlenmistir [27]. Glinliik alinan
protein miktarinin yani sira sporcularin 6zellikle egzersiz sirasinda ve sonrasinda hizl
sindirilebilecekleri proteinli 6giinleri veya atistirmalik besinleri tiiketmeleri gerekmektedir

[28].

Yag: Gil¢-kuvvet sporcularinin diyetler gilinliik yag alimlarinin saghkli bireyler i¢in
onerilenden daha yiiksek oldugu belirlenmistir ve cogunlukla doymus yag asitlerini
tiikketmektedirler [29]. Bunun nedeninin yiiksek protein igeren besinlerin tiikketimini tercih
etmelerinden dolay1 ve bu besinlerin de toplam yag, doymus yag asitleri ile kolesterolii

yiiksek igermelerinden kaynaklanmaktadir [30].

Hidrasyon: Giig-kuvvet/sprint sporlari sadece birkag dakika siirdiigii igin yarigma sirasinda
stv1 alimi i¢in bir firsat yoktur. Ancak bazi antrenmanlarin 2 saat uzunluga yaklasabilecegi
g0z Oniine alindiginda, antrenman sirasinda sivi almak olduk¢a 6nemlidir [31]. Sporcularin

antrenmanlara  ve/veya yariglara  hipohidrasyonla  baslamalar1  performanslarini



etkilemektedir. Dolayist ile giic-kuvvet/sprint sporcularinin antrenman 6ncesinde, sirasinda

ve sonrasinda hidrasyon diizeylerinin arttirilmasi i¢in sivi tiikketimine dikkat edilmelidir [17].

2.3.2. Dayanikhlik sporlar1 ve beslenme

Dayaniklilik sporlar1 veya egzersizleri birkag¢ saat devam eder. Otuz dakika ve 4 saat arasinda
devam eden sporlar, dayaniklilik sporlar1 olarak degerlendirilir. Dort saatten uzun siiren
sporlar ise ultra dayaniklilik sporlaridir [32]. Uzun mesafe kosular (maraton-ultra maraton),
tek gilin veya birgok giin devam edebilen bisiklet (yol bisikleti, dag bisikleti), uzun mesafe
yiizme, kayak kros, triatlon gibi branslar dayaniklilik sporlarina drnek olarak verilebilir [33].

Dayaniklilik bir¢ok spor dalinda performansin en O©nemli bilesenlerinden biridir.
Gilinimiizde dayaniklilik/ultra dayaniklilik sporlarina katilimin gitgide yayginlagmasiyla
birlikte dayaniklilik sporlarinda beslenme konusunda daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyulmaktadir [34]. Dayaniklilik sporcularinin enerji, makro ve mikro besin dgeleri alim

onerileri de diger spor dallar1 arasinda farklilik gostermektedir [35].

Enerji: Dayaniklilik ve ultra-dayaniklilik sporlari birkag saat devam eder. Bu gibi egzersizler
sirasinda kas glikojeni, kan glukozu, kas i¢erisinde ve viicutta depolanan yaglarla birlikte ilk
90-120 dk i¢in ana yakit kaynagidirlar. Dayaniklilik ve ultra-dayaniklilik sporlari igin giinliik
antrenmanin enerji gereksinimi oldukg¢a yiiksek olabilir. Bir ultra dayaniklilik sporcusu

giinde 6000 — 8000 kkal harcayabilir. Bu sporcularin enerji gereksinimleri sabit degildir [35].

Karbonhidrat: Egzersiz siiresi arttik¢a, kas glikojen depolar1 tiikenir ve yag oksidasyonu ile
enerji liretiminin orani artar. Viicuttaki yag deposu karbonhidrat depolarina kiyasla daha
fazladir. Ancak yagdan enerji iiretiminde sinirlamalar bulunmaktadir. En biiylik sinirlama
enerjinin yagdan serbest birakilma hizidir. Yapilan sporun siiresi uzadik¢a performansin
diismemesi icin en Onemli etken kas glikojen depolarinin dolu olmasidir. Diyetteki
karbonhidrat alim miktarina dikkat edilmez ise art arda yogun antrenman/yaris sirasinda
glikojen depolar1 hizla tiikkenebilir. Bu nedenle optimum performans i¢in karbonhidrat alim1

kritik bir neme sahiptir [33]. Antrenman 6ncesi/sonrasi alinan karbonhidrat miktar1 ve tiiri,



yarig dncesi karbonhidrat ylikleme, uzun antrenmanlar/yarislar sirasinda karbonhidrat alimi

oldukga 6nemlidir [141].

Cizelge 2.1. Degisik antrenman programlart olan dayaniklilik sporcular1 igin diyet
karbonhidrat 6nerileri [141]

Antrenman periyodunun tanimi Karbonhidrat alim 6nerisi
Diisiik yogunluklu antrenman (<1 saat/giin) 3-5g/kg/glin
Orta yogunluklu antrenman (1 saat/giin) 5-7g/kg/giin

Yiiksek yogunluklu antrenman (1-3 saat/giin) 6-10g/kg/giin
Cok yiiksek yogunluklu antrenman (4-5 saat/giin)  8-12g/kg/giin
Yarisma Oncesi karbonhidrat yiikkleme <90 10-12g/kg/24 sa
dk/giin

Yarisma/antrenman sonrasi 2 seans arasi 1.0-1.2g/kg/sa
toparlanma

Protein: Dayaniklilik sporlarinda protein ana besin 6gelerinden bir tanesidir. Dayaniklilik
sporcularinin protein gereksinimlerinin giinliik 6nerilen alim miktarindan daha fazla oldugu
bulunmustur. Giinlik protein alimi i¢cin mevcut Oneriler 1,2-1,7 g/kg/glindiir ve artan
antrenman/yaris donemlerinde daha yiliksek degere sahip olmalidir. Dolayisiyla, protein
alimi i¢in bu hedefler, sporcunun gereksinimlerini, hedeflerini ve antrenman programini

dikkate almalidir [35].

Genel olarak, protein gereksinimleri saglikli ve dengeli bir diyetle kolayca karsilanabilir.
Yemeklere ve atigtirmaliklara yag igerigi diisiik protein igerigi yliksek besinleri eklemek
(6rnegin derisiz tavuk, balik, yagsiz et, baklagiller, yumurta, az yagl siit) optimal protein

aliminin elde edilmesine yardimci olmaktadir [37].



Cizelge 2.2. Degisik antrenman programlart olan dayaniklilik sporculari igin protein
oOnerileri [38]

Dayaniklilik Sporcularinin Kategorileri Protein Alim Onerileri
Rekreasyonel dayaniklilik sporculari 0,8-1,0 g/kg/giin

(Haftada 4-5 kez 30 dk/giin diisiik yogunluklu egzersiz)

Rekabetci dayaniklilik sporculari 1,2-1,4 g/kg/giin

(45-60 dk/giin boyunca haftada 4-5 orta yogunluklu

egzersiz)

Elit dayaniklilik sporculari 1,6 g/kg/giin

Kadin elit dayaniklilik sporculari %10-20 erkeklerden daha az

Egzersiz sonrasi toparlanma, iki seans arasi <8 saat 1,0-1,2 g/kg/saat veya
oldugunda egzersizden 4 saat sonra

Yag: Yaglar karbonhidratlar ile beraber uzun siireli egzersizlerde temel enerji kaynagidir ve
yagda c¢oziinen vitaminlerin (A, D, E, K) emilimi i¢in gereklidir. Ayrica esansiyel yag
asitlerinin viicuda saglanmasinda, yasamsal organlarin korunmasinda ve deri alti yag
dokusunu olusturarak termoregiilasyonun saglanmasinda, tokluk duygusunun olusmasinda
gorevlidirler [17]. Adolesan sporcularda yaptiklart spor dalina gore gereksinim
degismemektedir. Giinliik enerjinin %25-35’1 yaglardan gelmelidir ve doymus yag oram
%10> u gegmemelidir [39]. Toplam yagdan gelen enerjinin %12-15’1 tekli doymamis
yaglardan, %7-10’u ise c¢oklu doymamis yaglardan gelmelidir. Toplam yag aliminda
enerjinin %5-10"u omega-6 (LA: linoleik asit), %0,6-1,2’si ise omega-3 (ALA: alfa linolenik
asit) yag asitlerinden saglanmalidir. Trans yag asidi aliminin ise enerjinin %]1’inden az

olmasi onerilmektedir [3].

Hidrasyon: Dayaniklilik sporcularinin antrenman ve yaris sirasindaki sivi kayiplarini
belirlemek ciddi siv1 kayiplarint 6nlemek i¢in dnerilmektedir. Egzersiz siiresi 90 dakikadan
daha uzun oldugunda sporcularin viicut agirlik kaybinin %2-3 ile smirlandirmasi
gerekmektedir. Bunun i¢in sporcular egzersiz Oncesi ve sonrasi tartilarak sivi kayip

oranlarimi belirleyebilmektedirler [40]. Bu tiir bir planlamanin yoklugunda sporcularin irk,



yarig profilleri ve ¢evre kosullar1 arasindaki farkliliklar gereksinmelerinde de farkliliklar

olusturacagindan dogru bir tavsiye vermek zorlagmaktadir [41].

Sodyum ve karbonhidratlarin sporcu igeceklerine eklenmesi, su emilimini arttirdigindan
yaygin olarak Onerilmektedir. Her ne kadar hipertonik ¢ozeltiler bagirsakta su emilimini
geciktirme egiliminde olsalar da enerji yogunlugu mide bosalma oranlarini belirleyen belki
de en onemli faktordiir. Sporcu igeceklerinde ¢oklu karbonhidrat kullanimi, yiiksek mide

bosalma oranlarinin korunmasina ve sivi dagiliminin iyilestirilmesine yardimci olabilir [42].

2.4. Sporcularda Viicut Kompozisyonun Degerlendirilmesi

Viicut kompozisyonu, insan viicudunun temel yapi taslarinin biitiinliigiinii temsil eder ve
insan toplam viicut agirliginin ¢esitli bilesenlerini igerir [43] . Viicut kompozisyonunun hem
sedanter hem de sporcularda fiziksel aktivite ile iliskili oldugu bulunmustur [44]. Siirekli
fiziksel aktivitenin viicut kompozisyonu iizerinde biiylik bir etkiye sahip oldugu
bilinmektedir [45]. Sporcularin viicut kompozisyonu, fiziksel olarak aktif olan ve olmayan
bireylerinkinden farklilik gosterir [46]. Ayni spor dalindaki sporcularin da viicut
kompozisyonlar1 kendi aralarinda farklilik gosterir. “Spor morfolojik optimizasyonu” olarak
bilinen olgu, sporcularin viicut kompozisyonlarmin yaptiklari sporlara bagl oldugunu
aciklamaktadir [35]. Elit sporcularin ve fiziksel olarak aktif olan bireylerin viicut
kompozisyonunun degerlendirilmesi, performansin belirleyicisi olarak biiyiikk O6nem

tasimaktadir [47].

Viicut kompozisyonunu birgok yontemle analiz edilebilmektedir [48-50]. Laboratuvar
yontemleri arasinda ¢ift enerjili X-151n1 absorpsiyometrisi (DXA), densitometre (su alt1 tarti-
UWW), manyetik rezonans goriintiileme (MR) analizleri bulunur. Giinliik hayatta daha sik
ve kolay olarak kullanilan yontemler ise ultrason, antropometri ve biyoelektirik empedans
(BIA)’dir. Giiniimiizde viicut kompozisyonunu 6lgmek i¢in altin standart olmamasina
ragmen, referans olarak kullanilan ii¢ yontem hidrodansitometri, piletismografi ve DXA

(dual enerji X-ray absorptiometri)’dir [48- 50].
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2.4.1. Hidrodansitometri (su alt1 agirhk)

Bu yontem kisinin yagsiz kiitle (FFM)ve yag kiitlesi (FM) belirlemek i¢in Arsimet’in su
miktarindaki degisim prensibini kullanan iki bilesenli bir modeldir. Kisinin su digindaki
agirlig ile sudaki agirliginin farkinin su miktarindaki degisen hacme esit oldugunu ileri siirer

ve viicut yogunlugu FFM ve FM hesaplamak i¢in kullanilir [51].

2.4.2. Hava degisim pletismografisi

Viicut yogunlugundan FFM ve FM’yi hesapladigi i¢cin hidrodansitometri ile benzerlik
gosterir. Hava degisim pletismografisi kisinin i¢ine oturdugu bdlmenin i¢inde 6nceden
bilinen hava hacmindeki degisikligi 6lger. Bu sabit bir sicakligin, basincin degisiminin

hacim degigimi ile ters orantili oldugunu belirten Boyle yasasi ile dlgiiliir [52].

2.4.3. Dual enerji X-ray (DXA) absorbsiyometri

DXA, yumusak doku igeren kisimlarin ayn1 zamanda hem yumusak doku hem de kemik
doku igeren kisimlart ayr1 ayri hesaplamaktadir. Yagsiz doku ve yag dokusunun bilinen
absorbsiyonu temel alinarak DXA 6l¢iim yapar. Kemik igermeyen kisimda yag ve yagsiz
doku ytizdesini hesaplar. Sonra bilinen kemik ve yumusak doku absorbsiyonunu temel
alarak kemik ve yumusak doku i¢eren kisimda da ayni1 seyi yapar. Yag ve yagsiz doku, kemik
iceren bolgede dogrudan Slgiilemediginden kemik ¢evresindeki yumusak kiitle i¢cindeki yag
ve yagsiz doku oranini, kemiksiz bolgelerde hesaplananla ayni olacak sekilde varsayar.

DXA, diger yontemlerle kiyaslandiginda referans model olarak kabul edilmektedir [53].

2.4 4. Bilgisayarh tomografi (CT)

X 1smlart dokunun yogunluguna gore viicut dokularindan farkli miktarda gectiginden
bilgisayarli tomografi (CT) taramasi sonucunda yag doku ile kas dokusu kolayca ayrilir. En

biiyiik dezavantaji iyonizan radyasyona maruz kalmaktir [54].

2.4.5. Manyetik rezonans goriintiileme (MRI)

CT’nin aksine manyetik rezonans goriintiilemeler (MRI), iyonizan radyasyon kullanmaz.

Hidrojen protonlarinin MRI tarafindan kontrol edilen bir manyetik alanla etkilesimi iizerine
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caligir. Tim viicut goriintiilerini {ireterek viicudun tamaminda yag dokusu dagilimini
gosterir. Aynt zamanda bolgesel olarak kullanilabilir ve siire¢ icerisindeki viicut

komposizyon degisikliklerini kolaylikla gésterebilir [54].

2.4.6. Biyoelektrik empedans (BIA)

Biyoelektrik empedans (BIA) tiim viicut boyunca gecen kiigiik akim ile empedansi 6lgen
toplam viicut suyunu tahmin etmek i¢in hizli ve basit bir yontemdir. Viicut yagini belirlemek

icin toplam viicut suyunu igeren denklem kullanir [56].

2.4.7. Antropometri

Insan viicudunun boyut ve oraninin 6l¢iimii, yag ve fazla yag ile iliskili risklerin tahmininde
siklikla kullamlir. En sik kullanilan 6l¢iim BKI (beden kiitle indeksi)’dir. BKI, kilogram
cinsinden viicut agirliginin metre cinsinden boy uzunlugunun karesine boliinmesi ile
hesaplanir. Viicut bilesimini 6lgmek i¢in yeterli donanimlar olmadigi zaman bireyler ve
sporcular i¢in kolay bir sekilde kullanilmaktadir. Ancak bireyin viicut bilesimine dair

tahmini bir deger verdigi i¢in giivenilirligi diistiktiir [55].

Deri Kivrim Kalinligi: Derinin altindan subkutan yagin dogrudan kaliper ile 6l¢iilmesidir.
Subkutan yag, toplam viicut yaginin %40-60’1n1 olusturur. Deri kivrim kalinlig 6l¢tildiikten

sonra bu degerler FFM ve FM hesaplamak i¢in tahmini denklemlere girilir [55].

2.5. Asit- Baz Dengesi

Asit — baz dengesi ve pH diizenlenmesi fizyolojik fonksiyonlar ve hiicre metabolizmasi igin
oldukga kritik 6neme sahiptir. Viicuttaki sivilarin, organlarin, hiicrelerin islevlerine gére pH
degerleri degismektedir ve pH degerlerinin belirli araliklarda tutulmasi gerekmektedir. Bu

dengenin saglanmasi i¢in metabolizmada birgok sistem ayni anda ¢alismaktadir [55].

2.5.1. Asit-baz dengesinin diizenlenmesi

Viicutta pH dengesini saglamak igin ii¢ temel sistem bulunmaktadir; (1) asit-baz tampon

sistemleri, (2) solunum sistemi ve (3) bobrekler araciligiyla saglanan sistemdir [57].
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(1) Asit-Baz tampon sistemleri: Tampon, hidrojen iyonlarini ¢ift yonlii reaksiyonla baglayan
herhangi bir maddedir. Viicut asit-baz dengesi degistiginde devreye giren ilk sistemdir.
Denge tekrar diizenlenene kadar hidrojen (H¥) iyonlarim1 kendilerine baglarlar. Ortamda
hidrojen iyon konsantrasyonu arttiginda tampon, H* iyonlarin1 baglayarak zayif bir asit
olusturur. Tersine H" konsantrasyonu azaldiginda ise hidrojen iyonlari tampondan ayrilir ve

bu sekilde hidrojen iyon konsantrasyonundaki degisiklikler en diisiik diizeyde tutulur [57].

Bikarbonat tampon sistemi: Hiicre disi sividaki en onemli tampon sistemdir. Bikarbonat
(H2CO3) zayif bir asit ve sodyum bikarbonat (NaHCO3) tuzundan olusmaktadir. Sisteme ait
genel denklem 2.1.”de goriilmektedir [57].

CO2+ H20 <> H2CO3 <~ H + HCOs3 (denklem 2.1)
!

+Na

Hidrojen iyonu arttiginda bikarbonat tampon sistemi ¢alismaya baglamakta ve sistemde CO-
artis1 olmaktadir. Artan CO2, solunum sistemini uyarmakta ve CO; atilimini saglamaktadir
[58].

Fosfat tampon sistemi: Viicutta ekstraselliiler, intraselliiler sivilarin ve renal tiibiiler sivinin

tamponlanmasinda gorev almaktadir. Sistem Ho,PO4™ ve HPO42 ‘den olusmaktadir [59].

Proteinler: Viicutta yiiksek konsantrasyonlarda bulunduklari igin 6nemli bir tampon
sistemidir. Viicut sivilarindaki toplam kimyasal tamponlamanin %60-70’1 hiicre i¢inde
olmaktadir ve bunun ¢ogunlugu hiicre i¢indeki proteinler ile yapilmaktadir. Hiicre dis1 asit-
baz bozuklugunu tamponlamalar1 birka¢ saat siirmektedir. Proteinlerin tamponlama
giiclerinin yiiksek olmasi, hiicre i¢cinde yiiksek konsantrasyonda olmalar1 ve pH’larinin 7,4°e

yakin olmasindan kaynaklanmaktadir [57].
(2) Solunum sistemi

Asit — baz dengesinin saglanmasinda ikinci olarak devreye giren sistem solunum sistemidir.
Akcigerler ile ekstraselliiler stvidan CO3 atilma hizini azaltarak veya arttirarak hidrojen iyon
konsantrasyonunu dengelerler. Viicudun ¢alisma hiz1 arttig1 zaman hiicre disinda bulunan

CO: artarken solunumun hizlanmasiyla CO2 miktar1 disiiriilir. Solunum iki kat
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hizlandiginda hiicre dis1 pH’ da 0,23’liik bir artis olur. Solunumun dértte birine diistiigiinde
ise pH’ da 0,45’ lik bir diisiis olur. Solunum hizindaki degisim, 3-12 dakika i¢inde
olmaktadir. Solunum sisteminin tamponlama giicli, hiicre dis1 sividaki diger kimyasal

tamponlarin iki kat1 kadardir [60].
(3) Bobrekler

Bobrekler asidik veya bazik idrar atilmasini saglayarak asit-baz dengesini kontrol ederler.
Asidik idrar ekstraselliller sividaki asit miktarin1 azaltirken, bazik idrar ¢ikarilmasi
ekstraselliiler sividan baz atilmasini saglar [57]. Viicutta besin dgelerinin metabolizmasi
sonucu ugucu olan ve olmayan asitler olusmaktadir. Ugucu asitler solunum sistemi ile
viicuttan uzaklastirilmaktadir. Ugucu olmayan asitlerin (siilfiir igeren aminoasitler, fosfor
iceren bilesenler, karbonhidrat ve yaglarin tamamlanmamis metabolizmalar1 sonucu olusan

tirtinler) viicuttan uzaklastirilmasi i¢in en 6nemli atim yolu bobreklerdir [60].
2.6. Beslenmenin Asit - Baz Dengesine EtkKisi
2.6.1. Net endojen asit iiretimi (NEAP)

Net endojen asit tiretimi (NEAP), bir giinde diyetle alinan ve metabolizma sonucu olusan
net asit miktarini ifade etmektedir. NEAP’1n belirlenmesinde farkli yontemler mevcuttur.
Biyokimyasal yontemlerle veya giinliik tiiketilen diyetin makro/mikro besin dgelerine gore
hesaplanmaktadir [61]. Bu hesaplama yontemlerinden birisi de tiiketilen besinlerin protein,

kalsiyum, magnezyum, fosfor igeriklerini kullanarak hesaplamadir (denklem 2.2.) [9].

NEAP (mEq/g) = Potansiyel bobrek asit yiikii [PRAL* (mEq/g)] + organik asit tiretimi**
(mEq/g).

*PRAL = 0.49 x protein(g) +0.037 x fosfor(mg) - 0.021 x potasyum(mg) + -
0.026 x magnezyum(mg) -0.013xkalsiyum (mg)

**Qrganik asit {iretimi =viicut yiizey alan1 (m?) x 41/1,73 [9].

(denklem 2.2.)
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2.6.2. Potansiyel asit yiikii (PRAL)

Potansiyel asit yiikii (PRAL); besinlerin 100 gramlarinin metabolizmada olusturdugu asit
yiikiiniin mEq cinsinden degeridir. Pozitif PRAL’a sahip besinler, (H+) tireterek renal asit
yiikiinii arttirirken negatif PRAL’a sahip olan besinler ise viicudun tamponlama kapasitesini
arttirarak renal asit yiikiinii azaltirlar. Meyve ve sebzeler negatif PRAL’a sahipken, tahillar,
hayvansal kaynakli proteinden, fosfordan, kalsiyumdan ve magnezyumdan zengin yumurta,
et, peynir gibi besinler pozitif PRAL’a sahiptirler [62]. Giinlimiiz bat1 tarz1 beslenmede diyet
asit yiikli +48 mEq/giin [9] iken net asit {iretimi 70-100 mEqg/gilin veya 1 mEq/kg/glindiir [63,
64]. Cizelge 2.3’de en sik tiiketilen bazi besinlerin PRAL degerleri verilmistir [65].
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Cizelge 2.3. Baz1 yiyecek ve igeceklerin (100 g) potansiyel renal asit yiikii (PRAL) [65]

Besin veya besin PRAL (mEq) Besin veya besin PRAL (mEq)

gruplari gruplari

Stit ve stit tiriinleri Meyve ve yagh tohumlar

Parmesan peyniri 34,2 Yerfistigi 8,3

Koy peyniri 8,7 Ceviz 6,8

Tam yagli yogurt 15 Muz 55

Dondurma 0,8 Portakal suyu -2,7

Tam yagl siit 0,7 Kivi -4.1

Kaymak 0,5 Kuru tiziim -21,0

Yumurta, tavuk Tahil ve tahil iiriinleri

Yumurta sarisi 23,4 Esmer piring 12,5

Tam yumurta 8,2 Yulaf ezmesi 10,7

Yumurta beyazi 1,1 Tam bugday 7,3
spagetti

Et ve et iiriinleri Spagetti 6,5

Salam 11,6 Beyaz piring 4.6

Hindi eti 9,9 Cavdar ekmegi 41

Dana eti 9,0 Beyaz ekmek 3,7

Tavuk eti 8,7 Tam bugday 1,8
ekmegi

Domuz eti 79 Esmer piring 12,5

Sigir eti 7,8 Yulaf ezmesi 10,7

Seker ve tatlilar Baklagiller

Siitlii gikolata 2,4 Kuru fasulye 3,5

Seker -0,1 Bezelye 1,2

Bal -0,3

Sebzeler Balik

Kuskonmaz -0,4 Alabalik 10,8

Brokoli -1,2 Morina balig1 7,1

Marul -1,6 Icecekler

Domates -3,1 Kola 0,4

Patates -3,7 Bira (fig1) -0,2

Havug -49 Beyaz sarap -1,2

Pirasa -5,2 Kahve -1.4

Ispanak -14,0 Kirmizi sarap -2,4

Taze Fasulye -3,1

Yaglar

Tereyag1 0,6

Zeytinyagi 0,0

Margarin -0,5

2.7. Diyet PRAL Degeri ile Olas1 Saghk Etkileri

Uzun siireli veya kronik asidojenik diyetlerle beslenen kisilerin kan pH degerlerinin normal
kan pH degerinin diisiik araligina (7.36-7.38) yakin oldugu bildirilmektedir [66]. Spesifik

olarak, kalic1 asidojenik diyetler, kan pH'sinda ve plazma bikarbonatinda kii¢lik diisiislere
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neden olma potansiyeline sahiptir, ancak normal fizyolojik araligin disinda degildir [67]. Bu
durum “diyetle indiiklenen”, “diisiik dereceli” veya “kronik metabolik asidoz” [68] veya
bazen “gizli asidoz” olarak tanimlanmaktadir [69] . Diyet kaynakl asidoz, klinik metabolik
asidozun meydana geldigi metabolik asidozdan farklidir. Asidojenik diyet disindaki
faktorler bir sistemin kan H™ bozulmalarin telafi edememesine katkida bulunursa 7,35'in

altinda kan pH'ma neden olur [70].

Klinik metabolik asidozun pato-fizyolojik etkileri iyi bilinmektedir [71] ancak uzun siireli,
diyet ile indiiklenen asidozun gercek patofizyolojik etkisi tam olarak anlagilmamistir.
Omnegin, kronik diyetle indiiklenen asidozdan H* birikiminin, kan pH'sin1 diisiirmede bir rol
oynamamas1 veya yetkili bobrek veya solunum fonksiyonu ile telafi edilmesi durumunda

hiicresel seviyede depolanip depolanamayacagi bilinmemektedir [72].

Diisiik dereceli asidozun komplikasyonlarindan bir tanesi kortizol salgilanmasinda artis ve
kortizol inaktivasyonundaki azalmadir [73]. Hiperkortizolizm, sarkopeni, insiilin direnci, tip
2 diyabet ve kardiovaskiiler hastaliklar gibi metabolik bozukluklar olusmasina sebep

olabilmektedir [74].
2.7.1.Sarkopeni

Hiperkortizolizmin kas olusumunun azalmasinda, kas proteolizinin artmasinda ve protein
sentezinin inhibe edilmesinde 6nemli bir etkisi oldugu goriilmektedir [75,76]. Yiiksek asit
yiikii olan diyetleri (pozitif PRAL) tiikketen bireylerde daha diisiik kas kiitlesi veya daha fazla
kas kaybi oldugu bulunmustur [77,78,79]. NEAP ve PRAL degeri yiiksek diyet tiiketen
Japon kadinlarda daha yiiksek bir kemik kirilganlik prevalansi gézlenmistir [80].

2.7.2. Diisiik kemik mineral yogunlugu / osteoporoz

Metabolik asidoz, osteoblastlarin aktivitesinde bir azalmaya ve [-glukuronidaz
salinimindaki artisa aracilik eden osteoklastlarin aktivasyonuna neden olur. Osteoklastlarin
aktivitesindeki artig, hidrojenleri tamponlamak ve serum pH'sin1 normal araliklarda tutmak
icin kalsiyum ve fosforun mobilizasyonunu dogrudan uyarir, bu da idrar kalsiyum atilimin
arttirir. Kronik olarak, bu islem osteodistrofi, osteoporoz ve artmis kirik riski gibi kemik
degisikliklerine neden olabilir [81,82]. Bu mekanizmalar gz Oniline alindiginda, yiiksek

PRAL degeri olan diyetlerin tiiketiminin kemik mineralizasyonunda azalmaya neden
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olabilecegi ve kirik riskini artirabilecegi 6ne siirtilmiistiir [81,82]. Cocuklarda PRAL degeri
yiiksek olan diyet tiiketiminin daha diisiik kortikal kemik alani ve diisiik kemik yogunlugu
ile iligkili oldugu gosterilmistir [83]. Kadinlarda ise PRAL degeri yiiksek diyet ile kirik riski

arasindaki iliskinin anlamli oldugu bulunmustur [84].
2.7.3. Yiiksek tansiyon

Metabolik asidoz durumu ile PRAL degeri yiiksek diyetler kan basincini etkilemektedir [85].
Bunun sebepleri; (1) serum kortizoldeki artis ve vazokonstriksiyona etkileri, (2) idrarda
kalsiyum ve magnezyum atiliminin artmasi, (3) idrarda sitrat atiliminin azalmasi, (4) insiilin

direnci, 5) insiilin biiyiime faktorii salgisinda degisiklik (IGF-1) dir [85].

Benzer sekilde, PRAL degeri yiiksek bir diyet, proksimal tiibiilden idrara iirat
salgilanmasinda azalmaya bagl olarak kan {irik asit konsantrasyonlarinda bir artisa neden

olur, bu da kan basincindaki artigin etkisini agiklayabilir [86].

Zhang ve arkadaslar1 [87] 2009'da diyet asit yiikii ile hipertansiyon insidansi arasindaki
iliskiyi bildiren ilk potansiyel kohort ¢aligmalardan birini yayinlamislardir. Bu kohort
caligmasinin sonucunda anlaml bir iligki bulunmamustir . Yapilan baska bir ¢aligmada diyet
PRAL degeri ile yiiksek kan basinct prevalansi arasinda bir iligki oldugu bildirmistir [88].
Almanya’da yapilan bir genel saglik caligmasinda rastgele segilen 6788 bireyin diyet PRAL
degerleri degerlendirmis ve yiiksek PRAL degerine sahip olan hastalarda hipertansiyon
gelisme riskinin %45 daha fazla oldugu bildirilmistir [89].

2.7.4. Insiilin direnci / diyabet

Metabolik asidoz, insiilin reseptorii ekspresyonunda degisikliklere neden olarak ve akut
fosforilasyonu azaltarak insiilin duyarliligini azaltir. Bu degisiklikler kan pH’1 7,2 altinda
olan diyabetik hastalarda gozlenmistir. Diisiik dereceli metabolik asidozu olan hastalarda,
hepatik glukoneogenezdeki artis ve kastaki glukoz alimindaki azalma nedeniyle insiilin

direnci gozlenmistir [90].

Akter ve arkadaslar1 [91], 1732 yetiskinde yaptiklar1 ¢alismada PRAL, NEAP ve insiilin
direnci arasinda pozitif bir iliski oldugunu goézlemlemislerdir. Fagherazzi ve arkadaslar
[92], 14 yillik izlem sonrasinda NEAP, PRAL ve tip 2 diyabet riski arasinda bir iliski

oldugunu bildirmislerdir. Ancak literatiirde anlamli bulunmayan bir¢cok c¢alisma da
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bulunmaktadir [93-95]. Bu ¢alismalarin sonuglardaki tartismalara bagli olarak yapilan meta
analiz ¢aligmasinda, diyet PRAL degerinin en yiiksek oldugu hastalarda %22 oraninda tip 2
diyabet riskinde bir artis oldugu gozlemlemistir. Analiz cinsiyete gére yapildiginda sadece

kadinlarda istatistiksel olarak anlamlilik gézlemlenmistir [96].
2.7.5. Non-alkolik yagh karaciger hastahig

Asidik diyetlerin tiiketilmesi ve bunun sonucunda olusan hiperglisemiye bagli insiilin
direnci, karacigerde iltihaplanmay1 arttirip, dolasimdaki yag asitlerinin artis1 nedeniyle
alkolik olmayan yagl karacigere neden olabilmektedir [97]. Yapilan bir calismada diyet
PRAL degeri yiikksek olan adolesan kadinlarda, alanin aminotransferaz (ALT)
konsantrasyonlarinda bir artig, hepatik steatoz ve yagh karaciger indeksi oranlarinda daha

yiiksek degerler gdzlemlenirken adolesan erkek bireylerde bu durumlar gézlemlenmemistir

[98].
2.7.6. Kronik bobrek hastahig (KBH)

Asit yiiki yiiksek diyetler, bobrek tiibiiler hiicrelerinde amonyum iiretiminde artisa neden
olurlar. Bu durum kronik bobrek hastaliginin erken ve geri doniislii bir agamasi olarak kabul
edilen tiibiiler hipertrofiye ve glomeriiler hiperfiltrasyona neden olur [99]. Kore’de yapilan
bir galismada PRAL degeri yiiksek diyetlerin tiikketimi ile glomeriiler filtrasyon hizi arasinda
anlamli bir iliski bulmuslardir [100]. Yapilan baska bir ¢alismada ise tahmini NEAP degeri
yiiksek olan bireylerde bobrek hasari belirteglerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur [101].
Bobrek hasart gelistikten sonra, asit yiikii yliksek diyetler hastaligin daha hizli ilerlemesine

neden olur ve bu durum, kronik bobrek hastaligi riskini arttirmaktadir [102].
2.7.7. Bobrek taslar

Klinik metabolik asidoza cevaben bobrek, bobrek tiibiillerinde sitratin geri emilimini arttirir
ve idrarda fosfor, klor ve sodyum atilimin arttirir, idrar pH'sini asitlestirerek sitrat atilimin
azaltir (hipositaraiiri). Idrar bilesimindeki bu degisiklikler bobrek tasi olusum riskini
arttirmaktadir [103-105]. Calismalar diyet PRAL degeri yiiksek diyet tiikkenen bireylerde
bobrek tasi olusum riskinin daha yiiksek oldugunu saptamistir [106,107].



19

2.7.8. Kardiyovaskiiler hastaliklar ve mortalite

Insiilin direnci, tip 2 diyabet, hipertansiyon, kronik b&brek hastalig1 gibi metabolik asidozla
iliskili komplikasyonlar kardiyovaskiiler hastalik i¢in risk faktorii olarak kabul edilir [108].
Bugiine kadar kardiyovaskiiler risk ve diyet PRAL degeri arasindaki iligskiyi degerlendiren
bir epidemiyolojik ¢aligmada yiiksek PRAL igeren diyetlerin daha yiiksek kardiyovaskiiler
riskle iligkili oldugu bulunmustur [109].

2.8. Yapilan Spor Dalinin Asit- Baz Dengesine Etkisi

Besinlerin asit — baz dengesine etkisinin yani sira yapilan fiziksel aktivite de H+ tiretimini
arttirarak akut metabolik degisikliklere neden olur. Orta diizeyde yapilan fiziksel aktivite
bile iskelet kaslarindaki, kandaki ve diger dokulardaki asit — baz dengesini
etkileyebilmektedir [65]. Ayrica, egzersiz 6ncesi asit — baz durumunun fiziksel performansi

etkileme potansiyeline de sahip oldugu bilinmektedir [110].

2.8.1. Egzersize bagh asidoz ve kas yorgunlugu

Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda kas ve kandaki hidrojen iyonu konsantrasyonlarinin
artmasi, yorgunlugun nedenlerinden biri olarak bilinen asidoza neden olur. Egzersiz
sirasinda laktik asit tiretilmekte ve laktik asit, laktat ve H * olarak ayrilmaktadir. Bu durum
da asitlik ve kas yorgunlugunun artmasina neden olmaktadir [111]. Ancak giiniimiizde bu

teori artik degisiklige ugramis ve asagida anlatilan teoriye doniismiistiir. [112].

2.8.2. Egzersiz sirasindaki hidrojen iyonlarimin kaynaklari

Fiziksel aktivite sirasinda kas kasilmalarina enerji saglamak i¢in yiiksek enerjili fosfat olarak
bilinen adenozin trifosfata (ATP) ihtiya¢ duyulmaktadir. Yapilan egzersizin siiresine gore
ATP rejenerasyonu igin farkli metabolik yollar ve yakitlar kullanilir [113]. Tiiketilen
besinlerin igerisindeki makro besin Ogelerindeki ATP baglarinda bulunan enerji elde
edilmeli ve korunmalidir [112]. ATP’nin hidrolizi ile ATP’lerdeki enerji serbest birakilir ve
kaslarin kasilmasi saglanir. ATP hidrolizi, organizmada ana hidrojen iyonu kaynagidir ve

asagidaki sekilde gergeklesmektedir (denklem 2.3) [112].

ATP + H20 <> ADP + Pi + H* (denklem 2.3)
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Dolayisiyla, ATP hidrolizi hiicrede asit etkisi yaratir. Ancak iiretilen H* iyonlar1 viicutta
birikmeden hemen kullanilir. Viicuttaki ATP depolari olduk¢a siirlidir. Siirekli ATP
iiretilmesi gerekmektedir. Fosfokreatin sistem, oksidatif fosforilasyon ve anaerobik glikoliz

viicutta ATP tiretiminden sorumlu olan sistemlerdir [113].

Egzersiz baslangicinda ve yliksek yogunluklu egzersiz sirasinda, ATP resentezi i¢in bir
miktar enerji dogrudan fosfokreatininden (PCr) fosfatin anaerobik olarak ayrilmasi ile
saglanir (denklem 2.4) [61]. Bu tepkime ile H* iyonlarinin kullanilmasi yiiksek yogunluklu

egzersiz sirasinda kaslarin yararina olur [113].

ADP + PCr + H" & ATP + Cr (denklem 2.4)

Oksidatif fosforilasyon, aerobik enerji sistemi ve hiicresel solunum anlamina gelir. Bu
stirecte ADP ve Pi'den ATP olusumu, elektronlarin yakit molekiillerinden koenzimlere ve
oksijene transferi ile baglantili olarak gerceklesir [113]. Elektronlar aktarildiginda,
molekiiller oksitlenir ve indirgenir. Bu hiicresel oksidasyonu azaltma, enerji
metabolizmasinda altta yatan biyokimyasal mekanizmayi olusturur [112]. Yakit olarak
kullanilan maddelerden elde edilen hidrojen iyonlarinin elektronlar1 (glukoz, yag asitleri ve
amino asitler gibi) koenzim NAD" (nikotinamid adenin diniikleotidi) ve FAD* ‘a (flavin
adenin dintikleotidi) aktarilir. Sonunda hidrojenden ayrilan elektronlar oksijene transfer
edilir ve H2O olusur. Bu sekilde, oksidatif fosforilasyon, ATP'yi, NADH ve FADH>'a den
oksijene elektronlar aktararak sentezler. Hidrojenin oksidasyonu ve ardindan fosforilasyonu

denklem 2.5’de verilmistir [112].

NADH + H* + 3 ADP + 3 Pi + % 02>NAD* + H,0 + 3ATP  (denklem 2.5)

Aerobik ATP sentezi sirasinda oksijen, solunum zincirindeki son elektron alicisi olarak iglev

goriir ve su olusturmak i¢in hidrojenle birlesir [112].

Glikoliz, bir dizi enzim tarafindan katalizlenen reaksiyonlarin glukoz veya glikojenden ATP

tiretmesi igin gergeklestigi metabolik bir yoldur (denklem 2.6 ve denklem 2.7) [113].

Glukoz + 2 NAD" - 2 piruvat + 2 NADH + 2 H" + 2 ATP (denklem 2.6)

Glikojen + 2 NAD" - 2 piruvat + 2 NADH + H" + 3 ATP (denklem 2.7)



21

Elektron tagima zincirinde glikolizde olusan NADH ve H * kullanilabilir. Piruvat molekiilleri
iki ana yolla kullanilirlar. Ya bir mitokondride tasmirlar ve oksidatif fosforilasyonda
oksitlenirler ya da laktata doniisebilirler. ATP'nin glikoliz ve PCr' den net {iretimi, substrat

seviyesinde fosforilasyon (oksidatif fosforilasyonun aksine) olarak bilinir [113].

Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda, solunum zinciri NADH' ye katilan tiim hidrojeni
isleyemediginde ve NADH, NAD™ ya oksitlenemediginde, NADH' den okside olmayan
hidrojenler laktat olusturmak i¢in gegici olarak piruvat ile birlesir (denklem 2.8) [113].

Piruvat + NADH + H* - laktat + NAD" (denklem 2.8)

Dolayisiyla laktat {iiretimi, glikolizin gliseraldehit 3-fosfat dehidrojenaz (GAPDH)
reaksiyonu i¢in yeterli NAD" sentezini saglayarak glikolizin devam etmesini saglar. NAD™
daha sonra glikolizde liretilen ek H* 'y1 da kabul edebilir. Laktat tiretimi H* tiiketir ve artan
asitlige kars1 tamponlama saglar [113]. Bununla birlikte, yiiksek yogunluklu egzersiz devam
ettiginde ve ATP mitokondrinin aerobik olarak {iretebildiginden daha yiliksek oranda
hidrolize edildiginde, H" salimi sonunda artar ve asidoza neden olur [114]. pH 7,0'nin altina
diistiigii zaman, glikoliz sirasindaki H* olusum oraninin laktat iiretiminde kullanilan H*
oranini astig1 ileri siiriilmiistiir. Tlim bu kimyasal reaksiyonlar incelendiginde; insan kasinda
laktik asidin tiretilmedigi, aksine, yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda, hidrojen iyonlarinin

glikoliz ve ATP hidrolizinden kaynaklandig: sdylenebilir [115].

Laktik asidoz terimi, artan laktat iiretimine eslik eden artan asitli§i tanimlamak icin
kullanilirken, insan kaslartyla iliskili olarak laktik asit iiretimine atifta bulunmak ig¢in
kullanilmamalidir. Laktat yalnizca anaerobik enerji liretiminin metabolik bir atik iiriin
olmayip aksine, onemli bir enerji kaynagidir. Yeterli oksijen tekrar mevcut oldugunda,
NAD*, ATP olusturmak i¢in laktattan hidrojen iyonlarmi yakalamaktadir. Yeniden
olusturulmus piruvat, sitrik asit dongiisiinde oksitlenebilir veya karacigerde yer alan Cori

dongiisiinde glukoza sentezlenebilir (glukoneogenez) [115].

Sporcularda asit-baz dengesindeki degisiklikler, yorgunlugun baslamasina neden olur. Bu
nedenle, sporcular performanslarini arttirmak i¢in viicutlarinin tamponlama kapasitesini

arttirmaya caligirlar [115]. Diisiik diyet PRAL degerine sahip diyetlerin kullaniminin bu
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tampon mekanizmasini arttirabilecegi igin giiniimiizde olduk¢a popiiler hale gelmektedir

[116].
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi
Bu arastirma Kasim 2018- Ocak 2019 tarihleri arasinda yriitiilmiistiir.

Arastirmanin 6rneklemini Tirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi (TOHM) Ankara’ya rutin
kontrol icin gelen goniillii sporculardan segilmistir. Sporcular aralarindaki farki
gozlemleyebilmek i¢in dayaniklilik ve giig-kuvvet/sprint spor dallari olarak iki farkli grupta
secilmistir. Yapilan gii¢ analizi sonucunda ¢alisma 30 dayaniklilik (kayak n=22, bisiklet
n=8), 42 gii¢c-kuvvet/sprint (atletizm n=35, kiirek n=7) olmak tizere toplam 72 goniillii
adolesan sporcu ile yiritilmistir. Calismaya kronik/bulagici hastaligir olanlar, alkol
kullananlar, sigara icenler ve 18 yasindan biiyiik bireyler dahil edilmemistir. Caligma,

tanimlayici kesitsel bir arastirma niteligindedir.

Bu arastirma i¢in Gazi Universitesi Etik Kurul’u tarafindan 24074710-028 nolu ve
25.06.2018 tarihli etik kurul onay1 alinmistir (Ek-1, Ek-2). Arastirmanin yiiriitiildiigi kurum
icin 01/08/2018 tarih ve 39746592-903.99-E.484477 say1 ile T.C. Genglik ve Spor Bakanlig1
Spor Genel Miidiirligii’ nden ilgili izinler alimmistir (Ek-3).

3.2. Calismanin Genel Plam

Arastirmaya katilmay1 kabul eden sporculara ve antrendrlerine “Goniillii Olur Formu”
imzalatilmistir (Ek-4). Sporculardan sabah spot idrar analizi alinmistir. Arastirmanin
verileri yiiz ylize goriisme teknigi kullanilarak anket formu (Ek-5) ile toplanmigtir. Anket
formu ile sporcularin demografik 6zellikleri (yas, cinsiyet, yasadig yer, egitim durumu vb.),
genel beslenme aligkanliklar1 (6&iin sayisi, antrenman Oncesi/sirasi/sonrasi besin tiiketim
durumlari, besin takviyeleri vb.) arastirmaci tarafindan sorgulanmis ve ayni giin icerisinde
antropometrik Ol¢timleri alinmistir (Ek-5). Diyet asit yiiklerinin hesaplanmasi amaciyla

geriye doniik 24 saatlik besin tiikketimleri alinmistir (Ek-6).
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3.3. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.3.1. Genel anket formu

Sporcularin demografik ozellikleri, spor ve antrenman bilgileri, genel beslenme
aligkanliklari, besin destek {irtinii kullanma durumlar1 anket formu aracilig1 ile yliz ylize

sorgulama teknigi ile sorgulanmistir (Ek-5).

3.3.2. Sporcularin beslenme aliskanliklarinin degerlendirilmesi

Sporcularin beslenme aligkanliklarini degerlendirmek i¢in ana ve ara O6giin sayilari,
antrenman Oncesi, sirast ve sonrasi beslenme aligkanliklari, besin takviyeleri kullanma

durumlart arastirmaci tarafindan sorulmustur (Ek-5).

3.3.3. Besin tiiketim kaydinin degerlendirilmesi

Sporcularin giinliik diyet enerji ve besin dgesi alim durumlarn ile diyetlerinin PRAL
degerlerinin belirlenmesi amaciyla idrar 6rnegi alinan giinden onceki giin, “24 saatlik besin
tiketim kayit formu” (Ek-6) doldurtulmustur. Besin tiiketim kayitlarmin dogrulugunu
saglamak tlizere sporcuya arastirmaci tarafindan bireysel egitimler verilmistir. Yiyeceklerin
icine giren bilesenler bilinmedigi durumlarda da “Standart Yemek Tarifeleri’” [117]
kitabindan yararlanilmistir. Giinliik diyetle alinan enerji ve besin Ogeleri, Tirkiye i¢in
gelistirilen ‘Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS)’
kullanilarak analiz edilmistir [118]. Besin tiiketim kayit formlarindan elde edilen veriler
yoluyla sporcularin hesaplanan giinliik enerji ve besin dgelerinin karsilanma durumlari yasa
ve cinsiyete gére TUBER (2015) verileri kullamlarak karsilastirilmis ve degerlendirilmistir
[3]. Sporcularin besin tiiketimleri degerlendirilirken kullandiklari besin destek tirtinleri dahil

edilmemistir.

3.3.4. Diyetin asit yiikiiniin degerlendirilmesi

Diyet asit yiikii (PRAL), net endojen asit {iretiminin (NEAP) hesaplanmasinda
kullanilmaktadir [9]. Net endojen asit iiretimini degerlendirmek amaciyla bu calismada

Remer ve arkadaglarinin [119] gelistirdigi PRAL hesaplama formiilii kullanilmigtir.
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NEAP (mEq/giin) = [Potansiyel bdbrek asit yiikii (PRAL)"(mEqg/g)] + [organik asit

iiretimi”~ (mEq/giin)]

*PRAL=0,49%protein (g)+0,037xfosfor(mg)—0,021xpotasyum(mg)—
0,026xmagnezyum(mg)—0,013xkalsiyum(mg)

#*Qrganik asit {iretimi= viicut yiizey alam™ (m?) x41/1,73 [119]
##¥Viicut yiizey alam= 0,00718 x (boy uzunlugu (m))>"?® x (viicut agirligr (kg))®*? [120]

Sporcularin besin tiiketim kayitlar1 degerlendirilirken; besinlerden PRAL degerine gore
asidik olanlar “PRAL pozitif”, alkali olanlar “PRAL negatif” ve notr olanlar da “PRAL nétr”
olarak simiflandirilmis ve degerlendirilmistir [119, 121].

3.3.5. Sporcularin antropometrik 6l¢iimlerinin alinmasi ve degerlendirilmesi

Calismaya katilan sporcularin viicut agirligi (kg), boy uzunlugu (cm), viicut yag kiitlesi (kg),
yagsiz viicut kiitlesi (kg), viicut yag orani1 (%), bel ve kalga cevresi (cm), viicut suyu (%),

viicut kemik kiitlesi (kg) 6l¢iimleri teknigine uygun olarak aragtirmaci tarafindan yapilmistir
[122].

Viicut agirligi ve bilesiminin 6lctilmesi

Sporcularin viicut agirligi, viicut yag kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi, viicut yag orani, viicut
suyu (%), viicut kemik kiitlesi (kg) olctimleri; az giysili, ayakkabisiz ve c¢orapsiz olarak
Tanita MC 980 marka biyoelektrik empedans analiz cihazi kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Cihaz
yag doku ile yagsiz doku kiitlesi arasindaki elektrik akimi gegirgenlik farkina dayanarak

calisir (123).

Sporculardan 6l¢glime uyanir uyanmaz a¢ karnma gelmeleri, ¢cok fazla sivi tiiketmemis
olmalar1, 24 saat siiresince siddetli fiziksel aktivite yapmamalari, alkol almamalari, 6l¢tim

sirasinda tenlerine temas eden herhangi bir metal esya bulundurmamalari istenmistir [122].

Sporcularin  viicut yag ylizdeleri Mc Carthy ve arkadaslarimin [124] yaptiklar

siiflandirmaya gore degerlendirilmis ve 2. persentil alt1 “yetersiz zayif”, 2. ile 85. persentil
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arasi “normal”, 85. ile 95. persentil aras1 “fazla yaglanma/hafif sisman” ve 95. persentil “iistii

asir1 yaglanma/sisman” olarak kabul edilmistir.

Boy uzunlugu dlcimii

Bas Frankfort diizlemde, ayaklar topuklardan bitisik, sirt, kal¢a ve topuklar duvara degecek
sekilde derin nefes aldirilarak tasinabilir Leicester marka boy Olger ile sporcularin boy

uzunlugu Slglilmistiir [122].

Beden kiitle indeksi (BK1I)

Beden kiitle indeksi, viicut agirliginin boyun karesine bdliinmesi (kg/m?) formiiliiyle
hesaplanmistir. Adolesan sporcularin BK1’leri yasa ve cinsiyete gore 5-19 yas DSO 2007
referansina gore WHO Anthro Plus Programi [125] kullanilarak degerlendirilmistir.
Olgiimler Z-skor (SD) kesisim noktalarina gére siiflandirilmistir. Buna gore; <-1SD “zayif”
(<-2SD “gok zayif’; >-2SD-<-1SD “zayif”’), >-1SD-<+1SD “normal”, >+1SD “sisman”
(>+1SD- <+2SD “hafif sisman/kilolu; >+2SD “sisman”) olarak siniflandirilmistir [126].

Bel ¢evresi

Sporcularin bel ¢evresi dl¢limii miimkiin oldugu kadar ince giysi ile yapilmistir. Bel ¢cevresi
Ol¢limii alinmadan once {lizerinde bulunan Ol¢iimii zorlagtirabilecek esya ve giysileri
cikarmalar1 istenmistir. Kollar iki yanda ve ayaklar bitisikken en alt kaburga kemigi ile
kristailiyak arasinda kalan bolgenin orta noktasi saptanarak esnemeyen mezura ile dlgiim

yapacak kisi yiiz ylize olacak pozisyonda dl¢lilmiistiir [122].

Bel ¢evrelerinin degerlendirilmesinde Fernandez ve arkadaslar1 [127] Avrupali-Amerikalt
cocuk ve adolesanlar i¢in bel gevresi referans degeri kullanilmistir. Degerlendirilirken 75.
persentilin {istli metabolik risk, 90. persentilin iistii yiiksek metabolik risk olarak kabul

edilmistir.

Bel cevresinin boy uzunluguna orani

Abdominal obezitenin belirlenmesinde kullanilan yontemlerden birisi bel/boy oramdir.

Sporcularin bel ¢evresi / boy uzunlugu oranlar1 bel ¢evresi (cm) ile boy uzunluklar (cm)
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Olciimleri ile hesaplanmistir. Degerlendirilirken Ashwell [128] siiflamasi kullanilmisgtir.

Dikkat araligi; <0.4, 0.4-0.5 “normal”, >0.5 “6nlem alinmali” olarak siniflandirilmistir.

Kalca cevresi

Sporcularin yan taraflarinda durularak kalganin en genis kismindan esnemeyen mezura ile

yere paralel olacak sekilde 6lgtim alinmigtir [122].

3.3.6. Sporcularin idrar biyokimyasal parametrelerinin degerlendirilmesi

Sporcularin idrar érnekleri TOHM Ankara’da sabah spot idrar analizi alimmustir. idrar pH
dlciimleri TOHM laboratuvari tarafindan yapilnustir. Idrar pH’lar1 <7 bazik, 7 nétr, >7

asidik olarak degerlendirilmistir.

Idrar pH'1 lgmede pH elektrotu ile spot idarar degerlendirmesi altin standart metot olarak
kabul edilir [129]. Yirmi dort saatlik idrar degerlendirmesi iiriner sistem tasarinda metabolik

degerlendirme igin altin metottur [130].

3.3.7. Elde edilen verilerin istatiksel olarak degerlendirilmesi

Calismadan elde edilen veriler SPSS for Windows version 20 programi ile
degerlendirilmistir. Calismada farkli spor dallarindaki sporculardan elde edilen demografik
veriler i¢in say1 (S), ylizde degerleri (%) hesaplanmistir. Sporculardan elde edilen veriler
i¢in ortalama (X) ve standart sapma (SS) degerleri verilerek; spor dali ve cinsiyete gore
farkliliklar degerlendirilmistir. Elde edilen verilerin normal dagilima uygunlugu ¢arpiklik,
basiklik degerleri ve Shapiro-Wilk testi ile kontrol edilmistir. Kategorik veriler arasindaki
iliskiler Ki-kare Bagmmsizlik testi kullanilarak degerlendirilmistir. Iki grup arasindaki
farkliliklarin belirlenmesinde normal dagilima uygun veriler i¢cin bagimsiz 6rneklem t testi,
normal dagilima uygun olmayan veriler i¢in Mann-Whitney U testi kullanilmistir. PRAL
degerleri ile bazi parametrelerin iligkisinin belirlenmesi i¢in Pearson korelasyon testi
kullanilmistir. Sporcularin PRAL degerlerinin idrar pH ve idrar dansisite degerleri
arasindaki iligki Spearman korelasyon testi ile belirlenmistir. PRAL degerlerinin
antropometrik 6lgiimlerle iligkisi Pearson korelasyon testi ile degerlendirilmistir. Calismaya

katilan sporcularin, PRAL diizeylerinin besin dgeleri ve besin gruplariyla olan iligkisinin
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incelenmesinde ¢oklu regresyon analizi uygulanmistir. Istatistiksel anlamlilik sinir1 olarak

p<0,05 ve p<0,01 degeri kabul edilmistir.

3.4. Arastirmanin Simirhliklari

e Bu arastirma Ankara Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi’ne kayitli kayak, bisiklet,
atletizm ve kiirek sporculari ile siirhdir.

e Arastirma orneklemini 14-18 yas arasi ad6lesan 30 dayaniklilik (kayak n=22, bisiklet
n=38), 42 gii¢-kuvvet/sprint (atletizm n=35, kiirek n=7) sporcusu olmak tizere toplam

72 sporcu olusturmaktadir ve 6rmeklem sayis1 diistiktiir.

e Besin tiketim kaydinin ve fiziksel aktivite kaydinin uygulanmasi kisilerin

beyanlarina bagli olmasi nedeniyle zordur.

® Sporcular bir giin 6ncesinde yolculuktan geldikleri i¢in beslenme diizenleri rutinden

cikmustir.
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4. BULGULAR

4.1. Sporcularin Demografik ve Antrenman Durumlarina Dair Ozellikleri

Sporcularin sosyodemografik 6zelliklerine gore dagilimlart Cizelge 4.1°de verilmistir.
Arastirmaya katilan dayaniklilik sporcularin %80,0’i erkek, %20,0’si kadin iken; giic—
kuvvet/sprint sporcularinin %69,0’u erkek, %31,0’i kadindir (Cizelge 4.1).

Dayaniklilik sporcularinin %6,7°si 11-14 yas, %93,3’ii 15-18 yas araliginda iken; glig—
kuvvet/sprint sporcularinin tamami 15-18 yas grubundadir. Calismaya katilan dayaniklilik
ve gili¢ — kuvvet/sprint sporcularinin yas ortalamasi sirasiyla 17,1+1,07 yil ve 16,7 = 0,72

yildir (Cizelge 4.1).

Dayaniklilik sporcularinin %6,7’si ilkdgretimde, %76,7’si lisede, %20,0’si iiniversitede
egitimine devam etmektedir. Giic—kuvvet/sprint sporculariin %95,2°si lisede, %4,8’si

tiniversitede egitimine devam etmektedir.

Dayaniklilik sporcularmin %63,3’1 aile ile, %6,7’si arkadas ile, %30,0’u yurtta yasamakta
iken; giic — kuvvet/sprint sporcularinin %90,5°1 aile ile, %9,5’1 yurtta yasamaktadir (Cizelge
4.1).

Calismada sigara ve alkol kullanan sporcu bulunmamaktadir (Cizelge 4.1).

Cizelge 4.1. Sporcularin demografik 6zellikleri

Dayaniklilik (n=30) Giig — kuvvet/sprint (n=42)
S (%) S (%)

Cinsiyet

Kadin 6 (20,0) 13 (31,0)

Erkek 24 (80,0) 29 (69,0)
Yas (y1l)

11-14 2(6,7) 0 (0,0)

15-18 28 (93,3) 42 (100,0)

X£SS 17,1+1,07 16,7 £0,72
Egitim durumu

Iko6gretim 13,3 0(0,0)

Lise 23 (76,7) 40 (95,2)

Universite 6 (20,0) 2 (4,8)
Beraber yasanilan kisiler

Aile 19 (63,3) 38 (90,5)

Arkadasg 2 (6,7) 0(0,0)

Yurt 9 (30,0) 4 (9,5)
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Sporcularin cinsiyete gore ugrastiklari spor dallarinin dagilimi Cizelge 4.2°de gosterilmistir.
Calismaya katilan erkek sporcularin %30,2 si kayak, %15,1°1 bisiklet, %45,3’1 atletizm,
%09,4 1 kiirek spor dali ile ugragsmakta iken kadin sporcularin %31,6’s1 kayak, %57,9’u
atletizm, %10,5°1 kiirek spor dali ile ugragsmaktadir (Cizelge 4.2).

Cizelge 4.2. Sporcularin cinsiyete gore ugrastiklar1 spor dallarinin dagilimlar

Spor dal1 Erkek (n=53) Kadin (n=19)
S (%) S (%)
Dayaniklilik Kayak 16 (30,2) 6 (31,6)
Bisiklet 8 (15,1) 0 (0,0
Giig-kuvvet/Sprint Atletizm 24 (45,3) 11 (57,9)
Kiirek 5(9,4) 2 (10,5)

Sporcularin spor dallarina gore sporla ugragma siireleri ve antrenman bilgileri Cizelge 4.3’de
verilmistir. Dayaniklilik sporculari ortalama olarak 6,942,77 yildir ve giic—kuvvet/sprint
sporcular1 4,4+1,9 yildir sporla ugrasmaktadirlar. Spor dallar1 arasinda sporla ugrasma stiresi

arasinda fark vardir (p<0,05) (Cizelge 4.3).

Dayaniklilik sporcularinin %46,7’si her giin, %40°1 haftada 4-5 giin, %13,3’ii haftada 2-3
giin antrenman yaparken, giic—kuvvet/sprint sporcularinin %42,9’u her giin, %38,1°1 haftada
6 giin, %16,7°si haftada 4-5 giin, %2,4’li haftada 2-3 giin antrenman yapmaktadir.
Sporcularin spor dallarina gore antrenman siklig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

vardir (p<0,05) (Cizelge 4.3).

Dayaniklilik sporcularinin %6,7’si ¥2-1 saat, %76,7’si 1-3 saat, %16,7’s, 3-4 saat antrenman
yapmakta iken giic-kuvvet/sprint sporcularmin %85,7’si 1-3 saat, %14,3’ii 3-4 saat
antrenman yapmaktadir. Sporcularin spor dallarina goére antrenman siireleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05) (Cizelge 4.3).
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Cizelge 4.3. Sporcularin spor dallarina goére antrenman bilgilerinin dagilimi

Dayaniklilik Gli¢ — Kuvvet /
(n=30) Sprint Sporlari p
(n=42)
Spor dali ile ugrasma siiresi (yil)
X+SS 6,9+2,77 44+1,9 0,026*+
S (%) S (%)
Antrenman siklig1®
Her giin 14 (46,7) 18 (42,9) 0,000*
Haftada 6 giin 0 (0,0) 16 (38,1)
Haftada 4-5 giin 12 (40,0) 7 (16,7)
Haftada 2-3 giin 4 (13,3) 1(2,4)
Antrenman siiresi (saat/giin)°
¥ -1 2(6,7) 0 0,219
1-3 23 (76,7) 36 (85,7)
3-4 5 (16,7) 6 (14,3)

°Ki Kare testi, * Man Whitney testi *p<0,05

4.2. Sporcularin Antropometrik Ol¢iimleri

Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore antropometrik Olgiimleri ve viicut bilesim

analizlerinin ortalama+ standart sapma (X+SS) degerleri Cizelge 4.4’ de gosterilmistir.

Dayaniklilik ve giic-kuvvet/sprint erkek sporcularin viicut agirligr sirasiyla 69,6+8,68 kg,
77,7£16,18 kg iken boy uzunluklari sirastyla 174,7+5,46 cm, 180,9+5,72 cm, BKI degerleri
22,8+2,29 kg/m? ve 23,7+ 4,53 kg/m? olarak saptanmistir. Dayaniklilik ve giic-Kuvvet/sprint
kadin sporcularin ise viicut agirligi sirasiyla 58,9+4,29 kg ve 62,2+10,23 kg iken boy
uzunluklari sirastyla 162,5£9,46 cm, 169,6+8,75 cm’dir. Kadin sporcularin BKI degerleri
sirastyla 22,4+2,72 kg/m? ve 21,5+2,49 kg/m?dir (Cizelge 4.4).

Dayaniklilik ve gilig-kuvvet/sprint erkek sporcularin bel g¢evresi sirasiyla 75,348,37 cm,
79,9+9,89 cm iken kalga gevreleri sirasiyla 97,9+4,53cm, 100,7+9,88 cm’dir. Dayaniklilik
ve glic-kuvvet/sprint kadin sporcularin bel c¢evresi sirasiyla 74,0+4,64 cm, 69,8+4,94 cm

iken kalca cevreleri sirasiyla 94,6+£6,76 cm ve 90,0+£24,10 cm’dir (Cizelge 4.4).

Dayaniklilik ve giig-kuvvet/sprint erkek sporcularin viicut yaglar sirasiyla %13,7+4,86,
%16,3£7,27; viicut sular1 %62,8+3,09, %60,3+4,42°dir. Dayaniklilik ve giig-kuvvet/sprint
kadin sporcularin viicut yaglar1 sirasiyla %28,946,65 ve %?24,3+2,39 iken viicut sulari

%52,044,88 ile %55,4+1,78dir (Cizelge 4.4).
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Dayaniklilik ve glic-kuvvet/sprint erkek sporcularin viicut kas kiitleri sirastyla 57,1+£7,32 kg
ile 60,3+8,44 kg; viicut kemik kiitleleri 3,0+0,36 kg ile 3,2+0,41 kg’dir. Dayaniklilik ve giic-
kuvvet/sprint kadin sporcularin viicut kas kiitleri sirasiyla 39,6+3,27 kg ile 44,5+6,25 kg
iken viicut kemik kiitleleri 2,1+0,18 kg ile 2,4+0,34 kg’dir (Cizelge 4.4).

Dayaniklilik ve Giig-Kuvvet/Sprint erkek sporcularinin boy uzunlugu degerleri arasinda
istatistiksel agisindan anlamli bir fark vardir (p<0,05). Dayaniklilik ve Gii¢-Kuvvet/Sprint
kadin sporcularin ise viicut yag degerleri arasinda istatistiksel agisindan anlamli bir fark

vardir (p<0,05) (Cizelge 4.4).



Cizelge 4.4. Sporcularin spor dallar1 ve cinsiyete gore antropometrik dlgiimleri ve viicut bilesim analizlerinin ortalama + standart sapma degerleri

(X+SS)

Dayaniklilik (n=30) Gii¢ — Kuvvet / Sprint (n=42) ps p2*

Erkek (n=24) Kadin (n=6) Erkek (n=29) Kadin (n=13) D/G D/G
X+SS X+£SS X+£SS X+SS Erkek Kadn
Viicut agirligr (kg) 69,6+8,68 58,9+4,29 77,7£16,18 62,2+10,23 0,150 0,661
Boy uzunlugu (cm) 174,7+5,46 162,5+9,46 180,9+5,72 169,6+8,75 0,001* 0,105
BKIi (kg/m?) 22,842,29 22,4+2,72 23,7+ 4,53 21,5+2,49 0,688 0,661
Bel ¢evresi (cm) 75,3+8,37 74,0+4,64 79,9+9,89 69,8+4,94 0,195 0,071
Kalga gevresi (cm) 97,94+4,53 94,6+6,76 100,7+9,88 90,0+24,10 0,761 0,660
Viicut yagi (%) 13,7 +4,86 28,946,65 16,3+7,27 24,3+2.39 0,268 0,044*
Viicut suyu (%) 62,8+3,09 52,0+4,88 60,3+4,42 55,4+1,78 0,075 0,043
Viicut kas (kg) 57,1+£7,32 39,6+3,27 60,3+8,44 44,5+6,25 0,280 0,148
Viicut kemik kiitlesi (kg) 3,0+0,36 2,1+0,18 3,2+0,41 2,4+0,34 0,255 0,167

BKI:Beden kiitle indeksi; D: Dayaniklilik sporcular1; G:Giig-kuvvet/sprint sporculari.

p1:Erkek sporcularin spor dalina gére antropometrik 6l¢iim ve viicut bilesim analiz degerlendirmesi,
p2:Kadim sporcularin spor dalina gore antropometrik 6lgiim ve viicut bilesim analiz degerlendirmesi,
+Bagimsiz 6rneklem t-testi, *p<0,05

€€
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Sporcularin antropometrik Slgiimleri ile viicut bilesimlerinin referanslara goére dagilimi

Cizelge 4.5°de verilmistir.

Sporcularin yasa gore boy uzunluklart degerlendirildiginde erkek dayaniklilik sporcularinin
%16,7’sinin kisa, %79,2’sinin normal, %4,2’sinin uzun iken erkek gii¢g-kuvvet/sprint
sporcularin %62,1’inin normal, %31,0’1n1n uzun %6,9 unun ¢ok uzun oldugu belirlenmistir.
Kadin dayaniklilik sporcularinin %33,3 {iniin kisa, %33,3’linlin normal, %16,7sinin uzun,
%16,7’sinin ¢ok uzun iken kadin gli¢-kuvvet/sprint sporcularin %7,7’sinin kisa, %46,2’sinin
normal, %30,8’inin uzun, %15,4’linlin ¢cok uzun oldugu saptanmistir. Her iki cinsiyetteki
dayaniklilik ve gii¢-kuvvet/sprint sporcular1 karsilastirildiginda yasa goére boy uzunluklar

arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05) (Cizelge 4.5).

Sporcularin yasa gére BKI Z skorlar1 degerlendirildiginde erkek dayaniklilik sporcularinin
%83,3’1i normal, %16,7’si hafif sisman iken erkek gii¢c-kuvvet/sprint sporcularinin %75,9’u
normal, %3,4’1i hafif sisman ve %20,7’si sismandir. Kadin dayaniklilik sporcularinin
%66,7’s1 normal, %33,3’1i hafif sisman iken kadin gii¢-kuvvet/sprint sporcularinin %92,3’i
normal, %7,7’si hafif sismandir. Erkek dayaniklilik ve erkek giic-kKuvvet/sprint sporcularinin
BKI Z-skorlar1 degerlendirmesi arasinda istatiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05)

(Cizelge 4.5).

Sporcularin bel c¢evreleri referans degerler ile karsilastirildiginda erkek dayaniklilik
sporcularmin %91,7’si normal, %8,3’li metabolik risk altinda iken erkek giig-kuvvet/sprint
sporcularinin %75,9°u normal, %24,1°1 metabolik risk altindadir. Kadin dayaniklilik ve giig-
kuvvet/sprint sporcularinin tamaminin bel ¢evresi uzunlugu normaldir. Erkek sporcularin
spora dallarina gore bel cevresi degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05) (Cizelge 4.5).

Bel ¢evresinin boy uzunluguna orani agisindan erkek dayanmiklilik sporcularinin %70,8’1
normal, %4,2’si hastalik riski altinda iken erkek giic-kuvvet/sprint sporcularinin %72,4’0
normal, %17,2’si hastalik riski altindadir. Kadin dayaniklilik sporcularinin %83,3’{i normal,
%16,7’s1 hastalik riski altinda iken kadin gii¢-kuvvet/sprint sporcularinin %61,5 1 normaldir.
Degerler arasinda yapilan spor dalina gore istatiksel olarak fark yoktur (p>0,05) (Cizelge
4.5).
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Sporcularin viicut yag yiizdeleri degerlendirildiginde; erkek dayaniklilik sporcularinin
%20,8’1 zay1f, %75,0’1 normal, %4,2’si sisman iken erkek giig-kuvvet/sprint sporcularinin
%17,2’s1 zayif, %58,6’s1 normal, %3,4’ti hafif sisman, %?20,7’si sismandir. Kadin
dayaniklilik sporcularinda zayif ve sisman sporcu bulunmamaktadir ve %83,3’ii normal,
%16,7’s1 hafif sismandir. Kadin gii¢-kuvvet/sprint sporcularinin tamami normal viicut
yiizdesine sahiptir. Degerler arasinda yapilan spor dalina gore istatiksel olarak anlamli fark

yoktur (p>0,05) (Cizelge 4.5).



Cizelge 4.5. Sporcularin spor dallar1 ve cinsiyete gore antropometrik dlglimleri ve viicut bilesimlerinin referanslarla karsilastirilmasinin dagilimi

Antropometrik Dayaniklilik (n=30) Giig—Kuvvet / Sprint (n=42)

Smiflandirma Py’ p”
Erkek (n=24) Kadin (n=6) Erkek (n=29) Kadin (n =13) D/G D/G
S (%) S (%) S (%) S (%) Erkek Kadin
Yasa gore boy uzunlugu
Kisa (> 3.- <15. persentil) 4 (16,7) 2(33,3) 0 (0,0 1(7,7)
Normal (> 15.- <85. persentil) 19 (79,2) 2 (33,3) 18 (62,1) 6 (46,2) 0,007 0,535
Uzun (> 85.- <97. persentil) 1(4,2) 1(16,7) 9 (31,0 4 (30,8)
Cok uzun (> 97. persentil) 0(0,0) 1(16,7) 2 (6,9) 2 (15,4)
Yasa gore BKI (kg/m?) Z-skor siniflandirmasi
Normal (>-2 SD- <+1 SD) 20 (83,3) 4 (66,7) 22 (75,9) 12 (92,3) N
Hafif sisman (>+ 1 SD) 4(16,7) 2 (33,3) 1(3.4) 1(7,7) 0,024 0,222
Sisman (>+ 2 SD) 0(0,0) 0(0,0) 6 (20,7) 0 (0,0
Bel ¢evresi (cm)
Risk yok 22 (91,7) 6 (100,0) 22 (75,9) 13 (100,0) 0,160 -
Metabolik risk 2(8,3) 0(0,0) 7(24,1) 0 (0,0
Bel ¢evresi/boy uzunlugu
Dikkat 6 (25,0) 0(0,0) 3(10,3) 5 (38,5)
Normal 17 (70,8) 5 (83,3) 21 (72,4) 8 (61,5) 0,161 0,093
Onlem alinmali 1(4,2) 1 (16,7) 5(17,2) 0(0,0)
Viicut yag yiizdesi
Zayif 5 (20,8) 0(0,0) 5(17,2) 0 (0,0
Normal 18 (75,0) 5 (83,3) 17 (58,6) 13 (100,0) 0,244 0,316
Fazla yaglanma/hafif sisman 0(0,0) 1(16,7) 134) 0(0,0)
Asir1 yaglanma/gisman 1(4,2) 0(0,0) 6 (20,7) 0(0,0)

p1:Erkek sporcularin spor dalina gére antropometrik dlgiimleri ve viicut bilesimlerinin referanslarla karsilastirtlmasinin degerlendirmesi,
p2:Kadin sporcularin spor dalina gore antropometrik dl¢limleri ve viicut bilesimlerinin referanslarla karsilagtirilmasinin degerlendirmesi,
o Ki Kare t-testi. *p<0,05

9¢
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4.3. Sporcularin Beslenme Aliskanhklar:

Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore beslenme aliskanliklarina ait dagilimlar Cizelge
4.6’da verilmistir. Erkek dayaniklilik sporcularinin %58,3 ii ana &giin atlamaktadir. Ogiin
atlayan bireylerin %251 sabah, %33,3’1 6gle 6gilinlini atlamaktadir. Atlama nedenleri ise;
%16,7’s1 ders yogunlugu, %16,7’si istahsizlik, %20,8’1 ge¢ kalkma ve %4,2’si antrenman
saatlerine denk gelmesidir (Cizelge 4.6).

Erkek gii¢-kuvvet/sprint sporcularinin %44,8°i ana 6giin atlamaktadir. Ogiin atlayanlarin
%13,8’1 sabah, %24,1’1 6gle ve %6,9’u aksam 6gliniinii atlamaktadir. Atlama nedenleri ise;
%20,7’s1 ders yogunlugu, %10,3’1i istahsizlik ve %6,9°u sabah ge¢ kalkmalarini géstermistir
(Cizelge 4.6).

Kadin dayaniklilik sporcularinin %66,7’si ana 6giin atlamaktadir. Ogiin atlayanlarin
%16,7’s1 sabah, %16,7’s1 0gle ve %33,3’1i aksam 6glinli olmaktadir. Atlama nedenleri ise;
%16,7’s1 ders yogunlugu, %16,7’si istahsizlik, %33,3’1i sabah ge¢ kalkmalarindan dolay1
oldugunu belirtmistir (Cizelge 4.6).

Kadin gii¢-kuvvet/sprint sporcularinin %69,2’si ana 6giin atlamaktadir. Ogiin atlayanlarin
%38,5’1 sabah, %15,4’1 6gle ve %15,4’1 aksam yemegi olmaktadir. Atlama nedenleri ise;
%30,8’1 istahsizlik, %30,8’1 ge¢ kalkma, %7,7°s1 alisgkanliginin olmamasi1 ve %7,7’si

antrenman saatlerine denk gelmesidir (Cizelge 4.6).

Erkek dayaniklilik sporcularimin %45,8°1 beslenmesini kendisi diizenlerken, %12,5’inin
antrendrili, %25’inin aile bireyleri, %4,2’sinin arkadaslar1 ve %12,5’inin bir diyetisyen
tarafindan diizenlendigini belirtmistir. Giig-kuvvet/sprint erkek sporcularmin ise %69’u
kendisi, %13,8’1 antrenorii, %10,3’0 aile bireyleri ve %6,9’u diyetisyen tarafindan

beslenmesinin diizenlendigini belirtmistir (Cizelge 4.6).

Kadin dayaniklilik sporcularimin %66,7°si kendisi, %16,7’si antrenorii ve %16,7’s1 aile
bireyleri tarafindan beslenmesi diizenlenirken gii¢c-kuvvet/sprint sporcularinin ise %76,9’u
kendisi, %7,7’si antrendrii ve %15,4’ti aile bireyleri tarafindan beslenmesinin

diizenlendigini belirtmistir (Cizelge 4.6).
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Cizelge 4.6. Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore beslenme aliskanliklarina iliskin

dagilimlar
Beslenme Dayaniklilik (n=30) Gii¢ — Kuvvet / Sprint L '
aligkanliklar (n=42) P1 P2
Erkek Kadin Erkek Kadin
(n=24) __(n=6) __ (n=29) (n=13) DIG b/G
S (%) S (%) S (%) S (%) Erkek Kadin
Ana 6giin atlama durumu
Evet 14 (58,3) 4(66,7) 13 (44,8) 9 (69,2) 0,412 0,652
Hayir 10(41,7) 2(33,3) 16(55,2) 4 (30,8)
Atlanilan ana 6gilin
Sabah 6 (25,00 1(16,7) 4 (13,8) 5(38,5)
Ogle 8(333) 1(167) 7(241)  2(154) 029 0254
Aksam 0(0,0) 2 (33,3) 2(6,9) 2 (15,4)

Ana 6giin atlama nedeni*

Ders yogunlugu 4(16,7) 1(16,7) 6 (20,7) 0(0,0)
Istahsizlik 4(16,7) 1(16,7) 3(10,3) 4(30,8)
Geg kalkma 5(20,8) 2(33,3) 2 (6,9) 4(30,8) 0,546 0,558
Aliskanlik yok 0(0,0) 0(0,0) 0(0,0) 1(7,7)
Antrenman 1(4,2) 0(0,0) 2 (6,9) 1(7,7)
saatleriyle cakisiyor
Beslenmeyi diizenleyen kisi
Kendisi 11 (45,8) 4 (66,7) 20 (69.0) 10 (76,9)
Antrendr 3(12,5) 1(16,7) 4 (13,8) 1(7,7) 0340 0828
Aile bireyleri 6 (25,00 1(16,7) 3(10,3) 2 (15,4) ' '
Arkadaslar 14,2 0(0,0) 0(0,0) 0(0,0)
Diyetisyen 3(12,5) 0(0,0) 2 (6,9) 0(0,0)

p1:Erkek sporcularin spor dalina gore beslenme aligkanliklariin degerlendirilmesi,
p2:Kadin sporcularin spor dalina gore beslenme aligkanliklarinin degerlendirilmesi,

*+Ki kare testi, iCoklu cevap analizi.

Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore antrenman Oncesi/sirast ve sonrasi beslenme

aligkanliklar1 Cizelge 4.7°de gosterilmistir.

Erkek dayaniklilik sporcularinin %79,2’si antrenman oncesi, %75,0’1 antrenman sirasi ve
tamami antrenman sonrasinda besin tiikketmektedir. Antrenman Oncesi besin tiikketen erkek
dayaniklilik sporcularinin %42,1°1 antrenmandan 0-1 saat 6nce, %42,1°1 2-3 saat 6nce besin
tiketmektedir ve %47,4 karbonhidrattan zengin besinleri tercih etmektedir. Antrenman
sirasinda besin tiikketen erkek dayaniklilik sporcularin %38,9’u karbonhidrattan zengin
besinleri tiiketmektedir. Antrenmandan sonra erkek dayaniklilik sporcularinin %79,2’si 0-1
saat icerisinde besin tiiketirken besin tiiketen bu sporculariin %8,3 karbonhidrattan zengin

ve %62,5°1 ise proteinden zengin besinlerin tiikketimini tercih etmektedir (Cizelge 4.7).

Erkek gilic-kuvvet/sprint sporcularinin %86,2’si antrenman 6ncesi, %31,1’1 antrenman
sirasinda, %96,6’°s1 antrenman sonrasinda besin tilketmektedir. Erkek sporcularin antrenman

sirasinda besin tiiketim durumlarinda ugrastiklar: spor dallarina gére anlamli bir fark vardir

(p<0,05) (Cizelge 4.7).
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Antrenmandan Once besin tiikketen erkek gligc-kuvvet/sprint sporcularinin  %60,0’1
antrenmandan 2-3 saat dnce besin tiikketmektedir ve %44,0’1 karbonhidrattan zengin besinleri
tercih etmektedir. Antrenman sirasinda besin tiiketen erkek giic-kuvvet/sprint sporcularinin
%40,0’1 vitaminden zengin besinleri tiiketmektedir. Antrenman sonrasinda besin tiiketen
erkek glic-kuvvet/sprint sporcularinin %71,4’1 0-1 saat icerisinde besin tiiketmektedir ve

%50,0°1 proteinden zengin besinleri tercih etmektedir (Cizelge 4.7).

Kadin dayaniklilik sporcularinin %350,0°1 antrenman Oncesinde, %16,7’si antrenman
sirasinda ve tamami antrenman sonrasinda besin tiiketmektedir. Kadin dayaniklilik
sporcularinin  %66,7’si  antrenmandan 2-3 saat Oncesinde besin tliketmektedir.
Antrenmandan sonra kadin sporcularin %50,0°1 besin tiiketim saatine ve besin tiiriine dikkat

etmemektedir (Cizelge 4.7).

Kadin gii¢c-kuvvet/sprint sporcularinin %69,2’si antrenman Oncesi, %46,2’si antrenman
sirasinda ve %92,3’1i antrenman sonrasinda besin tiikketmektedir. Antrenman Oncesi besin
tiikketen kadin giic-kuvvet/sprint sporcularinin %66,7’si antrenmandan 2-3 saat dncesinde
besin tiiketmektedir. Antrenmandan sonra besin tiikketen kadmn giig-kuvvet/sprint
sporcularinin %66,7’s1 antrenmandan 0-1 saat sonrasinda besin tiiketmektedir ve %50,0’1

proteinden zengin beslenmektedir (Cizelge 4.7).
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Cizelge 4.7. Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore antrenman Oncesi/sirasi/sonrast
beslenme aligkanliklarina iliskin dagilimlar

Dayaniklilik Gii¢ — Kuvvet / Sprint
(n=30) (n=42) p1* pa2*
Erkek Kadin Erkek Kadin
(n=24) _ (n=6) _ (n=29)  (n=13) D/G D/G
S (%) S (%) S (%) S (%) Erkek Kadin
Antrenman 6ncesi
Besin tiikketim durumu
Evet 19(79,2) 3(50,0) 25(86,2) 9 (69,2) 0.376 0378
Hayir 5(20,8) 3(50,0) 4(13,8) 4 (30,8)
Besin tiikketim siiresi
0-1 saat 6nce 8(42,1) 1(333) 7(280) 3(333) 0.494 0,510
2-3 saat 6nce 8(42,1) 2(66,7) 15(60,0)0 6 (66,7) : '
Dikkat etmem 3(158) 0(0,0) 3(120) 0(0,0)
Tiiketilen besin tiirii’
Karbonhidrattan zengin 9(474) 1(333) 11(44,0) 6 (66,7)
Proteinden zengin 5(26,3) 1(33,3) 8(32,0) 1(11,1) 0,852 0,484
Vitaminden zengin 2 (10,5) 0(0,0) 1(4,0) 1(11,1)
Dikkat etmem 4(21,1) 2(66,7) 5(20,0) 2(22,2)
Antrenman sirasi
Besin tiiketim durumu %
Evet 18(750) 1(167) 9(3L1) 6462 2004 0,324
Hayir 6(250) 5(833) 20(68,9) 7(538)

Tiiketilen besin tiirii
Karbonhidrattan zengin 7(38,9) 1(100,0) 4 (40,0) 0 (0,0)

Proteinden zengin 4 (22,2) 0(0,0) 1(1,0) 1(16,7) 0,272 0,072
Vitaminden zengin 5(27,8) 0(0,0) 4 (40,0) 2 (33,3)
Dikkat etmem 2(11,1) 0(0,0) 0(0,0) 3 (50,0)

Antrenman sonrasi
Besin tiiketim durumu
Evet 24(1000) 6(100,0) 28(966) 12(923) 0% 0,684
Hayir 0(0,0) 0(0,0) 1(3,4) 1(7,7)
Besin tiiketim siiresi
0-1 saat 19(79,2) 1(16,7) 20(71,4) 8(66,7)
2-3 saat 3(125) 2(333) 5(17.9) 2(167) 0810 0,129
Dikkat etmem 2(8,3) 3(50,00 3(10,7) 2 (16,7)

Tiiketilen besin tiirii*
Karbonhidrattan zengin 2(8,3) 3(50,0) 6(21,4) 2 (16,7)
Proteinden zengin 15(62,5) 0(0,00 14 (50,0) 6 (50,0) 0.348 0131
Vitaminden zengin 3(12,5) 0(0,0) 5(17,9) 3(25,0) ' '
Yagdan zengin 2(8,3) 0(0,0) 0(0,0) 0(0,0)
Dikkat etmem 2(83) 3(50,0) 3(10,7)  1(8,3)

p1:Erkek sporcularin spor dalina gore antrenman oOncesi/sirasi/sonrasindaki beslenme alisgkanliklarinin
degerlendirmesi, Ki Kare testi.
p2:Kadm sporcularmn spor dalina gore antrenman Oncesi/sirasi/sonrasindaki beslenme aligkanliklarinin

degerlendirmesi, *Ki Kare t-testi. *p<0,05, ICoklu cevap analizi.

Sporcularin spor dalina ve cinsiyete gore son 6 ay igerisinde kullandig1 ergojenik

yardimci/besin destek {iriinlerine yonelik dagilimlar1 Cizelge 4.8’de verilmistir.

Dayaniklilik sporu ile ugrasan erkek sporcularin %16,7’si son 6 ay igerisinde ergojenik iiriin
kullanmaktadir. Kullanan sporcularin %50’si protein, %50’si ise kreatin kullanmaktadir.

Sporcularin %50’si kas gelistirme amaciyla %50°si ise performans gelistirme amaciyla
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kullanmaktadir. Dayaniklilik sporu ile ugrasan kadin sporcular son 6 ay igerisinde ergojenik

iiriinkullanilmadig1 beyan edilmistir (Cizelge 4.8).

Glig-kuvvet/sprint spor dali ile ugrasan erkek sporcularin %24,1’i, kadin sporcularin ise
%?23,1’1 son 6 ayda ergojenik yardimci kullanmaktadur. Erkek sporcularin %85,7’s1, kadin
sporcularin %33,3’l protein tozu kullanimini tercih etmektedir. Ergojenik yardimci/besin
destek iirtinii kullanan erkek giic-kuvvet/sprint sporcularinin tamami performans gelistirme
amaci ile kullanirken kadin giig-kuvvet/sprint sporcularinin %66,7’si kas gelistirme,

%33,3’1i performans gelistirme amac1 ile kullanmaktadir (Cizelge 4.8).

Cizelge 4.8. Sporcularin spor dalina ve cinsiyete gore son 6 ay igerisinde kullandigi
ergojenik yardimci/besin destek iiriinlerini kullanma durumu

Degiskenler Dayaniklilik Gii¢ — Kuvvet / Sprint
(n=30) (n=42)
Erkek Kadin Erkek Kadin
(n=24) (n=6) (n=29) (n=13)
S (%) S (%) S (%) S (%)
Kullanma durumu
Evet 4 (16,7) 0 (0,0) 7(24,1) 3(23,1)
Hayir 20 (83,3) 6 (100,0) 22 (75,9) 10 (76,9)
Kullanilan tiriinf
Protein tozu 2 (50,0) 0(0,0) 6 (85,7) 1(33,3)
Amino asit tozu 1 (25,0) 0 (0,0 4 (57,1) 1(33,3)
Kreatin 2 (50,0) 0 (0,0) 4 (57,1) 0 (0,0)
Karnitin 1(25,0) 0 (0,0 0 (0,0 1(33,3)
Vitamin kompleksi 1(25,0) 0 (0,0 0 (0,0 0 (0,0)
Mineral kompleksi 1 (25,0) 0 (0,0 0 (0,0 0(0,0)
Kullanma amacif
Kas gelistirme 2 (50,0) 0(0,0) 1(14,3) 2 (66,7)
Performans gelistirme 2 (50,0) 0 (0,0 7 (100,0) 1 (33,3)

fCoklu cevap analizi uygulanmistir.

Sporcularin spor dalina ve cinsiyete gore ergojenik yardimci/besin destek iirlinlerini
kullanma siiresi, siklig1 ve miktarmin ortalama+ standart sapma (X+SS) degerleri Cizelge
4.90’da verilmistir. Erkek dayaniklilik sporculart 12 aydir aminoasit tozu ve karnitin
kullanmaktadir. Aminoasidi giinde 1,0+0,00 kez ve 30+0,00 g, karnitini ise giinde 1,0+0,00
kez 5,0+0,00 g olacak sekilde almaktadirlar. Kadin dayaniklilik sporculari higbir ergojenik

destek tiriinii kullanmamaktadir (Cizelge 4.9).

Erkek giic-kuvvet/sprint sporcularinda 4’ 12,7+5,03 ay aminoasit tozu kullanmaktadir.

Giinde 1,0+0,00 kez ve 30,0+0,00 g miktarinda kullanmaktadirlar. Kadin giig-kuvvet/sprint
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sporcularindan biri 12,0+£0,00 aydir ve giinde 1,0+0,00 kez 30,0+0,00 g miktarinda protein

tozu kullanmaktadirlar (Cizelge 4.9).

Cizelge 4.9. Sporcularin spor dalina ve cinsiyete gore ergojenik yardimci/besin destek
urinlerini kullanma siiresi, siklig1 ve miktarinin ortalama+ standart sapma
(X£SS) degerleri

Dayaniklilik (n=30)

Giig — Kuvvet / Sprint (n=420)

Erkek Kadin Erkek Kadin
(n=24) (n=6) (n=29) (n=13)
X+SS n XSS N X+8S n X =SS

Protein tozu 0 6 1

Kullanma siiresi (ay) 5,0 £6,08 0,0+0,00 11,2+6,46 12,0+0,00

Kullanma siklig1 1,3+0,58 0,0+0,00 1,2+0,45 1,0+0,00
(giin/hafta)

Miktar1 (g) 30,0+0,00 0,0+0,00 32,5+5,00 30,0+0,00
Aminoasit tozu 0 4 1

Kullanma siiresi (ay) 12,0+0,00 0 0,0+0,00 12,7+5,03 6,0+£50,00

Kullanma sikligt 1,0+0,00 0,0+0,00 1,0+0,00 1,0+0,00
(giin/hafta)

Miktar1 (g) 30+0,00 0,0+0,00 30,0£0,00 20,0+0,00
Kreatin 0 4 0

Kullanma siiresi (ay) 5,3+5,86 0,0+0,00 5,0£0,00 0,0+0,00

Kullanma siklig 1,3+0,58 0,0+0,00 1,0+0,00 0,0+0,00
(glin/hafta)

Miktar1 (g) 5,0+0,00 0,0+0,00 10,0+0,00 0,0+0,00
Karnitin 0 0 1

Kullanma siiresi (ay) 12,0+0,00 0,0+0,00 0,0+0,00 12,0+0,00

Kullanma siklig1 1,0+0,00 0,0+0,00 0,0+0,00 1,0+0,00
(giin/hafta)

Miktari (g) 5,0+0,00 0,0+0,00 0,0+0,00 5,0£0,00
Vitamin kompleksi 0 0 0,0+0,00 0 0,0+0,00

Kullanma siiresi (ay) 6,5+7,78 0,0+0,00 0,0+0,00 0,0+0,00

Kullanma sikligi 1,0+0,00 0,0+0,00 0,0+0,00 0,0+0,00
(glin/hafta)

Miktari (g) 1,0+0,00 0,0+0,00 0,0+0,00 0,0+0,00
Mineral kompleksi 0 0 0

Kullanma siiresi (ay) 6,5+7,78 0,0+0,00 0,0+0,00 0,0+0,00

Kullanma sikligt 1,0+£0,00 0,0+0,00 0,0+0,00 0,0+0,00
(giin/hafta)

Miktari (g) 1,0+0,00 0,0+0,00 0,0+0,00 0,0+0,00

4.4. Sporcularin Besin Tiiketim Durumu

Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore giinliik enerji ile makro besin dgeleri ve su alim

miktarlarinin ortalama+ standart sapma (X£SS) degerleri Cizelge 4.10’da verilmistir.
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Erkek dayaniklilik sporculart 2086,1£859,51 kkal, kadin dayaniklilik sporcular
1881,6+717,86 kkal, erkek glic-kuvvet/sprint sporcular1 2138,0+531,58 kkal ve kadin giig-
kuvvet/sprint sporculart 2113,7+£508,72 kkal enerji almaktadir. Spor dallar1 arasinda
istatistiksel agidan anlamli fark yoktur (p>0,05) (Cizelge 4.10).

Erkek dayaniklilik sporcular1 210,4+81,23 g, kadin dayaniklilik sporcular1 179,3+69,94 g,
erkek glic-kuvvet/sprint sporculart 201,9+71,66 g ve kadin giic-kuvvet/sprint sporculari
206,8+61,49 g karbonhidrat almaktadir. Spor dallar1 karsilastirildiginda gruplar arasinda
anlaml bir fark yoktur (p>0,05) (Cizelge 4.10).

Erkek dayaniklilik sporcular1 83,4+32,59 g, kadin dayaniklilik sporcular1 90,1+41,19 g erkek
giic-kuvvet/sprint sporculart 95,2+28,06 g ve kadin gii¢c-kuvvet/sprint sporcular1 91,2+29,01

g protein almaktadir. Spor dallar1 karsilagtirildiginda gruplar arasinda anlamli fark yoktur

(p>0,05) (Cizelge 4.10).

Erkek dayaniklilik sporcular1 21,8+10,14 g, erkek gii¢-kuvvet sprint sporcular1 30,6+7,86 g
bitkisel protein almaktadir. Erkek dayaniklilik sporculart 47,7424,45 g, erkek giic-kuvvet
sprint sporcular1 71,2+25,78 g hayvansal protein almistir. Bitkisel ve hayvansal protein
tilketiminde erkek sporcularda spor dallar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda anlamli bir

fark vardir (p<0,05) (Cizelge 4.10).

Erkek dayanmiklilik sporculart 1,1+0,38 g/kg, erkek giic-kuvvet/sprint sporculart 1,6+0,53
g/kg toplam yag almaktadirlar. Erkek dayaniklilik sporcularinda toplam enerjinin
%32,3£11,73’1 doymus yagdan, %30,7£11,07’i TDYA’dan gelmektedir. Erkek gii¢-kuvvet
sprint sporcularinda toplam enerjinin 41,9£16,95’1 doymus yagdan, 42,1+18,38’1
TDYA’dan gelmektedir. Erkek sporcularin ugrastiklari spor dallarina gore toplam yag
tilkketimi, toplam enerjinin doymus yagdan gelen enerji ylizdesi ve TDYA’dan gelen enerji

ylizdesi arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05) (Cizelge 4.10).

Erkek dayaniklilik sporculart 1,9+0,91 mg ve kadin dayamiklilik sporculart 3,4+1,57 mg
omega 3 almaktadir. Erkek gii¢c-kuvvet/sprint sporculart 2,9+1,25 mg, kadin giic-
kuvvet/sprint sporcular1 3,8+1,94 mg omega 3 tiiketmektedir. Dayaniklilik sporcularinda
omega 3 tiikketiminde cinsiyetler arasinda anlamli bir fark vardir. Erkek sporcularda ugrasilan

spor dallarina gére omega 3 tiiketiminde anlamli bir fark vardir (p<0,05) (Cizelge 4.10).
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Farkli spor dallarindaki sporcularin enerji ve makro besin dgesi alim degerleri arasinda

istatistiksel agidan fark yoktur (p>0,05) (Cizelge 4.10).



Cizelge 4.10. Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore giinliik enerji, karbonhidrat, protein ve yag alim miktarlarinin ortalama+ standart sapma

(X+£SS) degerleri
Dayaniklilik (n=30) Gii¢ — Kuvvet / Sprint (n=42) p1° p2°

Enerji ve besin 6geleri Erkek Kadin Erkek Kadin E K

(n=24) (n=6) (n=29) (n=13)

X £ SS X +SS X +SS X +SS D/G D/G
Enerji (kkal) 2086,1+859,51 1881,6+717,86 2138,0+531,58 2113,7+508,72 0,580 0,539
Karbonhidrat (E %) 42,0+10,83 38,8+4,75 38,9+11,37 40,1+£5,91 0,300 0,628
Karbonhidrat (g) 210,4+81,23 179,3£69,94 201,9+71,66 206,8+61,49 0,567 0,539
Karbonhidrat (g/kg) 3,1+1,33 3,141,23 2,7+1,19 3,4+1,17 0,238 0,661
Protein (E %) 16,6+6,35 19,0+ 3,35 18,3+£2,90 17,9+4,42 0,038 0,790
Protein (g) 83,4+32,59 90,1+41,19 95,24+28,06 91,2+29,01 0,205 0,792
Protein (g/kg) 1,2+0,44 1,5+0,73 1,3+0,41 1,5+0,65 0,681 0,930
Bitkisel protein (g) 21,8+10,14 27,9£10,29 30,6+7,86 28,5+10,76 0,001* 0,930
Hayvansal protein (g) 47,7+£24.45 75,3428,19 71,2+£25,78 67,6+28,57 0,002* 0,599
Toplam yag (E %) 41,5+9,73 42,0+5,22 42,74+9,99 42,0+6,01 0,865 0,860
Toplam yag (g) 99,1+44,38 87,4+34,16 103,5+39,29 99,9+29,54 0,802 0,430
Toplam yag (g/kg) 1,1£0,38 1,5+0,80 1,6+0,53 1,6+0,50 0,001* 0,792
Doymus yag (E %) 32,3+11,73 39,0+18,47 41,9+16,95 41,7+18,06 0,044* 0,792
TDYA (E %) 30,7+11,07 43,8423,76 42,1+18,38 41,3+15,58 0,035* 0,661
CDYA (E %) 14,8+8,72 17,8+13,48 18,3+£10,30 15,1+£7,74 0,218 0,930
Omega 3 (mg) 1,9+0,91 3,4+1,57 2,9+1,25 3,8+1,94 0,007* 0,861
Omega 6 (mg) 12,9+8,41 14,3+12,03 15,3+10,29 11,246,45 0,464 0,599
Kolesterol (mg) 392,8+284,43 703,1+437,42 514,1+£265,50 493,0+236,98 0,104 0,430
Posa (g) 16,9+8,30 14,9+6,38 18,1+7,01 16,1+7,63 0,469 0,693
Su (mL) 2687,5+656,28  2333,3+605,53 2551,24771,65 2500,0+£677,00 0,490 0,610

E %: Giinliik alman ortalama enerjinin karbonhidrat, protein, yag ve doymus yagdan gelen yiizdeleri TDYA: Tekli doymamis yag asitleri, CDYA: Coklu doymamis yag asitleri.
p1:Erkek sporcularin spor dalina gére giinliik enerji, karbonhidrat, protein ve yag alim miktarlarinin degerlendirmesi,

p2: Kadi sporcularin spor dalina gére giinliik enerji, karbonhidrat, protein ve yag alim miktarlarinin degerlendirmesi,

oMann-Whitney U testi, *p<0,05

14
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Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore giinliik enerji ve makro besin dgelerini alim
miktarlarinin gereksinimleri karsilama yiizdelerinin ortalama+standart sapma (X+SS)

degerleri Cizelge 4.11°de verilmistir.

Sporcularin giinliik diyetle karbonhidrat alim miktar1 (g) ve enerjinin karbonhidrattan gelen
gereksinimi karsilama yiizdesi sirasiyla erkek dayaniklilik sporcular i¢in %158,4+65,65,
%80,2+19,76, kadin dayaniklilik sporculart i¢in %151,7+39,15, %72,7+£14,87, erkek giic-
kuvvet/sprint sporculari igin %169,0+46,61, %75,9+18,19 ve kadin gilig-kuvvet/sprint
sporculart i¢in %128,4+55,1 ve %72,4+21,05°dir. Tiim sporcular giinliik diyetle almasi
gereken karbonhidrat miktarin1 (g) karsilarken enerjinin karbonhidrattan gelen yiizde

gereksinmesini karsilayamamaktadir. (Cizelge 4.11).

Biitiin spor dallarindaki sporcular giinliik diyet protein (g) alim miktari, enerjinin proteinden
ve yagdan gelen yiizdesi, kolesterol ile omega 3 (mg) alim gereksinimlerinin tamamini
karsilamaktadir. Dayaniklilik ve giic-kuvvet/sprint kadin sporcularin protein (g) karsilama

degerleri arasinda anlamli bir fark vardir (p<0,05) (Cizelge 4.11).



Cizelge 4.11. Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore giinliik enerji ve makro besin dgelerini alim miktarlarinin gereksinimleri karsilama

yiizdelerinin ortalamaz standart sapma (X=SS) degerleri

Dayaniklilik Gii¢ — Kuvvet / Sprint p1t Pzt
(n=30) (n=42)
Enerji ve besin dgeleri Erkek Kadn Erkek Kadn D/G D/IG
(n=24) (n=6) (n=29) (n=13)
Kargilama % Kargilama % Kargilama % Kargilama % E K
X=£SS X=£SS X+SS X+SS

Enerji (kkal) 74,5424,32 80,9+27,32 84,9+17,36 65,6+16,65 0,146 0,075
Karbonhidrat (E %) 80,2+19,76 72,7+14,87 75,9+18,19 72,4+21,05 0,974 0,413
Karbonhidrat (g) 158,4+65,65 151,7+£39,15 169,0+46.,61 128,4+55,11 0,368 0,496
Karbonhidrat (g/kg) 40,9+17,73 40,83+16,39 36,3+15,94 45,6+15,64 0,900 0,495
Protein (E %) 109,7+39,12 130,0+£39,49 122,1+25,64 118,9+14,36 0,533 0,174
Protein (g) 135,9+£55,56 174,8+58,10 172,6 +46,45 129,6+36,21 0,052 0,012*
Protein (g/kg) 93,9+40,11 111,6+38,60 92,6+£29.41 98,5+17,39 0,018 0,889
Toplam yag (E %) 138,5+26,52 140,0+43,66 139,5+28.28 146,9+32.98 0,705 0,889
Doymus yag (E %) 362,0+158,66 389,8+184,70 419,4+169,45 345,0+129,84 0,548 0,212
Omega 3 (mg) 189,9+123,39 226,1+104,42 189,9+83,44 139,7+57,53 0,031* 0,998
Omega 6 (mg) 86,1+60,45 95,4+80,21 102,2+68,62 73,8429,27 0,546 0,374
Kolesterol (mg) 136,3+92,66 234,4+145,81 171,4+88,50 154,4+86,98 0,151 0,166
Posa (g) 80,4+37,99 71,2+38,40 92,2432 81 63,3£29,25 0,624 0,233
Su (mL) 87,5+23,69 86,1+12,55 80,5+19,45 93,56+32,30 0,595 0,240

E %: Giinliik alinan ortalama enerjinin karbonhidrat, protein, yag ve doymus yagdan gelen yiizdeleri, TDYA: Tekli doymamis yag asitleri, CDYA: Coklu doymamis yag asitleri.
p1:Erkek sporcularin spor dalina gére giinliik enerji, karbonhidrat, protein ve yag alim miktarlarinin gereksinimlerini karsilama degerlendirmesi,
p2: Kadin sporcularin spor dalina gére giinliik enerji, karbonhidrat, protein ve yag alim miktarlarinin gereksinimlerini karsilama degerlendirmesi, *Bagimsiz drneklem t testi,

*p<0,05

LY
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Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore giinliik diyet vitamin ve mineral alimlarinin
ortalamatstandart sapma (X£SS) degerleri Cizelge 4.13’de verilmistir. Erkek dayamklilik
sporculart 1,6+0,57 mg, kadin dayaniklilik sporcular1 1,7+0,69 mg, erkek giig-kuvvet/sprint
sporcular1 3,8+13,79 mg ve kadin gili¢c-kuvvet/sprint sporcular1 3,5£15,49 mg B6 vitamini
almaktadirlar. Erkek sporcularda iki spor dali arasinda B6 vitamin tiiketim miktarlarin

arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05) (Cizelge 4.12).

Erkek dayaniklilik sporculart 5,9+73,38 pg, kadin dayaniklilik sporculart 4,8+28,77 pug,
erkek gilic-kuvvet/sprint sporcular1 1,7+0,67 png ve kadin giig-kuvvet/sprint sporculari
1,74£0,69 ng folat almaktadirlar. Erkek ve kadin sporcularda farkli spor dallarinda folat
tilketim miktarlarinda istatiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05) (Cizelge 4.12).

Erkek dayaniklilik sporcular1 77,64+45,13 mg, kadin dayaniklilik sporcular 79,1+33,28 mg,
erkek giic-kuvvet/sprint sporcular1 76,1+64,57 mg ve kadin giig-kuvvet/sprint sporculari
87,0£63,57 mg C vitamini almaktadirlar. Spor dallar1 karsilastirildiginda iki cinsiyette de
istatistiksel a¢idan anlamli fark yoktur (p>0,05) (Cizelge 4.12).

Erkek dayaniklilik sporculart 10,9+4,64 mg, kadin dayaniklilik sporcular1 11,3+4,70 mg,
erkek giic-kuvvet/sprint sporcular1 12,5+3,27 mg ve kadin gilig-kuvvet/sprint sporculari
11,6+4,12 mg demir almaktadir. Spor dallar1 arasinda iki cinsiyette de istatistiksel agidan
anlamli bir fark yoktur (p>0,05) (Cizelge 4.12).



Cizelge 4.12. Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore giinliik diyet vitamin ve mineral alimlarinin ortalama standart sapma (X£SS) degerleri

Vitamin ve mineraller Dayaniklilik (n=30) Gii¢ — Kuvvet / Sprint (n=42) p1* Pzt

Erkek Kadin Erkek Kadin D/G D/G

(n=24) (n=6) (n=29) (n=13)

X +SS X +SS X +SS X +SS E K
A vitamini (ug) ¥ 1026,2+603,36 1367,4+413,59 1375,2+1382,71 1068,3+666,07 0,555 0,079
E vitamini (mg) 12,949,83 8,2+5,99 12,949,58 14,1+11,66 0,971 0,254
Tiamin (mg) 0,9+0,29 0,9+0,26 0,9+0,28 0,8+0,30 0,174 0,510
Riboflavin (mg) 1,4+0,66 1,5+0,51 1,6£0,57 1,5+0,58 0,221 0,895
Niasin (mg) 16,5+£10,00 17,8+11,46 19,3+8,89 19,5+10,96 0,097 0,861
B6 vitamini (mg) 1,6+0,57 1,7+0,69 3,8+13,79 3,5+15,49 0,000* 0,001
B12 vitamini (ug) 434325 4,8+2,78 4,9+2,99 3,942,92 0,406 0,380
Toplam folat (ug) 5,9+73,38 4,84+28.77 1,7+£0,67 1,7+0,69 0,000* 0,001*
C vitamini (mg) 77,6+45,13 79,1+£33,28 76,1+64,57 87,0+63,57 0,486 0,930
Potasyum (mg) 2370,6+880,59 2546,8+941,71 2570,4+825,59 2651,1+1002,44 0,353 0,930
Kalsiyum (mg) 676,9+379,73 787,4+412,50 721,7+431,62 762,6+471,65 0,957 0,861
Magnezyum (mg) 267,0£97,10 301,9+£126,45 298,4+92 .87 303,6+95,35 0,276 0,726
Fosfor (mg) 1275,3+503,21 1415,6+552,69 1422,6+390,91 1398,4+455,67 0,253 0,861
Demir (mg) 10,9+4,64 11,3+4,70 12,5+3,27 11,6+4,12 0,120 0,792
Cinko (mg) 9,4+3,50 10,1+4,12 11,443,94 1034427 0,143 1,000

p1:Erkek sporcularin spor dalina gore giinliik diyet vitamin ve mineral alimlarinin ortalama degerlendirmesi,

p2: Kadin sporcularin spor dalina gore giinliik diyet vitamin ve mineral alimlarinin ortalama degerlendirmesi,

+Bagimsiz érneklem t testi, A vitamini normal dagilmadig igin Mann Whitney U testi ile degerlendirilmistir, *p<0,05

6V
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Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore giinliik diyet vitamin ve mineral alim
gereksinimlerini karsilama yiizdelerinin ortalama+standart sapma (X£SS) degerleri Cizelge
4.13’de verilmistir. Sporcularin tamami giinliik diyet riboflavin, A ve B6 vitaminleri ile

fosfor gereksinimlerini karsilamaktadir (Cizelge 4.13).

Erkek dayaniklilik sporcularinda giinliik diyetle alinan riboflavin, niasin ve B6 vitamin
gereksinimlerini  karsilama degerleri sirastyla;  %105,3+46,42, 9%97,7£64,79 ve
%123,9+44,77, erkek gii¢g-kuvvet/sprint sporcularinda ise %128,8+45,13, %131,5+63,26 ve
%292,7+1094,88°dir. Erkek sporcularin riboflavin, niasin ve B6 vitamin gereksinimi

karsilama degerleri arasinda spor dallarina gére anlamli bir fark vardir (p<0,05) (Cizelge

4.13).

Erkek dayaniklilik sporcularinda toplam folat gereksinme karsilama degeri %56,5+25,13,
kadin dayaniklilik sporcularinda %358,4+24,89, erkek giic-kuvvet/sprint sporcularinda
%15,3+6,79, kadin gii¢-kuvvet/sprint sporcularinda %20,89+8,89’dur. Giig-kuvvet/sprint
sporcularinda cinsiyetler arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark vardir (p<0,05).
Toplam folat gereksinme karsilama degeri erkek ve kadin sporcularda spor dallarina gore

karsilastirildiginda istatistiksel agcidan anlaml bir fark vardir (p<0,05) (Cizelge 4.13).

Erkek dayaniklilik sporcular giinliik diyet C vitamini gereksinmelerinin %84,4+43,26’s1n1,
kadin dayaniklilik sporculart %52,1429,57’sin1, erkek giic-kuvvet/sprint sporculari
%89,2+63,29’unu ve  kadin  gilic-kuvvet/sprint  sporculart  %57,7+61,38’in1
karsilamaktadirlar. Spor dallar1 karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel agidan

anlamli bir fark yoktur (p>0,05) (Cizelge 4.13).

Erkek dayaniklilik sporcularinin diyet potasyum alimlart giinliik gereksinmelerinin
%351,2+18,84’1inii, kadin dayaniklilik sporculart %50,9+19,91’ini, erkek giig-kuvvet/sprint
sporculart %60,6£17,99’unu ve kadin giic-kuvvet/sprint sporculart %43,2+13,92’sini
karsilamaktadir. Spor dallari karsilagtirildiginda iki cinsiyette de istatistiksel agidan anlamli
bir fark yoktur (p>0,05) (Cizelge 4.13).

Erkek sporcularin diyet magnezyum, fosfor, demir, ¢inko alimlar1 giinliik gereksinimlerle
karsilagtirildigindainda gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir (p<0,05)

(Cizelge 4.13).



Cizelge 4.13. Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore giinliik diyet vitamin ve mineral alim gereksinimlerini karsilama yiizdelerinin ortalama+
standart sapma (X£SS) degerleri

Enerji ve Besin Ogeleri Dayaniklilik (n=30) Gii¢ — Kuvvet / Sprint (n=42) pat P2t
Karsilama (%) Erkek (n=24) Kadin (n=6) Erkek (n=29) Kadm (n=13) D/G D/G
X+SS X +SS X +SS X +SS E K

A vitamini (ug) ¥ 145,7 £81,39 141,6+66,56 200,9+184,39 103,4+44,83 0,421 0,161
E vitamini (mg) 90,2+73,68 99,4+68,01 116,3+87,46 71,7+£37,83 0,268 0,335
Tiamin (mg) 78,5+24,40 85,0+31,67 92,5+25,95 69,9+19,91 0,080 0,313
Riboflavin (mg) 105,3+46,42 118,6 £59,06 128,8+45,13 91,9426,54 0,028* 0,483
Niasin (mg) 97,7+64,79 132,2+ 80,39 131,5+63,26 98,2+41,61 0,029* 0,483
B6 vitamini (mg) 123,9+44,77 137,1+£46,40 292,7+£1094,88 216,6+904,43 0,000*  0,001*
B12 vitamini (ug) 101,8+75,54 141,7+86,90 125,3+81,58 91,1+49,31 0,280 0,079
Toplam folat (pg) 56,5+25,13 58,4+24,89 15,3+6,79 20,89+8,89 0,000* 0,001*
C vitamini (mg) 84,4+43,26 52,1£29,57 89,2+63,29 57,7+61,38 0,761 0,589
Potasyum (mg) 51,2+ 18,84 50,9+19,91 60,6£17,99 43,2+13,92 0,104 0,483
Kalsiyum (mg) 59,7+ 30,74067 65,1+44,90 72,9+40,81 43,5+£21,03 0,317 0,293
Magnezyum (mg) 88,4+32.42 103,2+40,99 111,3£27,38 74,7£22.33 0,009* 0,161
Fosfor (mg) 193,0+71,62 246,1+£100,27 242.7+60,49 172,9+40,19 0,011* 0,219
Demir (mg) 89,3+36,31 100,8+47,35 109,8+30,87 83,3+14,03 0,027* 0,539
Cinko (mg) 70,7+25,65 82,7+34,81 92,0+33,09 69,4+18,29 0,035* 0,430

p1:Erkek sporcularin spor dalina gore giinliik diyet vitamin ve mineral alimlarinin gereksinimlerini karsilama degerlendirmesi,
p2: Kadin sporcularin spor dalina gore giinliik diyet vitamin ve mineral alimlarinin gereksinimlerini karsilama degerlendirmesi,
‘Bagimsiz érneklem t testi, *A vitamini normal dagilmadigi igin Mann Whitney U testi ile degerlendirilmistir, *p<0,05.
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4.5. Sporcularin Diyet Asit Yiikii Degerleri ve Besin Gruplariin Diyet Asit Yiikiine Etkisi

Sporcularin net endojen asit iiretimi (NEAP) ve Potansiyel renal asit ylikii (PRAL)’a ait
ortalamatstandart sapma (X+SS) ile alt-iist degerleri Cizelge 4.14’de verilmistir. Erkek
dayaniklilik sporcularinin NEAP degeri 24,9+22,65 mEq/giin iken erkek giig-kuvvet/sprint
sporcularinin 30,7+£23,84 mEq/giin’diir. Kadin dayaniklilik sporcularinin NEAP degeri
27,2422,07 mEq/giin, kadin gilig-kuvvet/sprint sporcularinin NEAP degeri 25,3+17,39
mEq/giin’diir (Cizelge 4.14).

Erkek dayaniklilik sporcularinin PRAL degeri 23,4+22,64 mEg/giin iken erkek giic-
kuvvet/sprint sporcularinin 29,1+23,81 mEq/gilin’diir. Kadin dayaniklilik sporcularinin
PRAL degeri 25,8422,06 mEq/giin, kadin gilic-kuvvet/sprint sporcularinin PRAL degeri
23,9+17,45 mEq/giin’diir (Cizelge 4.14).

NEAP ve PRAL degerlerinde spor dallarinda ve cinsiyetler arasinda istatiksel olarak anlamli

bir fark yoktur (p>0,05) (Cizelge 4.14).



Cizelge 4.14. Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gdre diyetlerinin PRAL ve NEAP degerlerinin ortalama+standart sapma (X£SS) degerleri

Dayaniklilik (n=30) Gii¢ — Kuvvet / Sprint (n=42) p1t Pzt
Erkek Kadm (n=6) ) Erkek Kadm (n=13) ) D/G D/G
(n=24) Alt-Ust (n=29) Alt-Ust
X+SS X+SS X+SS X+SS E K
NEAP (mEq/giin) 24,9+22.65 27,2422,07 -18,81/23,37 30,7+23,84 253+17,39  -20,28/9,54 0,442 0,792
PRAL (mEq/giin) 23442264  258+22,06 -18,62/23,53 29,1+23,81 23941745  -20,07/9,75 0,453 0,792

PRAL: Potansiyel renal asit yiikii, NEAP:net endojen asit iiretimi.

pl:Erkek sporcularin spor dalina gore PRAL ve NEAP degerlerinin degerlendirmesi,
p2: Kadin sporcularin spor dalina gére PRAL ve NEAP degerlerinin degerlendirmesi,
+Mann Whitney U testi.
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Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore PRAL siniflandirmasi Cizelge 4.15°de
verilmistir. Erkek dayaniklilik sporcularinin %16,6’s1 negatif, %4,2’si notr ve %79,2’si
pozitif PRAL degerine sahipken erkek giic-kuvvet/dayaniklilik sporcularmin %10,3’0
negatif, %86,2’si pozitif PRAL degerine sahiptir (Cizelge 4.15).

Kadin dayaniklilik sporcularinin %16,7°s1 negatif, %83,3’ii pozitif PRAL degerine sahip
iken kadin gii¢c-kuvvet/sprint sporcularinin %15,4’1i pozitif, %84,6’s1 negatif PRAL degerine
sahiptir. PRAL siniflandirmasinda spor dallar1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05) (Cizelge 4.15).

Cizelge 4.15. Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete géore PRAL siiflandirmasinin dagilimi

PRAL Dayaniklilik Giig — Kuvvet / Sprint p:* p2*
Siniflamasi (n=30) (n=42)
Erkek Kadin Erkek Kadin D/G D/G
(n=24) (n=6) (n=29) (n=13)
S (%) S (%) S (%) S (%) E K
Negatif 4 (16,6) 1(16,7) 3(10,3) 2(15,4)
Notr 1(4,2) 0(0,0) 1(3,5) 0 (0,0) 0,781 0,705
Pozitif 19(79,2) 5(83,3) 25 (86,2) 11(84,6)

pl:Erkek sporcularin spor dallarina gore PRAL smiflandirmasinin degerlendirmesi,
p2: Kadin sporcularmn spor dallarina gére PRAL siniflandirmasinin degerlendirmesi,

*Ki Kare testi.

Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore gilinliik besin ve besin gruplarmi tiiketim
miktarlarmm ortalamatstandart sapma (X£SS) degerleri Cizelge 4.16°da gosterilmistir.
Dayaniklilik sporu ile ugrasan erkek ve kadin sporcular sirasityla giinliik ortalama
146,0+160,26 mL, 235,8+246,46 mL siit ve siit iiriinleri, 132,5+100,99 g, 203,8+116,09 g et
cesitleri, 50,1£59,19 g, 120,0+£107,33 g yumurta, 118,8+101,56 g, 89,8+77,51 g ekmek
cesitleri, 111,8+153,09 g, 61,3+89,63g muz hari¢ diger meyveler tiiketmektedir (Cizelge
4.16).

Gli¢g-kuvvet/sprint sporu ile ugrasan erkek ve kadin sporcular sirasiyla 253,9+247,04 mL,
306,8+261,94 mL siit ve siit tiriinleri, 204,9+95,99 g, 187,7+£143,77 g et cesitleri, 65,7£57,76
g, 65,7451,70 g yumurta, 75,3+91,68 g, 110,4+107,73 g ekmek cesitleri, 87,9+145,77 g,
173,5+163,59 g muz hari¢ diger meyveleri tiiketmektedir (Cizelge 4.16).

Giig-kuvvet/sprint erkek sporcular dayaniklilik erkek sporcularina gore daha fazla et ve et

cesitleri tiikketirken, daha az piring ve muz tiikketmektedir (p<0,05). Tiim sporcular et ve et
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cesitleri ve yumurta harig giinliik 6nerilen gereksinmenin altinda tiikketmektedirler (Cizelge

4.16).



Cizelge 4.16. Sporcularin spor dallarma ve cinsiyete gore tiikettikleri besin ¢esitlerinin nerilen ve tiiketilen porsiyon ortalama+tstandart sapma (X+SS) &

degerleri
Besin gesitleri Onerilen Dayaniklilik Gii¢ — Kuvvet / Sprint p1 p2
miktar/ (n=30) (n=42)
giin?
Erkek (n=24) Kadin (n=6) Erkek (n=29) Kadin (n=13) D/G D/G
X +SS X+SS X+SS X+SS E K

Siit ve siit tirinlerio 400 mL 146,0+£160,26 235,8+246,46 253,94+247,04 306,8+261,94 0,144 0,430
Peyniro 60 g 21,08+37,01 0,0+0,00 28,21+37,81 8,1+24,96 0,282 0,324
Yumurtao 509 50,1£59,19 120,0+107,33 65,7+57,76 65,7+51,70 0,117 0,281
Et ve et gesitlerio 132,5+100,99 203,8+116,09 204,9+£95,99 187,7+143,77 0,007* 0,724
Islenmis etler* 80-100 ¢ 2,5+8,47 0,0+0,0 0,0 +£0,0 2,3+8,32 0,052 0,497
Ekmek tiirleri (tam bugday harig) o 118,8+101,56 89,8+77,51 75,3+91,68 110,4+107,73 0,076 0,641
Piring* 63,7+70,46 113,3448,88 59,7+38.,75 96,2+76,82 0,025* 0,270
Makarna, kahvaltilik gevrekler* 200-400g 19,0+34,42 37,5+59,81 38,6+54,79 29,24+41,77 0,304 0,839
Beyaz un* 7,4+19,42 0,2+0,41 42,8+63,39 5,9+6,26 0,003* 0,012
Yulaf+ 19,0+28,96 5,0£12,25 7,2+18,49 13,3+27,65 0,502 0,666
Kuru baklagiller* 659 16,9+25,47 8,3+20,41 30,4+41,62 22,8+29,92 0,151 0,286
Muzo 15,6+42,87 0,0+0,00 35,7+56,44 28,8+55,76 0,013* 0,214
Diger meyve gesitlerit 3759 111,8+153,09 61,3+89,63 87,9+145,77 173,5+163,59 0,054 0,113
Yesil yaprakli sebzeler* 68,0+56,36 47,8+47,58 98,4+133,27 79,9+67,24 0,079 0,312
Patates* 250-300 g 60,0+12,33 4,3+6,98 19,2+52,85 10,8+29,00 0,100 0,539
Diger sebzelero 105,9+127,27 172,8+182,19 189,7+£166,31 160,8+138,60 0,091 1,000
Findik* 2,1+£8,33 15,0+£25,09 12,2+27,89 3,8+11,21 0,113 0,325
Diger yaglh tohumlar* 309 13,5+21,49 19,8+37,69 10,8+20,50 17,5+£25,24 0,344 0,807
Tereyagio 6,9+8,44 15,5+10,37 9,1+8,85 7,2+7,49 0,271 0,084
Sivi yaglar o 25-30 ml 40,7+17,25 34,6+13,33 36,7+12,09 29,0+16,93 0,291 0,041*
Margarino 8,5+9,31 17,2+10,11 15,8+15,12 25,7+16,50 0,071 0,234
Sekero 12,0+18,59 0,8+2,04 11,8+17,25 14,4+22 42 0,772 0,118
Cikolata* 2,949,99 5,0£12,25 12,2+27,63 5,4+13,30 0,291 1,000
Cay+ 72,1+80,27 26,7+41,31 41,4+45,96 43,1+52,81 0,215 0,546
Kahve, maden suyu+ 63,5+137,93 54,7+£97,07 86,5+105,78 88,1+177,36 0,600 0,839
Kola ve kolali icecekler* 35,8499,34 0,0+0,00 6,9+37,14 25,4+91,53 0,019 0,497

fTUBER 2015 verileri *Mann-Whitney U testi,oBagimsiz 6rneklem t-testi, cinsiyet degiskeni icin Mann-Whitney U testi uygulanmistir, p<0,05p1:Erkek sporcularin spor dalina
gore tiikettikleri besin gesitlerinin 6nerilen ve tiiketilen porsiyon degerlendirmesi.p2: Kadin sporcularin spor dalina gore tiikettikleri besin ¢esitlerinin 6nerilen ve tiiketilen porsiyon
degerlendirmesi.
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Sporcularin spor dallarina ve cinsiyetlerine gore giin igerisinde tiikettikleri besin ve besin
cesitlerinden gelen PRAL degerlerinin ortalama+standart sapmalar1 (X+SS) Cizelge 4.17°de
verilmistir. Her iki spor dalindaki tiim cinsiyetlerde PRAL degerini en ¢ok yiikselten besin
et ve et ¢esitleridir. Erkek dayaniklilik ve giic-kuvvet/sprint sporcularinda bu degerler sirasi
ile 15,1£7,21 mEq/giin, 17,4+8,16 mEq/giin iken kadin dayaniklilik ve gii¢c-kuvvet/sprint
sporcularinda 16,1+14,02 mEq/giin, 15,9+12,22 mEq/giin’diir (Cizelge 4.17).

Biitiin gruplarda PRAL degerini diisiiren en onemli grup sebze cesitleridir. Erkek
dayaniklilik, giic-kuvvet/sprint sporcularinda bu degerler sirasi ile -3,34+3,95 mEq/giin, -
5,9+£5,16 mEq/giin’diir. Kadin dayaniklilik, gii¢-kuvvet/sprint sporcularinda bu degerler
sirast ile -5,4+5,65 mEq/giin, -5,0+4,29 mEq/giin ’diir. Yesil yaprakli sebzeler i¢in bu
degerler erkek dayaniklilik, giic-kuvvet/sprint sporcularinda sirasiyla -0,8+0,84 mEq/giin, -
1,842,39 mEg/gilin’diir. Kadin dayaniklilik, giic-kuvvet/sprint sporcularinda bu degerler
strast ile -0,9+0,85 mEq/giin, -1,4+1,21 mEq/giin ’diir. Patates i¢in erkek dayaniklilik, giic-
kuvvet/sprint sporcularinda sirastyla -3,0+4,70 mEq/giin, -0,8+2,1 1mEq/giin’diir. Kadin
dayaniklilik, giig-kuvvet/sprint sporcularinda bu degerler siras1 ile -0,2+0,28 mEq/giin,
-0,4+1,16 mEq/giin’diir (Cizelge 4.17).

Erkek glic-kuvvet/sprint sporcularinin tiikettikleri et ve et ¢esitlerinden, muzdan ve koladan
gelen PRAL degeri ile erkek dayamiklilik sporcularinin tiikettikleri et ve et c¢esitlerinden,
muzdan ve koladan gelen PRAL degeri arasinda istatiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05)

(Cizelge 4.17).
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Cizelge 4.17. Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore tiikettikleri besin ve besin
cesitlerinden gelen PRAL degerlerinin ortalama+tstandart sapmalari (X£SS)

Dayaniklilik Gii¢ — Kuvvet / Sprint p1 P2

PRAL degeri (n=30) (n=42)
(mEq/giin) Erkek Kadm Erkek Kadin D/G D/G

(n=24) (n=6) (n=29) (n=13)

X=£SS X +SS X +SS X +SS E K
Siit ve siit iiriinlerio 2,242.,40 3,5+3,69 3,843,71 4,6+3,93 0,144 0,430
Peyniro 2,3+4,11 0,0+0,00 3,1+4,19 0,9+2,78 0,282 0,324
Yumurtao 4,1+4,85 9,8+8,80 5,4+4.74 5,4+4,24 0,117 0,281
Et ve et gesitlerio 15,1£7,21 16,1+14,02 17,448,16 15,9+12,22  0,007* 0,724
Islenmis etler* 0,5+1,32 0,0+0,00 0,0+0,00 0,2+0,92 0,052 0,497
Ekmek tiirleri (tam bugday 4,4+3,75 3,34+2,87 2,843,39 4,14+3,99 0,076 0,858
harig)o
Piringo 1,6+1,71 5,242,25 2,7+1,78 4,4+3,53 0,025 0,270
Makarna, kahvaltilik 1,3+1,83 2,4+3,89 2,5+3,56 1,942,71 0,304 0,839
gevreklero
Beyaz un+ 0,5+1,69 0,0+0,03 3,5+5,19 0,5+0,51 0,003* 0,012*
Yulaf+ 1,3+£2,56 0,5+1,31 0,8+1,98 1,4+2,96 0,502 0,666
Kuru baklagiller+ 0,0+0,04 0,0+0,02 0,0+0,04 0,0+0,03 0,151 0,286
Muz* 0,2+1,12 0,0+0,00 2,0+£3.10 1,6+3,07 0,013* 0,214
Diger meyve cesitleri* -1,0+£2,57 -1,5+2.24 -2,243,64 -4,34+4,09 0,054 0,113
Yesil yaprakli sebzeler+ -0,8+0,84 -0,9+0,85 -1,842,39 -1,4+1,21 0,479 0,312
Patateso -3,044,70 -0,24+0,28 -0,84+2,11 -0,4+1,16 0,100 0,539
Diger sebzelero -3,3+£3.95 -5,4+5,65 -5,945,16 -5,0+4,29 0,091 1,000
Findik* -0,1£0,29 -0,4+0,70 -0,3+0,78 -0,1+0,31 0,113 0,325
Diger yagh tohumlar* 0,5+0,96 1,6+3,13 0,9+1,70 1,5+2,09 0,291 0,807
Tereyagio 0,0+0,05 0,1+0,06 0,1+0,05 0,0+0,04 0,271 0,084
Margarino -0,0+0,05 -0,1£0,05 -0,1+0,08 -0,1£0,08 0,071 0,234
Seker o 0,0+0,02 0,0+0,00 -0,0+0,01 -0,0+0,02 0,772 0,118
Cikolata* 0,0+0,22 0,1+0,29 0,3+0,62 0,1+0,32 0,116 1,000
Cay* -0,2+0,23 -0,1+0,12 -0,1+0,14 -0,1£0,16 0,215 0,546
Kahve, maden suyu* -1,1£1,67 -0,8+,35 -1,2+1,48 -1,242,48 0,600 0,839
Kola ve kolal1 igeceklero 0,3+0,52 0,0+0,00 0,0+0,15 0,1+0,37 0,019* 0,497

*Mann-Whitney U testi ile, oBagimsiz 6rneklem t-testi, *p<0,05
p1:Erkek sporcularim spor dalina gore besin ve besin gesitlerinin PRAL degerlerinin degerlendirmesi.
p2: Kadin sporcularin spor dalina gére besin ve besin gesitlerinin PRAL degerlerinin degerlendirmesi.

4.6. Sporcularin idrar Parametrelerinin Degerlendirilmesi

Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore idrar parametrelerinin ortalama+standart sapma
(X£SS) degerleri Cizelge 4.18°de verilmistir. Erkek dayaniklilik sporcularinda idrar pH
degeri 5,7+0,87 iken erkek giic-kuvvet/sprint sporcularinda 6,2+1,07°dir. idrar dansiteleri
ise sirast ile 1023,3+4,08 g/mL ve 1020,7+5,63 g/mL’dir. (Cizelge 4.18).

Kadin dayaniklilik sporcularinda idrar pH degeri 5,24+0,41 iken kadin giig-kuvvet/sprint
sporcularinda 6,5+1,17 dir. idrar dansiteleri ise siras1 ile 1026,67+6,06 g/mL ve 1021,5+6,89
g/mL’dir. Erkek dayaniklilik ve gli¢-kuvvet/sprint sporcularinin idrar pH'lar1 arasinda
anlamli bir iligki vardir (p<0,05). Kadin dayaniklilik ve giig-kuvvet/sprint sporcularinin idrar

pH'lar1 arasinda anlamh bir iligki vardir (p<0,05) (Cizelge 4.18).
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Cizelge 4.18. Sporcularin spor dallarina ve cinsiyete goére idrar parametrelerinin
ortalama+standart sapma (X+SS) degerleri

Idrar Dayaniklilik Gii¢ — Kuvvet / Sprint pat pat
parametreleri (n=30) (n=42)

Erkek Kadin Erkek Kadmn D/IG D/IG

(n=24) (n=6) (n=29) (n=13)

X +SS X +SS X +SS X +SS E K
pH 5,7+0,87 5,2+0,41 6,2+1,07 6,5+1,17 0,029* 0,013*

Dansite (g/mL) 1023,3+4,08 1026,7+6,06 1020,7+5,63 1021,5+6,89 0,066 0,099

*Bagimsiz 6rneklemt testi ile degerlendirilmistir, *p<0,05
p1:Erkek sporcularin spor dalina gore idrar pH'lar1 ve dansitelerinin degerlendirmesi
p2: Kadin sporcularin spor dalina gore idrar pH'lar1 ve dansitelerinin degerlendirmesi

4.7. Sporcularin Diyet PRAL Degerlerinin Bazi Parametrelerle Korelasyonu

Cizelge 4.19°da sporcularin spor dallarina ve cinsiyete gore diyet PRAL degerleri ile diyet
enerji ve besin 0geleri arasindaki iliski verilmistir. Dayaniklilik sporcularinda PRAL ile
protein (g) (r=0,802, p<0,05), protein (g/kg) (r=0,749, p<0,05) arasinda pozitif yonde gii¢lii
bir iliski bulunmustur (Cizelge 4.19).

Giig-kuvvet/sprint sporcularinda diyet PRAL degeri ile diyet enerjisi arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligski vardir (r=0,490, p<0,05). Gli¢-kuvvet/sprint sporcularinda diyet PRAL
degeri ile protein (g) (r=0,689, p<0,05), protein (g/kg) (=0,460, p<0,05) arasinda pozitif
yonde anlaml bir iliski vardir (Cizelge 4.19).

Giig-kuvvet/sprint sporcularinda diyet PRAL degeri ile diyet yagi (g) arasinda (r=0,563,
p<0,05) pozitif yonde anlamli bir iligki vardir (Cizelge 4.19).

Cizelge 4.19. Sporcularin spor dallara ve cinsiyete gore diyet PRAL degerleri ile diyet
enerji ve besin dgeleri arasindaki korelasyon*

PRAL Degeri (mEq/giin)
Enerji ve Dayaniklilik (n=30) Giig-Kuvvet/Sprint (n=42)
besin dgeleri
r p r p

Enerji (kkal) 0,323 0,082 0,490 0,001*
Karbonhidrat (g) 0,077 0,686 -0,010 0,950
Protein (g) 0,802 0,000* 0,689 0,000*
Protein (g/kg) 0,749 0,000* 0,460 0,002*
Hayvansal Protein (g) -0,044 0,818 0,136 0,390
Bitkisel Protein (g) -0,079 0,679 0,021 0,896
Yag (g) 0,219 0,245 0,563 0,000*
Kalsiyum (mg) 0,148 0,434 -0,083 0,603
Demir (mQg) 0,328 0,076 0,217 0,167

*Pearson korelasyon, *p<0,05
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Sporcularin spor dallarina gére PRAL degerlerinin idrar pH ve dansite degerleri arasindaki
iliski Cizelge 4.20°de verilmistir. Dayaniklilik ve giic-kuvvet/sprint sporcularinin PRAL
degerleri ile idrar pH ve dansiteleri arasinda anlamli bir iliski yoktur (p>0,05) (Cizelge 4.20).

Cizelge 4.20. Sporcularin spor dallarina gore diyet PRAL degerlerinin idrar pH ve dansite
degerleri arasindaki korelasyon*

PRAL Degeri (mEqg/giin)
Idrar Parametreleri Dayaniklilik (n=30) Giig-Kuvvet/Sprint (n=42)
r p r P
Idrar pH -0,029 0,877 0,067 0,675
Dansite (g/mL) 0,080 0,674 -0,034 0,832

¥Spearman korelasyon

Sporcularin spor dallarina gore diyet PRAL degerlerinin antropometrik olgiimlerle olan
iligkisi Cizelge 4.21°de verilmistir. Dayaniklilik ve giic-kuvvet/sprint sporcularinin diyet
PRAL degerleri ile antropometrik olgtimleri arasinda anlamli bir iliski yoktur (p>0,05)
(Cizelge 4.21).

Cizelge 4.21. Sporcularin spor dallarina gore diyet PRAL degerlerinin antropometrik
Olctimlerle korelasyonu

PRAL Degeri (mEg/giin)
Antropometrik 6lgiimler Dayaniklilik (n=30) Giig-Kuvvet/Sprint (n=42)
r p r p
Viicut agirligi (kg) 0,115 0,546 0,038 0,811
BKI (kg/m?) 0,129 0,495 -0,053 0,741
Bel ¢evresi (cm) 0,339 0,066 0,047 0,768
Kalga ¢evresi (cm) 0,058 0,076 0,144 0,364
Viicut yagi (%) 0,100 0,599 -0,226 0,150
Viicut suyu (%) -0,144 0,447 0,110 0,490
Viicut kas (kg) 0,042 0,827 0,104 0,513
Viicut kemik (kg) 0,035 0,855 0,101 0,525

*Pearson korelasyon

Calismaya katilan sporcularin diyet PRAL degerlerinin besin dgelerine iliskin c¢oklu
regresyon analizi Cizelge 4.22°de verilmistir. Besin oOgeleri i¢in beta degerlerine
bakildiginda sirasiyla enerji (f=-6,187 p=0,010), yag, karbonhidrat, protein, dgelerinin
modelin aciklayicilarina en yiiksek katkiy1 yapmaktadir. Bagka bir deyisle PRAL iizerinde
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etkili olan en 6nemli dort 6ge enerji, karbonhidrat, yag ve proteindir. Posa miktarida PRAL

degerine diisiik bir diizeyde etki etmektedir (p=-0,471, p=0,000) (Cizelge 4.22).

Cizelge 4.22. Sporcularin diyet PRAL degerlerinin besin dgelerine iliskin ¢oklu regresyon

analizi

Degiskenler B Standart hata B t p
Sabit -3,460 6,363 -0,544 0,589
Enerji (kkal) -0,234 0,089 -6,187 -2,641 0,010*
Karbonhidrat (g) 0,962 0,366 3,162 2,631 0,011*
Protein (g) 1,526 0,364 2,133 4,187 0,000*
Yag (g) 2,134 0,784 3,756 2,720 0,008*
Posa (g) -1,390 0,217 -0,471 -6,403 0,000*
Kolesterol (mg) -0,009 0,006 -0,117 -1,419 0,161
Bitkisel protein (g) -0,141 0,151 -0,064 -0,929 0,356
Hayvansal protein (g) 0,073 0,065 0,093 1,127 0,164
R=0,878 R?=0,741 F=26,457 p=0,000

Dayaniklilik sporcularinin diyet PRAL degerlerinin idrar pH's1 ile ¢coklu regresyon analizi
Cizelge 4.23°de verilmistir. Dayaniklilik sporcularinda diyet PRAL degerinin idrar pH’s1
iizerine etkisi istatiksel olarak anlamli degildir (p>0,05) (Cizelge 4.23).

Cizelge 4.23. Dayaniklilik sporcularin diyet PRAL degerlerinin idrar pH'st ile ¢oklu
regresyon analizi

Degiskenler B Standart hata B t p
Sabit 5,593 0,225 24,843 0,000
PRAL -0,001 0,007 -0,029 -0,156 0,877
R=0, 029 R?=0,001 F=0,024 p=0,877

Giig-kuvvet/sprint sporcularmin diyet PRAL degerlerinin idrar pH's1 ile ¢oklu regresyon
analizi Cizelge 4.24°de gosterilmistir. Glig-kuvvet/sprint sporcularinda diyet PRAL
degerinin idrar pH’s1 lizerine etkisi istatiksel olarak anlamli degildir (p>0,05) (Cizelge 4.24).

Cizelge 4.24. Glig-kuvvet/sprint sporcularin diyet PRAL degerlerinin idrar pH's1 ile ¢coklu
regresyon analizi

Degigkenler B Standart hata B t p
Sabit 6,218 0,275 22,634 0,000
PRAL 0,003 0,008 0,067 0,422 0,675

R=0,067 R?=0,004 F=0,178 p=0,675
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5. TARTISMA

Bu calisma, dayaniklilik veya gii¢-kuvvet/sprint spor dal1 ile ugrasan sporcularin (11-18 yil;
n=72); (1) beslenme durumlarin1 degerlendirmek, (2) spor dali ve besin tiiketim durumu ile
potansiyel renal asit yiikleri (PRAL) arasindaki iliskiyi belirlemek, (3) spor dalinin ve besin

tiiketim durumlarinin idrar pH’sina yansimalarini degerlendirmek amaciyla yapilmistir.

5.1. Sporcularin Genel Ozellikleri ve Antrenman Durumlarmin Degerlendirilmesi

Amator, bir isi para amaci giitmeden, zevki i¢in yapan kimse, hevesli, merakli olan;
profesyonel ise bir isi meslek edinmis kimsedir. Bu baglamda, kazan¢ amaciyla veya bir para
odiiliinii ve belirli bir geliri saglamak niyetiyle yapilmayan spor faaliyetleri amator spor
olarak kabul edilirken, profesyonel spordan sporun kazan¢ elde etmek i¢in siirekli olarak
yapilmasi ve sporu yapmak veya 6gretmek icin para alinmasi anlagilmaktadir [16]. Tiirkiye
Istatistik Kurumu’nun (TUIK) 2018 Aralik verilerine gére Tiirkiye’de 3.261.853 erkek,
1.646.102 lisansli sporcul bulunmaktadir [176]. Profesyonel sporcu sayisi yasa gore onemli
farkliliklar gostermektedir [131]. Amerika’da adolesan ve okul ¢ag1 yaslarinda profesyonel
sporcu sayist daha yiiksek olarak belirlenmistir [132]. Tiirkiye’de sporcu yetistirmek amagl
kurulan Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezlerinde (TOHM) 13-23 yas aras1 1070 sporcu
bulunmaktadir [133]. Nitekim bu calisma da yaslar1 14-18 yas arasinda degisen adolesan

sporcular iizerinde gerceklestirilmistir.

Farkli spor dallar1 i¢in gereksinim duyulan enerji iiretim sistemleri ile buna cevap
verebilecek diyet enerji ve besin Ogesi ihtiyaclari farklilik gostermektedir [24,83]. Bu
nedenle bu galigmada farkli spor dallar1 ile ugrasan sporcularin beslenme durumlari
karsilagtirilmigtir. Kayak ve bisiklet dayaniklilik; atletizm ve kiirek, giig-kuvvet/sprint spor
dallar1 olarak degerlendirilmektedir [17]. Calismaya katilan erkek sporcularin %30,2 si
kayak, %15,1°1 bisiklet, %45,3’1 atletizm, %9,4 i kiirek spor dali ile ugrasmakta iken kadin
sporcularin %31,6’s1 kayak, %57,9’u atletizm, %10,5°1 kiirek spor dali ile ugrasmaktadir
(Cizelge 4.2).

Dayaniklilik sporcularinin neredeyse yarist her giin, %40°1 haftada 4-5 giin, %76,7’si1-3 saat
boyunca antrenman yapmaktadir. Glig-kuvvet/sprint sporcularinin %43’ her giin, %38,1°1
haftada 6 giin, %85,7’si 1-3 saat spor yapmaktadir (Cizelge 4.3). Spor Katilimli Gelisim
Modeli (DMSP)’ne bagli olarak farkl: elit sporculardan elde edilen bilgilerden dayaniklilik
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spor dallarindan kayak sporcularinda (30 km iistii) spora baglama yast 10-12 yil, bisiklet
sporcularinda 12-15 yil; gilic-kuvvet/sprint spor dallarindan atletizm (atlamalar)
sporcularinda 12-14 yil, kiirek 11-14 yil olarak belirtilmektedir [134,135]. Bu ¢alismada
dayaniklilik sporculari ortalama 6,9 + 2,77 y1l, giig-kuvvet/sprint sporculari ortalama 4,4+1,9
yildir profesyonel olarak sporla ugragmaktadirlar ve spor dallar1 arasinda sporla ugrasma

stiresi arasinda anlamli bir fark vardir (Cizelge 4.3).

Avrupa’daki iilkelerde genel olarak erkekler kadinlardan daha fazla profesyonel olarak spora
katilma egilimindedir. Adolesan doneminde ise erkek ile kadin sayisinin en fazla farklilik
gosterdigi gorlilmektedir [77]. Bu c¢alismadaki dayaniklilik sporcularin %80,0’i erkek,
%20,0’s1 kadin iken giic—kuvvet/sprint sporcularinin %69,0’u erkek, %31,0’1 kadindir

(Cizelge 4.1).

Adolesan sporcularin hem spor hem de egitim kariyerlerine ayni anda devam etmelerinden
dolay1 kendilerini iki yonlii gelistirdiklerinden dolay1 spor performanslarinin daha yiiksek
oldugu gosterilmistir [78]. Calismaya katilan tiim sporcularin tamami okul egitimlerini
strdiiriirken 1ilgi duyduklar1 spor kariyerlerine de profesyonel olarak THOM merkezinde

devam etmektedirler (Cizelge 4.1).
5.2. Sporcularin Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Adolesan sporcularda biliylime ve gelismenin izlenmesi ve degerlendirilmesi igin
antropometrik Ol¢limler kullanilan en 6nemli yontemler arasinda yer almaktadir [47].
Antropometrik Ol¢iimlerin, viicut bilesim analizlerinin adolesanlarin yaslarima gore

yorumlanmasi adolesanlarin sportif performansinin degerlendirilmesinde dnemlidir [135].

Viicut bilesimini 6lgmek i¢in yeterli donanimlar olmadig1 zaman bireyler ve sporcular igin
beden kiitle indeksi (BKI) kolay bir sekilde kullanilmaktadir. Ancak bireyin viicut bilesimine

dair tahmini bir deger verdigi i¢in giivenilirligi diistiktiir [55].

Adolesan kayakeilarda yapilan ¢alismada erkek sporcularm BKi’leri 21,3+2,3 kg/m?, kadin
sporcularin 20,8+1,5 kg/m? saptanmustir [136]. Ispanya’da 33 adolesan erkek futbol
oyuncusunda (14-16 yas) yapilan bir ¢alismada, ortalama BKI 21 kg/m? ve ortalama viicut
yag oran1 %9,6 olarak tespit edilmistir [137. Erol ve arkadaglarinin [138] 11-14 yas arasinda
basketbol se¢melerine katilan 785 erkek adolesan iizerinde yaptigi bir calismada BKI
ortalamalarini 20,3+2,8 kg/m? olarak bulmustur. Erdogan ve arkadaslari [139] Ordu ilinde
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giires (n=16), yiizme (n=16) ve tenis (n=16) bransinda aktif olarak spor yapan, yas aralig
10-14 yil olan toplam 48 goniillii sporcunun BKI degerlerini karsilastirmis ve spor dallari
arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi ve BKI degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulamamistir [139]. Bu calismada da iki farkli spor dalinda da BKI degerleri
birbirine oldukga yakin ¢ikmistir ve farkli spor dallari ile BK1 arasinda iliski bulunamamistir

(p>0,05).

Yasa gore boy uzunlugu linear biiylimeyi ve uzun donemde biiyiime bozuklugunun
gostergesidir [140]. Calismaya dahil edilen erkek dayaniklilik sporcularinin %79,2’si, kadin
dayaniklilik sporcularinin %33,3’1, erkek giic-kuvvet/sprint sporcularinin %62,1°1 ve kadin
giig-kuvvet/sprint sporcularmin %46,2’si TUBER 2015 [3] verilerine gdre yasa gore normal

boy uzunluguna sahiptir.

Sporcularin yasa gore BKI’leri degerlendirildiginde erkek dayaniklilik sporcularinin
%83,3 1 normal, erkek gli¢-kuvvet/sprint sporcularinin %75,9’u normal, kadin dayaniklilik
sporcularinin %66,7’si normal, kadin gilic-kuvvet/sprint sporcularinin %92,3’li normaldir
(Cizelge 4.5). Tirkiye’de bolgesel olarak yapilan sedanter adolesan ¢alismalarda da bu
rakamlarla benzer sonuclar goriilmektedir [79,80]. Sporcularin kas kiitlesi daha agir oldugu
i¢in BKI’lerini arttirabilmektedir. Bu nedenle BKI’ye bakilarak yorum yapmak sporcularda

dogru sonu¢ vermemektedir.

Bel cevresi adolesan bireylerde obezite riski ve metabolik sendrom riski acgisindan
degerlendirilmektedir. Bel-boy orani hesaplamasi kronik hastalik riski konusunda fikir
vermektedir [81, 82]. Sporcularin bel ¢evreleri referans degerler ile karsilagtirildiginda erkek
dayaniklilik sporcularinin %91,7’si normal, erkek giic-kuvvet/sprint sporcularinin %75,9’u
normal iken kadin dayaniklilik ve gilic-kuvvet/sprint sporcularinin tamami bel cevresi
acisindan normaldir. Bel-boy orani agisindan erkek dayaniklilik sporcularinin %70,8’1, giic-
kuvvet/sprint sporcularinin %72,4’linlin normal bel-boy oranina sahip oldugu, kadin
dayaniklilik sporcularinin %83,3’liniin, gii¢-kuvvet/sprint sporcularinin ise %61,5’ inin

normal bel-boy oranina sahip oldugu bulunmustur (Cizelge 4.5).

Sporcunun viicut agirlig1 ve boy uzunluguna ait veriler viicut kompozisyonu hakkinda yeterli
bilgiyi verememektedir. Sporcunun yagsiz ve yaglh doku kiitlesinin degerlendirilmesi
gerekmektedir [50]. Viicut yaginin yiiksek olmasi kadar belirlenen degerlerden diisiik olmas1
da sportif performansi olumsuz etkilemektedir. Sagligin ve sportif performansin optimal

diizeyde korunmasi i¢in viicut yag yiizdesinin erkek sporcularda %5, kadin sporcularda
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%12’nin altina diismemesi gerekmektedir [177]. Tiim sporcularin viicut yag ortalamalari
%12’den yiiksektir (Cizelge 4.4). Sporcularin viicut yag yiizdeleri degerlendirildiginde;
erkek dayaniklilik sporcularinin %75,0’min, gilig-kuvvet/sprint sporcularinin ise %58,6’sinin
normal viicut yag ylizdesine sahip oldugu goriilmiistiir. Kadin dayaniklilik sporcularinin
%83,3’1, glig-kuvvet/sprint sporcularinin ise tamami normal viicut yag yiizdesine sahiptir
(Cizelge 4.5). Yag yiizdesine gore fazla yaglanma ve asir1 yaglanmaya sahip sporcu sayisi
oldukca azdir. Bunun nedeni sporcularin giinliik diyetle aldiklar1 enerji miktarinin enerji

gereksinmelerinin iistiinde tilketmemeleridir (Cizelge 4.8).

Sporcularin spor dallarina gore diyet PRAL degerlerinin antropometrik o6l¢iimlerle
korelasyonu degerlendirilmistir. Dayaniklilik ve giic-kuvvet/sprint sporcularinin diyet
PRAL degerleri ile antropometrik o6l¢iimleri arasinda anlamli bir iliski yoktur (p>0,05)
(Cizelge 4.21).

5.3. Sporcularin Beslenme Alhskanhklarinin Degerlendirilmesi

Adolesan sporcularin giinlitk egzersiz i¢in enerji ve besin dgesi gereksinmelerini beslenme
aliskanliklarina yansitmalar1 ve giin igerisine yeterli ve dengeli olarak ayarlanmis, 6zellikle

antrenman saatlerine gore diizenlenmis bir beslenme programlari olmalidir [141].

Sporcularin 6&lin sayilar1 ve tiiketim aligkanliklarini inceleyen 611 erkek ve 634 kiz adolesan
izerinde yapilan bir ¢alismada adolesan erkeklerin %65’inin giinde 3 ana 6giin tiikettikleri
ve enerjiyi en ¢ok ara giinlerde aldiklar1 gosterilmistir [142]. Erol ve arkadaglarinin [138],
11-14 yas grubu erkek adolesan basketbolcularda (n=785) yaptig1 bir calismada
adolesanlarin  %3,4’lintin  1ki, %92,2’sinin U¢, %4,3’linlin >4 06g8ilin tlkettiklerini
belirlemislerdir. Adolesanlarin %6,2’si her zaman %29,2’si bazen 6giin atlarken, en ¢ok
atlanan 0gilin sabah ve 6gle 6giinii olarak tespit edilmistir. Adolesanlar en ¢ok okula ge¢
kaldig1 icin (%5), zaman1 olmadigr i¢in (%3,1) ve istah1 olmadigr i¢in (%2,8) 6giin
atlamaktadir [138]. Adolesanlarda genel beslenme aligkanliklarini inceleyen calismalarda
[143, 146] kahvaltinin en fazla atlanilan 6giin olarak belirtilmesine ragmen bu c¢aligma
sonuglarinda 6gle 6giiniinii atlayanlarin sayis1 daha fazla bulunmustur (Cizelge 4.6). Ogle
Ogliniinli atlama nedenleri arasinda zaman yetersizligi ve istahsiz olma durumu en ¢ok

rastlanan nedenler arasindadir (Cizelge 4.6).



67

Arastirmaya katilan sporcular arasinda en ¢ok atlanilan ikinci ana 6giin kahvalt1 6giiniidiir.
Bu durumun sporcularin erken baglayan okul saatlerinden kaynaklandigi diistiniilmektedir.
Gece boyunca a¢ kalmak kas ve karaciger glikojen depolarini azaltmakta, glikojen
depolarinin azalmasi ise yorgunluga ve performansin bozulmasina neden olmaktadir [148].
Sporcularin kahvalt1 6giiniinii atlamasi1 negatif enerji dengesine, egzersiz sonrasi toparlanma
sliresinin uzamasina, kognitif fonksiyonlarin azalmasina, kronik yorgunluk ve sakatlanma

riskinin artmasina neden olabilmektedir [149].

Calismada erkek dayaniklilik sporcularmin %79,2°si, giig-kuvvet/sprint sporcularinin
%86,2’s1, kadin dayaniklilik sporcularinin yarisi, giic-kuvvet/sprint sporcularinin %69°2 si
antrenman Oncesinde besin tiiketmektedir. Tiikketen sporcularin yaklasik olarak %60°1
antrenmandan 2-3 saat dnce besin tiiketmekte ve kadin dayaniklilik sporculari harig en fazla
karbonhidrattan zengin besin tiiketmektedirler (Cizelge 4.7). Antrenmandan 2-4 saat 6nce
tilketilen ana 6glin sporcunun hem yeterli enerjiyi almasina olanak saglamakta hem de
tiikketilen besinlerin mideyi terk etmesi ve sporcuyu rahatsiz etmemesi i¢in yeterli zamani
yaratmaktadir [141]. Antrenmandan 6nce sporcunun kas glikojen depolar1 dolu olmalidir.
Kas glikojen depolarinin dolulugu yorgunlugu azaltmaktadir. Bu nedenle antrenman 6ncesi

karbonhidrat tiiketimi 6nerilmektedir [30].

Bu caligmaya katilan erkek dayaniklilik sporcularimin %751 antrenman sirasinda besin
tilketmektedir. Erkek gii¢-kuvvet/dayaniklilik sporcularinin %83,3°1, kadin dayamiklilik
sporculariin %68,9u ve giig-kuvvet/sprint sporcularinin %53,8’i antrenman sirasinda besin
tiketmemektedir (Cizelge 4.7). Sporcularin yaklasik %80’inin antrenmani 1-3 saat
stirmektedir (Cizelge 4.3). Antrenman 1 saatten kisa siirdiigii zaman gerekli karbonhidrat
kas glikojeninden saglanmaktadir. Ancak kas glikojeni azalmaya basladik¢a kan glukozunu
regiile edecek farkli kaynaklar devreye girmektedir ve yorgunluk, bitkinlik, bas donmesi
gelismektedir [150]. Bu calismada sporcularin tamami antrenman sonrasinda besin
tiiketmektedir. Antrenman sonrasi 2 saat igerisinde karbonhidrat ve proteinin birlikte

alinmasi kas glikojen resentezi i¢in 6nerilmektedir [141].

Cocuk ve adolesanlarda besinsel ergojenik yardimci kullanimimin biiylime ve gelisme
lizerine etkisi hala belirsiz oldugundan adolesanlarda kullanimindan kagimilmalidir [167].
Rawson ve arkadaglarinin yaptig1 ¢aligmada [20] besinsel ergojenik yardimer kullanimu ile
en ¢ok ilgili olan popiilasyonun ulusal, uluslararasi ve olimpik seviyede yarisan elit sporcular

oldugunu tespit edilmistir. Ergojenik yardimcilar arasinda vitamin/mineral destekleri
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popiilerligini korumaktadir [151]. Bell ve arkadaslar1 [168], 13-19 yas aras1 adolesanlarda
yaptig1 calismada en ¢ok alinan besin desteginin (%42) vitamin/mineral destekleri oldugunu
saptanmislardir. Onu takip eden destek ise protein tozu ve tabletleridir. Sporcularin bilgi
diizeylerini incelediklerinde 6rneklemin yarisinin protein tozlarinin performansi arttirdigini
diisiindiiklerini ancak %37’sinin emin olmadigini saptanmislardir [152]. Ulkemizde 11-14
yas grubu basketbol oynayan 785 erkek adolesanda yapilan bir ¢alismada, adolesanlarin
%22,9’unun besin destegi kullandigi belirtilirken en ¢ok kullanilan destegin balik yagi
(%14,8), ikinci sirada kullanilan destegin multivitamin tabletleri (%5,2) oldugu
gosterilmistir [138]. Bu c¢aligmada sporcularin besin destegi kullanim orani oldukga
diisiiktiir. Dayaniklilik sporu ile ugrasan erkek sporcularin %16,7’si son 6 ay igerisinde
besinsel ergojenik tiriin kullandigini ve kullanan sporcularin ise %50’si protein, %50’si ise
kreatin kullanmaktadir. Sporcularin %50’si kas gelistirme amactyla %50’si ise performans
gelistirme amaciyla ergojenik iiriin kullanmaktadir. Dayaniklilik sporu ile ugrasan kadin
sporcular son 6 ay igerisinde hi¢cbir besinsel ergojenik destek {iriinii kullanmamaktadir. Giig-
kuvvet/sprint spor dali ile ugrasan erkek sporcularin %24,1°1, kadin sporcularin ise %23,1°1
son 6 ayda ergojenik yardimci kullanmaktadir. Erkek sporcularmm %85,7’si, kadin
sporcularin %33,3’ii protein tozu kullanimim tercih etmektedir. Ergojenik yardimci/besin
destek tirtinii kullanan erkek giig-kuvvet/sprint sporcularinin tamami performans gelistirme
amacit ile kullanirken kadin gilig-kuvvet/sprint sporcularinin %66,7°s1 kas gelistirme,
%33,3’1i performans gelistirme amaci ile kullanmaktadir (Cizelge 4.8). Bu ¢alismaya katilan
adolesan sporcularin diger ¢aligmalara gore daha diisiik oranda besinsel ergojenik yardimci
kullannm1 oldugu saptanmistir. Bu farkliliga bu c¢alismada besin desteklerini kullanan
adolesanlarin yas ortalamasinin diger calismalara gore daha kii¢lik olmasi ve besin destegine

ulagilabilirliginin (lirtinlerin pahali olmasi, gelir durumu vb.) yetersiz olmasi neden olabilir.

5.4. Sporcularin Besin Tiiketim Durumlarimin Degerlendirilmesi

Adolesan donemde optimal biiylime ve gelismenin saglanmasi ve degerlendirilmesi
onemlidir. Biiylime siireci onemli miktarda enerji ve yeni dokularin yapimi i¢in daha fazla
miktarda protein, mineral ve vitamin gerektirir [6]. Tlim enerji ve besin dgelerinin yeterli ve
dengeli miktarlarda karsilanabilmesi igin tiiketmeleri gereken besinlerin iyi kaliteli ve yeterli

miktarlarda olmasi 6nem tasimaktadir [7].

Yas ortalamasi 16,6 = 21,40 y1l olan adolesan kayak sporculari ile yapilan bir ¢caligmada
giinlik alinan enerji ortalamas1 2857,9+185,27 kkal saptanmistir [153]. Yas ortalamasi
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erkekler i¢in 17,4+1,5 yil, kadmnlar i¢in 23,7£1,5 y1l olan kiirek sporculari ile yapilan bir
caligmada ise erkekler i¢in alinan giinliik ortalama enerji 3952,2+945,7 kkal, kadinlar i¢in
2999,6+605,6 kkal’dir [154]. Diger ¢alismalara gore futbolcularin enerji alimlarinin diisiik
oldugu belirlenmistir. Bu ¢alismada ise erkek dayaniklilik sporcular1 2086,1+859,51 kkal,
kadin dayaniklilik sporcular1 1881,6+717,86 kkal, erkek gii¢-kuvvet/sprint sporculari
2138,0+531,58 kkal ve kadin giic-kuvvet/sprint sporculart 2113,7+£508,72 kkal enerji
almaktadir (Cizelge 4.10). Enerji gereksinmeleri TUBER [3] verilerine gore
degerlendirildiginde sporcularin tamami enerji gereksinimlerini karsilayamamaktadir. Uzun
stireli olarak yeterli enerjiyi alamamalar1 adolesan sporcularda biiyiime ve gelismenin
yavaslamasina neden olabilir [7]. Ozellikle yetersiz enerji alimi; yagsiz doku kiitlesinin
kaybt kuvvet ve dayanikliligin azalmasina, bagisiklik, endokrin ve kas-iskelet
fonksiyonlarinin bozulmasina sebep olmaktadir. Tiim bunlar egzersiz performansinda diistis
yaratmaktadir [155]. Calismada BKI degerlerine gore erkek giic-kuvvet/sprint spor
dallarindaki sporcularin %20,72’sinin (n=6) sisman oldugu goriilmektedir. Diger gruplarda

sisman sporcu bulunmamaktadir.

Adolesan yiiziicilerde yapilan bir calismada (13,742,5 yil) erkek sporcular 6,4+2,6
g/kg/giin, kadin sporcular 5,5+2,3 g/kg/giin karbonhidrat almaktadirlar [156]. Yas ortalamasi
erkekler i¢in 17,4£1,5 yil, kadinlar i¢in 23,7+1,5 yi1l olan kiirek sporculart ile yapilan
calismada ise giinliik karbonhidrat alim1 4,6+1,3 g/kg’dir [154]. Bu galismada ise erkek
dayaniklilik sporculart 3,14+1,33 g/kg/giin, kadin dayaniklilik sporculart 3,1+1,23 g/kg/glin,
erkek glic-kuvvet/sprint sporcular1 2,7+1,19 g/kg/giin, kadin gii¢-kuvvet/sprint sporculari
3,4+1,17 g/kg/glin karbonhidrat almaktadir (Cizelge 4.10). Giinde 1-3 saat orta-yiliksek
siddette egzersiz yapan sporcular i¢in American College of Sports Medicine (ACSM)
tarafindan tavsiye edilen karbonhidrat gereksinmesi 6-10 g/kg/giin oldugu bilinmektedir
[141]. Bu calismada da yapilan ¢alismalara benzer sekilde sporcularin viicut agirlig1 basina
onerilen miktarin altinda karbonhidrat tiikettigi saptanmistir. Bu durum sporcularda glikojen
depolarinin bosalmasina, yorgunluga, toparlanmanin gecikmesine ve egzersiz sirasinda

koordinasyon kaybi ile birlikte performansin bozulmasina neden olabilir [157-159].

Bu calismada sporcularda posanin diyet PRAL diizeyi iizerine etkisinin istatiksel olarak
anlamli oldugu goriilmektedir (Cizelge 4.23). Murakami ve arkadaglar1 [160] meyve ve
sebzelerin, diyetin asit yiikiinii belirlemede diger besin gruplarina gore dncelikli oldugunu

belirtmislerdir. Bunlar g6z oniinde bulunduruldugunda diyetin posa igeriginin PRAL degeri
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iizerindeki etkisinin posa icerigi yiiksek olan sebze ve meyvelerin potasyum igeriklerinin de

yiiksek olmasi1 sebebiyle PRAL degerine pozitif etki yapmasi olarak agiklanabilir.

Yas ortalamasi erkekler i¢in 17,4 + 1,5 yil, kadinlar i¢in 23,7 £1,5 yi1l olan kiirek sporculari
ile yapilan calismada diyet toplam protein alim1 1,6+0,4 g/kg/glin olarak belirlenmistir [146].
Adolesan yiiziiciilerde yapilan bir ¢alismada (13,7+2,5 yil) erkek sporcular 1,7+ 0,8
g/kg/giin, kadin sporcular 1,5+0,7 g/kg/giin karbonhidrat almaktadirlar [193]. Aym
caligmada en yiiksek protein alimi sahip gruplar bisiklet¢iler (1,8+0,6 g/kg/giin) ve atletlerdir
(1,8+0,6 g/kg/giin) [156]. ACSM, sporcularin giinliik almas1 gereken protein miktarini
antrenman tiirline, yogunluguna, siiresine ve sikligina gore degiskenlik gostermekle birlikte
viicut agirhigi basina 1,2-2 g/kg olarak belirlemistir [141]. Bu ¢aligmada tiim gruplar giinliik
protein gereksinmesini %92 ile %111 oraninda karsilamaktadir. Diyet protein alimi

sporcularin en yiiksek farkindaligi olan makro besin dgesidir.

Erkek dayaniklilik sporculart giinliik ortalama 21,8+10,14 g, erkek giig-kuvvet sprint
sporculart ise 30,6+7,86 g bitkisel protein almaktadir. Erkek dayaniklilik sporculari
47,7+£24,45 g ve giic-kuvvet sprint sporcular1 71,2+£25,78 g hayvansal protein almaktadir.
Bitkisel ve hayvansal protein tiiketiminde erkek sporcularda spor dallar1 karsilastirildiginda

iki grup arasinda anlamli bir fark vardir (Cizelge 4.10).

Ispanya’da 33 adolesan erkek futbol oyuncusunda giinliik diyetle alinan enerjinin %38’
yagdan gelmektedir. Bunun %13’ TDYA, %5’1 CDYA ve %9’u doymus yagdir. Alinan
kolesterol miktar1 DRI’nin iistiinde (385 mg) olmakla birlikte, lif miktar1 24 g’dir [137]. Yas
ortalamasi erkekler i¢in 17,4+1,5 yil, kadinlar i¢in 23,7+1,5 yil olan kiirek sporculari ile
yapilan calismada ise toplam enerjinin %44,8+9,8’1i yagdan gelmektedir. Bunun
%15,1+4,7’1 doymus yag, %6,6+2,5’1 CDYA ve %0,4+0,1°1 omega 3’tiir. Giinliikk alinan
kolesterol miktar1 1045,3+480,4 mg’dir [154]. Ayn1 ¢alismadaki bisiklet sporcularinda ise
toplam enerjinin %35,8+7,1°1 yagdan gelmektedir. Bunun %12,7+£3,3’ii doymus yag,
%5,1+1,7°st CDYA ve %0,34+0,1’1 omega 3’tiir [154]. Bu ¢alismaya katilan sporcularin
karbonhidrat alimi1 ACSM’nin 6nerdigi degerlere gore diisiiktiir, yag alimlar1 da buna bagh
olarak yiiksektir. Sporcularin beslenmesi giinliilk omega 3 gereksinimlerini karsilamaktadir.
Yetersiz fiziksel aktivite ile birlikte artan yag aliminin, kardiyovaskiiler hastaliklar ve
obezite riski ile iligkilidir. Ancak sporcularda yiiksek yag, doymus yag asitleri ve kolesterol

tiketimi sporcularin kanindaki daha yiiksek yag kiitlesi veya kolesterol seviyeleri ile
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baglantili olmamasina ragmen viicudun kardiyovaskiiler hastaliklarla baglantili olan
homosistein diizeyleri ile iligkisi vardir [161]. Dayaniklilik sporcularinin viicutlar: daha fazla
yag igerigini okside etmek i¢in iyi adapte olmasina ragmen yiiksek yag / ¢ok diisiik
karbonhidrat diyeti sporcular i¢in 6nerilmemektedir. Cok diisiik karbonhidrath diyetler
sporcularin yorulmasini hizlandirmakta, egzersiz sonrasi toparlanmalarint bozmakta ve

antrenmana fiziksel uyumu yavaslatmaktadir [162].

Calismaya katilan sporcularin diyet PRAL degerlerinin besin ogelerine iliskin ¢oklu
regresyon yapilmistir ve korelasyon degerlerine bakildiginda sirasiyla enerji, yag,
karbonhidrat, protein, ogelerinin modelin agiklayicilarina en yiiksek katkiyr yaptig
goriilmektedir. Bagka bir deyisle PRAL iizerinde etkili olan en onemli dort 6ge enerji,
karbonhidrat, yag ve proteindir. Diyet proteini, PRAL formiilasyonunda kullanildig1 i¢in
PRAL degeri ile iliskili olmasi beklenmektedir. Murakami ve arkadaslar1 [160] yaptiklar
caligmada diyet PRAL degeri ile protein alimiyla pozitif bir iliski oldugunu saptamiglardir.
Aminoasitlerin amino grubundan gelen amonyum iyonlar1 ve kiikiirtlii aminoasitlerin
icerdigi siilfat gruplar diyetin asit yiikiinii artirmaktadir. Hayvansal ve bitkisel kaynakli
proteinlerin her ikisi de diyet asit yiikiinii artirmaktadir. Fakat kurubaklagiller gibi bitkisel
protein kaynaklarmin yiiksek miktarda icerdigi potasyum diyet asit yiikiinii azaltic1 etki
gostermektedir [163]. Yapilan bir ¢alismada PRAL degerinin toplam diyet protein,
hayvansal kaynakli ve bitkisel kaynakli protein alimiyla pozitif iligkili oldugu belirlenmistir
[164]. Bu calismada da toplam diyet protein alim1 sporcularda PRAL degeri ile pozitif iligkili

bulunurken, bitkisel ve hayvansal protein alimi ile iligki bulunmamustir (Cizelge 4.20).

Egzersiz, mikro besin 6gelerinin gerekli oldugu birgok metabolik yolu 6ne ¢ikarir ve bazi
mikro besin 6gelerine olan ihtiyaci artiran kas biyokimyasal adaptasyonlarina neden olabilir.
Enerji alimini sik sik kisitlayan, asir1 kilo verme uygulamalar1 uygulayan, bir veya daha fazla
yiyecek grubunu diyetlerinden g¢ikartan veya yetersiz beslenen sporcular gereksinim
miktarlariin altinda mikro besin 6gesi alabilirler [165]. Akut yetersizlikler mevsimsel
hastaliklar1, kronik yetersizlikler ise biiylime-gelisme geriligi, sakatlanma riskinde artis,

stres kiriklar1 gibi sorunlara sebep olabilmektedir [166].

Bu ¢aligmaya katilan sporcularin tamami riboflavin, Be vitamini ve fosfor gereksinimlerini
karsilamiglardir. Bi» vitamin gereksinmesini karsilayamayan tek grup kadin giic-

kuvvet/sprint sporcularidir. Kadin giig-kuvvet/sprint sporcularinin aldiklar1 enerji miktari
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diistik oldugu i¢in neredeyse tiim gereksinmelerde en diisiik karsilama yiizdesine sahiplerdir.
Erkek gii¢c-kuvvet/sprint sporcular1 ve dayaniklilik sporculart arasinda riboflavin karsilama
miktarlarinda anlamli bir farklilik bulunmustur (Cizelge 4.13). Erkek dayaniklilik sporculari
giinliik beslenmelerinde daha fazla badem tiiketmislerdir. Bu farklilik bundan kaynaklanmis

olabilir (Cizelge 4.16).

Antioksidan besin ogeleri hiicre zarimi oksidatif hasardan korurlar. Egzersiz sirasinda
normalden 10-15 kat daha fazla oksijen kullanildigi i¢in hiicrelerde oksidatif stres
artmaktadir [182]. Akut egzersizin lipid peroksit iiretimini arttirmaktadir [168]. Bu
sebeplerle sporcularin endojen antioksidan sistemlerinin gii¢lii olmasit ¢ok 6nemlidir [141].

Sporcularin tamami giinliik diyet A vitamini alim gereksinimini karsilamaktadir (Cizelge

4.13).

Giinliik E vitamini gereksinmesini en diisiik oranda karsilayan grup kadin giig-kuvvet/sprint
sporcularidir (%71,7+37,83) (Cizelge 4.13). Bu durum diger gruplara gore giinliik siv1 yag

ve findik tiiketimlerinin diisiik olmasindan kaynaklanmaktadir (Cizelge 4.16).

Erkek sporcular C vitamini gereksinimlerinin yaklagik olarak %85’ini, kadin sporcular ise
%55’ini karsilamistir (Cizelge 4.13). C vitamini gereksinimlerini karsilayamamalarinin
nedeni C vitamini kaynagi olan sebze ve meyve grubunu gereksinimin altinda tiiketmeleridir

(Cizelge 4.16).

Kalp, iskelet kaslar1 ve bagirsak diiz kaslar1 kandaki potasyum dalgalanmalarina kars1 ¢ok
hassastir. Bu nedenle, potasyum seviyelerindeki kii¢iik degisiklikler, sporcularda ve fiziksel
olarak aktif insanlarda kalp ve iskelet kaslarinin normal islevlerini etkileyebilir. Sporcularda
potasyum alimi; I) egzersiz sonrasi yorgunlugun dnlenmesine yardimci olmakta; II) yogun
antrenmanlarda viicuda direng saglamakta; I1T) biiytime hormonu (GH) ve IGF-I seviyelerini
korumakta IV) yogun egzersiz sirasinda ve sonrasinda kramplari Onlemeye yardimci
olmakta, V) glukozun glikojene doniisiimiine yardimci olarak glikojen depolariin

yenilenmesinde 6nemlidir.

Erkek dayaniklilik sporculart potasyum gereksinmelerinin  %51,2+18,84’linii, kadin
dayaniklilhik  sporculart  %50,9+19,91’in1i,  erkek  glig-kuvvet/sprint  sporculari
%60,6£17,99’unu  ve  kadin  gilic-kuvvet/sprint  sporculart ~ %43,2+13,92’sini
karsilayabilmektedir. Gereksinmenin bu kadar altinda kalmalarinin nedeni potasyumun

diyetteki ana kaynagi olan yesil yaprakli sebzeleri gereksinmelerinin altinda tiikketmeleridir.
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5.5. Sporcularin Diyet Asit Yiikii Degerleri ve Besin Gruplarinin Diyet Asit Yiikiine
Etkisi

Giinliik diyetin asit yiikliniin hesaplanmasinda PRAL degeri kullanilmaktadir. Aerenhouts
ve arkadaglarinin [56] yas ortalamasi 16,8+1,7 yil olan adolesan sporcularda yaptigi
calismada NEAP degeri 46,3+10,5 mEq/giin, PRAL degeri 5,3£10,6 mEq/gilin olarak
hesaplanmistir. Sedanter, 15-18 yas araligindaki bireylerde yapilan bir c¢alismada [76],
PRAL degeri erkeklerde 20,5£15,1 mEq/giin, kadinlarda 8,6+13,1 mEg/giin olarak
hesaplanmugtir. Literatiirde dayamiklilik ve gii¢g/kuvvet/sprint spor dallar1 ile ugrasan
erkek/kadin sporcularin diyet asit yiiklerini karsilagtiran bir ¢aligmaya rastlanilmamistir. Bu
caligmada erkek dayaniklilik sporcularinin NEAP degeri 24,9+22,65 mEq/giin, erkek giic-
kuvvet/sprint sporcularinin 30,7+23,84 mEq/giin olarak bulunmustur. Kadin dayaniklilik
sporcularinin NEAP degeri 27,2+22,07 mEq/giin, kadin gilig-kuvvet/sprint sporcularinin
NEAP degeri 25,3+17,39 mEqg/giin olarak belirlenmistir. Erkek dayaniklilik sporcularinin
PRAL degeri 23,4+22,64 mEgq/glin iken giic-kuvvet/sprint sporcularinin 29,05+23,81
mEq/giin olarak bulunmustur. Kadin dayaniklilik sporcularinin PRAL degeri 25,8+22,06
mEq/glin iken giic-kuvvet/sprint sporcularinin PRAL degeri 23,9+17,45 mEq/giin’diir.
Yapilan diger calismalara gore PRAL degeri daha yiiksek bulunmustur. Calismadaki
sporcularin diyet PRAL degerini yiikseltici et ve et iirlinleri, yumurta, kola gibi besinleri

fazla miktarda tiiketmeleri buna neden olmustur.

Bu ¢alismada NEAP ve PRAL degerlerinde spor dallar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamistir (Cizelge 4.14). Bu durum sporcularin uzmanlastiklart spor dallarina
spesifik olarak beslenmemeleri, yeterli ve dengeli beslenme konusunda yeterli bilgilerinin

olmamasindan kaynaklanmaktadir.

Sporcularin ortalama PRAL degerlerinin ortalamasi pozitif ¢ikmistir (Cizelge 4.14). Bunun
nedeni tiim sporcularin et ve et ¢esitleri ve yumurta hari¢ gilinliik 6nerilen gereksinmenin
altinda tiikketmesi olabilir (Cizelge 4.16). PRAL degerine pozitif yonde en biiyiik katkiyi
saglayan et ve et cesitleri ve yumurtayr gereksinim miktar1 kadar hatta daha {izerinde

tuketmektedirler.

Bu ¢alismada dayamiklilik ve giic-kuvvet/sprint sporcular1 besin/besin grubu tiiketim

miktarlart TUBER [3] énerileri ile kiyaslandiginda siit ve siit iiriinleri, meyve ve sebze, kuru
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baklagil ve yagli tohum tiikketimlerinin daha diisiik oldugu; et ve et iiriinleri, yumurta, daha

yiiksek oldugu saptanmistir (Cizelge 4.16).

PRAL degeri yiiksek diyetlerin daha ¢ok kirmizi et, balik, siit ve siit iirlinleri, ekmek
icerirken; PRAL degeri daha diisiik olan diyetlerin daha ¢ok sebze, meyve ve patates igcerdigi
saptanmistir [169]. Alexy ve arkadaglar1 [153] peynir, siit irlinleri, tahil/ekmek, et, balik,
yumurtanin PRAL degerinin pozitif oldugunu ve diyetin toplam PRAL degerini artirdigin;
sebze, meyve ve patatesin ise PRAL degerinin negatif oldugunu ve diyetin toplam PRAL
degerini azalttigin1 gostermislerdir. Bu c¢alismada da sporcularin giinliik diyetlerinde
tiikettigi et, islenmis et, siit ve siit tirlinleri, yumurta ve tahilin PRAL degerinin pozitif oldugu
ve diyet asit yiikiini artirdig1; sebze, meyve ve patatesin PRAL degerinin negatif oldugu ve

diyet asit yiikiinili azalttig1 belirlenmistir (Cizelge 4.17).
5.6. Sporcularin Diyet PRAL Degerlerinin Bazi Parametrelerle Korelasyonu

Normal bir diyetle beslenen bir adolesanin idrar pH’s1 5-6 civarinda olup 4,8-7,4 arasinda
degisebilmektedir [170]. Erkek dayaniklilik sporcularinda idrar pH degeri 5,7+0,87 iken
giic-kuvvet/sprint sporcularinda 6,2+1,07°dir. Kadin dayaniklilik sporcularinda idrar pH
degeri 5,2+0,41 iken gii¢-kuvvet/sprint sporcularinda 6,5+1,17°dir. Tiim sporcularin idrar
pH degerleri normal degerler arasindadir. Idrar pH'sinda dayanmiklilik ve giig-kuvvet/sprint
dallar karsilastirildiginda iki cinsiyette de istatiksel olarak anlamli bir fark vardir (<0,05)
(Cizelge 4.18). Bu fark beslenmeden kaynaklanmamaktadir. Yapilan analizlerde idrar pH’s1
ve diyet PRAL degeri arasinda bir iliski bulunamamuistir. Idrar pH'sin1 etkileyen yas, cevre
18181, stres, egzersiz, hastaliklar ve viicut s1v1 kaybi gibi diger faktorlerin ¢alismadan ¢ok iyi

dislanamamasina baglanabilir.

Dehidrasyon sadece spor performansini olumsuz etkilememekte ve yasami tehlikeye
sokacak saglik sorunlarma da yol acabilmektedir [171]. Ozellikle adolesan cagdaki
sporcularin biiylime ve gelisme hizlarindaki artig diisiiniildiiglinde, hidrasyonun saglanmasi
daha da onem kazanmaktadir [172]. Hidrasyon durumunun saptanmasinda kullanilan
yontemlerden bir tanesi de idrar dansitesidir. Idrar dansitesi sonuglari, ACSM’nin
siniflamasi olan 1.020 g/cm® nin altinda ise hidrate, 1.020 g/cm®’nin iizerinde ise dehidrate
olarak degerlendirilmistir [173]. Calismadaki tiim sporcular hidrate durumdadir. Idrar

dansitesi refraktometre ile 6l¢iilmiistiir. Refraktometre, spor alaninda rahat tasmabilirligi ve
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saha sartlarinda kullanilabilirligi yiiksek olmasindan dolayr en sik tercih edilen
yontemlerdendir. Hata pay1 yliksektir. Dansite Ol¢limiiniin altin standart1 ¢ift etiketli su
yontemidir. Spot idrar pH’1 dlglimii 6lglim Oncesi su i¢ciminden bile etkilenebilmektedir

[174].

Ispanya’da yapilan bir ¢calismada bireyler iki gruba ayrilmistir ve 2,5 giin boyunca bir gruba
PRAL degeri +35 mEg/giin olan bir diyet, diger gruba PRAL degeri -35 mEg/giin olan bir
diyet miidahalesi yapilmistir. Bireylerin diyet oncesi ve sonrasi idrar pH degerlerinde
anlamli bir degisiklik olmamistir [175]. Viicuttaki tampon sistemler pH'da biiyiik
degisiklikler olmasini engellemektedir. Bu ¢alismada da dayaniklilik ve giig-kuvvet/sprint
sporcularinin PRAL degerleri ile idrar pH ve dansiteleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir. Bunun nedeni ¢ok kiiclik degisiklikler oldugu icin anlamli farklilik

cikmamasi, sporcularin besin tiiketimlerinde dogru olmayan bilgiler vermesi olabilir.

Calismadaki sporcular bir giin 6nce yoldan geldikleri i¢in hem hareketsiz kalmis hem de
rutin beslenmeleri bozulmus bir sekilde idrar ph 6l¢iimleri yapilmis ve diyet PRAL degerleri

hesaplanmustir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu ¢alisma, Farkli spor dallarindaki sporcularin; (1) beslenme durumlarini degerlendirmek,

(2) spor dal1 ve besin tiiketim durumu ile potansiyel renal asit yiikleri (PRAL) arasindaki

iligkiyi belirlemek, (3) spor dalinin ve besin tiikketim durumlarmin idrar pH’sina

yansimalarini degerlendirmek amaciyla planlanip yiiriitiilen bu ¢alismanin sonuglar1 asagida

Ozetlenmistir.

1.

Arastirmaya katilan dayaniklilik sporcularin %80,0°1 erkek, %20,0’si kadin iken; giic—
kuvvet/sprint sporcularinin %69,0’u erkek, %31,0’°1 kadindir.

Calismada sigara kullanan ve alkol tiiketen sporcu bulunmamaktadir.

Calismaya katilan dayaniklilik ve giic — kuvvet/sprint sporcularinin yas ortalamasi
sirasiyla 17,1+1,1 yil ve 16,7 £ 0,7 yildir. Dayaniklilik sporcularinin %6,7°1 11-14,
%93,3°1 15-18 yas araliginda iken; giic — kuvvet/sprint sporcularinin tamami 15-18 yas
grubundadir.

Dayaniklilik sporcularinin %6,7’si ilkdgretimde, %76,7si lisede, %20,0’si tiniversitede
egitimine devam etmektedir. Gilig—kuvvet/sprint sporcularinin %95,2’si lisede, %4,8’si
tiniversitede egitimine devam etmektedir.

Calismaya katilan erkek sporcularin %30,2 si kayak, %15,1°1 bisiklet, %45,3’1i atletizm,
%9,4 i kiirek spor dali ile ugragsmakta iken kadin sporcularin %31,6’s1 kayak, %57,9’u
atletizm, %10,5°1 kiirek spor dal1 ile ugrasmaktadir.

Dayaniklilik sporculari ortalama olarak 6,9+2,77 yildir ve glic—kuvvet/sprint sporculari
4,4+1,9 yildir sporla ugragmaktadirlar. Spor dallar1 arasinda sporla ugrasma siiresi
arasinda fark vardir (p<0,05).

Dayaniklilik sporcularinin %46,7’s1 her giin, %40°1 haftada 4-5 giin, %13,3’ii haftada
2-3 glin antrenman yaparken, giic—kuvvet/sprint sporcularinin %42,9’u her giin, %38,1’1
haftada 6 giin, %16,7’si haftada 4-5 gilin, %2,4’0i haftada 2-3 giin antrenman
yapmaktadir. Sporcularin spor dallarina gore antrenman siklig1 arasinda anlamli bir fark
vardir (p<0,05).

Dayaniklilik sporcularmin %6,7°si Y2-1 saat, %76,7’si 1-3 saat, %16,7’s, 3-4 saat

antrenman yapmakta iken gilig-kuvvet/sprint sporcularinin %85,7’si 1-3 saat, %14,3’u
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16.

3-4 saat antrenman yapmaktadir. Sporcularin spor dallarina gore antrenman siireleri
arasinda anlamli fark yoktur (p>0,05).

Dayaniklilik ve giic-kuvvet/sprint erkek sporcularin viicut agirligi sirasiyla 69,6+8,68
kg, 77,7+16,18 kg iken BKI degerleri 22,8+2,29 kg/m? ve 23,7+ 4,53 kg/m? olarak
saptanmugstir (p>0,05).

Dayaniklilik ve glig-kuvvet/sprint kadin sporcularin ise viicut agirligr sirasiyla
58,9+4,29 kg ve 62,2+10,23 kg iken BKI degerleri sirasiyla 22,4+2.72 kg/m? ve
21,5+2.,49 kg/m?dir (p>0,05).

Dayaniklilik ve giic-kuvvet/sprint erkek sporcularin viicut yaglari sirasiyla %13,7+4,86,
%16,3+7,27; viicut sular1t %62,8+3,089, %60,3+4,42°dir. Dayaniklilik ve glig-
kuvvet/sprint kadin sporcularin viicut yaglar1 sirastyla %28,9+6,65, %24,3+2,39 iken
viicut sular1 %52,0+4,88, %55,4+1,78 dir (p>0,05).

Dayaniklilik ve glig-kuvvet/sprint erkek sporcularin viicut kas kiitleri sirastyla
57,1+£7,32 kg, 60,3+8,44 kg; viicut kemik kiitleleri 3,0+0,36 kg, 3,2+0,41 kg’dir.
Dayaniklilik ve giic-kuvvet/sprint kadin sporcularin viicut kas kiitleri sirasiyla
39,643,27 kg, 44,5+6,25 kg iken viicut kemik kiitleleri 2,1+0,18 kg, 2,4+0,34 kg’dir
(p>0,05).

Dayaniklilik ve gilic-kuvvet/sprint kadin sporcularinin viicut yag degerleri arasinda
istatistiksel acisindan anlamli bir fark vardir (p<0,05). Erkek sporcularin viicut yag
degerleri arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Erkek dayaniklilik ve giic-kuvvet/sprint sporcularmin yasa goére boy uzunluklar
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05). Kadin dayaniklilik ve giic-
kuvvet/sprint sporcularinin yasa gore boy uzunluklari arasinda istatiksel olarak anlaml
bir fark yoktur (p>0,05).

Sporcularin yasa goére BKi’leri degerlendirildiginde erkek dayaniklilik sporcularinin
%83,3’li normal, %16,7’si hafif sisman iken giig-kuvvet/sprint sporcularinin %75,9’u
normal, %3.,4’1 hafif sisman ve %20,7’s1 sismandir (p>0,05). Kadin dayaniklilik
sporcularinin = %66,7’si  normal, %33,3’ii hafif sisman iken giig-kuvvet/sprint
sporcularinin %92,3’li normal, %7,7’si hafif sismandir. Erkek dayaniklilik ve giic-
kuvvet/sprint sporcularinin BKI Z-skorlar1 degerlendirmesi arasinda istatiksel olarak
anlaml fark vardir (p<0,05). Kadin dayaniklilik ve giig-kuvvet/sprint sporcularinin BK1
Z-skorlar1 degerlendirmesi arasinda istatiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Sporcularin bel g¢evreleri referans degerler ile karsilagtirildiginda erkek dayaniklilik

sporcularinin %91,7’si normal, %8,3’li metabolik risk altinda iken giig-kuvvet/sprint
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sporcularinin %75,9’u normal, %24,1 ‘i metabolik risk altindadir. Kadin dayaniklilik ve
giic-kuvvet/sprint sporcularinin tamami bel ¢evresi uzunlugu agisindan normaldir. Her
iki cinsiyette de degerler arasinda yapilan spor dalina gore istatiksel olarak anlamli fark
yoktur (p>0,05).

Bel/boy orani acisindan erkek dayaniklilik sporcularinin %70,8’1 normal, %4,2’si
hastalik riski altinda iken gii¢-kuvvet/sprint sporcularinin %72,4’i normal, %17,2’si
hastalik riski altindadir. Kadin dayaniklilik sporcularmin %83,3’ii normal, %16,7’si
hastalik riski altinda iken gii¢c-kuvvet/sprint sporcularinin %61,5 1 normaldir. Degerler
arasinda yapilan spor dalina ve cinsiyete gore istatiksel olarak anlamli fark yoktur
(p>0,05).

Sporcularin viicut yag yiizdeleri degerlendirildiginde erkek dayaniklilik sporcularinin
%20,8’i zayif, %75,0’1 normal, %4,2’si sisman iken erkek gii¢-kuvvet/sprint
sporcularmin %17,2°si zayif, %58,6’s1 normal, %3,4’i hafif sisman, %20,7’si
sismandir. Kadin dayaniklilik sporcularinda zayif ve sisman sporcu bulunmamaktadir
ve %83,3’l normal, %16,7’si hafif sismandir. Kadin giig-kuvvet/sprint sporcularinin
tamami normal viicut yilizdesine sahiptir. Degerler arasinda yapilan spor dalina ve
cinsiyete gore istatiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

. Erkek dayaniklilik sporcularinin %58,3 {i ana 6giin atlamaktadir. Ogiin atlayan
bireylerin %25°1 sabah, %33,3’1 6gle 0giinilinii atlamaktadir. Atlama nedenleri ise;
%16,7’si ders yogunlugu, %16,7’si istahsizlik, %20,8’1 ge¢ kalkma ve %4,2’si
antrenman saatlerine denk gelmesidir .Erkek giic-kuvvet/sprint sporcularinin %44,8’1
ana 6giin atlamaktadir. Ogiin atlayanlarin %13,8’i sabah, %24,1’i 6gle ve %6,9’u aksam
O0giinlinii atlamaktadir. Atlama nedenleri ise; %20,7°s1 ders yogunlugu, %10,3’1
istahsizlik ve %6,9’u sabah ge¢ kalkmalarini gostermistir (p>0,05).

Kadin dayaniklilik sporcularinin %66,7’si ana dgiin atlamaktadir. Ogiin atlayanlarin
%16,7’s1 sabah, %16,7’s1 0gle ve %33,3’1i aksam 6glinii olmaktadir. Atlama nedenleri
ise; %16,7’si ders yogunlugu, %16,7’si istahsizlik, %33,3’1i sabah ge¢ kalkmalarindan
dolay1 oldugunu belirtmistir. Kadin giic-kuvvet/sprint sporcularinin %69,2’si ana 6giin
atlamaktadir. Ogiin atlayanlarin %38,5’i sabah, %15,4°ii gle ve %15,4’{i aksam yemegi
olmaktadir. Atlama nedenleri ise; %30,8’1 istahsizlik, %30,8’1 ge¢ kalkma, %7,7’si
aligkanliginin olmamasi ve %7,7’si antrenman saatlerine denk gelmesidir (p>0,05).
Erkek dayaniklilik sporculariin beslenmesini %45,8 kendisi, %12,5 antrenorii, %25,0

aile bireyleri, %4,2 arkadaslar1 ve %12,5 diyetisyen diizenlemekte iken erkek giic-
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kuvvet/sprint sporcularinin beslenmesini %69,0 kendisi, %13,8 antrenorii, %10,3 aile
bireyleri ve %6,9 diyetisyen diizenlemektedir.

Kadin dayaniklilik sporcularinin beslenmesini %66,7 kendisi, %16,7 antrenorii ve
%16,7 aile bireyleri, diizenlemekte iken kadin gii¢-kuvvet/sprint sporcularinin
beslenmesini %76,9 kendisi, %7,7 antrenorii, %15,4 aile bireyleri diizenlemektedir
(p>0,05).

Erkek dayaniklilik sporcularinin %79,2’si antrenman 6ncesi, %75,0’1 antrenman sirasi
ve tamami antrenman sonrasinda besin tiiketmektedir. Antrenman 6ncesi besin tiiketen
erkek dayaniklilik sporcularinin %42,1°1 antrenmandan 0-1 saat dnce, %42,1°1 2-3 saat
once besin tiiketmektedir ve %47,4 karbonhidrattan zengin besinleri tercih etmektedir.
Antrenman sirasinda besin tiikketen erkek dayaniklilik sporcularinin  %38,9’u
karbonhidrattan zengin besinleri tiiketmektedir. Antrenmandan sonra erkek dayaniklilik
sporcularmin  %79,2’si 0-1 saat igerisinde besin tliketirken besin tiiketen bu
sporcularinin %8,3 karbonhidrattan zengin ve %62,5’1 ise proteinden zengin besinlerin
tiikketimini tercih etmektedir (p>0,05).

Erkek glig-kuvvet/sprint sporcularinin %86,2’si antrenman 6ncesi, %31,1°i antrenman
sirasinda, %96,6’s1 antrenman sonrasinda besin tliketmektedir. Erkek sporcularin
antrenman sirasinda besin tiikketim durumlarinda ugrastiklar: spor dallarina gére anlaml
bir fark vardir (p<0,05)

Antrenmandan Once besin tiiketen erkek giic-kuvvet/sprint sporculariin %60,0’1
antrenmandan 2-3 saat once besin tiiketmektedir ve %44,0’1 karbonhidrattan zengin
besinleri tercih etmektedir. Antrenman sirasinda besin tiiketen erkek giic-kuvvet/sprint
sporcularinin  %40,0’1 vitaminden zengin besinleri tiiketmektedir. Antrenman
sonrasinda besin tiiketen erkek giic-kuvvet/sprint sporcularmmin %71,4’i 0-1 saat
igerisinde besin tiiketmektedir ve %50,0’1 proteinden zengin besinleri tercih etmektedir
(p>0,05).

Kadin dayaniklilik sporcularinin %50,0’1 antrenman Oncesinde, %16,7’si antrenman
sirasinda ve tamami antrenman sonrasinda besin tliketmektedir. Kadin dayaniklilik
sporcularinin  %66,7’si antrenmandan 2-3 saat Oncesinde besin tiiketmektedir.
Antrenmandan sonra kadin sporcularin %50,0’1 besin tiiketim saatine ve besin tiiriine
dikkat etmemektedir (p>0,05).

Kadin gii¢-kuvvet/sprint sporcularinin %69,2’si antrenman 6ncesi, %46,2’si antrenman
sirasinda ve %92,3’1 antrenman sonrasinda besin tiiketmektedir. Antrenman Oncesi

besin tiiketen kadin giic-kuvvet/sprint sporcularinin %66,7’si antrenmandan 2-3 saat
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oncesinde besin tliketmektedir. Antrenmandan sonra besin tiiketen kadin gilig-
kuvvet/sprint sporcularinin  %66,7’si antrenmandan (-1 saat sonrasinda besin
tilketmektedir ve %50,0’1 proteinden zengin beslenmektedir (p>0,05).

Dayaniklilik sporu ile ugrasan erkek sporcularin %16,7’s1 son 6 ay icerisinde ergojenik
tiriin  kullanmaktadir. Kullanan sporcularin %50’si protein, %50’si ise kreatin
kullanmaktadir. Sporcularin %50’si kas gelistirme amaciyla %50’si ise performans
gelistirme amaciyla kullanmaktadir. Dayaniklilik sporu ile ugrasan kadin sporcular son
6 ay igerisinde ergojenik iiriin kullanmamaktadir.

Gli¢-kuvvet/sprint spor dali ile ugrasan erkek sporcularin %24,1°1, kadin sporcularin ise
%23,1’1 son 6 ayda ergojenik yardimci kullanmaktadir. Erkek sporcularin %85,7’si,
kadin sporcularin %33,3’ii protein tozu kullanimimi tercih etmektedir. Ergojenik
yardimci/besin destek iiriinii kullanan erkek gilic-kuvvet/sprint sporcularinin tamami
performans gelistirme amaci ile kullanirken kadin gilig-kuvvet/sprint sporcularinin
%66,7’si1 kas gelistirme, %33,3’1i performans gelistirme amaci ile kullanmaktadir.
Sporcularin spor dalina ve cinsiyete gore ergojenik yardimci/besin destek iirtinlerini
kullanma siiresi, siklign ve miktarmin ortalama+ standart sapma (X+SS) degerleri
Cizelge 4.90’da verilmistir. Erkek dayaniklilik sporculari 12 aydir aminoasit tozu ve
karnitin kullanmaktadir. Aminoasidi giinde 1,04+0,00 kez ve 30+0,00 g, karnitini ise
giinde 1,0+£0,00 kez 5,0+0,00 g olacak sekilde almaktadirlar. Kadin dayaniklilik
sporculart higbir ergojenik destek iiriinti kullanmamaktadir.

Erkek giig-kuvvet/sprint sporcularinda 4°ii 12,7+5,03 ay aminoasit tozu kullanmaktadir.
Giinde 1,0+£0,00 kez ve 30,0+0,00 g miktarinda kullanmaktadirlar. Kadin giig-
kuvvet/sprint sporcularindan biri 12,0+0,00 aydir ve giinde 1,0+0,00 kez 30,0+0,00 g
miktarinda protein tozu kullanmaktadirlar.

Erkek dayaniklilik sporculart 2086,1+859,51 kkal, kadin dayaniklilik sporculari
1881,6+717,86 kkal, erkek giig-kuvvet/sprint sporcular1 2138,0+531,58 kkal ve kadin
glic-kuvvet/sprint sporculart 2113,7£508,72 kkal enerji almaktadir. Spor dallar1 ve
cinsiyetler karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel acidan anlaml fark yoktur
(p>0,05).

Erkek dayaniklilik sporculart 210,4+81,23 g, kadin dayaniklilik sporculari 179,3+69,94
g, erkek giic-kuvvet/sprint sporculari 201,9+£71,66 g ve kadin giig-kuvvet/sprint
sporculart 206,8+61,49 g karbonhidrat almaktadir. Spor dallar1 karsilagtirildiginda
gruplar arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05)
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Erkek dayaniklilik sporcular1 83,44+32,59 g, kadin dayaniklilik sporcular1 90,1+41,19 g
erkek giic-kuvvet/sprint sporcular1 95,2+28,06 g ve kadin giig-kuvvet/sprint sporculari
91,24£29,01 g protein almaktadir. Spor dallar1 karsilastirildiginda gruplar arasinda
anlaml fark yoktur (p>0,05).

Bitkisel ve hayvansal protein tiiketiminde erkek sporcularda spor dallar
karsilastirildiginda iki grup arasinda anlamli bir fark vardir (p<0,05). Kadin dayaniklilik
ve glig-kuvvet/sprint dallar1 arasinda bitkisel ve hayvansal protein tiiketiminde anlamli
bir fark yoktur (p>0,05)

Erkek sporcularin ugrastiklari spor dallarina gore toplam yag tiiketimi, toplam enerjinin
doymus yagdan gelen enerji yiizdesi ve TDYA’dan gelen enerji yiizdesi arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05). Kadin sporcularin ugrastiklart spor
dallarina gore toplam yag tiiketimi, toplam enerjinin doymus yagdan gelen enerji
yiizdesi ve TDYA’dan gelen enerji yiizdesi arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark
yoktur (p>0,05).

Dayaniklilik sporcularinda omega 3 tiiketiminde cinsiyetler arasinda anlamli bir fark
vardir (p<0,05). Erkek sporcularda ugrasilan spor dallarina gére omega 3 tiikketiminde
anlamli bir fark vardir (p<0,05). Kadin sporcularda ugrasilan spor dallarina gére omega
3 tiikketiminde anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Farkl1 spor dallarindaki sporcularin enerji ve makro besin dgesi alim degerleri arasinda
istatiksel agidan fark yoktur (p>0,05).

Tiim sporcular giinliik diyetle almas1 gereken karbonhidrat miktarini (g) karsilarken
enerjinin karbonhidrattan gelen ylizde gereksinmesini karsilayamamaktadir. Giig-
kuvvet/sprint sporcularinda erkek ve kadin sporcularin gereksinim karsilama miktarlar
arasinda anlamli bir fark vardir (p<0,05).

Dayaniklilik ve giig-kuvvet/sprint kadin sporcularin protein (g) karsilama degerleri
arasinda anlaml bir fark vardir (p<0,05).

Giic-kuvvet/sprint spor dalin1 yapan kadin ve erkek bireylerin protein (g/kg) karsilama
degerleri arasinda anlamli fark vardir (p<0,05).

Erkek dayaniklilik sporculari 5,9+73,38 ng, kadin dayaniklilik sporculart 4,8+28,77 pg,
erkek giig-kuvvet/sprint sporculart 1,7+0,67 pg ve kadin giic-kuvvet/sprint sporculari
1,7+0,69 pg folat almaktadirlar. Erkek ve kadin sporcularda farkli spor dallarinda folat
titketim miktarlarinda istatiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05).

Erkek dayaniklilik sporcular1 77,6445,13 mg, kadin dayaniklilik sporcular1 79,1+33,28
mg, erkek giic-kuvvet/sprint sporcular1 76,1+64,57 mg ve kadin giig-kuvvet/sprint
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sporculart 87,0+63,57 mg C vitamini almaktadirlar. Spor dallar1 ve cinsiyetler
karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli fark yoktur (p>0,05).
Erkek dayaniklilik sporculart 10,94+4,64 mg, kadin dayaniklilik sporcular1 11,3+4,70
mg, erkek giig-kuvvet/sprint sporcular1 12,54+3,27 mg ve kadin giig-kuvvet/sprint
sporculart 11,6+4,12 mg demir almaktadir (p>0,05).

Sporcularin tamami giinlilk diyet riboflavin, A ve B6 vitaminleri ile fosfor
gereksinimlerini karsilamaktadir. Glig-kuvvet/sprint sporcularinda A vitamin kargilama
degeri cinsiyetler arasinda karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli bir fark vardir
(p<0,05).

Gili¢-kuvvet/sprint sporcularinin diyet tiamin alimlarinin gereksinmeyi kargilama
miktarlar arasinda cinsiyetler karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark
vardir (p<0,05).

Erkek dayaniklilik sporcularinda giinliik diyetle alinan riboflavin, niasin ve B6 vitamin
gereksinimlerini  karsilama degerleri sirasiyla; 9%105,3+46,42, 9%97,7+64,79 ve
%123,9+44,77, erkek  giic-kuvvet/sprint  sporcularinda ise = %128,8+45,13,
%131,5+£63,26 ve %292,7+1094,88°dir. Erkek sporcularin riboflavin, niasin ve B6
vitamin gereksinimi karsilama degerleri arasinda spor dallarina gore anlamli bir fark
vardir (p<0,05).

Erkek dayamklilik sporcularinda toplam folat gereksinme karsilama degeri
%56,5+25,13, kadin dayaniklilik sporcularinda %58,4+24,89, erkek giig-kuvvet/sprint
sporcularinda %15,3+6,79, kadin giig-kuvvet/sprint sporcularinda %20,89+8,89’dur.
Giig-kuvvet/sprint sporcularinda cinsiyetler arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
vardir (p<0,05). Toplam folat gereksinme karsilama degeri erkek ve kadin sporcularda
spor dallarina gore karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir
(p<0,05).

Erkek sporcularin diyet magnezyum, fosfor, demir, ¢inko alimlart giinlik
gereksinimlerle karsilastirildiginda spor dallar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
fark vardir (p<0,05).

Erkek dayaniklilik sporcularinin NEAP degeri 24,9+22,65 mEq/giin iken erkek giic-
kuvvet/sprint sporcularinin 30,7+23,84 mEq/giin’diir (p>0,05). Kadin dayaniklilik
sporcularinin NEAP degeri 27,2+22,07 mEq/giin, kadin giic-kuvvet/sprint sporcularinin
NEAP degeri 25,3+17,39 mEq/giin’diir (p>0,05).

Erkek dayaniklilik sporcularimin PRAL degeri 23,4+22,64 mEq/giin iken erkek giic-

kuvvet/sprint sporcularinin 29,1423,81 mEq/giin’diir. Kadin dayaniklilik sporcularinin
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PRAL degeri 25,8+22,06 mEq/giin, kadin gii¢c-kuvvet/sprint sporcularinin PRAL degeri
23,9+17,45 mEq/glin’diir. PRAL degerlerinde spor dallarinda ve cinsiyetler arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Giic-kuvvet/sprint erkek sporcular dayaniklilik erkek sporcularina gore daha fazla et ve
et ¢esitleri tiiketirken, daha az piring ve muz tiiketmektedir (p<0,05). Kadin dayaniklilik
ve giic-kuvvet/sprint sporcularinin et ve et ¢esitleri, piring ve muz tliketimleri arasinda
anlaml bir fark yoktur (p>0,05). Tiim sporcular et ve et ¢esitleri ve yumurta harig
glinliik 6nerilen gereksinmenin altinda tiiketmektedirler.

Erkek giic-kuvvet/sprint sporcularinin tiikettikleri et ve et cesitlerinden, muzdan ve
koladan gelen PRAL degeri ile erkek dayaniklilik sporcularinin tiikettikleri et ve et
cesitlerinden, muzdan ve koladan gelen PRAL degeri arasinda istatiksel olarak anlaml
fark vardir (p<0,05). Kadin giig-kuvvet/sprint sporcularinin tiikettikleri et ve et
cesitlerinden, muzdan ve koladan gelen PRAL degeri ile erkek dayaniklilik
sporcularinin tiikettikleri et ve et ¢esitlerinden, muzdan ve koladan gelen PRAL degeri
arasinda istatiksel olarak anlaml fark yoktur (p>0,05).

Erkek dayaniklilik sporcularinda idrar pH degeri 5,7+0,87 iken erkek gii¢-kuvvet/sprint
sporcularinda 6,2+1,07°dir. Idrar dansiteleri ise siras1 ile 1023,3+4,08 g/mL ve
1020,7+5,63 g/mL’dir. Kadin dayaniklilik sporcularinda idrar pH degeri 5,2+0,41 iken
kadm giig-kuvvet/sprint sporcularinda 6,5+1,17°dir. Idrar dansiteleri ise sirasi ile
1026,67+6,06 g/mL ve 1021,5+6,89 g/mL’dir (p>0,05). Erkek dayaniklilik ve gii¢-
kuvvet/sprint sporcularinin idrar pH'lar1 arasinda anlamli bir iliski vardir (p<0,05).
Kadin dayaniklilik ve giig-kuvvet/sprint sporcularinin idrar pH'lar1 arasinda anlamli bir
iliski vardir (p<0,05).

Dayaniklilik sporcularinda PRAL ile protein (g) (r=0,802, p<0,05), protein (g/kg)
(r=0,749, p<0,05) arasinda pozitif yonde gii¢lii bir iligki bulunmustur.
Giig-kuvvet/sprint sporcularinda diyet PRAL degeri ile diyet enerjisi arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligki vardir (=0,490, p<0,05).

Gli¢-kuvvet/sprint sporcularinda diyet PRAL degeri ile protein (g) (r=0,689, p<0,05),
protein (g/kg) (1=0,460, p<0,05) arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir.
Giic-kuvvet/sprint sporcularinda diyet PRAL degeri ile diyet yagi (g) arasinda (r=0,563,
p<0,05) pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Dayaniklilik ve giic-kuvvet/sprint sporcularinin PRAL degerleri ile idrar pH ve

dansiteleri arasinda anlamli bir iligki yoktur (p>0,05).
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60. Dayaniklilik ve giic-kuvvet/sprint sporcularinin diyet PRAL degerleri ile antropometrik
Ol¢iimleri arasinda anlamli bir iliski yoktur (p>0,05).

61. Besin ogeleri i¢in beta degerlerine bakildiginda sirasiyla enerji (B=-6,187 p=0,010), yag,
karbonhidrat, protein, Ogelerinin modelin acgiklayicilarina en yiiksek katkiy1
yapmaktadir.

62. Posa miktarida PRAL degerine diisiik bir diizeyde etki etmektedir (p=-0,471,p=0,000).

63. Dayaniklilik sporcularinda diyet PRAL degerinin idrar pH’s1 lizerine etkisi istatiksel
olarak anlaml degildir (p>0,05).

64. Giig-kuvvet/sprint sporcularinda diyet PRAL degerinin idrar pH’s1 iizerine etkisi
istatiksel olarak anlaml1 degildir (p>0,05).

6.2. Oneriler

Calisma sonucunda elde edilen bulgulara gore dayaniklilik ve gii¢c-kuvvet/sprint sporculari

icin agagidaki Oneriler gelistirilebilir:

Sporcularin yaptiklar1 spesifik spor dalinda beslenmesine yonelik yeterli bilgiye sahip
olmamalar yeterli ve dengeli beslenmelerini engellemektedir. Sporculara belirli araliklarla
kendi uzmanlik alanlarina gére sporcu beslenmesinde uzaman diyetisyenler tarafindan

beslenme egitimi verilmesi faydali olabilir.

Sporcularin yas grubu kiiclik oldugu i¢in beslenmenin Onemini yeterli diizeyde
kavrayamamaktadirlar. 11 ve ilgelerdeki sporcu diyetisyenlerinin sayisi arttirilarak

sporcularin siirekli diyetisyen kontrolii altinda olmasi saglanmalidir.

Sadece sporcular degil sporcularin antrendrlerine ve ailelerine de sporcularin yeterli ve

dengeli beslenmesini saglayacak bir beslenme egitimi verilmesi faydali olabilir.

Sporcularin beslenmelerinde yeterli ve dengeli beslenme kurallar1 dikkate alinarak yeterli

miktarda sebze meyve ¢esitlerinden tiiketmeleri saglanarak diyetin asit yiikii azaltilabilir.
Sporcularin, sagliklar1 ve performanslari i¢in ideal viicut agirliginda olmalari saglanabilir.

Adolesan sporcularda beslenme durumunun degerlendirilmesinde antropometrik dl¢timlerle
birlikte viicut bilesim analizlerinin yapilmasi beslenme durumunun degerlendirilmesinde

tercih edilmelidir.



86

Sporcularin antrenman 6ncesi/sirasi/sonrasi beslenme programlari diizenlenerek sporcularin

performanslarina destek olunabilir.

Calismaya katilan sporcu sayisi arttirilarak diyetin enerji ve besin dgesi bilesimi, idrar
parametreleri ve antropometrik Sl¢lim degerleri arasindaki iliskinin degerlendirilmesinde

daha dogru sonugclara saglanabilir.

Sporcularin mevcut PRAL degeri ve idrar pH’s1 degerlendirilip, sporcunun ugrastigi spor
dalina gore beslenmesi yeniden diizenlenip, yeterli ve dengeli bir hale getirildikten sonra

PRAL’da ve idrar pH’sinda olugan degisimler tekrar arastiriimalidir.

Sporcularin idrar pH'sini1 etkileyen yas, cevre 1sisi, stres, egzersiz, hastaliklar ve viicut sivi

kaybi gibi faktorler calismada daha kontrollii bir sekilde dislanabilir.

Orneklem sayzs1 arttirilarak sporcularin hem antrenmanli hem antrenmansiz giin idrar pH'lart
daha giivenilir bir yontemle 6l¢iiliip, antrenmanli-antrenmansiz iki giin i¢in besin tiiketimi

aliip iki diyet PRAL degeri hesaplanabilir.

Idrar pH’s1 24 saatlik idrardan 6lciilebilir anlik degisimlerden etkilenmesi 6nlenebilir.
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ARASTIRMACI /UZMANLIK Gazi Univ. Saglik Bilimleri Fakiiltesi
BASVURU | ALANI BULUNDUGU MERKEZ
BILGILERI| pESTEKLEYICI (Varsa)

ARASTIRMANIN TURU

Anket galigmalari - Kan, idrar, doku, radyolojik gorintli gibi biyokimya, mikrobiyoloji,
patoloji ve radyoloji kolleksiyon materyalleriyle veya rutin muayene tetkik tahlil ve tedavi

islemleri sirasinda (6nceden) elde edilmis materyallerle yapilacak aragtirmalar-
Antropometrik dlgiimlere dayali olarak ygpllan arastirmalar- Yiiksek Lisans Tezi
ARASTIRMAYA KATILAN TEK MERKEZ | COK %RKEZL' HELSAL ULUSLARARAST
MERKEZLER -
Belge Adi Tarihi | Ver.No Dili
ggggﬁkﬁgDmlLl@N ARASTIRMA PROTOKOLU  |13.06.2018 | I Trkee [ Ingilizee []  Diger []
?ngIN[}ATILMIs ONAM 13.062018 | 1 Tickee [X]  ingilizee [] Diger []
Belge Adi Aciklama
DEGERLENDIRILEN |ARASTIRMA BUTCESI X
DIGER BELGELER BIYOLOJIK MATERYAL TRANSFER FORMU [
DIGER [
Karar No: /+t95 Toplant: tarihi:25.06.2018
T
KARAR
BiLGILERI

Yukarida bilgileri verilen bagvuru dosyas ile ilgili belgeler aragtirmanin gerelge amag, yaklasim
ve yontemleri dikkate almarak incelenmis ve uygun bulunmus olup, arastirma dosyasinda belirtilen
merkez/merkezlerde gergeklestirilmesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadigina, G.U. Klinik

Aragtirmalar Etik Kurulu tlyelerinin oybirligi ile karar verilmistir.

KLIiNiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

ETiK KURULUN CALISMA ESASI

Kilavuzu

flag ve Biyolojik Uriinlerin Klinik Arastirmalari Hakkinda Y énetmelik, Iyi Klinik Uygulamalan

BASKANIN UNVANI/ ADI/ SOYADI:

Prof. Dr. Canan ULUOGLU

Arasgtirma ile

UnvanyAdy/Soyadi Uzmanlk Alam Kurumu Cinsiyet liski Katilim * imza
Prof. Dr.Canan ULUOGLU Tibbi Farmakoloji GU.TF EO] K EO HX E HO) /[\_0 =
BASKAN AD L’y /pz
(/]
Prof. Dr. Birol DEMIREL Adli Tip AD. G.U.TF ER KO |EO H ER |HO /
BASKAN YARD.
v .
Prof, Dr, Gonca AKBULUT Fizyoloji AD. G.U.TF. EO KX EO HIX E[X HO Vet v/
RAPORTOR
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EK-1. (devam) Etik Kurul Onay Formu
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Via

Prof. Dr. Bilent BOYACI Kardiyoloji AD, GUTF EX kOd |EO HIX cX | HO
Prof. Dr. Oznur LBOYUNAGA [y
, Radyoloji AD. GUTF EO KK E HK EX | H 1/
UYE yoloj = = B Katilmacds
Prof. Dr. Mustafa KAVUTCU o ey
Tibbi Biyokimya - : . q
UYE AD * G.U.T.F EX K EO HER ER HO y f(/V
)
Prof. Dr. Nesrin OBANOGLU e . =7
Tip Tarihi ve Etik P 5
) ab G.UTF EO KR EO HEX e | HO
Vi
Prof. Dr. Ash KURUOGLU )
ovE Psikiyatri AD. G.UTE. EO KK EO HEK ER | H
Dog. Dr. Hakan KAYIR ’ L
UYE Tibbi Farmakoloji COMMATLdt. | EK kO EO] HKX ERK | HO T
Dog. Dr. Mutlu DOGAN ; , Ank Numune '
¢ Hast. AD. Tibbi y . . .
UYE Onkoloji BD. Egt. ve EQ k@ |E0 | HR | ER | HL
Aragt. Hast.
Dog. Dr. N.Arda DEMIRKAN ) :
ovE Genel Cerrahi AD. AUT.E. EX K EO HKR EXK |HO
Dog. Dr. Anil TAPISIZ ook Saghis
ocu. agligl ve -
UYE Flast. AD.C.Nor. BD. G.UTF EC KX EO HX ER HO
Dog. Dr. Pmar OZDEMIR Biyoistatistik AD. H.U.TF. EQO KX EO HEK ER (nO
UYE
Dokter Ogr.Uyesi Mustafa GOKSU AHB.V.U
UYE Hukukeu Hukuk EX K[ EO HX EX HO
Fakiltesi
Aysel OZER .
i i g Emekli
UYE Sivil Temsilci o, Uyosi E] KX E[] HK EX H[

*:Aragtirma ile Tligki

** Toplantida Bulunma
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EK-2. Etik Kurul Onay Formu 2

L

Tip Fakiiltesi Dekanlig

Sayi : 24074710-- 4!
Konu:  Toplanti Kararlart lb-10-2018

diof-Or Blsun '#““"LUCJ’O/‘

Proje Yiiriticiisii

Saymn

Fakiiltemiz Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'nun 08 Ekim 2018 tarihinde
yapug oldugu toplants kararlan ekte sunulmustur.
Bilgilerinizi rica ederim.

of. Dr. Taner AKAR
Dekan a.
Dekan Yardimeaisi

k)
Ltk Kurul Bivimi 06500 Besevier/ ANKARA Bilui igm :Serife Cicek
22024673 i

Gazi Univessitesi Tap Fakiiliest
Tel 312 202 69 S8 Faks:0 3

Eiluisavar fsletment



EK-2. (devam) Etik Kurul Onay Formu 2

GAZI UNIVERSITESI KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR KARAR FORMU

BASVURU

ETIK KURULUNUN ADI | Gazi Universitesi Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu ]
: ACIK ADRES Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanlik Binas: 06500 Begevler/Ankara
ETIK KURUL
BILGILERI TELEFON 0312 202 69 58
) FAKS / 0312202 46 73
E-POSTA tipetikkurul@gazi.edu.tr
ARASTIRMANIN ACIK ADI Farkl Spor Dallarindaki Sporcularin Potansiyel Renal Asit Yiikleri (PRAL)
9 ¢ ile [drar pH Degerleri Arasindaki iliski
KOORDINATOR/SORUMLU
ARASTIRMACI Prof. Dr. Efsun KARABUDAK
UNVANI/ADI/SOY ADI
KOORDINATOR/SORUMLU

ARASTIRMACI /JUZMANLIK
ALANI/ BULUNDUGU MERKEZ

Gazi Univ. Saghk Bilimleri Fakiiltesi

BILGILERI

DESTEKLEYICI (Varsa)

ARASTIRMANIN TURU

Anket ¢alismalart - Kan, idrar, doku, radyolojik goruntii gibi biyokimya, mikrobiyoloji.
patoloji ve radyoloji kolleksiyon materyalleriyle veya rutin muayene tetkik tahlil ve tedavi
islemleri smasinda (0nceden) elde edilmis materyallerle yapilacak aragtirmalar-
Antropometrik dlgiimlere dayali olarak yapilan arastirmalar- Yiksek Lisans Tezi

ARASTIRMAYA KATILAN
MERKEZLER

TEK MERKEZ COK MERKEZLI ULUSAL ULU SLE%ARASI
O

BELGELER

DEGERLENDIRILEN

Belge Ad1

Tarihi

Ver.No Dili J

ARASTIRMA PROTOKOL(S

13.062018 | 1 Tirkge [ Ingilizee []  Diger [']

FORMU

AYDINLATILMIS ONAM

13.06.2018 1 Tirkge [X]  Ingilizce (] Diger []

DEGERLENDIRILEN
DIGER BELGELER

Belge Adi

Agiklama

ARASTIRMA BUTCESI

BiYOLOJIK MATERYAL TRANSFER FORMU

DIGER

<

KARAR
BILGILERI

Karar No:

+S3

Toplanti tarihi: 08.10.2018

Yukarida bilgileri verilen bagvuru dosyasi ile ilgili belgeler arastirmanin/¢aligmanin gerekge, amag,
yaklagim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis ve25.06.2018 tarihli toplantida 495 sayiile uygun

bulunmugtur.

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dalr’nda yiiriitiilen
galigmanimn, sorumlu araghrmacisinm Kurulumuza sunmug oldugu 18.09.2018 tarihli bildirimine

istinaden;

1-Genglik ve Spor Bakanhgi Spor Genel Miidiirligii Saghk Isleri Dairesi Bagkanlig’nda Spor
Hekimi Uzmam olarak gorev yapmakta olan, Uzm. Dr. Tugba Kocahan’m “gahgmanin
yiiriitiilmesi, denetlenmesi, sonuglandiriimas1” i¢in  “yardimai aragtirmact” olarak ¢aligmaya
dahil edilmesi talebi, )

Etik Kurulumuzda incelenmis ve uygun bulunmug olup, arastwma dosyasinda belirtilen
merkez/merkezlerde gerceklestirilmesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadifina, G.U. Klinik

Aragtirmalar Etik Kurulu tiyelerinin oybirligiile karar verilmistir.
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EK-2. (devam) Etik Kurul Onay Formu 2

Ekle

I

¢ ilgili dilekgeleri (18.09.2018 tarih ve imzali )

Ek 1- Etik Kurul Diizeltme /Degisiklik Formu (18.09.2018 tarih ve imzali )
Ek 2- Sorumlu arastirmacinin G.U. Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Bagkanhgi'na konu ile

Ek 4- Uzm. Dr. Tugba Kocahan’in akademik 6zgeg¢misi (tarih ve imzal)

Ek 3 “Bagvuru Formu” aragtirma ekibi ve gorevleri kismi (versiyon no:2 tarih: 18.09.2018)

KLINiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

ETIK KURULUN CALISMA ESASI

flag ve Biyolojik Uriinlerin Klinik Aragtirmalar: Hakkinda Yonetmelik, Tyi Klinik Uygulamalari Kilavuzu

BASKANIN UNVANI/ADI/SOYADI:

Prof. Dr. Canan ULUOGLU

Unvan/AdvSoyadi Uzmanhk Alam Kurumu Cinsiyet Arasi::rlr:;a e Katihm * ||v}za
Prof. Dr.Canan ULUOGLU Tibbi Farmakoloji G.UTE EO) K& 0 HR ER | u0O 4/%“;‘“7[_\
BASKAN AD C 4/,5/
\
Prof, Dr. Birol DEMIREL Adli Tip AD. G.UTF ER kO |E0 HX ER |HO
BASKAN YARD.
Prof, Dr. Gonea AKBULUT Fizyoloji AD. G.U.TEF. | KR |EO HR |ER |[HO
RAPORTOR /
Prof. Dr. Bilent BOYACI Kardiyoloji AD. G.U.T.F ER |kO |e0 |HE |ER® |HO /
7
Prof. Dr. Oznur LBOYUNAGA _)v/ =
. Radyoloji AD. G.U.T.F EOQ |k® |0 |HR |ER (N7 - <t
UYE ~— :
1 =<
T
Prof. Dr. Mustafa KAVUTCU gocsa g
5 Tibbi Biyokimya GUTF ER (k0O |e0 |HE® |EX |[uO /
UYE AD
Prof, Dr. Nesrin COBANOGLU e .
" Tip Tarihi ve Etik G.UTF EO KR | EO HE® |ER |[HDO
UYE AD.
P 71 3
Prof. Dr. Aslt KURUOGLU R
OvEe Psikiyatri AD. G.U.TF. EO KK |EO HR |ER |00
Dog. Dr. Hakan KAYIR ‘
OYE Tibbi Farmakoloji COMMAT Ldt. | EX KO EO HEX EO [ HE | Katilmadi
N
Dog. Dr. Mutlu DOGAN 7 Ank.Numune (\ N\
o, ‘(g *;“7‘-_3“;’6”"" Egt. ve E0 |k® |0 |H® |ER |uO
nxolojh BL Aragt.Hast. \\
Dog. Dr. N.Arda DEMIRKAN ] X o
OYE Genel Cerrahi AD. | A.UTF. ER kO |[eO HR |E® |n0O VR A\ \
Dog. Dr. Aml TAPISIZ e
Cocuk Saghg ve
UYE Hast AD.CNor. BD. GU.TF O KR |E0 |[HE ER | HO_
Dog. Dr. Piar OZDEMIR Biyoistatistik AD. H.U.TF. EO KR EO HEX ER |HO | o\_/tj
UYE \ Z
Doktor Ogr.Uyesi Mustafa GOKSU AHB.V.U ¥ 7
UYE Hukukeu Hukuk ER kO |e0 n® |E® | u0O
Fakiltesi
Aysel OZER » o Emekli o |lum |em |[wO g "/ \
UYE Sivil Temsilci Ogr. Oyesi EQO KX E 2 7 /7

* :Aragtirma ile lligki
** Toplantida Bulunma
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EK-3. T.C. Genglik ve Spor Bakanlig1 Spor Genel Miidiirliigii Calisma izni

1533123524193 http://belgenet.gsb.gov.tr/edys-web/pdfjs19/web/viewer.xhtml?file=...

1/7

1.C,
GENCLIK VE SPOR BAKANLIGI
Spor Genel Miidiirliigii
Saglik Isleri Dairesi Bagkanligt

Say1 :39746592-903.99-E.484477 01/08/2018
Konu  :Ceren ALBAYRAK

DAIRE BASKANLIGI MAKAMINA

ilgi: Ceren ALBAYRAK'in 01.08.2018 tarihli dilekgesi.

Gazi Universilesi Yiiksck Lisans dgrencisi Ceren ALBAYRAK ilgi dilekgesinde "Farkh Spor
Dallarmdaki Sporcularn Polansiyel Renal Asit Yiikler1 (PRAL) ile idrar ph Degerleri Arasindaki
iliski" konulu yiiksek lisans tez ¢alismasimm bir Kismum binyemizdeki sporcularla yapma
konusunda 03 Eyliil-31 Aralik 2018 tarihleri arasmda izin verihnesini talep etmektedir.

Makamlarmizea uygun goriildiiga takdirde;

1-Bu galisma ile ilgili Etik Kurul onayimm almmasi ve bu baglamda etik kurul gerekliliklerinin
verine getirilmesi (sporcularin kisisel bilgilerinin ve elde edilen verilerin Genglik ve Spor
Bakanhg, Spor Genel Miidiirliigii Saghk Isleri Dairesi Bagkanhgi disinda kimseyle
paylagihmamast, gizliliginin korummasi gibi...) :

2-Yiiriitillecek bu ¢aligmada kurumun adimin (Genglik ve Spor Bakanhgi, Spor Genel Miidiuliigii,

Saglik Isleri Dairesi Baskanh@) ve kurumdan bir hekimin (Spor Hekimi Uz .Dr. Tugba
KOCAHAN) adinm yazilinast,

3-Bu galisma sonucunda elde edilen veriler kullamlarak yapilmasi diigiiniilen ulusal ve/veya
uluslararast bilimsel yaymlarda kurumun adwmn (Genglik ve Spor Bakanhigi, Spor Genel
Midiirliigii, Saghk Isleri Dairesi Baskanligi) ve kurumdan bir hekimin (Spor Hekimi
Uzm.Dr.Tugba KOCAHAN) aduun yazilmast.

Hususlarm yerine getirilmesi sartiyla. yiiksek lisans 6grencisi Ceren ALBAYRAK'n 03
Eylil-31Aralik 2018 tarihleri arasinda Bagkanhgmuz biinyesinde Spor Beslenmesi Bilgi Anketini
yapmasina izin verilmesini olurlarimza arz ederim.

R ==imzahdir

Tugba KOCAHAN
Doktor
Not: Bu belge, 5070 sayili Elektronik imzaK 5. maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmustir.
SAGLIK ISLERI DAIRESI BASKANLIGI Bilgi igin:Reyhan ERDEML1
AP.K. Uzmam

N1 NIN1IKR 14-2R
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EK-3. (devam) T.C. Genglik ve Spor Bakanlig1 Spor Genel Miidiirliigii Calisma Izni

B '\E. - \l-l__ .:;.'
nel Miidlrligii
eri Daijresi Baskanh&i

Savt 139746592-903.99-F. 484477 0170872018
Konu  Coren ALBAYRAK

OLUR |
01/08/2018

R ==z abidir |
Op.Dr. Adnan HASANOGLU
Saglk [sleri Dairesi Bagkam

Not: Bu belge, 5070 sayil Elekrronik Imze Kanununun 5. maddesi seregince gitvanli elektronik imza ile imzalannustir.

5AGLIK [SLERI DATRES] BASKANLIGE Bilgl win:Ravhan ERDENL
APE, Uzram

2 1 O1UB 2Lk 18 3
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EK-4. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

ks
. GAZi UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

GAZI UNIVERSITESINDE
o COCUKLARDA YAPTLACAK OLAN
“ GI'RISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR” DA YER ALACAK
, “SAGLIKLI COCUGUN EBEVEYNINE” YONELIK
BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU ORNEGI

Aragtrma Projesinin Adi: Farkh Spor Dallarmdaki Sporcularm Potansiyel Renal Asit Yikleri (PRAL) ile Idrar pH
Degerleri Arasmdaki fliski

Sorumlu Arastiricimn Adi: Prof. Dr. Efsun KARABUDAK

Diger Arastiricilarin Adi: Dyt. Ceren ALBAYRAK, Uzm. Dr. Tugba KOCAHAN

Destekleyici (varsa):

Degerli veliler;

Benim adim Prof. Dr. Efsun KARABUDAK. Bu ¢alisma sporun dogas1 geregi farkli egzersiz ve beslenme programlarini
uygulayan adolesan sporcularmn diyet potansiyel renal asit yiiklerinin (PRAL) idrar pH’larina yansimalarmi -
degerlendirmek amaciyla planlanmigtir.

Bu aragtirmay1 siirdiirebilmek igin 10-19 yas aralifinda sporculari aragtirmaya dahil etmemiz gerekiyor. Arastirmay1 ben,
Dyt. Ceren ALBAYRAK ve Uzm. Dr. Tugba KOCAHAN yiiriitecektir. Rutin kontrole veya kampa katilmas1 igin Tiirkiye
Olimpiyat Hazirhik Merkezine (TOHAM) gelen ¢ocuklarmizin uzman bireyler tarafindan kan biyokimyasal degerlerine
bakilmakta, rutin idrar analizleri yapilmakta ve Antropometrik olglimleri (viicut agirhigi, boy uzunlugu) ile viieut
bilesimleri (viicut yag, kas ve su dagilimi) standartlara uygun sekilde dlgiilmektedir.

Cahsmaya katilmay: goniillii oldugunuz takdirde bu merkezde rutinde yapilan analizleri takiben ¢ocugunuzun beslenme
aligkanhklarini sorgulayan bir anket formu uygulanacak ve iki giin boyunca tiikettigi besin ile sivilar sorgulanacakir. Bu
aragtrmanin sonuglarmi ¢alisma amagli olup bilgileri paylagilmayacaktir. Bu aragtirmanin yapilma amaci hakkinda
katilimer bireye de agiklama yapilacaktir.

Eger velisi oldugunuz ¢ocugunuzun bu ¢aligmaya dahil edilmesine izin verirseniz sporcularin giinliik tikettikleri yiyecek
ve iceceklerin viicutlarindaki isleyise nasil etki ettigini anlamamiza katki saglamis olacaksiniz. Akhiniza simdi gelen veya

daha sonra gelecek sorulari bana sorabilirsiniz. Telefon numaram ve adresim agagida bulunmaktadar.

Cocugunuzun bu aragtirmaya katilmasin kabul ediyorsamz liitfen asagiya adim ve soyadum yazarak imzamzi atimz. Daha
sonra bu formun bir kopyasi size verilecektir.

Cocugun adi- soyadi:
Cocugun imzast: Tarih:
Velisinin adi- soyad:

Velisinin imzas: Tarih:

Arastiricinin adi-soyadi, iinvant Prof. Dr. Efsun KARABUDAK

Adres: Emniyet Mah. Muammer Yasar Bostanct Cad. No:16 06560 Besevler /ANKARA
Tel: 05326217909

Imza:

BGOF-Girisimsel olmayan-Saglikli gocuk ebeveyni




EK-5. Anket Formu

FARKLI SPOR DALLARINDAKI SPORCULARIN POTANSIYEL RENAL ASIT YUKLERI (PRAL) VE

iDRAR PH DEGERLERI ARASINDAI iLiSKi UZERINE BiR ARASTIRMA

Bu arastirma sporcularin giinlik besin tiketimleri ile belirlenen PRAL degeri ve idrar pH’si arasindaki
iliskinin belirlemesi amaciyla yapiimaktadir. Elde edilen ve vanlan sonuclar sadece bilimsel amach

olarak kullanilacaktir.

Katiliminiz igin tesekkir ederiz.

Gazi Universitesi
Saghk Bilimleri Fakiltesi, Beslenme ve Diyetetik

A) Genel Bilgiler
1. AdSoyad ..o
2. YaSiiwemmiren e
3. Cinsiyet: 1. Kadin 2. Erkek
4. Kimle beraber yasiyorsunuz?
1.Aileyle birlikte 2.Arkadagla birlikte
3.Tek basina evde 4.Yurtta
5. Egitim durumunuz; 1.ilkégretim 2.Lise 3.Universite
6. Aktif olarak hangi spor bransiyla ugrasiyorsunuz?
1.Halter 2.Yuzme 3.Judo
4 Kiirek 5.Kayak 6.Diger.......
7. Ne kadar siiredir bu spor daliyla ugrasiyorsunuz? ................ay/yil
8. Ne siklikta antrenman(spor) yaparsiniz?
1.Her giin 2.Haftada 4-5 giin 3.Haftada 2-3 giin
4 Haftada 1-2 giin 5.15 giinde 1 kez 6.Ayda 1-2 kez 7.Diger........
9. Antrenman(spor) yaptiginiz zamanlarda ne kadar siire yaparsiniz?
1.15-30 dakika 2.30-60 dakika 3.1-3saat
4.3-4 saat 5.5-6 saat 6.Diger......
B) Genel Beslenme Aligkanhklari
1. Gunde kag 68lin yemek yersiniz? ........c.ccee...@n@ 080N covverernee. ara 6gln
2. Ana 06glin atlar misiniz? 1. Evet 2. Hayr 3. Bazen
3. Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi 6giint atlarsiniz?
1. Sabah 2. Ogle 3. Aksam
4. Ana 6glin atlama nedeniniz nedir?
1.Ders yogunlugu nedeniyle  2.Canim istemiyor, istahsizim 3.Geg kalkiyorum
4.Hazirlanmadigi icin 5.Aliskanhgim yok 6.Antrenman saatlerine denk
gelmesi
5. Kim tarafindan beslenmeniz diizenlenir?
1. Kendim 2. Antrenor 3. Aile bireyleri
4. internet bilgileri 5. Arkadaslar 6. Diger
6. Antrenman 6ncesi yiyecek ve/veya icecek tiiketir misiniz? 1. Evet 2. Hayir 3. Bazen
7. Antrenmandan ne kadar dnce yiyecek/icecek tiiketirsiniz?

1. 0-1saat 2. 2-3saat 3. Dikkat etmem
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EK-5. (devam) Anket Formu

8.

10.

11.
12.

13.

14,

15.

Antrenmandan énce ne tir yiyecek/icecek tiiketmeye 6zen gdsterirsiniz?

1. Karbonhidrattan 3. Vitaminden
zengin zengin
2. Proteinden 4. Yagdan zengin
zengin 5. Dikkat etmem
Antrenman S|ras; yiyecek ve/veya icecek tiketir misiniz? 1. Evet 2. Hayir 3. Bazen
Antrenman sirasinda ne tir yiyecek/igecek tiilketmeye 6zen gosterirsiniz?
6. Karbonhidrattan 8. Vitaminden
zengin zengin
7. Proteinden 9. Yagdan zengin
zengin 10. Dikkat etmemm
Antrenman sonrasi yiyecek ve/veya icecek tiiketir misiniz? 1. Evet 2. Hayir 3. Bazen

Antrenmandan ne kadar sonra yiyecek/icecek tiiketirsiniz?
4, 0-1saat 5. 2-3 saat 6. Dikkat etmem

Antrenmandan sonra ne tur yiyecek/icecek tiketmeye 6zen gosterirsiniz?

11. Karbonhidrattan 13. Vitaminden

zengin zengin
12. Proteinden 14. Yagdan zengin

zengin 15. Dikkat etmem
Cevaplariniz hayir ise tilketmeme nedeniniz nedir?

1.Canim istemiyor, istahsizim 2. Ders saatlerime denk geliyor

3.Antrenman yapmami engelliyor 4. Mide bulantisi

5.1lag kullandigim igin 6. Diger ....
Cevabiniz evet veya bazen ise en sik hangi yiyecek/ i¢ecekleri tiketirsiniz?
YIYECEK/ICECEK ADI ANTRENN!AN ANTRENMAN ANTRENMAN

ONCESI SIRASI SONRASI

Gofret, cikolata

Kuru yemis

Biskiivi, kraker

Sandvig, simit, pogaca

Yemek

Kek

Siit, ayran

Meyve suyu, gazsiz

Meyve suyu, gazl

Soda/maden suyu

Spor icecegi

Eneriji icecegi

Cay, instant kahve

Su

Protein tozu

[D]1={]
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EK-5. (devam) Anket Formu

16.

17.

18.

Son 6 ay icinde dizenli olarak kullandiiniz ergojenik yardimer/ besin destek trlind var mi?
1. Evet 2. Hayir
Kullaniyarsaniz ergojenik yardimel/ besin destek UriinG hangi amacla kullaniyorsunuz?

1. Kas gelistirme 3. Diger ..
2. Performans gelistirme
Kullandigimiz;

Uriin adi Kullanma siiresi Kullanma sikhg
Gin | Ay Yil GlUn | Ay Yl

Marka Miktar

Protein tozu (soya
whey, kazein
proteini)

AA tozu (BCAA,.)

Kreatin

Kafein

Karnitin

Mineral kompleksi

Vitamin kompleksi

Vitamin,mineral
komp.

Diger...

C) Antropometrik dlglimler

PR NT WM R WNR

Boy Uzunlugu{cm):......cc.cc..
Bel Cevresi{cm) .

(51 (01 [N ) —
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EK-6. Besin Tiiketim Kaydi

D) SPOR YAPTIGI BiR GUN iCiN BESIN TUKETiIM DURUMU

OGUNLER

SABAH

TUKETILEN
BESIN/YEMEK VE
iCECEK ADI

i

HAZIRLANIRKEN iCINE KONAN
MALZEMELER VE YAG CESIDI

MIKTAR

Olgii

Azirhk

SABAH ILE OGLE
ARASI

OGLE

OGLE ILE AKSAM
ARASI

AKSAM

AKSAM
YEMEGINDEN
SONRA VEYA GECE

Not: Besin tiiketimini doldururken son sayfadaki agiklamalardan mutlaka yararlamn.
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EK-6. (devam) Besin Tiiketim Kaydi

E} SPOR YAPMADIGI BiR GUN iCiN BESIN TUKETIM DURUMU

TUKETILEN
OGUNLER BESIN/YEMEK VE
ICECEK ADI

HAZIRLANIRKEN iCINE KONAN
MALZEMELER VE YAG GESIDI

MIKTAR

Olgii

Agirlik

SABAH

SABAH iLE OGLE
ARASI

OGLE

OGLE ILE AKSAM
ARASI

AKSAM

AKSAM
YEMEGINDEN
SONRA VEYA GECE

Not: Besin tiiketimini doldururken son sayfadaki agiklamalardan mutlaka yararlanin.
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EK-6. (devam) Besin Tiiketim Kaydi

BESIN TUKETIM KAYIT FORMU ACIKLAMALARI

Y

Tiikettiginiz besinlerin miktarlarini gram/mililitre olarak veremiyorsanmiz 6l¢ii olarak
(yemek kagig1, kepge, avug ici, yumurta biiyiikliigii, CD biiyiikliigii vb) veriniz.
Yemeklerin igine giren malzemeleri biliyorsaniz agiklayarak yaziniz.

Giinliik su tiikketim miktarinizi ve igme zamaninizi (antrenman ncesi ve sonrasi)
belirtiniz.

Peynir yediyseniz tirtinii (yarim yagli, tam yagli, kagar, eritme vb) belirtiniz.

Zeytin yediyseniz siyah mu yesil mi oldugunu belirtiniz.

Pogaga ve/veya bérek yediyseniz tiirtinii (peynirli, sosisli vb) belirtiniz.

Ekmek yediyseniz ¢esidini (tam bugday, beyaz, kepekli vb) belirtiniz.

Meyve suyu igtiyseniz meyvenin tiiriinii ve nektar mi taze sikilmig mi oldugunu

A7

Y

Y VVYY

belirtiniz.
Tiiketilen igeceklerin light/diet/normal olup olmadigini belirtiniz.
Yemeklerin igine giren yag ¢esidini (ayci¢edi yagi, zeytinyagl, tereyadi, margarin vb)

Y VYV

belirtiniz.

Siit ve siit tiriinlerinin tam yagli m1 yarim yagli m1 oldugunu belirtiniz
Meyve yediyseniz kabuklu mu kabuksuz mu oldugunu belirtiniz.
Tiiketilen besinlere ekstra tuz ekleyip eklemediginizi belirtiniz.

YV ¥V VYV
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