T, C. _
HACETTEPE UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLER! FAKULTES! 278923

KISA VE ORTA MESAFE ERKEK KOSUCULARIN
BESLENME VE SAGLIK DURUMLARI
ILE o -
VITAMIN-PERFORMANS ETKILESIM
UZERINE BIiR ARASTIRMA

Beslenme ve Diyetetik Programm

DOKTORA TEZi

GULGUN KASAP

ANKARA, 1982



T. C.
HACETTEPE UNIVERSITESI
SASLIK BILIMLERI FAKULTESI

KISA VE ORTA MESAFE ERKEK KOSUCULARIN
BESLENME VE SAGLIK DURUMLARI
' TLE
VITAMIN PERFORMANS ETKILESIM1
OZERINE BIR ARASTIRMA

Beslenme ve Diyetetik Programa

DOKTORA TEZI

‘Giilgiin KASAP

Rehber Bgretim Uyesi : Doc. Dr, Seving YUCECANW

ANKARA - 1982



TESEKKUR

Aragtirmanin pldnlanmasi ve yiiriitilnesi sliresince yardimeci olan
degerli rehber hocam bog. Dr. Sevigg Yiicecan'a, galigmanin her agama-
sinda biyik bir aﬁlaylgla yol gdsteren ve katk;laflnl esirgemegén de-
Jerli hocalarim prof. Dr. Ayge Baysal ve Y. Prof. Dr. Necmettin Erkan,
istatistiksel deéerlendirmelerde ve ilaglaran temininde yardimei olan
Prof. Dr. Saim Kendir ile eczaci Agkin Igimer, testlerin yapilmasi sira-
sinda yardimlarini goérdiiglim antrendrler Caﬁer‘ﬁglkada, Tanju Bagirgan

ve aragtirmaya katilan tiim gporculara tegekkir ederim.



I ¢t NDEKITLER

6 1 R L § e et e e e e e e
Tirkiyede Spor ve Atletizmin Yeri . . . . « « « « = « o
Arastirmanin Amacl . « « « + = « « + = e e e e e e e

Tirkiye ve Cesitli Ulkelerde Sporcu Beslenmesi, Saglida
ve Vitamin Performans Etkilegimi Konusunda Yapilan Arag-

trrmalarin OZeti . .« v 4 . 4 4 e e e e e e e e e e e e s

Sporcularlﬁ Besin Gereksinmeleri . . ; e e e e s e s .
ARA§TIRMAY5NTEvaeARA§LARI.................
QULGULAR.........'...............
PARTISMA + v v s v o v v e s o s o x e o s s s s o=
‘SONug:veéNERILER....'..........‘........'..
B 2 E T v v v e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e s
KAYNAKLAR « o o v o o v o o oo o ae o o oo oo ma

F K L E R - « « v o «

Sa yfa

16
;S
50
95
121
118
121

145



Tablo

10

TABLOLARIN Dizint

Sayfa
Spor (egidine Gore Olugan Enerji Sekli ve Yararlanilan
BESIn THEH » v « o o = « o o o = o o = = o o o+ o = s+ 4 = i7
Caligma Durymlarina Gére Ginlilkk Enerji Tiketim
Standartlarl . . . « « @ ¢ e 4 4 e e et s e e e e e e 19
Tiirkiye Igin Salik Verilen Giinlitk Enerji ve Besin
Ofeleri Tiketim Standartlari . . . . « « o + + o « =« & . 33
Enerji ve Besin Ofelerini Kargilayacak Ginliik Besin-
Aﬁktarlakl e 4 e e e e a s s e s e e e e e e e e e e e 34
Kosucularan Olimpik Kogu Branglari ve Kategorilerine
Gore Dagzlimi . . . 1 . « 4 s 2 = s e e 4 me s 4 e e s 36
kKategori, Kbéu_Mesafesi ve Deneme Gruplarlna Gore
Se¢ilen Kogucularin Dagrliml . « « « « o « o o o o » oo o 37
Kogucularin Yag Gruplari ve Kategorjilerine Gdére Dadilima 50
Kogucularin Sporla Ujragi Yallarina Gére Dagalimi. . . . 51
Kogucularin Dodum Yerlerine Gdre Dagrlimi. . . . « « « . 52

- Kogucularan Ugrenim Durumu . . « « « « « o o o o o o o 52



Tablo Sayfa

11 Kogucularin Aylik Net Gelir Diizeylerine Gére Dagilimz 53

12 Ailede Gelire Ortak Olan Kigi Sayisina Gore Kogucularin

DAGIIIML o = « = o o o 6 = ot s e e e e e s e . - 24

13 Aylik Gelirden Beslenmeye Ayrilan Paraya Gdre Kogucularin
DAFiliml - = = v o e e e e e e e e e a e e e = e e s s s DD

14 Kbchuiar;n Vitamin Haplarinin Yararlili§a -Konusundaki
gériislerinin Dagzlimi . . . . . - @ o e 0 e e e e e s . 56

15 Kogucularin Doping Listesine Giren Haplarin Yararliliga
Konusundaki - Gériiglerinin Dagidimi . . . « + & « « + « - 57

16 vitamin Haplarinin Yararlili§ipa Inanan Kogucularin

' vararlilik Konusundaki Goériglerinin Dadilimi . . . « . . 57

17 Kbgucularlh Alinan Haplaran Yararliligi Konusundaki GOrig-
lerinin Daélllml e e e e ee e e e e e e e e e e e e . 59

18 Yarigma Uncesi ve Kamp Dénemi ile Yarigma ve Kamp D132

pénemlerde Kullapilan Hap, line ve Suruplarin Farma-

k0l0jik Siniflamasil . . « 4 - + + v v s e m e . e e 60

19 Hap ve Igneleri Kullamma Siklidina Gére Kogucularin

Dadrliml . 4 v 4 v 4 e e s e e e e s e e e s e e e 61

20 Kogucularin Hap, Igne ve Suruplari Kullandiktan Sonra

Neler Hissettikleri Konugundaki Gériiglerinin Dagirlimi. . 62

21 Hap, ldne ve Suruplari Kullapma fle Ilgili Bilgilerin
Ofrenildigi Kaynaklarin Kosucular Tarafindan Verilen Ya-

nitlara Gére Dadilimi . . . « + « -« o 4 e s e 0 e e 63

22 Kategoriler, Kogu Mesafeleri ve Deneme Gruplari Arasindaki
Farkliligin dnemine‘fligkin Balke Testi Varyans Analizi

SONUCLAZI « v o o « o o o o o & o & @ o s v oo e e e o= s 65



Tablo . Sayfa

23 Kategoriler, Kogu Mesafeleri ve Deneme Gruplari Arasin-
(. daki Farklilidin Onemine fligkin Esnetme Testi Vargans

Analizi Sonﬁglarl e e e e e e e e e e e e e e e e e e . 65

24 . Kategoriler, Kosu Mesafeleri ve Deneme Gruplariz Arasip-
daki Farkliligin Onemine Iligkin Sigrama Testi Varyans

Analizi SONUGIATI « v v v v v 4 e e e e e e e e e e e e 66

25 Kendini Kontrol Kartindaki Sorulara Deney Periyodu Bo-
yunca Verilen Yanitlardan Alinan Toplam Puanlarin Deneme

Gruplarina Gére Dadilimr. . . . . . « « &« « « + 4 4 66

26  FKogucularin Yarigma ve Antrenman Yapma Isteklerinde Olan

Dedigikliklere GéTe Dadilimi . v v v v v o o v o v v o . 67

oA

27 Géreli 1s Giiclii§ii Dederlerine Gére Kogucularin Dagilimi 68
28 Kogucularin Ginlik Caligma Siirelerine Gére pagailimar, . . . 69
29 Kogucularin Antrenman Yapma Siklidina Gére Dagilami ., . . 70
30 Kogucularin Bagari Derecelerine Gére Dadzlimz . . . . . 70
31 Kogucularin Bir Ginde Tikettikleri {§iin Sayisina GSre

Dagilimi « o « & = 4 4 4 4 4 e 4 a4 e a4 e e e e e e 71
32 Odilinle Antrenman Arasindaki Siireye GOre Kogucularin

DAGilimI o v v u e e n e e e e e e e e e e e e e e e 72
33 Kosu Sporunda Bagariya Etkisi Olan Besin ve Besin Kari-

gimlarinin Dagiliml . . & . - + « 4 4 4 4 e 4 e e e . e 73
34 Kogucularin Yarigma ve Antrenman Uncesi Ile Yarigma ve

Antrenman Sonrasi Dénemlerde Beslenmelerinde Yaptiklara

Uygulamalarin Dagiliml . . « « o « o o o e o e o v 0 o s 75



.Tablo

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44
45

46

47

Kogucularan Sigara ve Alkol Kullanim Durumlarina Gdre

Dad1liml o o o = - a e e s e owom e semoes st
Birey Bagina Ginlik Ortalama Besin Tiiketim Durumu . . .

Birey Bagina Glinlik Ortalama Enerji ve Besin dgeleri

 titketim DUZEYL. + o o o o+ s s 0 = oe 4 e m s e et

Birey Bagina Diigen Enerji ve Besin Ogeleri Miktarlarinin
Ortalama, Standart Sapma, Standart Hata ve Degigim

Katsayisi Degerleri . . « « « o« o =« o = = c et om0

Enerji Tiketim Diizeyine Gore Kogucularin Dagrlima

(Kalori / Birey Bagina J GiUnde) . . .« « - e e s o= oe e

Protein Tiiketimi Yd&niinden Kogucularin Dagilimi

{Gram / Birey Bagina J Ginde) . .« .« 4 e e s e e e m e

Kalsiyum ve Demir riiketim Diizeyine Gore Kogucularin

DagiliMl. « « o = = = + + = o ¢ @ c 0 o000 e e .

‘A vitamini ve Riboflavin Tiketim Diizeyine Gére Kogucu-

larin Dadiliml . - « « = = =+ = = e moaoe st 0T .

Niasin ve C Vitamini Tiketim Dﬁzéyine Gére Kogucularin

DaFllimrl . . - o - - e s s os e e m et - e e e e s
Kogucularin- Boy UZunluﬁuna Gore Dagilimr . + « « « = = ¢
Kogucularin Agirlik dlgiilerine Gore pagilama ., . . . - o

12 - 18 vag Grubu Genglerin Adairlik élgﬁlérinin

Standarda Gore Deferlendirilmesi . . » « o « =+ = @ *°

12 - 18 Yag Grubu Genglerin Boy vzunludu Olgiilerinin

Standarda Gére peferlendirilmegi . « « « + s e e om0

Sayfa

76

78

79

80

81

82

- 82

83

84

g5

86

86

87



Tablo

48

" 49
50
51

52

53

Yetigkin Erkeklerin Agirliklarinin Standarda Goére

DAFIIIMIBTL v « + v 4 e e e e e e e e e e e e e e e e
Klinik Bulgularin Dagilimi . « « « « o + « o o s+ o« o
KogucularlnlranSigon Durumlari . . R LRI R
Kogucularin Hemoglobin Dizeyleri . . . . . . « « . « - -

Kogucularin Total Lipit ve Kolesterol Diizeylerine

Gére Dadilimi . . . + « + « & s . e e e e e e e e

Kogucularin Gaita Bulgulari . . .. . « « « « « « + = = - -

Sayfa

87

90

92

92

23

94



RESIMLERIN pizint

Sayfa
Resim - 1 - 2 : Espnetme Testi Uygulama Tekpidi . . . . . . .« . 42
+ Resim - 3 - 4 - 5 : Sigrama Testi Uygulama Teknidi . . « . « . 43

Resim - 6 : Vitamin ve Plasebo Kapsiillerin Gérimimi . . . . . = 46



Her ¢egit spor dalinda gar;ganlarln,dzél olarak beslienmeleri,¢ok
eski gadlardan beri ilgi dugulan bir kohudqr. O kadar ki spor yarigla-
rinda bagari kazanabilmek ig¢in baz1 besinlerin sihirli etkileri-olduguna
inananlar bile olmug ve halen olmaktadir. Bu yanlig inang Vé uggulamalarla
ilgililénerilere uyma sopucu bir kisim sporcularin yetersiz ve dengesiz
bir sekilde beslendikleri, gereksiz besinler veya maddeler ig¢in para har-
cadiklara ve asil yapmalara gerekenleri ihmal ederek bagarlslzllklara ug -

radiklar:i gérilmektedir.

Béslenmenin sporcunﬁn ba§ar151 iizerindeki étkisi koﬁusu eski cag-
lardan beri ilgi gekmektedir. Sporda bagarili olmak igin bir sporcunun
diyetinin nasil olmasz gerektigi konusunda de&igﬁk gérisler ileri siliriil-
mektedir. Ozel bir diyetin éporcunun bagarisinda etkin oldujunu ileri
sﬁrenlef oldudu gibi, yeterli ﬁe dengeli olarak‘dﬁzenlenmi§ bir diygtin _
bagéri igih gegerii-olduéunu‘ve dzel dige;in gereksizligini savunanlér da

vardir, ,

‘ Geii§mi§ iilkelerde sporda beslenme konusu biitiin bilimsel yéhlériyie
ele alinmakta, tip ve spér uzmanlarlhln géédégl ighirligl sayesinde bire-
yin yapisal ve fonksiyonel &zellikleri ile her spof dalinin kendine has
.6ze;likleri‘kargllagtlrlllp, sonuglar deéerleﬁdirilmekted;r.‘Halbuki Ul

kemizde bu tiir uygﬁlamalar dikkate alinmamaktadir. Bu nedenledir ki,bir-



on spor dallarinin yanisira Tirkiye'de ilk yapilan sporlardan biri olan

Atletizm sporunda da beklenilen sonuglara bir tirli ulagllamamigtlr.

Halbuki séorcularln beslenme durumunun bilinmesi, sorunlarin epi-
demiyolojik gdrisle o;taga konmasa, nedenierle olan iligkl derecelerinin
saptanmasi émac1yla cegitli calismalar yapllmagl gereklidir. Bu galigma-
larin devamli ve sistemli olmasi elzemdir. Béylece sporcularin hélen iéin—
de bulunduklari durum, sorunlarln_nitelikleri ve nédenleri‘dogru ve ger-~

cekci olarak anlagalabilir ve bunlara gdére ¢dézlm yollar:i aramilabilir.



TURKIYEDE SPOR ve ATLETIZMIN YERIT,

Spor kelimesi Latince daditmak, birbirinden ayirmak anlamina ge-
len "disportare" veya "deportare" kelimelerinden dogmugtur(l). Zamanla
iginde yarisma, korunma ve lstin basari elde etme ¢abasi olan her tirli

vilcut faaliyetlerini belirten spor terimi tiremigtir.

Sporun gerek kavram, gerekse faaliyet ;ekilleri olarak ¢ok biyik
bir gegmigi oldudu ortaya ¢ikmaktadir. Bu gériislerin 15182 altinda klasik
anlamda spor, b&tﬁnﬁyle'bareket ve mijcadele esaslna“dagahan birtakim ali-
§11m1§‘antrenman ve yarigmalardir. DiJer bir deyisle spor, insan ruhundaki

miicadele ve bagarma azminin sinirll kurallar iginde, yarigmayad -doniigmesi-

dir diye\tanlmlanabilir.'

Atletizm ise; insanin tabii hareketlerine (kogular, atmélar, at-
lamalar, kros ve yiriyls gibi) dayanan ve fiziki giciinii devam ettirmeye
veya gelistirmeye yarayan beden terimlerinin biitiinidir(2). Zaman, mesafe
ve ylikseklik atletizm sporundaki .siniflamanin temelidir ve bu-ééelligi

1le cimnastikten ayrilmaktadir.

Atletizm kelimesi Yunanca'da kavga, miisabaka veya miicadele anlamina
gelen "athlon" dan gelmektedir. Kogma, sigrama (atlama) ve cisimleri.atma
gibi‘inséﬁln fizik gaplsiyla ilgili viicut galigmalarinin toplamidir{3).
Disiplinli.yarzémalarda atletizm en komp;e ve en fazla tarihi gegmigi o-

lan spordur. 11k Atletizm oyunlari Pallas Athena'nin gerefine Pan Athenian



oyunlar: olarak M.J. 1453 yilinda Yunanistan'da vapilmistir. Bunlar Olim-
pivat oyunlarinin dncitleri olmuglardir. Atletik oyunlar Greko-romen (M,S.
5. ve 6. yizy:l) medeniyeti zamaninda en yliksek dizeye ulagmig, fakat

Ortacad'da gittikce Snemini yitirmigtir, Atletizmin tekrar dogugu XV.ylz-

yilda Ingiltere'de olmugtur.

Atletizm Tiirkiye'de ilk yapilan sporlardan biridir. Galatasaray
Lisesi'ne 1870 yilainda geleﬁ FraHSJZ'Beden Efitimi OYfretmeni CUREL $dren-
cilerine atletizm branglarini &dreterek, yarismalar diizenleyerek, atletizmi
ilk defa yurdumuza sokmugtur. Dider taraftan Robert Kolej'de Amerikali
hocalar denetiminde yapirlan atletizm brans: ilgi cekmigtir. Bireysel ye-
teneklere dayanan atletizm bu iki ckulda ¢ok cabuk yayilmag, bitiin diinyada
oldugu gibhi bu okullara devam édenler arasinda da bu sporla ugraganlar
codalmigtir. Tirkiye'de ciddi atlétizm caligmalar: 1922'de baglamig,1924

Olimpiyatlar: Tilrk Atletizminin - ddénim noktasi olmugtur. 1930 Balkan Oyun-

lar: ise atletizmin biiyiik Siclde yayilmasina neden olmugtur.

Bu ddnemden sonra atletizm topluludunun sadece bireysel yetenek
ve gabalarz: sbnucu, gﬁregten sonra yalniz atletizmde bir dinya lg¢linculiigi,
"Bir dinya ddrdﬁncﬁlﬁgﬁ, bir Avrupa Ugtincil gl ﬁe bircok Akdeniz vé Balkan
Sampiyonluklari kazanilmistir (4). Ancak gﬁnﬁmﬁzde maddi ve manevi gligleri
ortaya koyarak planii ve programli bif kalkinmanin i¢ine girilememig. ol-

masi nedeniyle bu spor dalinda da gereken ilerlemeler kaydedilememigtir.

Atletizm bugiin kitlelere mal olmug ve milyonlarca seyircisi bulu-

nan bir spor bransidir. Bu spor branginln siniflamasi agagidakl gibidir(2,5).

A- KOSULAR

1- Genel Qlarak:



Pist Kogsulari

Kir Kogulari

2- Mesafeler Bakimindan (Olimpik Yarismalara Gore):
Klsa‘Mesafe Kogulari (100 m. - 200.m. - 400 m. }
 Orta Mesafe Kogsulari (800 m. - 1500 m. - 3000 m. )
Uzun Mésafe Kogulafl (5000 m. - 10.000 m.} |

Maraton | (42 km. 195.5 m.)

3- Malzeme ve Tesis Ozelligi Bakimindan:

Diiz Kogular (100 m. - 10.000 m.)
Bayrak Rosgularz (4 x 100 m. - 4 x 400 m.)
Engelli Kogular ' (100 m. engelli -~ 110 m. engelli -

400 m. engelli - 3000 m. engelli.)

B- yiRUYUS
20 km. (12 mil.)

50 km, (30 mil.)

c- ATMLAR
Giille Atma
Disk Atma
Cirit Atma

Ceki¢ Atma

D- ATLAMALAR
Uzun Atlama
U Adim Atlama
Yiiksek Atlama

Sirikla Yiksek Atlama



E~ COKLU YARI§MALAR
Begli Yarigmalar (Pepntatlon}
SbO m. kosu
100 m. engelli kosu
Uzun atlama
Yiksek atlama

Giille atma

Onlu Yarigsmalaz (Dekatlon)
100 m. kogu |
400 m. kosu

1500 m. kosu
110 m. engelli kosu

Uzun atlama

yﬁksék atlama

Siflkla gﬁkéek atlama
Giille atma

Disk atma

cirit atma

Aragtirmanin Amaci:

Bu aragtirma, kogucularin sosyal ya§antllar1n1, beslenme Ve saglik
durumlar;nl-ortaya koymak, diyete ek olarak alinan B kompleks vitamininin
(B-kKompoze) performansa etkisini incelemek, sorunlafl ve nedenlerini sap-
tayarak, konu ile ilgilenenlere yardimci olmék amaciyla plénlénlp ylirii-

tlilmiigtiir.

" pirkiye ve Cegitli Ulkelerde Sporcu Beslenmesi Sadligi ve Vitamin

performans Etkilesimi Konusunda Yapilan Arastirmalarin Jzeti:

flkemizde sporcularin beslenme ve sadlik durumu ile diyete ek ola-

rak alinan vitamin ve minerallerin kullanimi ve bunun etkilerini ortaya



koyan bilimsel arastirmalar heniiz yok denecek kadar azdir,

Kasap (6), Ankara bolgesindeki dedigik kliiplere badli tim siklet-
lerdeki toplam 45 gﬁregginin beslenme al;§kanllklar1 ve sadlik durumla-
rini aragtirmigtir. Yap:lan aragtirmada, gilireggilerin beéin gruplarina
gore besin tiiketim sikligi ve miktari incelenmisg, gégunun et, yumurta,
kurubaklagil; siit ve tirevleri ile tahil ve geker grubundaki besinleri
6nerilén miktarlardén fazla, sebze ve meyve grubundaki besinleri ise Gne-
rilen miktgrlardan daha az tiikettikleri bulunm.u§tur. Ayrica giliresgilerin
% 75.5'inin antrendrlerinin énerilerine dayanarak, genellikle kamplarda
digete ek olarak vitamin ve mineral haplari kullandiklari belirlemmistir.
Glreggilerin gofunun et, siit, yumurta gibi hayvansal protein kaynadgi be-
sinler ile sebze ve meyve, tereyagi, bal.gibi vitamin ve enerji ag¢isindan
zengin besinlerin bagariyi artirdi§1l inancinda oldugu, sigara ve alkol
kullanma aligkanlidinin olmadigi saptanmigtir. Enerji veren besin &deleri
‘titketimi fazlaliga, &diin sayilar: ve bir &dilinde yedikleri miktarlar ara-
szndaki dengesiziik nedeniyle % 53.3 oraninda sismanlik, fazla karbonhid-
rat tliketimine badgla olarak da % 45.2 oraninda dig ¢lirigi, % 52.4 oranin-
da dig kayblna rastlanmigtir. Aragtirici ayrica agir siklet d#glndaki
tiim glires¢ilerin yarisma disi dénemde kilolarini sikletlerine uygun olarak

' koruyamadaklarini ve % 26.6'sinin yarismadan birkag giin &nce gok $1ki di-
get ve saunaya girerek kilo verdiklerini saptamigtir. Sonucta glregcile-
rin bagari ve saglik durumlarini etkileyen etmenler arasinda beslenme
aligkaniikliari ve bilgi%erinin dnemli yeri oldudu bulunmustur. Sorunlarin
diizeltilmesinde diizenli saglik kontrolleri ganihda etkin bir beslemme edi-

timinin yararl: olacagi sonucuna variimigtir.

Cehrell ve Ozarslan (7), yaglari 16-23 arasinda olan 140 erkek,

60 kiz toplam 200 spor akademisi ddrencisi, dedigik spor dallarina men-



Sup,-aktif sporcular ilizerinde yaptiklari bir galigmada, Sgrencilerin bes-
lenme aligkanliklarz, sadlik durumlari ve bunun beslenmeleri ile olan
iligkilerini incelemi§lerdir. Aragtirma sonunda, &grencilerin goéunlﬁgu—
.nun siit ve tiirevleri, et, yumvxta, kurubaklagil gurubu ile geker ve tah1l
. grubu besinléri Snerilen miktarlar kadar veya daha fazla tikettikleri,seb-
ze ve meyve grubundaki besinleri ise &nerilenden daha az tikettikleri bu-
lunmﬁgtur. Ofrencilerin % 27.5'inin normal kilodan daha digik, % 10.0'u-
nuﬁ ise daha fazla olduéu saptanmigtir. Kilo 51n1f1ama51na gére spor ya-
pan 6§:encileriﬁ godunun kilolarini sikletlerine uygun olarak koruyamadik-
lari ve yarigmadanl 1-2 glin énce saunada veya a¢ kalarak kilo verdikleri,
szellikle kiz Odrencilerin fazla kilolarini yetersiz ve dengésiz bir re-
jimle vermeye ¢alaistiklar: belirlenmigtir, 5§r¢ncilérin'% 6.5"inde bazi
sakatilklar, fazla karbonhidrat tiketimi ve dig bakimindaki yetersizlik-
lere bagli olarak % 71.0 oraninda dig g¢lirtigi ve % 83.0 oraninda dig ek- .
5ik1igi saptanmigtir. Ayrica dgrenciler arasinda % 49.5 oraninda sigaﬁa,

% 11.5 oraninda alkol kullanma aligskanlid: oldugu, % 70.0 gibi bir ¢odun-
lugunun sabah kahvaltisi gapma‘a11§kan11klar1n1n olmadidi belirtilmigtir.
Aragtiricilar beslenme ile ilgili bilgileripni antrendr ve kamp hocalarin-

dan &drenen ddrencilerin beslenme konusunda bir yol gdstericiye gereksi-

nimleri oldugunu savunmuglardir.

Dig lilkelerde sporcu beslenmesi, diyete ek ola;ak alinan Vitamin
ve minerallerin etkileri konusundé yapilmig ¢esitli ¢aligmalar vardir.
Bu galigsmalar arasinda Ferro-Luzzi ve Venerando (8), farkli spor dalla-
rindaki 37 kadin, 369 erkekten olugan toplam 406 Italyan sporcusunun bes~
lenme bilgi ve aligkanliklari ile besin tiiketimlerini sorugturma ydnte-
miyle aragtirmiglar ve Italyanlarin normal diyetiyle kiyaslamiglardir.
Ara§t1r1c1lar sporcularin enerji allmlnln 46 kkal/kg - 62 kkal/kg arasinda

dedistigini, protein aliminin yaklasik 3 g /kg oldudunu, yadin ise gunde



104-135 gram olacak gekilde daha az titketildigini bulmuslardir. Toplam
alinan ‘eperjinin 1/3'inin Ttalyanlarin temel besin &Jeleri olan piring,
ekmek, pasta gibi besinlerden, total protéin tﬁketimigin yarisinin etten,
yad tiiketiminin ise biiyiikk Slgiide tereyadindan saglandigini, alkol tike-
timinin normal italyén diyetinden daha az oldudunu saptamislardir. Bu ga-
lisma sonucuna gore, Italyan sporcularin diyetle total protein alimlarinin
ve . et tﬁketimlefinip daha fazla oldudunu, diyette hata yayéinllglnln az
olmasinin ise sporculara veriIEn beslenme bilgisine bagli oldugunu agik-

lamigslardir.

Steel (9), 1968 Meksika Olimpiyatlari'nda Avustralya'ysr temsil

eden yaslari 18-40 arasinda dedisen 66 erkek sporcu ile yaglari 14-28 ara-
sinda degigen 14 kadin sporounun beslenme allgkénizklarl, giiniiik enerji

ve besin 6Jeleri tiiketimleri ile ek vitamin ve mineral tableti kullanim-
larini incelemigtir. Enerji aliminin gegitli‘aktivitelerin gerektirdidi
haréamaya bagli oldudunu, deneklerin ¢odunun giinlik engzji aliminin 3000 -
4000 kalori; protein tiiketiminin erkeklerde 78-301 gram, kadinlarda 5E8-176
gram, yad tlketiminin ise fazla oldudunu, enerjinin % 40'inin yadlardan
saglandigini bulmugtur. Diyetle vitamin ve mineral aliminin Snerilen mik-
tarlar kadar olmasina kargin, sporcularin godunun ek olarak vitamin ve
hineral tableti aldiklarini saptamigtir. Bunlari inceledidinde sporcula-
rin 4, B, ¢, D, E vitaminleri karigimi, B vitamini karigimi, C, E vita-
mini, kalsiyum, demir ile fosfat ve lesitin .tabletleri aldidini ve bu
dgelerin sporcularain perfdrmanslarlnl artlrdlélna'inandlklarlnl bulmugtur.
Sonugta sporcularin godunun yeterli diyet Cnerisi almadidini, psikeclojik
olarak vitamin ve mineral tableti almaya ve fazla miktai et tﬁkgtmeye egi-
limleri oldudunu, besin tiketiminin genellikle dnerilenden fazla ve spor-
cularin gofunun yarigmadan dénceki son yemeginin proteindén zengin oldugunu

gbzlemis ve sporculara beslenme editiminin yapilmasini dnermigtir.



Alexgndfov ve Shishina (10), Leningrad yatili spor okulunda oku-
yan, ylizme, kogu ve kayak bransinda olan yaglari 14-17 arasinda dedigen
115 &drencinin dinlenme ve artan caligma yilikl boyunca enerji harcamalarz
ve diyetlerinin enerji dederlerini in&elemiglerdir. Aragtiricilar sonugta
yépllan antrenmanlar boyunca toplam enerji harcamaslnin kosucularda 3464
kalori, kayakgilarda 36l9xkalori, yﬁzﬁcﬁlerde 3558 kalori oldudunu, ant-
renman boyunca harcanan enerjinin toplam giinlik enerji harcamasinin % 25—
36 'sini olugturdudunu bulmuglardir. Diyetle alinan toplam enerjinin ise
3889 kalori olup, enerji harcamasindan % 10-13 oraninda fazla oldudu dé
agiklammigtir. Agrléa kan ve idrar bulgularlna gbre total serum protein
diizeyinin normal, diyetle Bl’ 32 Vitaminin'yeterli; c vitamin;nin yeter-

siz alindigini da saptamiglardir.

Darden (11), Mﬁnih Olimpiyatlarina katilan dedigik spor dallarina
mensup 26 Amerikali sporcunun beslenme ile ilgili ipang ve uygulamalari
ile bunun yarari konusundaki digiincelerini incelémi§tir. Scnugta éporcu—
lardan sgkizi yeterli ve dengeli bir diyet almanin dayaniklilik ve enerji
saélaméda yeterli oldudgunu sdylemigtir. Dider Spor&ularln diyete ek ola=~
rak Ozellikle vitamin mineral karigimi, B kompleké, C, E vitaminleri,de-
mir, protein ve tuz tabletleri aldigi, bunlarin yararina inandiklari,iki
‘uzun mesafé kogucusunun yarigtan dnce karbophidrat yiklemesi uyguladlgl,
bazilarlnin ise yodurt, stt, et, yesil sebzeyl diyetle fazla titketmenin

yararli olduduna inandiklari gézlenmigtir.

Werblow ve arkadaglari (12), kadin sporcularin beslenme hilgisi
ve beslenme ile ilgili tutum ve davranislarini saptamak amaciyla dedisik
spor dallarina mensup, editim diizeyleri farkli, toplam 95 kadin sporcu

S

lizerinde bir aragtirma yapmiglardir. Sporculara genel beslenme,sporcu

beslenmesi ve kilo kaybetmede uyguladiklari diyetlerle ilgili sorular so-
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rarak alinan dogru yanitlari puanlamiglardir. Aragtiricilar aragtirma

sonunda sporcularin en fazla sporcu beslenmesi konusundaki sorulari dogru

yanitladigini, beslenme bilgisi ile kilo kaybetme, genel diyetler, antren-

man ve yarigma déncesi uygulanan diyetler arasinda istatistiki olarak po-
zZitif iligki oldudunu bulmuslar, beslenwme bilgisi arttikca anfrenman ve
yarig céncesi yemek ile kilo kaybetme diyetlerinde daha dikkatli yiyecek
segimi yapildigini saptamiglardir. Aragtiricilar ayrica kadin sporcular
arasinda karbonhidrat yilikleme uygulamasinin yaygiln olmadidini, yaris &n-
cesi yemekte alkellii igecek, yodurt, krema, ét éuyu, seker ve gekerli

" besinleri yemediklerini, tuz fabletleri diginda vitamin ve mineral tab-
letlerini daha fazlé kullandiklarini belirtmiglerdir. Beslenme egitiminin,
beslenme‘bilgisi ve beslenme ile ilgili tutum ve davraniglari olumiu yon~

de etkiledigini isaret etmislerdir.

- Bergstriin ve arkadaglari (13}, bisiklet ergo@etresi ile kisa silirell
.maksimal wve uzun silireli submaksimal galigma yapan yaslari 20-33 arasinda
degigen 15 denege 1.6 gram nikotinik asit vererek, bunun caligma yetenedi
ve kas glikojenine etkisini ince;emiglerdir. ¢aligma boyunca nikotinik
aéidin yad dokusundan serbest yad asidi ve glisérol salimini engeiledi—

. §ini, enerji kaynadi olarak gilikojen kullanimini artirdigini bulmuslar-
dir. Arastiricilar nikotinik asit verilmeden dnce ve sonra galisma yete-
ned§i kar§1la§t1r11d1§1nda arada Snemli fark olmadidini, nikotinik asit
verildikten sonra yapilan calismalarda laktat olusumuna badli olarak de-

neklerin daha yorgun olduklarini belirtmiglerdir.

FEllis ve Naser (14), birbirini takip eden iki hafta boyunca 29 de-
. nede iki defa 5 miligram hidrokcbalamin (vitamin Bl2) ve plasebo enjeksi-
yonu yaparak, bunlarin deneklerin igtah, yorgunlﬁk, uyku, mutluluk,genel
durumlarina etkisini ve enjeksiyonun clumlu etki gép;p yapmadigi hakkin-

daki diigincelerini inceleyerek puanlamiglardir. Aragtirma sonunda hidro-
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kobalamin enjeksiyonunun plaseboya kiyasla daha olumlu etki yaptiga an-

ilagilmigtir.

Tin-May-Than ve arkadaglari(15),18-21 yaglari arasindaki 15 dgren-
ciden olugan iki ayri grup tizerinde 6 hafta boyunca yaptiklari bir arastir-

)

mada bir gruba haftada 3 defa 1 miligram siyanokobalamin (vitamin (312
énjeksigonu,diéer gruba plasebo enjeksiyonu yaparak siyanckobalaminin et-

kilerini incelemiglerdir.Elde edilen veriler,siyanckchalaminin aerobik ve

fiziksel galigma yetene§ini artirmada etkin olmadigi sonucunu vermigtir.

Fourré (16),yaglari 16-32 arasinda dedigen yliksek diizeydeki sporcu—.
lara yaygin bir antfenman yap1ldiga sportif:bir-ddnemde 28 giin silireyle kor-
tikosﬁrrenal ekstresi,siyanokobalamin,klorhidrat Eridoksiﬁ(vit@min Bs),amid
nikotinamik asid askorbik kompleksi,potasyuﬁ aspartat, adenozin =5 .mQNO
fosfat kapsayan"sure;en" isimli ilag vererek;gorgunluéé,solunum ve kardio-
vaskiiler sisteme etkilerini incelemigtir.Biitiin olgularda sporcularin fizik
gliciine bi? zarar vermeden Qeniden dnemli bir antrenmana baglamaya,siiratle
yorguniuéu atmaya,verimde bir iyilegmeye ve efordan zevk almaya yard:mci
ocldugu bulunmuétur. Soluynum ve kardiovaskiiler sistem &lgiitlerinin ise

diizeldigi veya korundugu, deneklerde agirlik artaigr oldugu gézlenmigtir.

Lawrence ve arkadéglarl (17),iyi ylizen ve iyi ylizemeyen iki grup yli-
zlicl ﬁzeriﬁde yaptiklar: bir galigmada diyete giinde 300.miligram o tokoferol
asetat (Vitamin E) ve 17 miligram pridcksin hidroklorid eklemnmesinin etki-
lerini incelemiglerdir.Sonugta iki grupta da vitamin eklemenin dayaniklilagi

artirmada hicbir olumlu etkisi olmadidi anlasilmaigtar.

Sharman ve arkadaglari (18),conbeg Qﬁzﬁcﬁden olugan iki ayri grup i-
zerinde yaptiklari aragtirmada, bir gruba alti hafta boyunca ginde 400 mi-
ligram o tokoferol asetat, diger gruba plasebo vererek.a tokofero; asetatin
etkisini incelemiglerdir. o tokoferol asetat alan deneklerde akciger fonk-
siyon yeteneginin, karéiorespiratuvar.etkinliéin,kas dayanikliilidinin ve mo-

tor uygunluk test sonuglarinin arttadani,bu artiglarin Onemli dlgide antren-



manin etkisine badli oldudunu bulmuslardir. Ayrica plasebo alan denekle-
rin daha iyi ydzdikleri ve « tokoferol asetatin performansi artirmada

etkin bir dge olmadifi sonucuna varmiglardir.

Tsai Ve'arkadaglarl (i9), yiuksek doz (giinde 600 IU) vitamin E ve
plasebo alan yaglari 18-35 arasinda dedigen iki ayri grup denek tlizerinde
4 hafta boyunca yaptiklari bir calismada, vitamin E'nin kaé kuvveti,sin-
dirim sistemi rahatsizligr, galigma perfbfman51, seks gilicindeki ve genel
jyilik durumundaki dedigmelere etkisini incelemiglerdir. Sonugta yliksek
doz vitamin E ve plasebo alan gruplarda yaptiklari kargilastirmada ara-
daki farkin 6neﬁ1i olmadigzr anlagilmigtir. Ara§t1r1c1lér ayrica yiksek
doz vitamin E vermenin sgrﬂm kreatinfosfokinaz aktivitesini ve idrar kre-
atin atiminy etkilemedigi, bdylece kas zayifligi olusturmadidini da agik-

lamiglardair.

Keren ve Epstein (20), giinde ortalama 4 gaat aerobik kosu antren-
mani yapan iki ayri grup tzerinde yapﬁlklarl.bir caligmada, bir‘gruba
ginde 1000 miligram askorbik asit (vitamin C), dider gruba plasebo vere-
rek askorbiklasidin aerobik ve anaerobik performansa etkisini incelemig-
lerdir. Aragtlrlcllér aragtirma sonunda, fazla doz askorbik asit verme-
nin aerobik antrenman yaparken anaerobik ve aerobik calisma yetenegins

" olumlu etki gapmadlélnl belirtmiglerdir.

Strydom ve arkadaglara (21), giinde 250 ve 500 miligram askorbik
asit ile plasebo verilen tig grup denek lizerinde askorbik asidin értamln
1s1sina aligma oranina etkisini incelemiglerdir. Sonﬁgta askorbik asit
alan gruptaki deneklerin ortalama 5.7 giinde, plaéebo alan aeneklerin 6.7
glinde optimum gevre 1sisina uyum sadladiklara, éradaki farkin dnemli ol-

dugu bulunmugtur, Aragtzricilar ayrica kan askorbik asit ditzeyi digtk
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olan deneklere askorbik asit verildidi zaman, Slcak ortama teoleransin kan
diizeyi baglangicta yiliksek olan deneklere verilmesinden daha fazla etkili

oldudunu da ag¢iklamiglardir.

Kotze ve arkadaglari (22), birbpirini takip eden on giin boyunca si-
bak ortamda (32.2 °c - 33.8 OC) giinde 4 saat 35 Watt ylikle gallgtlrzlah
13 erkek denede glinde 250, 500 miligram askorbik asit ve plasebo vérerek,
askorbik asidin sicak ortam 1sisina alisma oranina etkisini incelemigler-
dir. Arastirma sonucunda, giinde 250 ve 500 miligram askorbik asit alan
deneklerde plazma askorbik asit diizeyinin artmasina ba§li olarak azalan

rektal 1sinin sicak stresini azalttidini bulmugslardir.

Bender ve Nash’(23), kisa ve uzun mesafe koguoularlﬁa ginde 250
miligram kristalin askorbik asit, ayni miktar vitamin C kaps ayan kOHSéntre
meyve suyu ve plasebo verilmesinin sportif performansa etkisini iki sezon
boyunca incelemiglerdir. Sonucta gallgmé e;kinligi ve sportif performan-

san gruplar arasinda farkli olmadig: bulunmugtur.

Gey, Cooper, Bottenberg (24), giinllGk 1000 miligram askorbik asit-
kapsayan diyetlerin performans, sportif yaralanma, yaralarin iyilegme
orani, éﬁresi ve ¢egidine etkilerini'aragtlrﬁ1§lard1¥. Askorbik asit alan
ve almayan gruplar arasinda yaptiklar: karsilagtirmada total yaralanma
orénl, garalarin iyilegsme siresi ve sportif performansin artmasi a¢isin-

dan énemli fark olmadid:r anlagaiimigtair.

Cheraskin ve arkadaglar: (25), 411 denek lizerinde diyetteki vita-
min C tiketimi ile yorgunluk arasindaki iligkiyi incelemiglerdir. Sonugta
giinde 100 miligramdan daha az vitamin C tiliketen deneklerin yorgunluk be-

lirtileri ortélama51n1n, yiiksek diizeyde tiiketenlerden iki kat daha fazla

oldudu agiklanmigtir.
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.Bailey ve arkadaglari (26), yas ortalamas: 24.5 clan sigara igen:
ve icmeyen sadlikli ve aktif bireyler&e diyete ek oiai‘ak alinan 2 gram
vitamin C'nin treadmill egsersizine fizyolojik yanitini incelemiglerdir.
Sonucta € vitamini ve plésebo alan denekler arasinda eésersiz Sncesi ve
soﬁra51 ile egsersiz sirasinda solunum fbnksiyonlarlnln, oksijen kulla-

niminin farkl: olmadigs balunmugtur.

Richardson ve Fuller (27), benzer diyet alan iki ayri grup fare
iizerinde yaptiklari bir galigmada bir gruba agiz yoluyla 30 gin boyhnca
giinde 50 miligram kalsiyum pangamat vererek bunun ¢izgili kas kasilmasina
etkisini incelemiglerdir. Inceleme sonunda, kalsiyum pangamat alan fare-
lerde almayanlara oranla kas kasilma zamaninin uzadi§i, bdylece kas daya-

niklilidinin arttidini, yorgunlujun azaldidini bulmuglardir.

Ahlbcrg ve arkadaslar:r (28), uzun sireli fiziksel egsersiz yapti-
rilan 6 denede plasebo ve K-Mg aspartat tuzlari vererek bu tuzlarin ga-
lisma sﬁresiné etkisini incelemi§lerdir. Sonugta K-Mg aspartat tuzla-
rinin glikojen ve fosfokreatinin yeniden sentézini hizlandardidi,enerjiyi-
idareli kﬁllanmagl sadlayarak uzun sireli ¢aligma yetenedini % 50 oraninda

artirdidini saptamiglardir,

Weswig ve Winkler (29), diyetine 325 miligram demir siilfat eklenen
ve hi¢ eklenmeyen 7 lniversiteli yiizici idzerinde yaptikiar: galigmada,
yeterli ve dengeli bir diyete demir eklemenin sonugta Kirmizi kan hiic-

relérinin ve ylzme zamaninin artigina neden olmadigini gézlemiglerdir.

Richardson, Palmerton, Chenan (30}, benzer diyet alan, egsersiz
yapan 2 ayri grup fare Uzerinde yaptiklaril bir caligmada bir gruba 60

giin boyunca sulari iginde agiz yoluyla giinde 10 miligram kalsiyum vere-
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rek, kalsiyumun ve egséisiéin kas Qorgﬁnluguna etkisini incelemiglerdir.
Sonugta egsaréiz yapmanin ve diyete kalsiyum eklenmesinin kas yorulma-
lS;an baglangi¢ zamanini uzatarak ¢izgili kaslarda kas dayaniklilidgaini

artirdigint bulmuslardir. Ayrica kalsiyum eklemeniﬁ egsersizden daha et-

kin oldudunu da saptamiglardir.

Richardson ve Drake (31), benzer diyet alan 2 ayri grup fare lze-
rinde yaptiklari baska bir galismada, bir gruba adiz yoluyla 30 giin bo-
yunca gtinde 2 ve 4 miligram ¢inko vererek bunun ¢izgili kaslarin yorgun-
luk dﬁzeyine_etkisini incelemiglerdir. Inceleme sonucunda; 2 ve 4 miligram
¢inko alan deﬁey grubu farelerde kontrol grubu farelere oranla kas kasil-
ma zamanrinin uzayérak kas dayanlklillﬁlnln arttigz, kaslarda yorgunlugun

azaldid: sonucuna varmiglardir.

Sporcularin Besin Gereksinimleri:

'Spor tiirine gdre viicut hareketleri ile yapilan bir ufragidir. Bu
nedenle de, tiirlil adale hareketlerinde harcanan enerjiyi karsilayacak ni-

telikte beslenmeyi gerektirir.

Sporda bagarili clmak ig¢in bir sporcunun diyetinin nasil olmasz
gerektigi konusun&a defigik gériigler ileri siiriilmektedir. Ozel bir diye-
tin sporcunun basarisinda etkin oldudunu ileri siirenler oldudu gibi,ye-
terli ve dengeli oclarak diizenlenmig bir diyetin basari igin yeterli ol-
dudunu ve 8zel diyetin gereksizlidini savunanlar da vardir. Sporcuﬁun
beslenmesinde ama¢; cinsiyet, yag ve fiziksel galigmaya glre gereksinen
biitiin besin &felerini ve harcanan enerjiyi yeterli oranda saglamaktir(32,

33,34,35).
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Enerji: Her tirli egsérsiz derecesi ve siiresine gdré enerji har-
camasinz gerektirir. Enerji harcamasi spor gegidine badli olarak farkl:-
lik gdsterdidi gibi, ayni spor dalinda yaris éncesi hazarlaik dénémi ile
yarisma digi dénemlerde de farklzl;k gbsterebilmektedir (32). Defigik yiik-
lenme  tirleripde olugan enerjinin gekli, hangi besin S§elerinden sag-

landifs Tablo-1'de Szetlenmigtir(36).

Tablo-1l: Spor (egidine Gdre Olugan Enerji Sekli ve

Yararlanilan Besin Tiri.

Olusan
Eneriji Yararlanilan Besin
Yiiklenmenin Tiri _ Sekli Tiri
Cabuk Kuvvet
vitklenmeleri TAM Yiiksek Enerji
' 71 £
ANAFROB Baglantili Fosfat
(45 Saniye siiren) - . Bilegikleri(ATP,CP)
Kisa Sireli
Dayaniklilak DAHA QOK
Karbonhidrat
s -, NAERO
(45 Saniyeden 2 dakikaya A B
- kadar sliren yliklenmeler)
Orta Stireli
Dayanikiilik KARTSIK cogunludu
(2 dakikadan & dakikaya AEROB/ANAEROB Karbonhidrat
"~ kadar siiren yliklenmeler)
Uzun Sireli .
Dayaniklilzik " DAHA COK Karisik
(8 dakikadan 1 saate , AEROB Karbonhidrat-vag
kadar sfiren ylklenmeler)
Cok Uzun Sireli
Dayanikliilak TAM Daha ok
(1 saatin Ustiindeki , AEROB Yadlar

ylklenmeler)
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Giinliik enerji harcamasi udragi baginda harcanan enerjiye, ugragi
disinda harcanan enerji dederlerinin eklenmesi ile bulunur. Caligma saat-
leri disinda harcanan enerji o kiginin yagama standardina, cinsiyetine

ve yasina gore dedigmektedir.

rablo-2, Birlesmig Milletler Besin ve Tarim ile Diinya Saglik Orguti
(FAO/WHO) UZmanlaé Kurylu'nun galigma durumlarina gore saptadidzr ginlik
enerji tiiketim standartlarini gdstermektedir (37,38). Goérildugu gibi Bir-
lesmig Milletler Besin,vé Tarim ile Diinya Saglik Orglitd Uzmanlar Kurulu
Ibplum igin enerji gereksimmesinin saptanmasinda toplumun yetigkin kesi-
minin simgesi olabilecek &rnek erkek ve kadini ele almigtir. Bu 6rn¢kler
cevre 15151 ortalama 10 °c de olan bir bélgede yagamakta; 25 yagsinda, er-
kek 65, kadin 55 kg aglrlléinda ve dedigik derecede fiziksel udrasiyl

gerektiren bir iste galigmaktadirlar.

Birlegmié Milletler Besin ve Tarim ile Dinya Sagdlik Orgiitleri yz-
manlar Kurulu, yasa. gére enerji gereksinmesihde ayarlama yapilma51n1 sa-
11k vermektedir. Buna gdre &rnek erkek ve kadinin enerji gereksinmesinde
l40—49 yag arasinda % 5, 50—59.ga§ arasinda % 5, 60-69 yag arasinda % 10,
70-79 yas arasinda % 10 indirme yapilmalidir. (evre i1sisi da ginlik ener-
ji gereksinmesi ﬁzeriné etkendir. Cevre 1sisinin her 10 “c diigiiginde ener-

ji gereksinmesinin % 5 arttid:, aksinde ise azaldig: bildirilmigtir.

Karbonhidrat: Karbonhidratlar vicuda enerji sadlayan ve besinle-
rimizdg engok bulunan besin d§esidirler. Bu nedenle diyet enerjisinin
Snemli boliimi karbonhidratlardan saglanmaktadir. Kaslarin karbonhidfat—
lari yaglardan % 4=-5 oraninda dahé elverigli enerji kaynagda olarak kul-

landidi bilimmektedir (37, 39, 40, 41).
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Kg. bagina

Tablo -2: Calisma Durumlarina Goére Giinlik Enerji
Tiiketim Standartlari (37,38).
1. Ornek Erkek Icin (20-39 Yag, 65 Kg.):
Caligma Durumuna GOre Enerji Harcamasi
Enerji Hafif O r ta orta Usti Ag:rr
Harcamasi kkal mi kkal mj kkal mj kkal mj
1. Uyku .
{8 saat) 500 2.1 500 2.1 500 2.1 500 2.1
2, Calisma ‘
{8 saat) 1100 4.6 1400 5.8 1900 8.0 2400 10.0
3. Is Dig: ‘
(8 Saat) 700- 3.0 700- 3.0 700- 3.0 700~ 3.0
1500 6.3 1500 6.3 1500 6.3 1500 6.3
Ginliik Toplam 2300~ 9.7 2600- 10.9 3100- 13.0 3600~ 15.1
3100 13.0 3400 14.2 3900 16.3 4400 18.4
Ortalama 2700 i1.3 3000 12.5 3500 14.6 4000 16.7
kg. bagaina 42 0.17 46 0.19 54 0.23 62 .26
2. Ornek Kadin Ig¢in (20-39 Yag, 55 kg.):
Galisma Durumuna Gére Enerji Harcamasi
Enerji Hafif Or ta Orta Ustii A§i1r
Harcamasi kkal mj kkal mj kkal mj kkal mj
1. Uyku
{8 saat) 420 1.8 420 1.8 420 1.8 420 1.8
2, Is ‘
{8 saat) 800 3.3 1000 4.2 1400 5.2 1800 7.5
3., Tg p1g2 .
(8 saat} 580- 2.4 580~ 2.4 580~ 2.4 580~ 2.4
980 4.1 980 4.1 980 4.1 980 4.1
Ginlik Toplam 1800- 7.5 2000- 8.4 2400- 10.1  2800- 11.7
2200 9.2 2400 10.1 2700 11.8 3200 13.4
Oortalama 2000 8.4 2000 9.3 2550 11.0 3000 12.6
36 0.15 40 0.17 47 0.20 55 0.23
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Digetin karbonhidrat miktari fazlalagtikca ggsersiz boyunca karbon-
hidrat kullaniminin arttidi, artan karbonhidrat kullanimina bagli olarak
da ¢alisma zamaninin uzédlgl, kan giikoz diizeyinin yiiksekli§ini uzun si-
re kofudugu ve yorulméga baglama zamaninin geeiktidi saptanmigtir. O ne-
denie uzun siireli mafaton kosusu, bisiklet sporu gibi dayaniklilik gerek-
tiren sporlafda diyette enmerji kaynag:r olarak karbonhidratlarin artirll—

masi Snerilmistir (40, 41, 42, 43).

Kisa siireli giddetli veya uzun sireli egsersiz boyunca karacider
ve kas glikojen deposunun bogaldigi bu durumun yorgunlugun temel nedeni
oldudu ve galisma yetenedinin ilk kas glikojen deposuyla yakindan iligki-

1i oldudu bulurnmugtur (44, 45, 46).

Kag glikojen diizeyinin maraton yarlsi sonunda % 56 oraninda azal-
didz, yavas kasilan kas liflerindeki glikojen bogaliminin, hizl: kasilan
kas liflerinden dah; fazla oldudgu aglklanm1§tir (47). Ayrica yokug agagi
kosulurken, yokug yukar: ve dizlikte kosmaya oranla enerji harcamasi ve
glikojen bogaliminin anémli Slciide azalmadigs da saptanmigtir (48). Bir-
birini takip eden giinler boyunca yapilan egsersizlerin ilk gini kas gli-
kojen kullaniminin  daha fazla olduéu, ikinci ve dlg¢ilinct ginlerde azal-
d1§1, yag Qlklmlnln artmasina badli olarak serum serbest yad asidi dize-
‘yinin arttigz bulunmugtur. Birbirini takip eden giinler boyunca normal
diyet alimina bagli olarak kas glikojen deposunun eski hale getirileme-

digi de bildirilmistir (49).

Kas glikojen deposunun adar ¢alismayla bogaltildiktan sonra kar-
bonhidrattan zengin diyet verilerek artirilabilecedi, yag ve proteinden
zengin diyet verilmesiyle glikojenin yeniden sentezinin yavagladidir agik-

lanmigtir (33, 45, 50, 51). Glikojenin yeniden sentezinin glikojenin bo-
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ggllmlndan.bemen sonra bagladigi, bogalmadan sonraki ilk 24 saat iginde
alinan karbonhidratlarin kas glikojenine ¢evirim oraninin ikigci 24 saat-
teﬁ daha fazla oldudu bulunmugtur (52). flk ?4 saatte glikojenin yeniden
sénteziﬁin daha fazla oiﬁasz,‘hﬁcredeki dﬁgﬁklélikbjen diizeyinin hilcre
zarinin glikoza gecirgenlidini ve glikojen.sentetaz enzim aktiﬁ&tesini
artirmasiyla agiklanmigtrr, Glikojen depolaranin ortalama 46 saat sonra
ilk diizeyine ulagabildidi, bu siire i¢inde karbonhidrattan zengin diyet

alimmasinin gerekli oldudu bildirilmigtir (51).

Glikojen depolarinin bogaltildiktan sonra tekrar doldurulmas: uzun
mesafe kogulari, bisiklet yarigi, kayak, futbol ve teﬁis turnuvalari gibi
dayaniklilik gerektiren uzun slireli egsersizlerde uygulanmakta ve "kar-
bonhidrat yiikleme veya sSeker dopingi" adi verilmektedir (53,54). Kisa
siireli egsersizlerde karbonhidrat yﬁklemesi.gerekli olmamaktadir. Karbon-
hidrat yﬁkleme; bogaltma safhasi, slper doygunluk safhas: ve yarigma glni
olmak lizere ii¢c basamaktan olugmaktadir. Bogaltma safhasi, yarigtan 7 gin
Snce baslayarak 4 giin Onceye kadar siirmekte,bu safhada adir antremman,
glinliik karkonhidrat alim: 100 gram olacak gekilde diisik karbonhid}atll;
yiksek yag ve proteinli diyet Verilerek kas glikojeni b0§a1t11méktad1r.
Bu safhada diigiik karbonhidrat alimina bagli olarak sinirlilik, igrerme,
yorgunluk olugabilﬁektedir. Stiper doygunluk safhasi, yarigstan 3 gin dnce
baglayarak yarigtan 1 giin Snce kesilmektedir. Bu safhada Qﬁnlﬁk karbon-
hidrat alimi 250-525 gram olacak sekilde yiliksek karbonhidratli diyet ve-
rilerek egsersié yapiImamaktadir. Uginci basamak yarigma gind olup,kar-

bonhidrattan zengin siv:i besinler alimmalidir (55, 56, 57).

Karbonhidrat yliklemede kullanilan diyetler bazi vitamin ve mine-

rallerden yetersizdir. Fakat sporcu genellikle yeterli diyet aliyorsa
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7 glin gibi kisa bir slre iginde bu durum problem garatmamaktadlr; Aﬁcak
karbgnhidrattan zeﬁgin diyet alipan ikinci basamakta niasin aliminin ézal—
masina bagl: olarak aerobik cksidatif metabolizmanlnlolumsuz yonde etki-
lenebilece&i”ééylenmigtir {58). Ayrica glikojenin gram: bagina 3 gram

su tutarak, kiloda artiga (ortalama 2 kg.) neden olmaél, yagla bireylerde
karbonhidrat yiklemenin EKG'de anormalliklér olu§tu;ma51, fazla glikojen
bir:if:imi ve aglf egsersiéin kas 1iflerini tahrip etmesinden dolayri senede
2-3 defa uygulanﬁaSA bildirilmigtir (45, 59, 60). Aktif diyabet veya di-
yabete yatkin sporéular ile serum trigliserid diizeyi yliksek olan sporcu-
larin dektor kontrolii altinda karbonbidrat yiikleme iglemini uygulamalari

Snerilmektedir,

Ayrica uzun siiren yarismalardan Snce Vé yarigma boyunca karbon-
hidrattan zengin sollisyonun (glikoz gurubu) alinmasinin gaiigma zamanini
artlfdlél, yorgunludu azalttigar bilinmektedir. Glikoz surubunun yarisma
ba§1angiclndaVegayarlgmadan 20-30ldakika dnce allnﬁa51n1n kan glikoz di-
zeyini artlrarak,-gallgma yétenegini olumlu yénde etkiledidi scnucuna

varilmigtir (42, 61, 62, 63, 64).

Diizenli antrenman yapan sporcularda iskelet kaslarinda spor gegi-
dine badli olarak farkli uyum geligtidi agiklanmigtir (65). Egsersize
yanit olarak dayaniklilik gerektiren uyzun mesafe kogucularinda iskelet
kaslarinin maksimum oksijen alabilme yetenegi (Voz'max ) ve glikojen sen-
tezinde rol alan glikojen sentetaz enzim'aktivitesinin % 304100 oraninda
arttid: bulunmugtur. Ayrica antrenmanll deneklerde kas ve karaciger gli-
kojen depolarinin bogalmasinin daha yavég, kan ve kaslarde laktik asit

" birikiminin daha az oldugu da saptanmigtir.
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Agrr fiziksel galigmalarda artan enerji harcamasinin kargilanma-

sinda karbonhidrétlar dnemli yer tutmaktadir.

Protein: Protein hﬁcreleiin biiyiime, geligﬁe, leranan hiicrelerin
yenilenmesi i¢in gereklidir. Besin &gelerinin Vﬁcytta kullanilmasinda
gbrev alan‘enzimlerin ve baz: hormonlarin gaplslndadirlar (37, 66,67)}.
Bif1e§m1§ Milletlér Besin ve Tarim ile Dinya Sagllk Qrgﬁtﬁ Uzmanlar Kurulu
(68), adir fiziksel galisma gépan‘bireyierin antrenmana bagli olarak ar-
tén kas kitlesi, protein yikimr ve terle azot kaybllnedeniyle protein ge-
reksinmelerinin daha fazla oldudunu agrklam:islar, artan gereksinimin mik-
tary konusunda bir aciklama yapmamiglardir. Normal gereksinime (1 gm/kg)
ek olarak %.10 ek yapilmasinin performansi olumlu yonde etkileyebilecedini

sOylemiglerdir.

Antremnman ve ugdragisi fazla olan biréylerin diyetleriyle fazla
protein aldlklarl zaman performanslarinin daha iyi olaca§i inanci yaygin-
dir (6, 34,‘69); Birgok bilimsel olmayan yayinda &zellikle halter ve vii-
cut geligtirme programlarlnda sporcularin giinde 300-400 gram protéin al-
malari 6nerilmektédir. Bilimsel yayinlarda ise sporcunun profein gerek-
siniminin egsersizden pek fazla etkilenme&igi,.gﬁnde‘kg basina 1 gram

protein almanin yeterli olabilecedi, kas geligimi ig¢in 20-30 gram ek pro-
tein vermenin gerekli oldudu agiklanmigtir, Ayrica bazl organlarda fazla

mikgar alinan diyet proteinini metabolize etmek igin hipertrofi ve genig-

" leme oldudu da gozlenmigtir (39, 69, 70, 71, 72).

AFir kas calismasi yapanlarin diyetlerine viicut adariadinin kg
bagsina 2 gram protein verilmesi ve bu total proteinin % 25'ipin hayvansal

kaynakli olmasi gerektiéi de séylenmektedir (73).
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Yalniz bu konuda bazi durumlérxn g6z &niine allnmaél zorunlu olmak-
tadirr. Oncelikle sporcunun protein gereksinmesi viicut yapisi, biytme ve
geligme durumuna gére saptanmalidir. Genglik gadini tamamlamis Sporcunun
giinde viicut a§1r11§1n1n kg'ir bagina 1 gfam protein almasi geréktigi,bun—
daﬁ, daha fazla proteinin ancak biiylime ¢adindaki sporculara verilmesinin
uygun oldufu ve diyetteki total proteinin % 30-50'sinin hayvansal kaynakli
clmasl gerektidi pelirtilmektedir (50, 73, 74, 75). Yiiksek proteinli di-
yet alan bireylerin viicut prétein ve kas hacminin arttigi, fakat caligma
yetenedinin artmadidi, agrr egsersiz boyunca ginde 100 gram protein al-

manin yeterli oldudu soylenmistir (76, 77).

Uzun sﬁren; travmatik olmaysr agir kas caligmasi sonucu maraton
yarigr gibi sporlarda gegcici olarak proteiniiri (idrarla protein atimi)
ve hemagﬁri (kanli idrar) gérﬁlebilmektedir ki, bu tir hematiiri akut nef-
ritten farksiz olmaktadlrf(78). BSbrek rahat51zlzgi olmayan 50 maraton
kogucusu tizerinde yapilan bir galigmadd yarig sonrasi % 18 oraninda he-
matiiri o%ugtuéu ve bunun 48 saat, bazi deneklerde ise 72 saét devam et-
tigi gézienmigtir. Hayvansal protein tiketimi yetersizliginin hématﬁri‘
olusumunda rol oynayabilecedi a¢iklanmigtir (79). Ayrica hematirinin ge-
¢icl, sadece kogudah sonra‘gdrﬁlse bile doktor muayenesinin gerekli ol-
dudu ve her olayin derecesihe gére antrenman programinda bazi degigiklik-
lerin yapilmasi d&nerilmektedir (80). Hematiirinin bireysel aérlcallklara
badli oldudu, sik sik hematiiri ge¢iren sporcularain olugsabilecek bdébrek

zararlarini &nlemek i¢in antrenmanlarini azaltmalari Snerilmigtir.

AJir egsersiz sonucu hematiri olugumu yaninda gegici ve eritrosit
yikiminin artmasina bagli olarak "spor anemisi" olmaktadir (81, 82). Di-.

yetle protein alimr yetersiz olan bireylerde spor anemisinin daha sik
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gériildiigit ve daha uzun siirede gectigi saptanmigtir (83).

A&zr kas ¢aligmas: sonunda anemi, proteiniiri, hemoglobinliri, myog-
~ lobiniiri clugan sporcularin protein gereksinmelerinin arttigi bu siire
icerisinde giinde kg. baglna 2 gram protein aliminin gerekli oldugu acik-

lanmigtir (45, 81).

Yag: Yaglar az miktarlar: ile éﬁksek enerji veren besin 5§el§rin—
dendir. Uzun seneler kas galigmasinda enerji kaynadi olarak sadece karbon-
.hidratlarln kullanildigzr sanilmigtir, Son senelerde késlarln enerji kay-
nadr olarak gerektigi zaman yag asitlerini de kullanabildigi belirtilmig-

tir (39, 74).

Dinlenme ve hafif egsersizlerde enerjinin ya§ ve karbonhidratlardan
'séélandlél, yaglarin .uzun streli artan enerji harcamasina yardimei oldu-

gu bulunmugtur (50, 84, 85, 86},

Total ¢aligma veriminin glikojen depolarinin azalmasiyla % 45 ora-
ninda, nikotinik asitle ya§ dokusundan serbest ya§ asidi salimi engellen-

diginde ise % 70 oraninda azaldig:r bulunmugtur (87).

Enerjihin biiytik bir kismin: yaglardan sadlayan bir diyetin perfor-
mans lzerinde olumsuz etkl yaptig:r ve sporcularin kas giici ve dayanikli-

ligin: azalttaid: belirtilmigtir (42, 88, 89).

Uzun streli egsersizlerde dayamiklilik kas glikojen depolarinin
artirilmasi vega glikojen depolarinin bosalmasini azaltmak yoluyla sag-
lanmaktadir (90). Plézma serbest yad asidi diizeyi deneysel olarak artiril-
diginda, serbést yagd asidi oksidasyonﬁnun'artmaslna bagl: olarak Qlikojen

bogsaliminin ve hipogliseminin yavagladidr bbéylece egsersize daha fazla
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devam edilebilecedi ve yorgunludun geciktidi agiklanmigtir. Ayrica uzun
siireli egsersiz yapan sporcularin iskelet kaslarinda trigliserid sentez
yetenedi ile trigliseridi serbest yad asidine c¢evirme Yetenedinin arttigi

bulunmustur (6€5).

Vitamin=Mineral: Vitaminlerin insan sadlidina olan etkileri biliyii-
meye ve sadlikli nesillerin olugsmasina, sinir ve sindirim sistemlerinin
normal galigmasina, besin &§elerinin elverigli olarak kullanilmasina ve

vicut direncine yardlm'olarak dzetlenebilir (37).

Minerallerin ise bazilari viicudun yapitagidir, bazilari da vita-
minlerle birlikte besin Sdelerinin yikim ve yapimindakl kimyasal dedig-

melerde diizenleyici olarak gdérev alirlar.

Sporcularin perszﬁénslarlnl ve egsersize bagli olarak aftan gé—
reksinmelerini.kargllamak'igin kullandlklarl yardimcir tdelerden en gok
kyllanilani vitamin haplaridir (6, 51, 91). Ginlik gereksinimden daha
fazla miktarda alindidir zaman performansi artiracadina inanilan vitaminle-

rin bagsinda C, E ve B grubu vitaminleri gelmektedir (6, 11, 92,-23).

Uzellikle metabolizmanin anaerob safhasinda enerji olugumunun art-
t1d2 durumlarda olugan plirivik asidin metabolize edilmesini kolaylagtir-
mak Uzere tiamin (vitamin Bl) gereksinimi artmaktadir, Bu durumda giinde

10-20 miligram ek B, vitamini sadianmasi yararlidir., Bu ek miktar fazla-

1
11k dedil, artan gereksinmeyl kargilamak ig¢indir (36, 37, 94). B grubu
vitaminlerine olan gereksinme enerji tiketimiyle ilgilidir. Bu nedenle
bu vitaminler i¢in salik verilen tiliketim standartlari diyetin enerji de-

Jerine gdre ayarlammigstir. Diyetin enerji dederi arttig: zaman B vitamin-

lerinin alamz da artlrllmaildlr,
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Sporculara gereksinimlerinden fazla vitamin vermenin perfbrﬁans
lizerinde bir etki yapip yapmadi§l konusunda elde edilen veriler geligki-
lidir, Yalniz sporcuya artan enerji harcamasi, vicut yaplsli ve onarimi
igin gerekli olén vitamin ve mineralleri sadlamak gerekmektedir.'Buniar
 kargilanmadi§i zaman, kas giicl ve sajglamlidi azalmakta, elde edilen enerji
deéeri diigmekte ve sonuéta-performans ileri derécede bozulmaktadir (55,

94, 95), : .

Yapilan géllgmalar vitamin yetersizligdinin performansi olumsuz
éﬁnde etkiledidini, ek vitamin vermenin bu durumda iyi sonug Veréceéini,
gtinlilkk alinan yeterli ve dengeli bir diyétin.artan vitamin ve mineral ge-
reksinmesini karsilayacadini ortaya koymaktadir. Ancak enerji saf karbon-
hidratlardan sadlandidi veya diyetle gétersiz alindig:r zaman diyete vita=-
min ve mineral ékilyapllma51 gerektigi agiklamnmigtir (33, 96, 57, 98} .2y~
rica suda eriyen vitaminlerin fazla miktarlarda éllnd‘lél zamaﬁ idrarlia

atildid: ve ekonomik kayip olusturdufu da bilinmektedir (37, 51, 93).

Bazi vitaminlerin fazla alimi ani zehirlenmeye yol agmaktadir. Bu-
nun yaninda suda eriyen vitaminlerin uzun stfre fazla miktarda aliminin
olumsuz etki yapip yapmadid:r konusunda yeterli bilgiler bulunmamakta-

dir (99).

Uc hafta boyunca glinde 300 miligram‘dl « tokoferol asetat alan 13
denek lizerinde yapilan bif caligmada yiiksek doz vitamin E aliminin etki-
leri incelenmi§tir (100). Sonucgta, lﬁkoéitlerin bakterisidial aktivite-
sinde azalma oldudu gdriilmiigtir. Bu arastirma sonuglari denekiere 1.2
gra& vitamin E verilerek yapilan bir bagka aragtirma sonuglari ile para-
lellik géstermektedir (101). Ayrica vitamin E'nin fazla alinmasinin ka-

raciderde vitamin A'nin depo edilen oranini azalttadaz bulunmugtur(102,103).
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Genellikle suda eriyen vitaminierin géreceli olarak Foksik olma-
diklari séylenmektedir (104). Fakat agsiri miktarlarda alinan her &d§e za-
rarla olabilir; vitamin C’'nin yiiksek dozlarda aliminin bazi bireylerde
zararli etkisi oldudu gériilmigtir. Ginde 4 gramdan fazla askorbik asit ve
rilmesi ile idrarda lrik ve okzalik asit étlmlnlnlve oksidasyona duyarli
bireylerde kirmizi kan hiicrelerinin hemolizinin arttigi gézlenmistir(105,

106). Gene fazla miktar vitamin C alindi§: zaman vitamin B 2- yrkiminin

1
arttidi bulunmugtur (107). Fazla miktarda nikotinik asit aliminin hiper-

biluribinemia ve karaciderde hasara neden oldudu, Bl vitamininin de ayni

vitaminini harap et-

xiui .
etkiyl gaptlgl, B 12

7 vitamininin yikaim {iriinlerinin B

tigi de bulunmugtur (93).

Sporcu diyetinde Vitaminleriﬁ yanisira minerallerinde dzellikle
demirin bulunmasi gerekliligi lzerinde durulmugtur (74). Son yapilan ¢a-
ligmalar antrenmana bagli olarak kan hemoglobin miktarinda artig oldugunﬁ
aglklamaktadlr‘(loé, 109). Egsersizler sirasinda terle atilan demir ya-
ninda myoglobin ve hemoglobinin tot;l miktarinin artigi fazla demir alin-
masinl gerektirmektedir., Bu nedenle sporculara giinde 20 miligram veya

daha fazla demir almalari énerilmistir (36, 109).

vapilan ¢aligmalar demir eksikligi anemisinin kanin oksijen tagima
ve tampon yetenedi ile maksimum aerobik giicit dnemli Slgide azaltarak ga-
ligma yetenegini olumsuz‘yéndé etkiledi§ini, bu durumda yapilan demir

tedavisinin iyi sonug verecedini ortaya koymaktadir(l10, 111,112,113,

114, 115, 116),

Sivi ve Elektrolit: Kaslarin ¢aligmasi i¢in gerekli enerji olugumu
sonucu 1s1 acida c¢ikmaktadir. Bu olusan i1si viicuttan radyasyon, buharlagma

ve biiyitk 6lgiide terleme ile uzaklagtirilmaktadir (117).Sicak ortamda uzun
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siireli egsersiz boyunca vicut adirladanin % 2'sinden fazlasi kaybolacak
sekilde siva kaybi olursa, dolagim ve termoregﬁlatér fonksiyonlar olumsuz
génde etkilemmektedir (118, 112). Maratoncular yaris bogynca yaklagik vii-
cut adirlidanin % 7'sini kaybetmekieéirler (117, 120), Fiziksel aktivite
boyunca terleme ile olugsan su eksikliginin giderilmesinin énemi sporcu-
lara agiklanmalidair (121). Su kaybi kafgllanmazsa performans olumsuz ydénde
etkilenmektedir (122). Sivi kaybinin % 4-5 oraninda oimas;nln galigma
yetene§ini % 20-30 oraninda azalttidi bilimmektedir (50, 123). Soguk ha-
‘vada kogulsa bile sporcunun Vﬁcﬁt agairlidinin kilogrami bagina sivi ek-
sikligini % 3'in altinda tutmasi igin 1200 mililitreden daha fazla ige-
cedl her 20 dakikada 300 mililitre olacak §ekilde alarak rektal 1sinin
tehlikeli diizeye artis riskini azaltmasi énerilmektedir. Ayrica bu sivi
verme isleminin yarigsin baglan91c1n§an‘itibaren olmasi ve kilosu fazla
olan deneklerin az olan deneklerden daha fazla sivi almasi gerektiji,\ma-
raton kogusu boyuhca yetersiz givi aliminin tehlikeli oldudu da agiklan-

migtir (124).

Terleme ile su kaybi yaninda elektrolit kaybl dé olmaktadir (119).
fzellikle sodyum ve klor en fazla kaybé ugramakta ve sporcunun tuz éerek—
sinimi artmaktadir. Fakat fazla tuz alimi da zararli oiup‘ en gyi,yemek—
lere eklenerek kargllanabilmektedif (125). Genel olarak ter kaybinin lit-
resi bagina 3 gram tuz alipmasi Onerilmektedir (126). Yapilan Qallgmalarda
sicak yaz aylara boguﬁca ve adi1r egsersizlerde ter kaybinin daha fazlg
. arttid1, ter ile kaybedilen elektrolitlerin uygun miktarlarda verilmemesi

sonucunéa halsizlik, yorgunluk, kas kramplari ve kalp atim hlZlnda artma
oldugu gﬁsterilmigfir (127, 128);'Asga maglari sirasinda éporculara li=
.mon, ¢ilek, greyfurt, porfakal suyu iginde 240 litresi 3.12 mEq sodyum,

3.12 mEg potasyum, 0.50 mEq kalsiyum, 0.50 mEq magnezyum  10.40 mEg sit-
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rat, 0.50‘ mEq laktat, 3.75 mEg klorit, 0.50 mEq siilfat, 0.62 mEg fosfat
ve 25 gram §eker_(dékstroz ve sukroz orani egit) kapsayan sivi ve élekt-
rolit éolusyonu verilmistir. Sonugta sporcularda gorgﬁnluk ve susama duy-
gusunun daha az olustudu, kas kramplari ve kusma olmadi§i gdzlenmistir

(127).

Egsersiz boyunca su ve elektrolit kaybip: dizenlemek igin ndroen-
dokrin ve nérohipofizer antidilretik sistemin aktif hale gelefek susuzluk
duygusu olusturdudu bilinmektedir (123). Fakat fazla su kaybedilen egser-—
‘sizlerden sonra susama duygusu ile kaybedilen suyun tamam: kargilanamamak-
tadir (118). Bu nedenle susama duygusunull gerektirdigindeﬁ daha fazla su
icilmelidir, Viicut adarlirk kazanimiyla yeterli rehidrasyon olup olmadigi
kolaycé kontrol edilebilir. Fiziksel aktivite sirasinda kaybedilen suyun
biyik bir kiéminln‘eski hale getirilmesinin &zellikle kayak, bisiklet

vé maraton gibi garugmélarda gerekli oldugu bilinmektedir (123).'

Sicak yaz aylari boyunca ve agir egsersizlerde ter ile potasyum
kaygbinin fazla oldudgu bilinmektedir (129, 130, 131, 132). Bﬁ durumda
normal diyetle alinan potasyumun yeterli olmadidz buluﬁmug, sicakta agir
egsersiz yapan sporculara'gﬁndé 3 gram potasyum almaszi 6nerilmi§tir.Ay-
rica diyete tablet olarak éklemenin saglida zararly olabileceéi,‘doktor
kontrelii altinda alinmas: gerekiiéi, potasyumdan zengin yiyecek kapsayan

diyetin yeterli oldudu savunulmugtur.

Viicut sivilarina gére ter hipotonik bir ¢ézeltidir. Buna gdre
terleme ile viicuttan elektrolit‘kayblﬁa gére su kaybi fazla olmaktadir.
e nedenié vﬁCutlsugunu karsilamak, elektrolit kaybini kargilamaktan  gaha
Snemlidir (119). Ozellikle sicak hava gartlarinda uzun sﬁren'egsersiz

boyunca vicutta dehidrasyon, fazla 1s1 olugumunu Snlemek ve seker (gli-



- 3] -

koz, sukroé) ekleyerek kan glikoz diizeyini yiiksek tutmak i¢gin sivi ve
elektrolit soliisyonu verilmesi yararli olmaktadir (133, 134, 135). Denéy—
sel olarak egsersiz boyunca elektrolit:allmznln performan31 artirdigz
konusunda bulgula; bulunmamaktadir, Aﬁcak uzun siren aktiviteler sonucu
kaybblan elektrolitleri (sodyum, potasyum, kiorid, magnezyum ve kalsiyum)
séélamak gerekméktedir. Genellikle dengeli bir diyetle bunlar karsilana-

bilmektedir.

Terleme ile kaybolan sivi ve elektrolit kaybini kargilamak ig¢in
© kullanilacak soliisyonun miktari, 15151 ve geker konsantrasyonu Snemlidir
(136, 137}). Sicak havada yarig ve antrenman boyunca sporcularin dikkat

edecedi ilkeler gu gekilde dzetlenebilir (51,72,117,112,121,138).

l- Alinan icecek;
a— Hipotonik olmali,

b- Seker konsantrasyonu digiik olmalr (100 miljlitre su 2.5 gram-

dan daha az §eker‘kapsama11),
c- Soduk olmali (ortalama 15151 8-13 oC’),
d- Tiiketilen hacim kaybedilen sivi miktarina egit olmalil,

e- Lezzetll olmalidir.

2- I¢ecek 400 - 600 mililitre su veya yukaridaki niteliklere uyguﬁ

bir igecek olmali ve yarigtan 30 dakika dnce igilmelidir.

3- Yaris boyunca igecek 100 -200 mililitre olacak gekilde aktivite

boyunca 10 - 15 dakika aralarla alinmalidir.

4- Yarigi takiben yemeklere tuz ekleme ve mineral kapsayan igecek-
ler (drnedin; portakal, domates suyu) yeterli ve dengeli bir diyet alma,

terle kaybolan elektrolit kaybini kargilamada yeterlidir,
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5- Sporcu her antrenmandan dnce ve sonra tartilmali, bu yolla de-
gigik ginlerde farkli 1si ve nem derecesine gére kaybettidi sivi miktara
ortaya ¢ikmaktadir. Bdylece kaybedilen sivi yeterli oranda verilebilmek-

Ctedir.

6- Isinin fazla oldugu ginlerde antrenman yapilacaksa, sabahin
erkén veya dgleden sonra ge¢ saatlerde yapilmalidir. {linkd 151 © Saat-
lerde daha dilgiiktir, Nem branl yidksekse ya antrenman yapirlmamali ya da
fazla sivi kaybina kargl koruyucu olarak antrenm;n programi dedigtiril-

melidir. Sik sik ara vererek terle kaybolan sivi kaybi kargilanmaladar.

Aksi halde sicak bitkinligi olugur.

Dedigik yas, cinsiyet ve dzel durumda olan bireylerin aragtirma-
larla saptanmis en az enerji ve besin édeleri gereksinmeleri, toplumu-
muzun besin tiiketim durumu ve aligkanliklari gozdénilinde tutularak geligti-
rilmig, besin &feleri ve enerji ig¢in Tirkige'ye Szgii tiiketim standartla-
ri verilmigtir'(l39). Tablo-3, geng ve getigkiﬁ erkekler igin tiketim
standartlarini, Tablo -4, ise bunu kargilayabilecek besin gruplarinin mik-

tarlarini ¢gOstermektedir. Bu miktarlar ortalama dederlerdir.
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ARASTIRMA YONTEMI VE ARAQLARI

Arastirma Yeri, Zamani, Stiresi ve Orneklem: )

Arastirmaya alinacak kogucularin slirekli izlemmesi amag¢landigindan,
‘ aragtirma, tim kogucularin antrenman yapmak igin geldikleri Ankara 19

Mayis Stadi "Naili Moran" Atletizm sahasinda yiirittilmiigtiir.

Arastirmanin birinci déneminde Srneklem, Beden Terbiyesi Miudirlii-
giine lisansla bagli ve Kara Harp Okulu 6§r6nci$i Atletizm dalindaki aras-
tirma stivesinde bulunabilen tim kisa mesafe (100 m_,'200 m,, 400 m,,110 m.
engelli), corta mesafe (800 m., 1500 m., 3000 m.), uzun mesafe (5000 m.,
10.000 ﬁ.) ve maraton kosucusundan olugmugtur. Aragtlrmayé katllan kogu-
cularin olimpik kogu branglérlna ve k%tegorilerine.gdre dagilimlar: Tab-

Io-5'de gdriilmektedir.

kKosucular hakkinda genel bilgiler, vitamin ve digder haplar: kul-
lanim durumlari ve bunun etkileri konusunda kendilerinin ve antrendrleri-
nin gériislerini belirten anket formlari Ocak-Fubat aylari arasinda uygu-

1

lanmigtir.



Tablo- 5: Kogucularin Olimpik Kogu Branglari ve Kategorilerine

Gére Dadirlimz.,

Olimpik = - ’ Deneklerin Kategorisi

Kogu . BUY UK GENC " YILDIZ
Branglara : _ Say; % Sayi % Sayi %
Kisa Nesafe A 17 26.2 11 55,0 . 8 32.0
Orta Mesafe - 18 27.7 7 35.0 12 48.0
Uzun Mesafe 9 l3.8 1 5.0 - -
Maraton | 3 4.6 - - - -
Kisa Mesafe + Orta Mesafe - - 1 5.0 3 12,0
Orta Mesafe + Uzun Mesafe 15 23,1 - - 2 8.0
Uzun Mesafe -+ Maraton 3 4.6 - - | - -
T O P L A M 65 i¢0.0 20 106.0 25 ip00.0

Aragtirmanin ikinci déneminde, veri toplanan 110 kogucudan gdnil-
li gragtirma i¢in uygun kogu brangxy ve kaqggorisinde olan 12 kisa mesafe
{6's1 yi1ldiz ve geng;‘6’31 biiytikler kategorisinde) ve 18 orta mesafe (6'sz
yirldiz ve geng; 12'si biyikler kategorisinde) kogucusu olmak izere 30 ko-
sucu alinmistir. Bu kogsucular kategori ve kogu branglarina gére daha dnce
vitamin hapi kullanip kullanmadiklari gézdniine alinmadan rastgele deney
(vitamin kapsiili alan), kontrol (plasebo = bog kapsil alan) ve highirgey

almayan grup olmak izere 3 alt gruba ayrilmiglardir. Tablo-6, kategoriler,
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kogu mesafeleri ve deneme gruplarina rastgele secilen kogsucularin dagi-

limini gostermektedir.

Tablo-6: Kategori, Kogsu Mesafesi ve Deneme Gruplarina Gdre

Segilen Kogsucularin Dadilaim:.

Deneme Gruplari

VITAMIN PLASEBO  HICBIRSEY

Kogu _ HAPI ALAN  ALAN ALMAYAN TOPLAM
Brangai Kategoriler Sayz Sayz Sayi Sayz
Yildiz ve Gengler 2 2 2 6
Kisa : '
£ .
Mesate  pujikler 2 2 2 6
Yildiz ve Gengler 2 2 : 2 ‘ &
Orta ' '
Mesafe ‘
Buyikler 4 ‘ 4 4 iz
TOoPLAM ' 10 10 10 30

Arastirmanin birinci déneminden elde edilen veriler 1siginda, spor-
cular tarafindan kullanilan ve plasebo olarak yapimi olasi olan vitamin
hapi belirlemmigtir. Yarigmalara hazairlik dénemi olan Subat-Mayis aylari
arasinda ise 3 hafta boyunca (yemeklerden dnce giinde 3 adet) deney grubu ko-
suculara kapsiil gseklinde, kont:ol grubu kosuculara plasebo olarak veril-
migtir. Ayr;ca bu ddnemde, V;tamin ve plasebo kapslilii verilmeden dnce ve

sonra performans Slglm testleri yapilmigtir. Béylece vitamin haplarinin

performansa etkisini yansitan verilerin toplanmasi gerceklestirilmistir.
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Bilgi Toplamada (Qalisan Personel:

Verilerin toplanmasinda gerek tecriibe, gerekse gordikleri editim
geredi bu konuda gerekli bilgilere sahip clan antrentrlerden yararlanil-
mistir. Aragtirmaya baglamadan énce.bilgi toplama ydntemleri konularinda

kendileriyle tekrar gorisilmistir.

Sporcularin genel sadlik muayeneleri Hacettepe Universitesi Tip
Fakiiltesi Toplum Hekimliéi Enstitﬁsﬁnde gérevli bir doktor taraf;ndan‘ga-
pilmistir. Aragtirmaya baglamadan dnce béslenme yetersizligi ile ilgili
belirtilerin taninmasi konusunda doktorla g&riigiilmiis, belirtilere ait

renkli fotograflar gésterilerek gerekli agiklamalar yapilmigtir.

Toplanan Bilgiler ve Kullanilan Ydntemler:

Aragtirmanin birincl déneminde, aragtirma kapsaminé giren kosucu-
lar hakkinda genel bilgiler, vitamin ve diger haplar: kullanim durumlari
ve bﬁnun etkileri konusunda kendilerinin ve antrendrlerinin gérﬁgleri:
aragtirilmig, allnan.yanltlar ilgili soru kééztlaxlnariglenmigtir (Ek-1
ve Ek-2). Bdylece sporcunun ve antrendrierinin tanimi ile vitamin ve di-

Jer haplari kullanma ile ilgili gdriigleri saptanmigtir,

Aragtirmanin ikinci dSneminde, aragtirma yapilan grubun beslenme
ve saglik durumu ile diyete ek olarak alinan B kompleks Vitaminin perfor-
mansa etkisini yansitacak verilerin toplanmasinda; gerek sahaya uygula-
_nigin,gerekse aragtlrmanin amacina ve eldeki olanaklara uygunludu ydntin-

den agagidaki bilgi toplama yéntemleri kullanilmigtir:

&) Kogucularin Balke, esnetme ve sigrama testleriyle performans
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durumlarinin saptanmasi, "kendini kontrol kartiyla" vitaminin subjektif

etkisinin arastirilmasi,
b} Besin tiiketim aragtirmasi,

c) Giinlik fiziksel ugrasilarinin saptanmasi,

'

d) Antropometrik &l¢melerden boy-kilo dlgiilmesi,

e) Klinik muayenelerle beslenme yetersizlikleri ile ilgili belir-

tilerin ve genel sadlik durumunun saptamnmasi,

£) Biyokimyasal testlerle kanda hemoglobin, total lipit ve koles-
terol diizeyinin &lgiilmesi, idrarda protid ve seker arammasi ile mikros-

kopik yénden aragtirilmasi ve gaita da parazit aranmasi,

g) Gbreli (subjektif) ig giigligl Slgiitlerinin saptanmasi,

Ayrica sporculara beslenme bilgisi ve aligkanliklar:i ile bagari
ve galigma durumlarini aragtiran sorular sorulmug, Snceden hazirlanan so-

ru kdgitlarina igaretlemmigtir (Ek-3).

Arastirmaya baglamadan dnce sporcular aragtirma amaci ve igerigi
konusunda aydinlatilmis, kendilerine verilen bilgilerin gizli tutulacadi

belirtilerek, daha dogru bilgi vermeleri saglanmigtir,

Deneklere verilen vitamin hapinin performansa etkisini saptamak
icin aerobik performans yetenegdini Slgen Balke testi ile fiziksel uygun-
luk ve beceri (physical fitness) testlerinden esnetme ve sigrama testleri

uygulanmistir (140, 141, 142, 143}.
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Balke Testi: Bu test diizenli spor yapan saglikli bireylerin genel
aerobik giiglerini dlgmek igin uygulanmaktadir. Test belirli fiziksel
aktiviteler sirasinda, kasta artan enerji dretimini kargilamak lizere,za-
man biriminde tiiketilen oksijen miktarlnl dlgme ilkesine dayanmaktadir.
Test sonuglaflnl objektif olarak saptayabilmek icin testler tam Slgile-
bilir tartan pisti.olan atletizm sahasinda ayni hava gartlari ve ayni
giysilerle yapilmaya ¢aligirlmigtir. Her sporcunun isinma giresinin fark-
11ligini ortadan kaldirmak ve daha dodru sonug elde etmek amaciyla test-
ler spoicular isinmadan ve kogu mesafesi eh fazla olan sporcu.en arkada
olacak gekilde yapilmistir, Birinci kulvarda birbirierinden etkilenerek
daha kolay motive olmalari amaciyla dortli gruplar halinde kronometre
ile turlar: da sayilarak kogturulmuglardlr.-Spbrculara 15 dakikalik bir
zaman i¢erisinde olasi olan en fazia yolu almalari sdylemmis, daha son-
ra kosulmug olan yol metre olarak hesaplanmigtir. Aerobik performans
géteneéini gésteren maksimai cksijen tﬁketimi agagidaki formill yardimiyla

hesaplanmistir. (

Maksimal Oksijen Tikketimi = 3.33 + (X - 150 ) x 0,178 = ml/kg/dk.

x o _Hogulan mesafe  ,opixada kogulan mesafe)

i5r

Esnetme Testi: Sporcunun performansznda’etkili olan genel kas
esnekligini &lcmek amaciyla yapilan bu test£e sporcuya oturur durumda
iken dizlerini biikmeden, ellerini ileriye dodru uzatmasi sdylenmigtir,
Orta parmadinin ucunun deddidi yer igéretlenmigf sonra esneme mesafesi
aletin iizerindeki meziirden okunarak bulummugtur (Resim 1;2)Be§ denemeden

en iyisi dederlendirmeye alinmigtir,
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Sigrama Testi: Bireysel motorik Szellik ve geceri‘dﬁzenindeki'de-
gigmelerin saptanmasini amaglayan bu testte, sporcunun beline kemer bad-
lammigtir. Sonra kemere badl:i esnemeyen dlgii ipi ucuna mezir eklenerek
iki bacak arasindan uzanacak gekilde yerde tizerinde lastik bulunan tah-
taya tutturulmustur. Testi yapan birey bagak araligi 15-20 ecm oelacak
$ekilde diz durdurulmugtur. (émelip kollar gevgek ve d&ne uzatilmig pozZis-—
yondan arkaya dodru tutulup var gﬁcﬁyle vicut yukar: dogru sicratilmigtir.
" Bu arada dikkat edilecek dnemli nokta sigradigz noktaya geri dﬁgmekqif
ve élgrama sirasinda dimdik duru;malldlr. Sonra 6ﬁ¢eki isaret yeriyle
si¢radirktan sonraki mesafe santimetre olarak Slc¢iilmiistiir. Uc denemeden

en iyisi de§erlendirilmistir (Resim 1, 2, 3).

Deney periyodu dncesi ve sonrasi her li¢ test yapilmadan &nce spor-
cunun isinmamas: amaglandifindan bir giin Balke,ertesi giin sicrama ve es-

netme testleri yaptlrllmlgtir.

Verilenlvitamin hapinin subjektif olarak etkisini saptamak amaciyla
"kepdini kontrol karti" adiyla bir form geli§tirilmi§tir {14). Denekler=~
den ganxtlamas;distenilén sorular hakkinda hissettiklerini her sorunun
karsisinda bulunan kutulara rakam olérak aragtirmanin deney periyodu bo-
yunca (ilig hafta) hergin giin sonunda gazﬁalarl séylenmigtir (Ek-4). Kartain
arkasina aragtirma boyunca yarigma ve antrenman yapma isteklerinde olan
degigiklikleri karta ara§£1r1c1ya teslim ederken isaretlemeleri, hapa bag-
11 olarak keﬁdilerinde clugan dedisiklikleri ise "notlar" bdlimiine yazma-

lar: istemmigtir,
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Resim - 1 ve 2: Esnetme Testl Uygulama Teknigi
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Spofcularln besin tiketim durumlarinin saptanmasinda sorusturma
teknigi kullamilmistir. Bu ydntemle veri toplamada birbirini izleyen 5
giin stire ile hergiin igin tilketilen besinlerin herbiri teker teker sorul-
mugtur, Sporcularin yediklerinin miktar ve gegit olarak daha dodru sapta-
nabilmesi icin toplu beslenme yapan yerlerde yemek yiyen sporcularin yemek
yedikleri bu kurumlar ziyaret edilip, besin tiliketiminin yapildigi siire
igcinde uygulanan meniiler ve yemedin igine giren miktarlar sorularék kay-
dedilmigtir (Ek-5). Daha sonra kullanilan besin miktarlarindan arflklar
glkarllargk net olarak titketilmig miktariar bulummugtur. Ayrica besin ha-
zirlama, pigirme uygulamalari ile ilgili sorularda d&nceden hazirlanan

soru kd§aitlarina islenmigtir (Ek-6).

Sporcularin glinliik fiziksel uéragliarlnln tilirt, yaprlig gekli ve
siiresi kendileri tarafindan giinliik tutularak hafta ic¢inde iki giin, hafta.
sonunda_bir gin olacak gekilde birbirini izleyen ig gin boyunca tek tek
saptanmigstir. Bunun yani51ra deneklerin antrenmnman silreleri gézlenmig ve
anket formlarinin doldurulmas: ve ugragilarin degerlendirilmesinde bu

gézlemlerden yararlanilmigtir.

“Antropometrik Sl¢melerden adirlik &l¢iimi alinirken dene&in tizerinde
hafif ve az gigsi olmasina dikkat edilerek egofmanla tartilmig, ayakkabz—
lar cikartilmigtir. Boy &lgiilmesi ise usuliine uygun olarak ayakta ayaklar
kapal: dik durusta yépllmlgtlr. Bag dik olup diiz bir yilizeye bag, sirt,
kalga ve bacak olmak izere viicudun dort noktasi temas ettirilmig, bagin
st kisminin en yiliksek noktasindan yere kadar olan mesafe 6l§ﬁlmﬁ§tﬁr.

Olciimlerde ayakkabi gikartilmigtir.

Beslenme yetersizlikleri ile ilgili belirtiler ve genel sagdlik du-

rumu saptah.trkeﬁ, denekler klinik muayen'eden gegirilmig ve sagliklari ile
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ilgili gikdyetleri sorulmustur. Muayene ve sorugturma sonug¢lari daha &n-
.ceden hazirlanan soru kdgidina iglemmigtir (Ek-3). Tani konulanlara arag-
‘tirma sonunda tedavi regetesi verilmigtir. Sporcular klinik muayeneden
gecirilirken usuliline uygun olarak oturur durumda tansiyonlara élgﬁimﬁg,

ayrica girme ve kulak muayeneleri de yapilmigtir.

Deneklerin serum hemoglobin degerleri "Klett"‘ydntemigle saptanmig-
tir. fdrarda seker ve protid aragtirilmasinda sahaya uygun olmasi ve ko -
layca uggulanébilmesi acisindan Ek-7 ve 8'de verilen ydntemler kullanil-
mrgtir. Laboratuvarda ise idrarin mikroskobik olarak incelenmesi, gaitada
parazit aranmas: ile kanda total iipit ve total kolesterol tayinleri ya-

pilmistir (144, 145, 146) (Ek- 9, 10, 11, 12).

Goreli ig giiglilgit Slglitleri 21 giinlik deney periyodu sonunda yapi-
lan Balke testli scnrasi saptanmigtir. Deneklerle gdriigiilerek yaptiklari
antrenman ve bu antrenmanin zorluk derecesi sorulmugtur (147), Alinan ya-

nitlar ilgili soru ka&gitlarina iglenmigtir (Ek-13).

Ara¢ ve Geregler:

Performans durumlarinin saptanﬁa51nda dak /100 taksimatia krono-
metre, suntadan yapilmis esnetme ve sigrama testi aletleri kullanilmig-
tir. Aletler Hacettepe Universitesi Adag Isleri Atdlyesinde dzel olarak

yaptirilmigtar,

Vitamin performans iliskisini aragtirmak igin kullanilan B komp-
leks vitamin ve plasebo kapsiilleri Ankara Milli Savunma Bakanligdi Ilag
Fabrikasindan saglanmigtir. Vitamin kapsiilliine renk ve gsekil olarak benzer

olan plasebo kapsiiller Gilhane Askeri Tip Akademisi Farmakoloji Laboratu-
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varinda laktoz ile doldurularak hazairlanmigtar (Resim -6).

Vitamin Kapsiiliiniin (B~Kompoze) Bilegimi

Her Kapstilde:

Tiamin Hidroklorid 10 mg.
Riboflavin | 5 mg.
Piridoksin Hidroklorid 5 mg.
Vitamin Bl2 . 5 mg;
Kalsiyum Pantotenat 5 mg.
Niasiﬁ . | \ 25 mg.
_Folik Asit : ' 1 mg.

Resim~6: Vitamin ve Plasebo Kapstillerin Gérinimi.

Antropometrik dlcmelerden boy-kilo &lgimlerinin alinmasinda elde

taginabilir Soehnle-~6960 marka 130 kg. kapasiteli baskill ile 2 metre
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uzunludunda ¢elik metre ve cetvel kullan11m1§t1f.

Klinik muayenelerde tansiyon 6l¢mek igin Erka Perfect marka metal
ﬁanometreli tansiyon araci kullanilmig, Snellen Eseli ile gdrme, Otoskop
ile de kulak muayeneleri yapirlmigtir, Hemoglobin degerlerinin saptanma-
sinda Klett Summerson Photoelectric Colorimeter, total lipit ve kolesterol
degerlerinin saptanmasinda Coleman - spectrophotometer 295 E araci kulla-
nrlmigtir. fdrarin mikroskobik olarak iﬂcelenmesi ve gaitada parazit aran-
masinda ise Olympus P 10 X marka mikroskop kullanilimig, gerekli soliisyon

ve tiipler Hacettepe Universitesi Hastanesinden sadlanmistir,

ﬁra§t1rman1n ikinci déneminde, aragtirmaya baslamadan dnce her
sporcu igin‘bilgilerin toplanacadi formlar, aragtirma sﬁrésince kullana-
caklarz héplar, agzr bagli naylon torbalar iginde kullanmma siresi, miktarl
hapin saklanacadzr yerin dzellidi gibi agiklayica: bilgiler yazilarak,spor-
culara daditzlmigtir. Ayrica gaita drnedi alabilmeleri ig¢in ﬁ;erine isim-

leri yazil:i parafinli karton kutular verilmigtir.

Veri Toplamada Karg;laglian Gligliikler:

Verilerin topianmasznda kargilasilan en bigiik giicliik performans
Slgtlim testlerinin yapilmasi sirasinda cikmigtir. Olgim igin *Sporcunun isin-
mamasi ve belirli giinlerde testlérin yapiimasi istendiginden antrenman=-
larini aksattigi ve ;slnmadan testleri yapmanin kendileri igin tehlikeli
olabilecedi diigiincesiyle yapmak istemedikleri gbrilmigtir. Bu sorun aras-
tirici ve antrendrlerinin deneklerle‘tekér teker gdriligmeleri ile ¢dzim-

Jenmigtir.
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Toplanan Bilgilerin Dederlendirilmesi:

Kogucular tarafindan ortalama Qﬁnlﬁk olarak tliketilen besinlerin
yenebilen 100 gramlarinin enerji ve besin dfeleri miktarlari gida kompo-
zisyon cetvellerinden yararlanilarak dederlendirilmigtir (148, 149).Ener-
Jji ve besin &feleri tiiketim dizeyine gdre koguculérln dagilim yaprlmig-
tir. Besin dfelerinin tiketim diizeyinin dederlendirilmesinde Tiirkiye igin

salik verilen tiiketim standardi {37, 139) esas alinmistir,

Kogucular tarafindan kullanilan hap, igne ve guruplarin farmakolo-
Jjik siniflamasi Ilag¢ Rehberindeki (150), saniflama esas alinarak yapil-

migtir.

Kogucularin bir gilinllik ortalama fiziksel udgragilari, saptanan g
giinlik fiziksel udragilarin ortalamasi alinarak buluynmugtur. Antrenman
ve antrenman digi fiziksel udrasilarin enerji dederleri, fiziksel udrasi
tiiriine gére “Dﬁnya Saglik Jrgiitinin" énerdidi gegitli fiziksel udrasila-
rin dakika clarak enerji harcamalarini gdsteren cetvelden yararlanilarak

hesaplanmigtir (151) (Ek - 14).

Kosucularin kazandigi birincilik, ikincilik, liginciilik, dérdiin-
ctililk ve begincilik durumlara sirasiyla 5, ¢, 3, 2, 1 sayilari ile puan-
land;rllarak toplam bagari puanlari bulunmustur. Bu say: sporla udrasi
yilina bélﬁnmﬁg, béylece sporla ugragi yili basina digen bagsari puani

buylunmugtur.

Verilen plasebo ve vitamin haplarinin kosu mesafeleri, yas ve de-
neme gfuplarlna gére, deneysel olarak yapilan Balke ile fiziksel uygun-
luk test sonug¢larina olan etkisi varyaps analizi ile saptanmi;tlr. Sub~

jektif etkileri ise kendini kontrol kartindaki her soruya deney periyodu
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boyunca verilen yanztlarlﬁ olumluluk derecesine gére sirayla + 4, =+ 3,
+2, +1ve -1, -2, -3, -4 sayrlari ile puanlandairilarak alinan toplam

puanlar bulupmugtur.

Blyimekte olan genglerin (12-18 yag) agirlik Ve‘boy 5lgﬁlerilEk~15’
de verilen Tiirkiye igin geligtirilmig standartlarla (152), kargilagtiri-
larak staﬁdardln altinda kalanlarin sayi ve oranlari bulunmugtur, Yetig-
kinlerin bog‘ve adirlik Slgileri de Ek-ié'da ver;len sténdartlarla(lSB),

kargilagtirilarak gigman ve zayirf olanlarin orani bulunmustur.

Ayrica kogucular hakkinda to?lanan genel bilgilerin, vitamin hapa
kullaﬁlml ile ilgili inang ve uggulémalarlnln, saﬁilk durumlari ve bes-
lenme allgkanllklafl ile beslenme yetersizliklerine bagll klinik belirti-
lerin gérﬁlme’s;#llﬁlnzn dagrlama bulunmugtur, Saptanan hemoglobin deger-
leri Dinya Sagdlik Grgiitiince (154), dnerilen sinirlara gdre dederiendiril-
migtir. Kan basincinln siniflandirilmasi Aytan'ln‘(l55), Toplumda Hiper-
tansiyon adli galismasindaki 51n1f1and1rhaya gore yapilmigtlr, Tota; lipit
ve kolesterol degerleri Seref zileli Biyik Metabolizma Laboratuvarindaki

siniflandirmadan yararlanilarak deferlendirilmigtir.

Géreli is giigliigii (zorluk derecesi) 6lglitlerinin verileri ise de-
ney periyodu sonrasi yapilan Balke testi sonunda alinarak, deneme grup-

larina gére birbirleriyle kiyaslanmigtlir.

Verilerin deferlendirilmesinde grup ortalamalarz, bunlarin giiven
élgiileri hesaplanm: g, iliskilerin aranmasinda ve ortalamalarin kargi-
lagtirilmasinda varyans analizi, sperman sira (rank) korrelasyonu ve {t)

testi yéntemleri kullanilmigtir (156).



Kosucular Hakkinda Genel Bilgiler:
Aragtlrmahln her iki dénemine katilan tim kogucularin yag gruplarz

ve kategorilerine gére dagilimi Tablo-7'de gdrilmektedir.

Tablo-7: Kosucularin Yag Gruplari ve Kategorilerine Gore

Dagilimz

Deneklerin Kategorisi

Blv ik GENC YILDTIZ T OPLAHM

Yag Grubu ' Sayi % Sayi % Saya % Sayl %

13-15 - - - 12 48.0 12 10.9
16-19 _ - 20 100.0 13 52.0 33 30.0
20-23 50. 76.9 - - . - - 50 45.5
24-27 - 14 21.6 - - - - 14 12.7
28-31 1 1.5 - - - - 1 0.9
TOPLAM 65 100.0 20 100.0 25 100.0 110  100.0

Gérildiigi gibi, aragtirmanin birinci ve ikinci dénemine katilan

biiyiik kategorisindeki kogucularin % 76.9'u 20-23, % 1.5'1 28~31, geng ka-
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tegorisindeki kosucularain % 100.0'i, yi1ldiz kategorisindeki kogucularin
% 52.0'si, 16-19 yaglar arasinda bir dadilim gdstermektedir. Kogucularin

yas ortalamasi 19,99 T 0.32 yrldir.

Tahlo-8, tiim kogucularin sporla udras:i yirllarina gdre dagirlimini

géstermektedir,

Tablo-8: Kogucularin Sporla U§rasi Yillarina Gére Dagirlimi -

Deneklerin Kategorisi

Sporla

- BUY UK GENC YILDIZ TOPLANM
Ugrasi
Yilz Say1 % Sayi % Sayi % Sayi %
iI-3 7 10.8 12 60,0 22 88.0 41 37.3
4- 6 36 55.4 8 40.0 3 12.0 47 42.7
7- 9 15 23.1 - - - - 15 13.6
10=-12 6 2.2 - - - - 6 5.5
i3 1 1.5 - - - - 1 0.9
TOPLAM 65 100.0 20 100.0 25 100.0 110 lgo.0

Tablo-8'de goriildiigii gibi bliyiik kategorisindeki kosucularin
% 55.4'i 4~6, % 23.1'i 7-9, % 1.5'i 13 yi1l ve daha fazla bir siiredir,geng
kategorisindeki kogucularin % 60.0'1 yildiz kategorisindeki kogucularin

% 88.0'i 1-3 yi1ldir sporla udragmaktadirlar.

Tablo-9'da kosucularin dodum yerlerine gére dagilim goril-

mektedir.



Tablo-9: Kogucularin Dodum Yerlerine Gére Dagilimi.

Deneklerin Kategorisi

Dogum .BUYUK GENC YILDIGZ TOPLAM
Yeri Say1 % Sayz1 % Say1i % Sayz1 %
Kent 38 58.5 17 85.0 13 - 52.0 68 61.8l
Kasaba 11 16.9 1 5.0 - 3 12,0 15 13.6
Ky 16  24.6 2 10.0 9 36.0 27 24.6
TOPLAM 65 100.0 20 100.0 25

100,0 iio0 100.0

Gortildiidi gibi, biylk, geng ve yildiz kategorisindeki kosu-

cularin % 61.8'i kent, % 13.6's1 kasaba, % 24.,6's1 kéyde dodmugtur.

Bu sporcularin % 88.2'si yagamlarinin biyilk bir bdliimiini

kentte, % 8.2'si kasabada, % 3.6's1i ise kbyde gecirdiklerini belirtmigtir.

Tablo-10, kogucularin &§renim durumlarini gﬁstermektedir.

Tablo-10: Kosucularin Orenim Durumu.

Peneklerin Kategorisi

ddrenim BlUvY Uk GENC ¢ YILDIZ TOPLAM
Diizeyi Sayi % Sayz % Sayz % Sayi "%

' flkokulu Bitirmis - - - - 4 16.0 4 3.6
Orta OQkulu Bitirmig 2 3.0 4 20.0 16 64.0 22 20.0
Lise ve Dengi COkulu
Bitirmig 15 23.1 2 10.0 1 4.0 18 16 .4
Yiiksek Okula Devam :

Ediyor 38 58.5 14 70.0 4 16.0 56 50.9
Yiiksek Okulu Bitirmig 10 15.4 - - - - 10 9.1
TOPLAM 65 100.0 20 100.0 25 100.0 110 100.0
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- Goriildiigi gibi, kogucular arasinda okuryazar olmayan bulunmamakta-
dir. . Bliyik kategorisindeki kogucular arasinda lise ve dengi okulu biti-
rénlerin'ofanl % 23.1, gﬁksek okulu bitirenlerin % 15.4, yiiksek okula de-
vam edenlerin ise % 58.5 dir. Geng kategorisiﬁdeki kogucularin % 70.0'1
yliksek okula devam etmektedir. Yildiz kategorisindeki kogucular arasinda
ortackulu bitirmig olanlarin orani % 64.0, yiiksek &grenime devam edenlerin

ise % 16,0 dir.

Tablo-11, kosucularin aylik net gelir dizeylerine gore dagilimla-

rini gdstermektedir,

Tablo-11: Kosucularin Aylik Net Gelir Diizeylerine Gdére Dagilimi.

Deneklerin Kétegorisi

Aylik Gelir By Uk GENC YILDTIGZ . TOPLAM
Gruplari(TL.) Sayz % Say: % Sayi % 'Sayl I
4.000 ve 2z 17  26.1 7 35.0 - - 24 21.8
4.001 - 7.000 11 16.9 2 10.0 2 8.0 15  13.7
7.001 -10.000 15 23.1 3 15.0 5 20,0 23  20.9
10.001 ~13.000 4 6.2 - - - - 4 3.6
13.001 -19.000 5 7.7 3 15.0 5 200 13 11.8
19,001 -25.000 5 7.7 2 10.0 10  40.0 17  15.5
25.001" 8  12.3 3 15.0 3 12,0 14  12.7
TOPLAM 65 100.0 20 100.0 25 100,0 110 100.0

Kogucularin % 21.8'ipin aylik net gelir duzeyi 4.000 TL. ve daha

az, % 12.7'sinin ise 25.001 TL ve daha fazladir.
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Ailede gelire ortak olan birey sayisina gdére kosucularin dagalim-
lari Tablo-12'de gdrilmektedir.
Tablo-12: Ailede Gelire Ortak Olan Kigi Sayisina Gre
Kogucularin pDadzlima.

Gelire

Ortak Deneklerin Kategorisi

olan BUY UK GENC YILDIZ TOPLAM

Kisi

Sayisi Sayir - % Sayi % Sayz % Sayz %

Yok 32 - 60.0 9 45.0 1 4.0 49 44 .6
-3 12 18.5 2 10.0 ; 4.0 15 13.6
4 -6 14 21.5 7 35.0 16 64.0 37 33.6
7 -9 - - 1 5.0 7 28.0 8 7.3

10 - - i 5.0 - - 1 0.9

TOPLAM - 65 . 100.0 20 00,0 25 100.0 110 100.0

- Gérildigi gibi, biylik kategorisindeki kogucularin % 60.0'1, geng

kategorisindeki kogucularin % 45.0'i, yildiz kategorisindeki kogucularin

ise % 4.0'i salt kendinden sorumludur. Tim kpgucularln % 13,6'sinin ai-

lesinde gelire ortak olan kigi sayisi 1-3, % 33.6'simin ise 4-6

kigidir.

Tablo-13, aylik gelirden beslenmeye ayrilan paraya gore kogucula-

rin dadilimin:r gdstermektedir.
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Tablo-13: Aylik Gelirden Beslenmeye Ayrilan Péraya Gére -

Kogucularin badilimz.

Deneklerin Kategorisi

Aylik Besin By Uk GENC YILDIZ TOPLAM
Harcamasi (TL.) Sayi % Sayz % Sayi % Sayi %
1.000 ve az 12 18.5 2 10.0 - - 14 12.7
1.001 - 4.000 22 33.9 9 45.0 2 8.0 33 30.0
4.001 -~ 7.000 14 21.5 3 15,0 13 52.0 30 27.3
7.001 - 9.000 6 = 9.2 1 5.0 4 16.0 11 10.0
9.001 -12.000 5 7.7 2 10.0 5 20,0 12 10.9
12,001 -15.000 3 4.6 2 10.0 - - 5 4.6
. :
15.001 3 4.6 - - - ~ 3 2.7
Bilinmeyen - - 1 5.0 1 4,0 2 1.8
TOPLAMNM 65 100.0 20 100.0 25 1000 110  100.0

Sporcularin % lé.?'sinin ayilk gelirlerinden beslenme igin ayirdik-
lari para miktar: 1000 TL. ve daha az, % 2.7'sipin ise 15.001 'TL. ve daha
fazladair. Tablo~13'e gdre sporcularin % 30.0'u aydal1001—4000 TL., % 27.3'(
4001-7000 L., % 1070'u 7001-9000 TL., % 10.9'u 92001-12.000 TL., % 4.6'51
ise 12.001-15.000 TL. arasinda beslenmeleri igin para harcamaktadirlar.
Kogucularin % 1.8'i aylik gelirlerinden beslenmeye ayirdiklari para mik-

tariny bilmediklerini belirtmiglerdir,

Kosucularin Vitamin ve Dider Haplari Kullanma Duyrumu ve Bu Konuda

Kendilerinin ve Antrendrlerinin Gértigleri:

Kogucularin vitamin haplarinin yararlilidi: konusundaki gériiglerinin

dagailimr Tablo-14'de gériilmektedir.
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Tablo-l4: Kogucularan Vitamin Haplarimin Yararliligi Konusundaki

Gériiglerinin Dagirlimi.

Deneklerin Kategorisi

Verilen BUy UKk GENGE YILDTIZ TOPLAM
Yanitlar Sayz % Sayz % Saya % Sayz %

Yararli 44 67.7 14 7.0 14 56.0 72 65.5
Bazen Yararli 12 18.5 - - 3 12.0 15 1376
Yararsiz 7 . 10.8 3 15.0 2 8.0 12 10.9
Bilmiyor 2 3.0 3 15.0 6 24.0 11 10,0
TOPLAM 65 1c0.0 20 100.0 25 100.0 110 i00.0

Tablo-14'de goriildiigt gibi, kosucularin % 79,1'i vitamin haplarinin

yararli olduduna, % 10.9'u ise vitamin haplarinin yararli olmadigina

inanmaktadir. Kogucularin % 10.0'unun vitamin haplaripin yararli olup ol-

madi§r  konusunda bir bilgisi yoktur.

Tablo-15"'de kosucularin doping listesine giren haplarin yararliiidas

konusundaki géritglerinin dadilaimlarini gdstermektedir.
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Tablo-15: Kosucularin Doping Listesine. Giren Haplarin Yararlilidz

Konusundaki Gériiglerinin Dagilimz.

Denekierin Kategorisi

-Verilen ‘ BUy UKk GENC YILDIZ TOPLAM
Yanitlar Sayi % Sayzi % Sayz % Sayzl %
Yararsiz 53 81.5 17 85.0 15 60.0 85 77.3

Kontrollil Alinirsa

Yararli 4 6.2 2 5.0 - - 5 4.5
Bilmiyor 8 12.3 2 0.0 10 40.0 20 i8.2
TOPLAM 65 100,00 20 100.0 25 100.0 110 100.0

Kosucular arasinda 85 kigi (% 77.3) doping listesine giren haplari
kullanmanin yararsiz oldudunu, 5 kigi (% 4.5) kontrollid alinirsa yararli
olabilecedini, 20 kigi (% 18.2) ise bu konuda bir bilgisi olmadigini be-

lirtmigtir.

Vitamin haplarinin yararl:i oldujuna inanan kogucularin yararlilik

konusundaki gﬁrﬁglerinin dadrlimlari ise Tablo-l16'da dzetlenmigtir.

Tablo-16: Vitamin Haplarinin Yararlilidina Inanan Kogucularin

Yararlilik Konusundaki Goriigslerinin Dagilimi.

Deneklerin Kategorisi

BiYUK(n=56)  GENC(n=14) YILDIZ(n=l7) TOPLAM(n=87)

Yararlilik Sayl % Sayz % Sayr. % Sayl %
Gidayi Destekleyici 28 50.0 4 28.6 9 52,9 41  47.1
Yorgunluk Giderici 4 7.1 2 14.3 5 29.4 11 12.6

Giday: Destekleyici+
vorgunluk Giderici 14 25.0 6 42.8 2 li.8 22 25.3

Yorgunluk Giderici+ : .
Kuvvet Saglayicz 9 l6.1 2 14,3 1 - 5.9 12 13.8

Viicut Direncini Artirici 1 1.8 - - - - 1 1.2
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Tablo=16'da gérﬁldﬁéﬁ gibi kogucularin % 47.1'i vitamin haplarinin
gidayr destekleyici, % 12.6;51 yorgunluk giderici, % 25.3'U hem gidayi des-
tekleyici hem de yorgunluk giderici; % 13.8'1 gorgunluk giderici wve kuvvet
sadlayici, % 1.2%ei ise viicut direncini artirici etkisi old;§UHu belirtmig=-

lerdir,

Arastirma kapsamina alinan 65 biiyiik, 20 geng, 25 yildiz kategorisin-
deki toplam 110 kosucunun slra51yla‘7'si, 1'i, 9'u vitamin ve diger haplari
kullanmamaktédlfz_Bu kogucular, haplara beslenﬁeleri yeterli olduéu,kont-.
rollii alinmadidi, ekonomik dqrﬁmlarl yetersiz oldudu, yén tesiri olabilir
veya aligkanlik yapar digiincesiyle kullanﬁadlklarlnl belirtmiglerdir. Biiyik
katégorisindeki 11, geng kategorisindeki 8, yildiz kategorisindeki 10 ko-
gucunun ise yararini gdrmedikleri, hastalik gibi ¢egitli nedenlerle birkag
defa kullandlélarl saptanmistir. Béylece biiylk kategorisindeki 47, geng
kategorisindeki 11, yrldiz kategorisindeki 6 kogucunun vifamin ve diger

haplar: kullandiklari belirlenmigtir.

Vitamin ve dider haplari kullanan 47 bﬁyﬁk; 11 geng ve 6 ylldlz‘ka~
: tégorisindeki toplam 64 kosucunun bu haplari kullandiklara dénemler ince-
lendiginde; 36'sinin (% 56.2) yarigma dnecesi dénemde bu haplara kullanma-.
didz, 22'sinin (% 34.4) kullandida, 6'sinin (% 9.4) ise bazi &nemli yarig-
lardan énce ve kendilerini yorgun hissettikleri zaman kullandiklari sap-

" tanmistair. Kamg (yarismaya hazirlik) déneminde ise 53 (% 82.8) kogucunun
37’Sinin (% 69.8) kendi olanaklariyla, 16'sinin (% 30.2) hem antrendrle-
rinden, hem de kendi olanaklariyla alarak vitamin ve didger haplar: kullan;
diklari, 11'inin (% 17.2) ise bu dénemde yeterli beslendikleri igih hap

kullanmadiklar:r belirlenmigtir.
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Kamp déneminde hap kullanan toplam 53 kogucunun aldiklari haplarin

yararliligi konusundaki gériiglerinin dagilimlari Tablo-17'de gésterilmigtir.

Tablo-17: Kogucularin Alinan Haplarain Yararlilig: Konusundaki

Gorliglerinin badilima.

Deneklerin Kategorisi

Verilen ' BlivUKk(n=42) GENC (nwm7) YIL;DIZ(n- 4) TOPLAM(n=53)
Yanitlar Sayi % Sayi % Sayi % Sayi %
Yararli 7 29 69,0 5 71 .4 3 75.0 37 69.8
Yararsiz 11 26.2 2 28.6 1 25.0 14 26.4
Bilmiyor 2 4.8 - - | - - 2 3.3

Goriildigld gibi kogucularin % 69.8'i hap almanin yararli, % 26.4'l
yararsiz oldudunu, % 3.8'i ise yararli olup olmadifini bilmedigini sdy-

lemigtir,

Vitamin ve didger haplari kulianan koguculafln bu haplari kamp ve
gér1§ma disi ddénemlerde de kullanip kullanmadigdi incelendiginde; 12(%18.7)
kosucunun kullanmadidz, 4 (% 6.8) kosucunun kullandig:, 48(% 75.0) kogu-
cunun isé kémb ve yarigma dig: dénemde sadece antremmanin arttid: ve agiri

yorgun olduklar: zaman aldiklari belirlenmigtir.

Kogucular tarafindan yarigma dncesi ve kamp dénemi ile yarigsma
ve kamp disi dénemlerde kullanilan hép, igne ve guruplarin farmakolojik

siniflamasy Tablo-18'de verilmigtir,
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Tablo-18: Yarigma Oncesi ve Kamp Doénemi ile Yarigma ve Kamp Digi

Dénemlerde Kullanilan Hap, Idne ve Suruplarin Farmako-

lojik Siniflamasz.

Geriatrik Vitamin Kompleksi

Yaflgma Yaragma
Oncesi ve ve Kamp
. Kamp DSnemi  Digsi Dénem TOPLAM
Farmakolojik {n=53) {n=52) {n=105)
Siniflama Saya . % Sayz % Sayi %
Vitamin+Mineral Karigimlari 53 lb0.0 44 84.6 97 92.4
Vitamin_Blempleks Preparatlara 32 60.4 37 71.1 69 65.7
Vitamin Kar1§;m1 Preparatlari 32 60.4 29 55.8 6l ' 58.1
 Vitamin C Préparatlarz 19 35.8 23 44,2 42 40.0
Fosforlu Preparatlar 6 11.3 3 5.8 2 8.6
Vitamin+Protein Karigimlari 3. 5.7 3 5.8 6 5.7
Mineral Tuzlari 3 5.7 3 5.8 6 5.7
Vitamin 312 Preparatlarz 2 3.8 3 5.8 ‘5 4.8
" Vitamin E Preparatlari 3 5.7 2 3.8 "5 4.8
Demir Preparata 2 3.8 2 3.8 4 3.8
Tuz Hapi 3 5.7 1 1.9 4 3.8
Balik Yadz: Prepératlarl 2 3.8 1 1.9 3 2.8
Vitamin.A Preparatlari 1 1.9 1 1.9 2 1.9
Glikoz 2 3.8 - - 2 1.2
Vitamin Bl Preparatlara - - 1 1.9 2 0.9
Vﬁtaﬁin Bl5 Preparatlari i 1.9 - - 1 0.8
Anabolik Steroid - - z 1.9 1 0.9
Ffedrin 1 1.9 - - 1 0.9
1 1.9 - - 1 0.9
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Kogﬁcularlﬁ yarigma éncesi ve kamp dénemi ile gérlgma ve kamp dig1
dénemde kullandiklari hap, igne ve guruplar Tablo-18'de gdruildidii gibi
benzerdir. Kogucularin % 92.4'i# vitamin-miperal kar;glmlaflnl, % 65.7's1
vitamin B komwpleks preparatlarini,% 58.1'i vitamin karigimi preparatlarini,
2 40.0'y vitamin C preparatlarini kullapmaktadirlar. Dier haplar daha az
miktarlarda 6zelliklelbﬁyﬁk kategorisindeki k6§ucular_tarafindan‘tﬁketil-
mektedirler. Sadeceu% 1.8 koéucunun anabolik steroid ve efedrin kullandig:

bulunmustur.

Tablo-19, bu hap ve idneleri kullanma si1klidina gére kogucularin

dagilimlarini gdstermektedir.

Tablo-19: Hap ve Idneleri Kullanma Sikli§ina GSre Kosucularin

Dagazlimi.
Deneklerin Katégorisi

Kullanma BUYUK(n=47) GENG(n=11) YILDré(n-s)  TOPLAM(n=64)
Sikligi “Sayi % Sagl % Sayz % Sayi %
tGnNE
Haftada Bir Kez 6 12.8 2 18.2 - - § 12.5
Haftada ki Kez 4 8.5 - - - - 4 6.2
Yarigtan Once 4 " 8.5 - - - 4 66,7 8 12.5
H A P
Giinde Bir Kez 23 48.9 2 18.2 2 33.3 27 42.2
Ginde Birkag Kez § 17.0 3 273 - - 11 17.2
Giinagiri . 6 12.8 1 9.1 - - 7 10.9
Yorgun Olunca 6 12.8 3 27.3 - - 9 14.1

Aklima Geldikce 2 4.2 2 18.2 3 50,0 7 10.9
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Goriildiidit gibi idne genellikle haftada bir kez (% 12,5} veya ya-
rigtan énece (% 12.5) olacak gekilde daha seyrek kullanilirken, hap giinde

bir veya birkac kez (% 59.4) diizenli olarak kullanilmaktadir.
Tablo-20, kogucularin hap, igne ve guruplari kullandiktan sonra

neler hissettikleri konusundaki gd@riigslerinin dadilimini gdstermektedir.

Tablo-20: Kogucularin Hap, Igne ve Suruplar: Kullandiktan Sonra

Neler Hissettikleri Konusundaki Gériglerinin Dagalimzi.

Deneklerin Kategorisi

~

BUYUK - GENG YILDIZ TOPLAM

Verilen ‘ (n= 47) (n = 11) (n = 6) (n= 64)
Yanitlar : Say1 % Sayr % sayr % Saya %
Kendine Giiven-

Yorgunluk Giderici 15 31.9_ 4 36.3‘ 3 50.0 22 34 .4
Kendine Giiven + 3

Yorgunluk Giderici«+ 12 25.5 1. 9.1 1 16.7 14 21.9
Kuvvetlilik

Kendine Giiven + .

Yorgunluk Giderici + 3 6.4 1 2.1 1 16.7 5 7.8
‘Dikkatlilik

Kendine Gliven =+

Kuvvetlilik 3 6.4 2 18.2 - - 5 7.8
Kendine Gliven -+ _

Dikkatlilik . 3 6.4 - - : - - _3 4.7
Kendine Giliven -+ .

Kuvvetlilik+pikkatlilik 1 2.1 - - - - 1 1.6
Yorgunluk Giderici =+ _
. Kuvvetlilik' . 2 4,3 2 18.2 - - 4 6.2

Highirgey g8 17.0 i 9.1 1 l6.7 10 15.6
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Kogucu;arln hap, iéme ve guruplari kullandiktan sonra hissettikleri
Tablo~20'de gorildigi gibi'dejigkendir. Kosucularin % 34.4 0 hap, idne ve
suruplarin kendine giiven ve yorgunluk giderici étkiSi oldufunu belirtir-.
ken, % 50.0'si kendine giiven ve yorgunluk giderici etkisi yanisira genel-
likle kuvvetlilik, dikkatlilik sa§1ad1§in1 belirtmiglerdir. Kbégcularlh

% 15.6's1 ise hichirgey hissetmedifini $Sylemigtir.

Koguéularln % 46.9'u kullandiklar: hap, idne ve suruplari eczaneden
kendi paralariyla, % 20.3'l eczaneden ve bagli oldugu saglik kurulugundan,

% 17.2'si hem eczane hem antrendriinden, % 7.8'i ise badli oldugu sadlik

kurulusundan ve antrendrinden parasiz olarak almaktadar.

-Tablo-21, hap, igne ve guruplar: kullanma ile ilgili bilgilerin
odrenildigi kaynaklarin koguéular tarafindan verilen yanitlara gdre dagi-

Iimini gdstermektedir.

Tablo-21: Hap, idne ve $uruplari Kullamma Ifle Ilgili Bilgilerin
OYrenildigi Kaynaklarin Kogucular Tarafindan Verilen

Yanitlara Gdre Dagilima.

Deneklerin Kategorisi

Bilginin | BUYUK GENC YILDIZ TOPLAM
Sirenildidi (n =47) (n = 11) (n = 6) (n = 64)
Kaynak . Sayr % Sayz % Sayr % Sayr %
Antrendr 8 17.0 2 18.2 4 66.6 14 21.9
Antrendr+Arkadas 21 44 .7 - 8 72,7 A l6.7 30 46.9
Antrendr~Kendi

Tecriibesi 12 25.5 1 9.1 - - 13 20.3
Antrendr+Kitap 2 4.3 - - - - 2 3.1
Kitap+Saglik

Personeli _ 4 8.5 - - 1l 16.7 5 7.8
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GErildidgid gibi kogucularin % 21.9'u hap, idne ve guruplari kﬁllanma’
ile ilgili bilgileriniantrenérlerinden, % 70.3'i antrenérleri, arkadaglari,
kendi tecriibeleri ve kitaplardan G§rendiklerini, sadece % 7.8'i kitap ve

sadlik personelinden &§rendigini - belirtmigtir.

Sporcularin vitamin ve dijer haplari kullanmalari ile ilgili ant-
rendrlerinin gériigleri incelendiginde, antrenérlerden 9'unun (% 90.0) di-
yete ek olarak alinan vitamin hapinin yararinad inandiklari ve 6nérdikleri,
2'ginin f% 20.0) ise doping -listesine giren haplarin kontrol altinda alin-
did1 zaman yararli clabilecegi gérigtinde élduklari sapianmlgtlr. Antrendr-
lere vitamin hapinin yarari soruldufunda, sporcunun artan gereksiniminin
diyetle kargilanmadi§i, o nedenle vitaminlerin gidayr destekleyici,yorgun-
ludu giderici ve kuvveti artirici etkisi oldugunu belirtmiglerdir. Antre-
nérlerin énerdikleri bu haplarin sporcularin kullandidi haplarla henzerlik

gisterdi§i belirlenmigtir.

Kogucularin Aldiklar: B Kompleks Vitamin Hapinin Performansa EtKi-

sinin Deneysel ve Subjektif Olarak Dederlendirilmesi:

Kosuculara verilen B kompleks vitamin hapinin aerobik performans
yetenedine etkisi Balke testi ile dlglilmiigtiir. Tablo-22 kategoriler, kogu
mesafeleri ve deneme gruplari arasindaki Balke testi dederlerindeki fark-

larin Snemine iligkin varyans analizi sonuglarima gOstermektedir.
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‘Tablo-22: Kategoriler, Kosu Mesafeleri ve Deneme Gruplar: Arasindaki
' Farkliligin Onemine Iligkin Balke Testi Varyans Analizi

Sonuglari.

Serbestlik Kareler Kareler

Derecesi Toplamz Ortalamasi F Unemlilik
Kaynak Sp KT Ko Degeri Derecesi
Kategoriler 1 0.01 0.01 0.00 P> 0.05
Kogu Mesafeleri 1 52.99 52,99 17.72 P < 0,05
Deneme Gruplarz 2 2.95 1.47 0.49 P> 0.05
Hata 25 74 .85 2.99 - -
Genel

29 130.80 - - -

Tablo-22"'de gérﬁldﬁgﬁ gibi kogu mesafeleri arasandaki farklilik

0.05 esifinde Snemli, kategoriler ve deneme gruplar:i arasindaki farkli-

lik ise 0.05 egidginde $nemsizdir.

Pablo- 23 ve 24, fiziksel uygunluk ve beceri testlerinden esnetme

.

ve sicrama testleri dederlerinin kategoriler, kogu mesafeleri ve deneme

gruplar: arasinda énemli bir fark bulunup bulunmadigini testlemek ama-

ciyla kullanilan varyans analizi sonuglarini dzetlemektedir.

Tablo=-23:

Kategoriler, Kogu Mesafeleri ve Deneme Gruplari Arasindaki

Farkliligin Gnemine fligkin Esnetme Testi Varyans Analizi
Sonuclarai.

Serbestlik Kareler Kareler

Derecesi Toplami  Ortalamasi  F Onemlilik
Kaynak SD KT KO Degeri Derecesi
Kategoriler 1 43.51 43.51 3.53 P > 0.05
Kogu mesafeleri 1 4.51 4.51 0.36 p > 0.05
Deneme Gruplari 2 81.11 ~  40.55 3.29 P> 0.05
. Hata 25 308,24 12,33 - -
Genel 29 437.37 - - -




- 66 -

Gérildidi gibi kategoriler, kogu mesafeleri ve deneme gruplar: ara-

sindaki farkllilk 0.05 esiginde Snemsizdir.

Tablo- 24: Kategoriler, Kogu Mesafeleri ve Deneme Gruplari Arasindaki

Farklilidin Onemine Iligkin Sigrama Testi Varyans Analizi

Sonuglarl.

Serbestlik Kareler Kareler

. Derecesi Toplami  Ortalamasi F Onemlilik
Kaynak SD KT Ko Degeri Derecesi
Kategoriler 1 21.71 21.71 1,11 P> 0,05
Kosu mesafeleri 1 83.37 83.37 4.28 P < 0.05
Deneme gruplari 2 . 11¢.51 55,25 2,84 p> 0.05
Hata 25 486.58 19.46 - -
Genel 29 702,17 - - -

Tablo-24'de gérilldidi gibi, kosu mesafeleri arasindaki farklilik
Snemli (P < 0.05), kategoriler ve deneme gruplari arasandaki farklilik ise

dnemsiz (P > 0.05) dir.

Koguculara verilen vitamin hapinin subjektif etkilerini saptamak
amaé;yla geligtirilen "kendini kontrol karti'"ndaki sorulara verilen yanit-
lardan alinan toplam puanlarin deneme gruplarina gdre dagzlimi-Tablo 25.!de

Szetlenmigtir.

Tablo-25: Kendini Kontrol Kartindaki Sorulara bDeney Periyodu Boyunca
Verilen Yanitlardan Alinan Toplam Puanlarin Deneme Grupla-
rina Goére Dagiliml. ' :

. Deneme Gruplara:

Vitamin Hapi Plasebo Hichirsey
Soru Numarasi Alanlar(n=10) Alanlar(n=10) Almayanlar(n=10)
1. Istah + 428 + 406 + 385
2. Genel iyilik durumu - 255 - 279 + 308
3. Yorgunluk | - 15 + 81 + 41
4. Mutluluk + 292 o+ 264 + 141
5. Uvku + 439 + 412 « 136
TOPLANM +1399 +1442 ~1011




- 67 -

Sorulara verilen yanitlardan alinan puanlarin toplami Tablo 25'de
gérildigl gibi vitamin hapa ve plasebo alanlarda, higbirgey almayan dene-
me grubundan daha fazladir. Plasebo alan grupta ise toplam puan en fazla-
dar. K?ndini kontrol kartlndaki "verilen hapa badl: dedigiklikler" sorusuna
verilen yanitlardan alinan puaﬁ vitamin hapl alan grupta + 177, plasebo

alan grupta ise = 266 dir.

Tablo-26, aragstirmanin deney periyodu (ig hafta) sonucunda ug deneme
. grubundaki koguéulara yarisma ve antrenman yapma isteklerinde olan degi-
giklikler soruldudunda alinan yanitlari gdstermektedir.

r

Tablo-26: Kogucularin Yarigma ve Antrenman Yapma Isteklerinde

Olan Dedigikliklere GSre Dagilimz.

Deneme Gruplaura

Yarigma ve

10 100.0

Vitamin

Antrenman Hapi Plasebo Hichirgey

Yapma Alanlar Alanlar CAlmayanlar Toplam
Istedi Sayz % Saylr % Sayl % Saya %
Artta 3 30.0 5 50.0 - - 8 26,6
Artmadi 3, 30.0 1 10.0 7 70.0 /}l 36.7
Bilmiyor C 4 40.0 4 40.0 3 30.0 11 36.7
TOPLAM 10 100.0 10 100.0 30 100.0

Tablo-26"da goriildiigii gibi vitamin hapi alanlardan 3(% 30.0),pla-

sebo alanlardan 5 (% 50.0) kosucu yarigma ve antrenman yapma istedinin

arttidini, gene vitamin hapi alanlardan 3 (% 30.0), plasebo alanlardan

1 (% 10.0), highirgey almayanlardan 7 (% 70.0) kogucu ise by isteklerinin

artmadigin: belirtmislerdir. Aragtirmaya katilan 30 kogucudan 11'i (%36.7)

ise yarigma ve antrenman yapma istedinde olan defigiklikleri farkedeme-

diklerini séylemiglerdir.
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Koguculara verilen vitamin ve plasebo kapsiillere bagli olarak ken-
dilerinde olusan dedisiklikleri izlemeleri istenmigtir. Sonugta vitamin
kapsiilii alan kogucularin tﬁmﬁnﬁﬁ aragtirmanin baglangicindan yaklagik bir
hafta sonra idrarlarinin sarardidini gézledikleri bulunmugtur., Ayrica vi-
témin kapsiilli alan bir kogucu antrenmanlarda daha rahat oldugunu, asira
yorgunluk hissetmedigini, plasebo alan ddrt kogucudan biri mide agrisin-
dan gikdyetgi oldudunu ségleﬁigtir. Plasebo alan diger kogucular ise kén—
dilerini -daha enérjili hissettiklerini,igtahlarinin daha iyi olduéunu,hatfa
bir kogu&u hap bittikten'sonra dereéelerinin diigtigiint yorgunluk hissetme-

ye basladigini belirtmigtir.

Tablo-27, kogucularin yaptiklar: Balke testinin zorluk derecesine

- gére dadilimin: gdstermektedir.

Tablo-27: Géreli Ig Giigligi Degerlerine GSre Kosucularin Dagilimi.

Deneme | Grupldara:a
Géreli Vitamin Hap: = Plasebo Highirsey _ :
Is Gigligu .Alanlar Alanlar Almayanlar Toplam
Olgiitlers Sayi % Sayz % Sayz % Sayi 3
Kolay 3 30.0 2 20.0 - - 5 i6.7
Oldukca zor 4 40.0 5 50.0 7 70.0 16 53.3
Cok zor 2 20.0 2 20.0 3 30.0 7. 23.3
Cok Cok Zor . 1 10.0 1 10.0 - - 2 6.7
TOPLAM 10 100.0 10 100.0 10 100.0 30 . 100.0

Balke testi yaplldlktan sonra yapilan bu igin zorluk derecesi so-
ruldudunda kogucularin % 16.7'si bu testin kendilerine kolay, % 53.3'u

oldukga zor geldidini, % 30.0'1 yaptiklari ig kargilidinda farkli dlizey-
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lerde zorlandiklaraini belirtmiglerdir.

Kosucularin Enerji Harcamalari, Caligsma ve Bagari Durumlari:

Kogucularin giinlik enerji harcamalarl antremman ve antrenman digl ug-
ragilar olmak ilizere iki grupta saptanip, ginliik ortalama enerji harcama-

lara: hesaplanmigtar.

kKogucularin giinlik ortalama enerji harcamalari ile antrenman bo-
-

yunca harcadiklari enerji ortalamalari 3425 z 68.8 k.kal ve 1123 = 75.8

k.kal dir.

Tablo-28, kogucularin gilinlitkk ¢aligma slirelerine ve antrenman yapma

sikligina gére dadziimlarini géstermektedir.

Tablo-28: Kogucularin Ginlik Galigma Sirelerine Gére Dagilima.

Giinliik Caligma

Stiresi (Saat) Saygi C %
1.5 14 46 .6
2 11 36,7
2.5 3 10.0
3 2 6.7

T OPLAN _ 30 . . 100.0°

Gorildigi gibi kogucularin % 46.6'sinan ginde 1.5, % 6.7'sinin

giinde 3 saat antrenman yaptiklari gdrilmektedir.
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Kogucularin antrenman yapma siklidina gére dagilimlar: Tablo-29'da

gorilmektedir.

Tablo=-29: Kogucularin Antrenman Yapma Siklidina GSre Dadilimi.

Antrenman Yapmé S1kligz Say1 %

Hergtin ' 19 . 63.3
Haftada 4-5 Kez ) 9 | — 30.0
Haftada 6 kez _ 2 6.7

TOPLAWM 30 100.0

Tablo-29'da gdriildigi gibi kosucularin biyik codunludu (% 70.0)
giinde bir kez olmak iizere hergiin veya haftada 6 kez, % 30.0'u ise haftada

4-5 kez antrenman yapmaktadirlar,

Tablo-30, Kosucularin basgari derecelerine gére dagilimini gbster-

mektedir.

Tablo-30: Kogucuiarln Bagari Derecelerine GSre Dagilimi(n= 30).

A1l 2 n a n Dereceler

Bagari Birincilik ZIkincilik Upﬁncﬁlﬁk Dordiinciiliik Begincilik
Derecesi Sayi % Sayi % Sayi %  Sayi % Sayi %

B&lge 19 63.3 22 73.3 19 63.3 9  30.0 7  23.3
Ulusal 6 20.0 12 40.0 10 33.3 4 13.3 4 13.3

Uluslararasi - - - - - - - - - -

Gériildidi gibi kosucularin % 63.3'iniin bélge birinciligi, % 20.0'si-

nin ulusal birinciligi vardir. Uluslararas: derecesi olan kogucu bulunma-
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maktadir. Bagari puani fazla olan kogucularin hepsinin sporla udrasi yi-
linin dier kosuculardan fazla oldudu ve sporla ugragi yili ile basarz
durumu arasinda istatistiksel acgidan dnemli bir paralellik bulundudu sap-

tammigtir (r = 0.60).

Kogucularin Beslenme Bilgi ve Aligkanliklari:

Sporcularin timiiniin az da olsa beslénme bilgisi oldudu, bu bilgi-
leri genellikle antrendrleri ve arkadaglarindan Sgrendikleri belirlenmig-
tir. Sporcularin % 76,6 gibi bir ¢odunlugu beslenme ile ilgili bilgilerini
yarig ve yariga hazirlik dénemleri ile antremmanlarinin arttidi dénemlerde
uyguiadlklarznl, % 16.7 sporcu herzaman beslenme bilgilerini uygulamaya
caligtaiklarini, %l6;7‘sporcu iée gerek dﬁymadlél, maddi olanaklari yetersiz
oldudu ve_evdé ne pigersé onu Qedikleri icin uygulayamadiklarini belirt-

mislerdir.
Kogucularin bir ginde tikettikleri 6§ﬁﬁ sayisina gére dagilim: Tab-

lo-31"'de gérillmektedir.

Tablo-~31: Kogucularin Bir Giinde Tiikettikleri OFlin Sayisina
Goére pDagilimz.

Géﬁn Sayisi _ Saya %
3 | 6 20.0
4 ‘ ‘ 20 66,7
5 , . 4 13.3

POPLAM 30 100.0
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Kogucularin % 20.0'sinin giinde 3 64tin yemek yedigi, % 80.0'inin
temel d&giinler d1§1ndé stitlil ve hamurigsi tatlilar (% 79.2}, Kuruyemis
(% 62.5), mégvel(% 58.3), simit ve sandvig¢ (% 62.5}) gibi besinlerle;sit
ve'agran‘(% 75.0), gay (% 90.0), meyve suyu (% 50.0) ve maden suyu (%25.0)

gibl igecekler tiiketerek giinde 4-5 defa beslendikleri saptanm1§t1r.

Tablo=-32, ddiinle antrenman arasindaki sﬁreyé gore kogucularin da-

Fgrlimini gdstermektedir.

Pablo- 32: OFiinle Antrenman Arasindaki Silireye Gdre Kogucularin

Dadrlami.
d§tinle-Antrenman
Arasaindaki Sitre(Saat) Sayi %
1 2 6.6
2 5 16.7
3 , 11 36.7
4 12 40,0
TOPLAM : 30 ’ : 100.0

Gorildigti gibl kogucularin % 23.3'id antremmandan I-2 saat dnce,

% 76,7'sl ise 3-4 saat Once Son yemeklerini yemektedirler.

Sporcularin verdikleri yanitlara gdre kogu sporunda bagariya et-

kisi olan besin ve besin karigimlarinin dagilimi Tablo-33'de gériilmektedir.
/
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Tablo-33: Kogu Sporunda Bagariya Etkisi Olan Besin ve Besin

Karigimlarinin Dagilimi (n= 30).

Besin ve Besin Karigimlara Sayz %

1. Ef, Yumurta, Kurubaklagil: o
Et 28 93.3
&avuk, Balik, Sakatat 6 20,0
Yumurta 15 50.0
Soya fasulyesi 1 3.3
Yagli tohumlar (ceviz, findik, fistik) 5 16.7

2. Sﬁtlve Uriinleri.
St 26 86.7
Yogurt 4 13.3
Peynir 3 10.0
.Sebze ve Meyveler:
Tim Sebzeler 12 40.0
Yegil Sebzeler 4 13.3
Havucg 2 6.7
Domates 3 10.0
Tim meyveler 15 50,0
Portékal, mandalina, limon 7 23.3
Muz 1 3.3

4. yadlar:

B Tereyadgi 4 _ 13.3

5. Tatlilar: . _
Regel, bal, pekmez 27 90.0
Hamurisi tatlalar 13 43.3
¢ikolata 1 3.3

6. Diger: .
gorbé' 1 3.

" Maden suyu 1 3.3

Kuru meyve 1 3.3
Sit, bal karigimi 2 6.7
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Gériildigt gibi kogucularin % 93.3'i etin, % 86.7'si siittin, % 90.0'1

" recel, bal, pekmez'in bagariya etkisi oldugu inancinda birlesmektedir.

Tablo-34, kogucularin yarigma ve antrenman Gncesi ile yarigma ve
antrenman sonrasi donemlerde beslenmelerinde yaptiklari uygulamalarin da-
galimini géstermektedir; Goriildiigi gibi, kogucularain % 80.0'i yarigma
ve antrenman &ncesi hazmi kolég ve az miktar yemek yediklerini, % 10.0'u

az proteinli besinleri yediklerini, tatli yemediklerini belirtmiglerdir.

Kosucularin tiimi yarisma ve antrenman devam ederken herhangi bir

besin ve igecek almadiklarini séylemiglerdir.

Antrenman ve yarigma sonrasi dénemdeki beslenme uygulamalari ip—
celendiginde, kosucularin % 86.7'si bol sekerli cay, % 13.3'id bol su,
% 46!6'51 maden suyu ve meyve suyu, % 13.3°4 tuzlu ayran igerek, % 50.0'si
tuzlu yemek, % 10.0'u kuruyemig, % 60.0'1 ise tatli yiyefek kéybettikleri

su, tuz ve enerji gereksinimlerini kargiladiklarinz ég;klamlglardlr.

 Antrendrlerinin bu konudaki gdérigleri incelendiginde, tiimiiniin
lépdrculara yarisma 6nces£ karbonhidrattan zengin, posasi az, diglik pro—
fteinli_yemekler, yaflgmaya hazirlik déneminde % 70.0'inin gekerli ve et,
siit, yumurta gibi proteinden zengin besinler, % 40,0'i1nin ise sebze ve
meyve tﬁketiﬁini artirmalarini énerdikleri saptanmigtir. Yarigma digl
dénemlerde halsizlik olunca % BOTO'inin vitamin hapi, proteinden zengin
- besinler Snerdikleri belirlenmigtir;_Antrenérlerin % 60.0'1 bu bilgileri

kendi tecriibeleri ve arkadaglarindan, % 40.0'2 kitap ve katildiklari

seminerlerden 6§rendiklerini belirtmigtir.
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alkol kullanmadiklarini, % 26.7'si haftada 1-2 kez, % 30:0'u-ise ayda 1-2 kez

olacak sekilde godunlukla alkol derecesi diigik olan bira igtiklerini séyle-
miglerdir.

Kosucularan gtinlik gereksinimlerini karsilayacak sekilde beslenip
beslenmedikieri kendilerine soruldugunda, % 30.0'u giinlik gereksinimle-
rini kargilayacak §ekilde beslenmedikleri kanisinda olduklarin: belift—
miglerdir. Kogucularin % 63.3'li ise ancak yarigsma dncesi kamplarda yeterli
bir gekilde beslendiklerini tahmin ettiklerini séylemiglerdir. Kogucularin
% 10.0'unun ailesipden, % 46.7'sinin ailesinden ve okuldan gida yardim:

aldi§i saptanmigtir.

Besin Tiketim Diizeyi:

Birey basina digen giinlik ortalama besin gruplarinin gegit vé mik-
‘tarlaria Tablo—36'da verilmigtir. Tableo incelendidinde tahillar, taze seb-
ze ve meyveler, yaglar ile siit ve yodurdun gereksinmeye yakin, et,yumurta,
geker ve gekerli besinlerin gereksinmeden daha fazla tiketildigi gdril-
mektedir. Tiketilen tahillarin basinda 388.4 gram ile ekmek gelmektedir.
fkinci.ve tigtineti derecede kullanilan tahil, un ve piringtir., Diger tahil-

larin tiketim diizeyi ise daha diiguktir.

Hayvansal kaynakli besinlerden et tiketimi 126.5 gram,lgumurta
tﬁketimi ise 36.1 gramdir. Sit ve iriinlerinden daha ¢ok silit tiliketilmekte—
dir. Kurubaklagil tiiketiminin gereksinmeye yeterli oldudu gorilmektedir.
'Engok kullanilan sebzeler, patates, havug ve yegil sebzelerdir. Mevsim
gere§i meyvelerden elma, portakal tiketilmektedir. En fazla kullanilan
yad cegidi ise yemeklik margarindir. Dereyaginin titketim diizeyi ise di-
sliktiir, Seker tiiketim dizeyinin gok yiksek oldugu gérilmektedir, Alkollii
igecekler diigiik, kolali ve kolasxz-igeceklerlé meyve sularl daha gﬁkselk

diizeylerde tiiketilmektedir.
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Bu besinlerden saglanan enerji ve besin dgelerinin miktarlari Tab-

1o-37'de verilmigtir,

Tablo-36: Birey Bagina Giinlitk Ortalama Besin Tiketim Durumy.

Tiiketim Diizeyi

Besinler ‘ ' . Birey Bagina
(gm.)

1. Tahillar: ’
Ekmek 388.4
Un T 35.9
Piring | : 28.6
‘Biskiivi ) 11.5
Diderleri - i18.0
Et, Yumurta, Kurubaklagil:

Et ve drinleri 126.5
Yumurta ) . : 36.1

RKurubaklagil 50.9

Sit ve Uriinleri:

sit . . 116.7
Yodurt ' ' 74.0
Peynir : ‘ 36.5

Paze Sebzeler:

Patates , 53.5
Kuru sodan ' 29.8
Havué ' . 37.7
Yesil sebzeler 76.9
pigerleri ‘ 19.7

Taze Meyveler:

Elma | 78.8
Portakal ‘ ' : 61.4
Digefleri ' : ' 1é6.4



6. Yaélar:

Margarin _ 36.1
Tereyadzi 3.5
Bitkisel yaglar ' 18.3

7. Seker ve Sekerli Besinler:
geker ' ' 91.5
Sekerli Besinler i 51.8

8. Didgerleri:

Zeytin . - 6.9
salga 9.9
Kuru. meyve . “ 12.6
Meyve suyu . - 28.9
Kolali ve Kolasiz Ic¢ecekler 18.3°
Alkolli fcecekler _ . 6.7

Tablo-37: Birey Basina Ginlitk Ortalama Enerji ve Begin Ojeleri
Tiiketim Diizeyleri.

D e § e r 1 er Birey‘Baglna
Enerji (k.kal) ' 3414
(mF) (  14.3
Total protein (gm) | _ 102.4
Hayvansal protein (gm) o 41.8
vag (gm) . - 112.0
Kalsiyum (mg) . : 657
Demir (mg ) . . 22;9
Vitamin A (1.0 ) 10317
Tiaﬁin (mg. ) ' : 2.19
Riboflavin (mg ) ‘ '1.68
Niasin (mg ) ' 20.7
103

. . X
vitamin C (mg )

XX yazirlama ve pigirme esnasinda olugan kayiplar igin % 50 dizeltme
faktéri kullaniimigtir (148).



Birey bagina giinde ortalama 3414 1 120.2 k.kal digmektedir., Birey
?aglna 102.4 gram olarak belirlenen foplam proteinin 41.8 grami hayvansa;l
proteinden saélaqmaktadlr. Besin 5§elerin&en yalniz ribofiavin ve niasinin
ortalama tiketim diizeyi tiiketim standartlarinin altindadir. Tablo-38'de
birey bagina diigen enerji ve besin dgeleri miktarlarinin o%talama, stan-

dart sapma, standart hata ve dedisim katsayis: degerleri gorilmektedir.

Tablo-38: Birey Basina Diigen Enerji ve Besin Ugeleri Miktarlarinin
Ortalama, Standart Sapma, Standart Hata ve Dedigim Kat-

sayis1 Dederleri.

Standart  Standart  Degigim

Birey Bagina Digen . Ortalama Sapma Hata Katsaylsi
Dedgerler _ X 5 SX , &V
Enerji (k.kal) | 3414 658.5 120.2 19.3
Total Protein (gm.)  102.4 23.9 4.4 23.4
Bitkisel Protein (gm.) 60.6 13.4 2.4 22.1
‘Hayvansal Protein (gm.) 41.8 16.1 2.9 38.5
Yag (gm.) L 112.0 34.8 6.4 31.1
Kalsiyum (mg.) 657 284.0 51.8 - 43.2
‘Demir (mg.) 2209 6.9 1.3 30.1
Vitamin A (f.1.) 10317 5112, 932.8 49.5
Tiamin (mg.) ' 2.19 0.5 0.1 22.8
Riboflavin '(mér.) 1.68 0.6 0.1 35.7
Niasin (mg.) ' 20.7 53 1.0 . 25.6
Vitamin € (mg.) - 103 58.9 10.7 57.1

Enerji ve besin Ggeleri dagilimindaki dedgerler Tablo-38'de giril-

diigti gibl, ortalamaya gére standart sapmanin % 19,3 ile % 57.1 arasinda



dedigen bir bilyiiklik oldudunu géstermektedir, O halde verilen ortalama
dejerlere gére sporcular arasinda en az &e§i$im gosteren enerji, en fazla

dedisim gdsteren ise C vitamini tiketimidir.

Tablo-39, cegitli dizeylerde enerji tiiketen kogucularin sayi ve
oranlarini gostermektedir.

Tablo-39: Enerji Tiketim Diizeyine Gére Kogucularin Dagilimz

{RKalori/Birey Bagana/Glinde),

Enerji Tiketim Diizeyi

(k.kal) ' Says %

2499 ve az 3 | 10,0
ésoo - 2999 | 6 ‘ 20.0
3060 - 3499 . 7 23.3
3500 - 3999 9 30.0
4000 - 4499 | 3 - . 10.0
4550* | | 7 2 , 6.7

TOPLAM | | 30 100.0

Enerji titketimi kogucularin % 10.0'unda gok yetersiz, % 20.0 sin-
de yetersiz diizeydedir. Genel olarak diigik kabul edilen enerji tiketen

kosucu orani % 30.0'dur.

Toplam ve hayvansal protein tiketimi dizeylerine gdre kogucularin

dagrlimi,Tablo-40'da gésterilmigtir.
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Tablo-40: Protein Tiiketimi Ydniinden Kogsucularin Dagilima

{Gram/Birey Bagina/Giinde).

Toplaam

Tiiketim Dlizeyi

Protein

H a’g vanis al

Tiiketim Diizeyl

Protelin

{gm.) Sayz % (gm.) Saypyi %
49 ve az - - 11 - 15 2 6.7
50 - 64 1 3.3 16 - 20 - -
65 - 80 5  16.7 21 - 25 3 10.0
s1* 24 - 80.0 26" 25 83.3
30 TOPLAMN 30 100.0

TOPLAM

160.0

Toplam proteini salik verilen tiiketim standardinin altinda tiike-

ten kogucu orani ¢ok azdir. Kosucularin % 3.3'ill 65 gramin altinda protein

tiiketirken, % 80.0'i Snerilenden fazla protein tiiketmektedirler. Diyet

proteini gogunlukla hayvansal kagnaklardan“Saglanmaktadir. Hayvansal pro-

tein tiiketiminin sporcularin % 6.7'sinde yetersiz diizeyde oldudu saptan-

migtir,
F
Kalsiyum ve demir tiketimi ile ilgili bulgular Tablo-41'de goériilmek-
tedir.
Tablo-41: Kalsiyum ve Demir Tiketim Diizeyine GOre Kogucularin
Dadz limy (Miligram/Birey Bagina/Ginde).
Kalsiyum Demir
Tiiketim Dizeyl Tiikketim Dizeyi
(mg.) Saya % (mg.) Saya %
.300 ve az 2 6.7 10 ve az - -
301 - 400 4 13.3 11 - 15 6 20.0
401 - 500 3 10,0 16 - 20 & 20.0
+ -
501 21 70.0 21 18 60,0
TOPLAN 30 100.0 TOPLAMNM 30 100.0
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Yetersiz diizeyde kalsiyum tiikketen kogucu oraninin % 6.7 oldugu
saptanmigtrr. Demiri ise salik verilen tliketim standartlarinin altinda

tiiketen kogucu bulunmamaktadair.

Tablo=-42, A vitamini ve riboflavin tiiketim diizeylerine gbre kogu-

cularin dagilimini gdstermektedir.

Tablo-42: A vitamini ve Riboflavin Tiketim Dizeyine Gore

Koguecularin Dagilimi.

A Vitamini ' . Riboflavin
Tiiketim Dlizeyl Tiiketim Diizeyi
(IU) Sayi % {mg.} Sayi %

3000 ve az 3 10.0 1.20 ve az . 7 23.3

3001 - 4000 ' 1 3.3 1.21 - 1.50 4 13.3

4001 ~ 5000 3 10.0 i.sl - 1.80 8 | 126.8

5001 | .23 76.7 1.81 = 2.10 ' 7 233
2,117 4 13.3

TOPLAM 30 100.0 TOPLAM 30 100.0

Goriildiigi gibi A vitamini tilketimi kosucularin % 10.0'unda gunlik
3000 I.U. 'nin altindadir. Tiamini yetersiz tiiketen kogucu bulunmamakta-
dir, riboflavini glinlik birey bagina 1.80 mg ve daha az tiiketen kosucu

orani % 63.4 diir. .

Tablo-43, niasin ve C vitamini tiketim dizeylerine gére kogucula-

rin dadilimini géstermektedir.
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Tablo-43: Niagin ve ¢ Vitamini Tiketim Diizeyine G6re Kogucularin
bPagilima.

Niasin o C Vitamini
Titkketim Diizeyi ' : Tiketim Diizeyil

(mg.) ' Sayi . % {mg.) Say1 %
18.0 ve az 9 30.0 25 ve az . 1 '3.3
18.1 - 20.0 _ 4 13.3 26 - 50 5 16.7
20.1 - 22,0 ‘ 9 30.0 51 - 75 4 13.3
22,1-- 24.0 2 6.7 76" 20 66.7
24.1" . s 20.0 ‘
TOPLAUMN 30 100.0 TOPLAM 30 100.0

Niasini 20.0 mg'in altinda tiiketen kogucu orani % 43.3 dir. ¢ vita-
minini salik verilen dederlerin altinda tilketen kogucu orani azdir.% 66.7

kogucu 76 mg. ve daha fazla C vitamini tiliketmektedir,

Spor;ulara kendilerinin, ailelerinin ve yemek yedikleri toplu bes-
lenme yapllan‘yerlerde yemek hazirlama ve pigirme ile ilgili uygulamalar
sorulduéynda, sebze.ve,meyVelerin genel olarak (% 93.3) ayiklandiktan
sonra yikandigi suyu'ile suyu atilmadan pigirildigi bulupmustur. Etlerin
genellikle yagdda kizartilarak tiiketildidi, gorbalar;n haglama suyu ile
pisirildidi, pilavlarin énce kavrulup, sonra suyunun eklendigi, makarna-
nin suyunun siiziilerek pigirildigi, kurubaklagillerin ise kendi suyu ile

basingli tencerede pigirildigi saptanmigtir.
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Antropometrik Olgmeler:

Aragtirma kapsamina giren kogucularin boy ve agirlik dlgileri da-

grlim: Tablo- 44 ve 45'de gériilmektedir.

Tablo-44 ve 45'de dadilimlari gériilen kogucularin boy uzunlugu &i-
glilerinin ortalama degeri 170.33 T o1.22 cm., agirlik 5lgﬁlerinin ortalama

degeri ise 59,93 2 1.41 kg. dar.

Tablo-46 ve 47'de 12-18 yas grubu genglerin agirlik ve boy uzunludu
Slcgiilerinin Tiirkiye icin geligtirilmig standartlara gérekdeéerlendirilmesi

gosterilmektedir.

Tablo - 44 : Kogucularin Boy Uzunluguha Gére Dagrlimi.

Boy Uszunludu

(cm.) Sayi ‘ %
152 den az | - -
152 - 154 ' - 1 . 3.3

155 - 157 - -
158 - 159 - -
160 - 162 3 10,0
163 - 164 1 3.3
165 - 167 5 16.8
168 - 169 6 20.0
170 - 172 2 6.7
173 - 174 4 13.3
175 - 177 4 13.3
178 - 179 1 3.3
180 - 182 2 6.7
183" 1 3.3
TOPLAM 30 100.0
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Tablo=45: Kogucularin Adirlik Olciilerine G6re Dadazlimi.

Agarrlik Dederi

{kg.) Sayi %
47 den az ‘ 1 3.3
47 - 49 . 2 6.7

. 50 - 52 ' ‘ - -

53 - 55 4 13.3

56 - 58 - - 16.7

59 - 61 .. 8 26,7

62 - 64 \ ' 5 16.7

65 - 67 - | -

68 - 70 3 10.0

71 - 73 - -

74 - 76 | | 1 3.3

77 - 79 - -

80 - 82 - 1 3.3

83" - \ -

TOPLANM : 30 100.0

Tablo-46: 12-18 Yag Grubu Genglerin Ajirlik ﬁlgﬁleriniﬁ Standarda
‘ Gore Deﬁerlendirilmesi;

Yas _ Birey 5ayisi ' Zayif ‘Nbrmal
12 - _ - -
13 1 o - 1
14 , - - ' -
15 4 - 4
16 | - | - ‘ -
17 2 - 2
18 | 4 - 4

TOPLAMHM ’ 11 - ' ' 11

% 100 100
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Tablo-47: 12-18 Yas Grubu Geng¢lerin Boy Uzunludu {Jlg¢ililerinin

Standarda Gore Dederlendirilmesi.

Yas Birey Sayisi "Kisa Normal

12 - - -

13 1 . - 1

14 - - -

15 4 - 4

16 - - -

17 2 - 2

18 - 4

TOPLAMNM 11 - ‘ 11

% 100 : - - 100
Tablo 46 ve 47'de gorildigi izere 12-18 yas grubu genglerin timii-

niin

agirlik ve boy/d;gﬁleri‘ngrmal sanirlar igerisindedir.

Tablo-48 'de yetiskin erkeklerin boy uzunluklarina gbre agirlik

durumlarinin degerlendiriimesi gbsterilmektedir,

Tablo-48: Yetigkin Erkeklerin Adgarliklarinin Standarda Gére

Dagrlimi. '
Boy Uzunlugu Birey
{cm.) Saylsi ) Zayif Normal
152 den a=z - - -
152 - 154 ‘ | - - -

. 155 - 157 - - -
158 - 159 - - -
160 - 162 1 - 1
i63 ~ 164 - - -
165 - 167 4 - 4
168 - 169 3 - 3
170 -'172 . 1 - 1
173 ~ 174 3 - 3
175 - 177 4 3 1
178 - 179 1 - - 1
180 - 182 1 - 1,
183" 1 - 1
TOPLAM 19 3 16

% 100 15.8 84,2
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Yetiskin erkeklerin % 15.8'inin-a§1r11§1 boya gdére arzu edilen
ideal adarliktan az, % 84.2'sinin adirlidinin ideal dilizeyde oldudu géril-

mektedir.

Klinik Muayene ve Biyokimyasal Test Bulgulari:

Sadlik Oykiileri ve Sikdyetleri:

Ko?ucularln % 20.0'sinin yiizlerindeki sivilecelerin artigina neden
oldugu diiglincesiyle ¢ikolata, yagli, acili yemeklerle, yumurtay:i daha az
' yedikleri saptanmigtir. Kogucularin % 80.0'i ise sadlik durumlarinin ye-
mgk segiﬁi gapmayl.gerektizmediéini agirklamigtir. Kosucularin % 6.7'si
spora i{k bagladzklari dénemlerde, % 13.3'id ise antrenmanlarin arttigi

" dénemlerde ani kilo kaybi gegirmiglerdir.

Kosucularin % 10.0'unun toza karsi allerjisi bulundudu, % 43.3'd-
niin k1 aylarinda sik sik nezle oldudu, % 6.7'sinin zatiirre ge¢irdidi,
%:46.7'sinin adir antrenmanlardan sonra bag ddmmesi, gdz kararmas:i $ika-
yetlerinin oldugu, % 3.3 kogucunun ise daha énce sarilik gegirdigi sap-

tanmigtar.

Kogucularin % 36.7'sinin ayak biledi burkulmasi, siyatik, kas ¢e-
kilmesi, kemik catlamasi, bad zayifligi, kemik kirilmasi, kas y;rtllmaSI
gibi ortopedik rahatsizliklar ge¢irdidi bulummugtur. Kogucularin % 54.5'1

ise bu gikayetleri ile ilgili tedavi gdrmiglerdir.

Kogucylarin % 10.0'u kas zayifliga, sigatik, asil tendonu yaralan-
masi, % 3.3'd meniskiis lezyonu, % 16.7'si adir antrenmanlarda géz sulan-
masi, brongit, kansizlik, grip gibi ¢egitli saglik gikdyetlerinde bulun-

mustur. Hastalik sikdyetleriyle ilgili olarak % 55.6'sinin 'hastane ve
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6zel muayenehanelerde tedavi gordigi, hastalandiklari zaman % 6.7'sinin
kendi parasiyla, % 93.3'lniin bagli oldugu saglik kurulusuna bas vurdudu

Saptanmigtir.

Kilinik Bulgular:

Beslenme ile ilgili bazi klinik bulgular Tablo-49'da gdériillmektedir.

.Genel olarak incelenen koguéularda vifamin ve mineral yetersizlikleri ile
ilgili klinik belirtiler ¢ok diigiik oranlarda saptanmigtir. Saptanan belir-
tilerin basinda angular lezyon (% 13.3), konjonktivada solukluk (% 10.0)
gelmektedir. Kogucularin % 79.9 'unun gdérmesi normaldir; % 3.3'ilnde 1dékom
(korneada leke), % 3.3'inde ise konjonktivit gérillmiigtiir. Otoskop ile
yapilan mﬁayenede % 20.0'sinin kulaklarinda bugon, % 3.3'iinde kulak zarinda
kalsifikasyon, % 3.3'inde kulakta akint:r oldudu gdrﬁlmﬁg, %‘93.4'ﬁnﬁn
isitmesi normal bulunmus, sporcularin % 46.7'sinin 1-2 digi, % 30.0*unun
3-5 disi, % 3.3'iiniin 5'den fazla disi eksik veya giiriktiir. Diglerinde

képrii saptanan kogucu orani ise % 3.3'dir.

K1linik muayene sirasinda % 10.0'unun tonsilliti, % 23.3'Uniin fa-
renjiti, % 6.7'sinin hem tonsillit hem de farenjiti oldugu saptanmigtir.
Sporcularin % 20.0 'sinde akne, % 3.3 inde piyodermi gérﬁlmﬁg; % 3.3'inde
saétkosta vertebral aci hassasiyeti oldudu saptanmistir. AkciJer sesleri,

' dinlemekle kalp sesleri, palpasyonla kafln bulgularinin normal oldudu
.bulunmugtur. Myayene sopucunda % 26.7 sporcuyagikayetleri ile ilgili ola-
rak recete verilmig, % 33.3"i ise diéer ségllk kuruluglarina sevk edil-

migtir.



Tablo-49: Klinik Buigularln Dagilimi.

'Klinik Belirtiler - Saizz %
Deri : Normal 23 76.7
: Piyodermi 1 3.3
: Akne 6 20.0
Géz : Normal 25 83.4
: kbnjonktivada solukluk 3 10.0
: Konjonktivit 1 3.2
: Korneada leke (l&kom) 1 3.3
Gérme : Normal 24 78.9
: 0.9-0.7 2 6.7
: 0.6 - 0.4 2 6.7
: Gozlik takiyor 2 6.7
Kulak : Nozmal 22 73.4
: Buson (] 20.0
: Kulak zarinda kalsifikasyon 1 3.3
: Kulakta akintza 1 3.3
Isitme : Yok 28 93.4
Azlida
: Hafif 1 3.3
: Agir 1 3.3
Dudaklar : Normal 26 86.7
: Angular lezyon 4 13,3
Dil : Normal 30 100.0
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Digler 7 Eksik - ¢iirik yok . 5 16,7
: 1 - 2 Dig eksik-gurik 14 46,7
: 3 - 5 Dig eksik-ciiriik 9 30.0
: 57 pis eksik-ciiriik . 1 3.3
: Kopxi | ) 1 3.3
Digeti ": Normal 30 T 100.0
Bogaz . ¢ Normal 18 T 60,0
Tonsillit 3 10.0
: Farenjit . ‘ 7 23.3
"¢ monsillit - Farenjit 2 6.7
Boyun : Normal 30 ' 100.0
Akcider
Sesleri : Normal T 30 100.0
C.V.A.H. : Normal 29 96,7
: Sad patolojik 1 3.3
Dinlemekle ‘
kalp sesleri: Normal 30 100.0
Palpasyonla
Karin Bulgulari: Normal 30 l00.0

Tansiyon Olgtimi Bulgulars:

Sporcularin tansiyon d&lgiilerine gére dadilimi Tablo-50'de veril-

migtir.
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Tablo-50: Kosucularin Tansiyon Durumlari.

Tansiyon Dederi : Sayi % -
Normal 29 _ 96.7
Hafif hipertansiyon | 1 3.3
TOPLAN | , - 30 . 100.0

Kosucularin % 96.7'sinin tansiyon yﬁksekligi normotensif, % 3.3'l-

niin ise hafif hipertansif dederler gdstermigtir.

Hemoglobin, Total Lipit ve Kolesterol Dizeyleri:

' .kosucularin hemoglobin diizeylerine gére dagdilimr Tablo-5l1'de gd—

rilmektedir.

Tablo-51: Kogucularin Hemoglobin Dizeyleri.

Hemoglobin Dizeyleri . _
(gm/100 ml/kanda) Sayz

%
12 ve az 1 3.3
12,1 - 13.0 3 . 10,0
12.1 - 14.0 ' 2 6.7
i4.1 - 15.0 _ . 10 ‘ : 33.3

15.1 - 16.0 | o 14 46.7

TOPLAMNM 30 100.0
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Tablo-Sl'&e gorildidi dzere gok diigiik dizeyde hemoglobini olan ko-
§uculérln orani % 3.3, &ﬁgﬁk diizeyde hemogloﬁihi olanlarin orani ise
% 10.,0'dur, éﬁgﬁk go§unlu§unun (% 86.7) hemoglobin deéerleri normal ve
normalin iistiinde bir dadilim géstermektedir. Kosucularin hemoglobin de-

gerlérinin ortalamas: 14.63 = 0.20 gm / 100 ml. dir.

Tablo- 52'de kogucularin total lipit ve kolesterol dizeylerine

gdre dagdrlimi gérilmektedir,

Tablo-52: Kosucularin Total Lipit ve RKolesterol Diizeylerine Gére

Pagilimz.

Total Lipit Diizeyleri Kblesterol.Dﬁzeyleri

{mg/100 ml/kanda) - Sayzx % (mg/¥00 ml/kanda) Sayz %
349 ve az - 12 40.0 | 159 ve az 21 . 70.0

350 - 524 13 /-43,3 160 - 199 ‘ 6  20.0

525 - 699 5 16.7 | 200 - 239 3 10.0

700" | ' - - 2407 | - '_

TOPLAM, 30 100.0 TOP Laun 30 100.0

Kogucularin % 40,0'inin serum total lipit dizeyi dlglk, % 60.0'inin
ise normal sinirlar igerisinde)da§111m gdstermi§tir.‘8erum total.lipit dii-
.zegleriniﬁ ortalamasi 402.2 2 19.6 mg/100 ml, dir. Serum kolesterol di-
zeyi digiik clan kogucu'oranl ise % 70.0 dir. Kégucularln % 30.0'unun serum
kolestercl diizeyi normal sinirlar igerisiﬁdedir. Serum kolestercol dizey-

lerinin ortalamasi 149.2 = 6.2 mg/100 ml. dir.
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Serum total lipit ve kolesterol diizeyi normal dederlerin listiinde

olan kosucuy bulunmamaktadir.

- Idrar Bulgulari:

Kogucularin idrarlarinda biyokimyasal testlerle protid ve geker

aranmigtir, Téminin idrarinin normal oldudu bulunmusgtur.

Idrarlari: mikroskopik olarak incelendiginde; % 56.7'sinde 1-2 18-
kosit, % 3.3'iinde 7-8 ldkosit, % 10.0'unda 3-4 eritrosit, lokosit, % 6.7
sinde kalsiyum oksalat kristalleri, % 10.0'unda amorf iirat, % i0.0'unda

amorf fosfat, % 3.3'linde siilfamid kristalleri gﬁzlénmigtir.

Gaita Bulgularzi:

Kogucularin gaitalarinda gdriilen helmint yumurtalarina gére dagilima

Tablo-53'de gdsterilmigtir.

Tablo-53: Kogucularin Gaita Bulgulari (n= 30)

Bulgular Sayi %

Normal : 23 76,7
Taenia Saginéta 2 : 6.7
Hymenolopis Nana . | 2 6.7
Trichuris Trichuira 2 6.%
Giardia Lamblia ‘ 1 3.3
Enterobius Vermicularis (Oksiyur) 1 3.3

¢

Kogucularan % 26.7'sinin gaitalarlnda dedigik tipte helmint yumur-

talar: gorilmigeir. Gaitasi normal olan kogucu oram: ise % 76.7 dir.



TARTISMA

Bu grastirmadan elde edilen bulgular, kisa ve orta mesafe erkek
kogucularin beslenme ve sadlik durumlari ile vitamin ve performans etki-

lesimi ve bunlarla ilgili bazi etmenler hakkinda bilgi vermektedir.

Vitamin ~ Performans Etkilegimi:

Aragtirma sonug;arl kogucularin % 79.1'inin diyete ek olarak alinan
vitamin hapinin yararina inandléln;, % 10.0'unun vitamin hapinin Qararll
olup olmadidinz bilmedigini gdstermektedir (Tablo-14), Vitaminler normal
biiytime ve yagamin sSlrdirilmesi igin elzem d§elerdir (37). Sporcuya artan
enerji harcamasi, viicut yapisi ve onarimi ig¢in gerekli olan vitamin ve
mineralleri yeterli oranda sadlamak gereklidir (55, 94, 95}. Bu aragtir-
mada vitamin ve difer haplar: kullanan 64 (% 58.2) kosucunun 28'inin |
(%-43.8) yarigma oncesi, 53'iniin (% 82.8) kamp (yarismaya hazirlik) dénem- .
lerinde, 48'inin (% 75.0) yarigma ve kamp digi dﬁneﬁlerde sadece anﬁren—
manin arttigi ve agirl yorgun olduklari zaman diizenli olarak bu tiir hap-
lara kullandiklari belirlepmigtir. Yarigma ve yarigmaya hazirlik dénem-
lerinde olugan yorgunluk hissi durumlarinda daha ¢ok vitamin hapi kulla-
nildidi belirtilmektedir (12), Vitamin hap, igne ve guruplarini kullan-
diktan sonra kogucularin % 34.4'id kendine giiven ve gorgqnluk giderici et-

kisi oldudunu, % 50.0'si ise bu etkilerin yanisira kuvvetlilik ve dikkat-
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1ilik sadladifini belirtmiglerdir. Bu sonmuglar diyete ek clarak alinan
vitamin haplarainin yorgunlukigiderici etkisi oldudu ve psikolojik olarak
olumlu etki yaptidi kanisini kuvvetlendirmektedir. Buna benzer sonuglar
bagka aragtiricilar tarafindan da ifade edilmigtir. Fourré(lé), yaygin
bir‘antrenman yapildi§:r sportif bir dénemde kullanilan, kortikosurrenal
,» B

ekstresi, potasyum aspartat ve vitamin C, B , niasin karisimi "sure-

127 76

len” isimli ilacin siratle yorgunlugu atmaya_gérdlm01 olduédnu,géstermig—
tir, Ellis ve Néser {l4), vitamin Bl2 gnjeksigonunun yorgunluk tedavisinde
olumlu etkisi oldudunu sdylemiglerdir. Cheraskin ve arkadaglari (25), ise
askorbik asidi az tiiketenlerde yorguniluk belirtileri ortalamasini, yiiksek

diizeyde tiketenlerden iki kat fazla bulmuglardar.

Arastirma sonug¢lari, yarigma dncesi ve kamp dénemi ile yarigsma ve
kamp digi dénemlerde kullanalan hap, idne ve guruplarin benzer oldudunu
gdstermektedir (Tablo ; 18). Kosucularin % 92.4'inin vitamin-mineral ka-
rigimlari, % 65.7'sinin vitamin B kompleks preparatlari, % 58.1'inin vi-
tamin karisimi preparatlari , % 40.0'inin vitamin C preparatlarini kullan-
dikiari bulunmugtur. Kasap (6}, Darden (11), ve Steel (9),'in aragtirma-

larinda da benzer sonuglar elde edilmigtir.

Bu arastirma sonug¢larina gére % 77.3 kogucu doping listesine giren
haplarln yararsiz oldudunu sdylemistir. Sadece bﬁéﬁk kategdrisindeki %1.8
kosucu anabolik steroid ve efedrin kullanmaktadair. Bu sonu¢ kogucular
arasinda doping listesine‘giren haplarin kullaniminin yaygin olmadiginza
géstermektedir. Doping; vicuda giren yabanci maddelerin yarigmalarda eforu
normal digi ve haksizca artirmak amaci ile alinmasidir. Bu Sgelerin kulla-
nilmasinin olumlu etkisinin az, fiziksel performansi artirmadaki tutar-

si1z etkileri ve uzun zaman yiiksek dozda alindi§inda olusturdugu saglik
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tehlikeleri nedeniyle kullanilmamasinin daha yararli olacadi savunulmak-—

tadir (157, 158, 159, 160, 161, 162, 163).

.Aragtlrmanln ikinci déneminde diyete ek olarak alinan B kompleks
(B-kompoze) vitamin hapinan (éerobik performans, fiziksel uygunluk ve
beceri dﬁzeyine) etkiléri deneysel olarak incelendidinde, Balke ve sig-~
rama testlerinde kogu mesafele;i arasandaki farklilik Snemli bulunmugtur.
Kogu mesafesi értt;kga maksimal oksijen tiiketimi (V02 max) dederlerinin
arttidr bilinmektedir (164, 165).’Deneysel olarak yapilan her li¢c testte

- de denemé,gruplarl éras;ndaki farkin 6ﬁemsiz (P > 0.05) bulunmasz digete
ek olarak al;naﬁ vitamin haplhln performansi artirmada étkin bir &6ge ol-

madidr kanisini kuvvetlendirmektedir., Bu sonug Tin-May-Than ve arkadag-

larinin (15), bulgularini desteklemektedir.

Bu aragtirmada diyete ek olarak alinan vitamin haplarinin subjek-
tif etkileri igtah, genel iyilik durumu, yorgunluk, mutlulak ve uyku du-
rumlarina verilen puanlar toplanarak deferlendirilmigtir. Sonugta plasebo
alan grupta toplam puanin en fazla olmasi, kogucularin psikblojik olarak
olumlu yénde etkilendigini gdstermektedir. Ayrica aragtirmanin deney pe-
riyodu sonunda vitamin hapi alanlardan 3, plasebo alanlardan 5 kogucu,
yarigma ve antrenman yapma istedinin arttifim sdylemigtir. Deney periyodu
sonunda Balke testi yapirldiktan sonra bu igin zorluk derecesi sorulmug,
vitamin ve plasebo alan gruptaki 5 kogucu kolay oldudunu sdylemigtir,
Higbirgey almayan grupta kolay oldudunu séyleyen kogucu bulunmamigtir.Bu
bulgular daha &nce bagka aragtirmacilar tarafindan yapzian arastirmalarda di-
yete ek olarak alinan vitamin haplarinin performéhél-értzrmada_etkin bir
&de olmadidi, ancak psikolojik olarak olumlu‘etki gaptlél hakkindaki gd-

riigleri dogrulamaktadir (9, 34, 88, 93, 135, 166, 167, 168, 169),
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Enerji Harcama Diizeyleri ve Basari Durumlarzi:

Bu aragtirmada kogﬁcularln gﬁn;ﬁk ortalama enerji harcamalari

3425 2 68.8 kkal bulunmugtur. Bu diizeydeki enerji harcamasi antrenman
dlgindaki serbest saatlerin bilyitk bir kisminin dinlenerek gecirilmesine
ve giinliijk antrenman sérelerinin azllélna bagla olabiiir. Kogucularin ant-
renman boyunca harcadiklari enerji ortalamalari 1123 2 75.8 k kal dir.
Antrenman boyunca harcanan enerji toplam giinliik enerji harcamasinin % 33'
int olugturmaktadir. Bu bulgularlAlexandrov ve Shishina'nin (iO), yatzla
spor okulq 6§rencisi.k0§u0ularlﬁ2erinde yaptiklari galigma bulgularina

paraleldir.

BSlge, ulusal ve uluslararasi yarigmalarda aldiklar: derecelere
éére kogucularin % 63.3 gibi bir godunludgunun bélge birinciligi, % 20.0'si-
nin ulusal biriﬁciligi oldudu saptanmlgtlr..Uluslarara51 yarismalarda &e -
rece alan kogucu bulunmamasi aragtirmaya alipan kosucularan biiylik godunlu-
Junun kogu sporuyla udragi yilinin az olmasina, ginlik antrenmén siireleri-
' nin azligdina ve diJer iilkeler yanlnaa atletizm sporunda geri kalmamiza
baglanabilir. Aragtirma sonuglari kogucularin giinlikk ¢aligma siirelerinin
az oldufjunu lgaretlemektedir (Tablo-28). Bagari durumu ile sporla udrasi
yil: arasindaki iligki de énemli bulunmugtur {(r = 0.60). Yapilan diger
arastirmalarda da antrenman yilinin, §iddétinin, toplam galigsma kapsaml-

nin artmasinin performans:i olumlu ydnde etkiledigi gdsterilmigtir(170,171).

Beslenme Sorunlari ve Nedenleri:

Besin tiiketimi arastirmalarindan elde edilen bulgular kogucularin

titkettikleri diyetin gereksinimlerine yeterli oldugunu gdstermektedir.
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Tﬁketilen tahillarin baglndé ekmek gelmektedirT Bu ara§t1rmaéa birey bagi-
na qginlik érﬁalama 388.4 gri. ekmek &ﬁgtﬁgﬁ saptanmigtir. Bu diizeydeki
tﬁketim ulusal ortalamadan (172), ve dider arag;xrzczlarln (173, 174,
175, 176, 177, 178), bulgularindan diigiik, Sacir’in (179}, kentlerde sap-
tadidi dedere yakindir. Dider tahil ilirtinlerinin tiliketimi iée gerek Tir-
kiye igin salik verilen giinlik enerji ve besin Ofelerini kargilayacak mik-

tarlara (37, 132), gerekse ulusal ortalamaya (172), yakin diizeylerdedir,

Arastirma sonuglari kogucular tarafindan et Vé liriinlerinin oldukca
yliksek dﬁzeylerde tiketildidini géste:mektedir._Di&er aragtirmalarda da
{6, 7, 8,9); buna benzer sbnuglar elde edilﬁi§£ir. Buna neden olarak
kogucularan % 93.3 gibi biliylk bir goébnlu§unun etin bagariyi ve perfor-

man51¥art1rd1§1.gérﬁgﬁnde olmalari gdsterilebilir.,

Bu aragtirmada sit ve yodurdun tiiketim dizeylerinin gereksinimle-
rine yakin oldudu gériilmektedir. Birey basina ginliik ortalama 116.7 gm;
| siit, 74.0 gm. yoéurt~dﬁ$tﬁ§ﬁ,saptanm1§£1r. Bﬁ diizeydeki tﬁketiﬁ ulusal’
prtalamédan yiksektir (172)., Ayrica % 86.7 kogucunun sitiin bagariyi artlré
digz inancinda olduklarl belirlenmigtir. Stt karbonrhidrat, ya§, protein,
mineraller {(&zellikle kalsiyum, fosfor, A vitamini, niasin, ribofla?iﬁ)
yéniinden zengin bir igecektir. Bu nedenle diyette siit ve lrinlerinin bu-
lunmasinin giinlik vitamin ve mineral gereksinimlerinin kargllanmaSAnalkat—

kis: bﬁyﬁkfﬁr (37).

Arastirmanin Subat-Mayls aylarinda yapilmig clmas: sebzelerden
patates, havug, yesil sebze, meyvelerden elma ve portakalin daha fazla
tiketilmesinin nedenidir. Kogucularan % 70.0'i sebze , % 76.6's1i meyve-

lerin basarzga etkisi oidugu inancinda birlegmektedir. Bu bulgu Kasap'in(6),
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gliresciler, Darden'in (11), dedisik spor dallarina mensup Amerikal: spor-
cular lizerinde yaptiklar: aragtirma sonuglar: ile paralellik glster-

mektedir.

Aragtirma sonug;arl yag fﬁketiminin normal, seker ve §ekefli besin-
lerin tﬁketiminin-gﬁksek diizeylerde oidugunu gbstermektedir. Uzellikle
cayin bol sekerli igilmesi ve koéucular;n aralarda kaybettikleri ener-
Jigi gekér ve Sekerli besinlerle kargilamaya caligmalar: tiketimi artir-
maktadir. Sporcular artan fiziksel‘ugréglya bagli olarak, normal birey-
lerden daha faz;a énerjige gereksinim duymaktadlrlaf. Bu artan enerji ge-
reksiniminin karbonhi&rattan.zengin besinlerle karsilanmasi gerekmekte-
dir‘(‘39 73 ;95 ). Bu aragtirmada da kogucularin % 90.0°'x regel, bal, pek-
mez, % 46.6's1 hamurisi tatlilar ve ¢ikolata gibi yliksek enerji sadlayan
besinleri tiketmenin gararll.oldu§Unu séylemiglérdir. Ozellikle bai, sin-
diriminin kolay olmasi ve daha ¢abuk enerji sadlamasi nedeniyle tercih
edilmektedir. Ayrica alkollii igkilerin tiiketim dizeyi diigik, kolali ve
kolasiz igéceklerle, ﬁeyve sularinin tﬁketim diizeyi daha ylksek bulunmug-

tur,

Bu aragﬁ;rmada gigeceklerden birey bagina sadlanan giinliik ortalama
enerjinin 3414 kalori (14.3 mj) oldugu gérilmektedir. Bu defer salik ve-
iilen enerji fﬁketim standardindan diigiik, saptanan enerji harcama d&zégine
ise cok yakindir. Enerji tiliketim dﬁzeyi'yénﬁnden kogucular arasinda dnemli
farklilik bulunmamaktadir. Kogucularin % 10.0'unun 2499 kaloriden az,

% 20.0;sinin 2500 - 2999 kélori, % 30.0'unun ise 3500-3999 kaiori.ara51nda
'enefji tiikettigi saptanmigtir. 4000 kaloridep fazla enerji tiiketen kogucu

oran: ise % 16.7'dir. Bu durum kosucular arasinda enerji yetersizligi-
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sorununun ¢ok yaygin olmadiginl igaretlemektedir. Bu sonug¢ diger arasti-

ricilarin (6, 8, 9, 10}, bulgularini desteklemektedir.

Aragtirma sonuglari yiygceklerden birey bagina sadlanan ortalama
toplam proteinin 102.4 gm oldudunu géstermektedir. Bu diizeydeki tiiketim
dijJer aragtiricilarin (173, 177, 178) bulgularindan yiiksektir., Birey
baglqa diisen gtinliik ortalama hayvansal protein tﬁketimi ise 41.8 gm. bu-
lunmugtuf. Buna g6re diyet proteininin hayvansal kaynaklardan sadglanan
orani % 40.8.§ir. Bu diizeydeki tﬁketim.dengeli beslenmenin saglanmasinda

énerilen miktar kadardir (37, 50, 73, 74).

Birey bagina giinliik 65 gramdan az toplam protein tilketen kosucu
orani %‘3.3,-bayvansal proteini 20 gramdan az tilketenlerin orani ise
% 6.7 dir. Buna gdre kogucularin diyeti protein kalitesi ydniinden ggter—
lidir. Diyetle gereksinimden fazla protein alinmasinin performansi artir-
.madlﬁl ancak, psikolojik olarak olumlu etki yaptigr bilimmektedir (34,
69, 70, 77, 92). Bu aragtirmada giinliik ortalama kalsiyum tiiketimi 657 mg
bulunmugtﬁr. Giinlik 300 mg ve daha éz kalsiyum tiiketen koguéu orani
% 6.7, 301-400 mg arasinda kaléiyum titketen kosucu orani jse % 13.3 dir,
Yetigkinlerde giinlik alinan 300-400 mg kalsiguﬁun, kalsiyum dengesini
sagladigs gérilmigtir (180,181). Kogucularin sit ve irinlerini tiketim
diizeyinin salik verilen diizeye yakin olmasi nedeniyle kosucular arasinda

‘kalsiyum tiketiminde Snemli bir yetersizligin olmadidi kanisi kuvvetlien-

mektedir.

Aragtirma sonuglari, kogucularin timiinde demirin yeterli miktarlar-
da tiketildigini igaretlemektedir. Dider arastirmalarda da (173, 174, 177,
178), buna benzer sonuglar elde edilmigtir. Buna neden olarak erkeklerin

demir gereksinimlerinin daha az olmasi gdsterilebilir. Demirin daha ¢ok
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Kogucuiarzn beslenme aligkanliga ile ilgili olarak giinde tlkettik-
leri 6§ﬁn sag;é: soruldudunda, % 20.0'sinin giinde 3 &giin, % 80.0'inin ise
sabah, &§le, akgam ve aralarda olmék lizere 4-5 Ggiin tiikettikleri bulun-
mugtur. Sabah kahvéltlsszapmayan kogucu bulunmamaktadir. Aralarda tike-
tilen besin ve igecekler ise genellikle kaybedilen enerji, su ve tuz gerek-~

sinimini kargilayacak besinlerden olugmaktadir.

Kdguculara édiinle antrenman arasindaki sire soruldugunda, codunlu-
gunun (% 76.7) antrenmandan 3-4 saat dnce son yemedi yedidi bulunmustur.
Kogucularin % 23.3'i{i ise antrenmandan 1-2 saat Snce son yemedi yediklerini,
bunun nedeﬁinin antrenman saatinin yemekten l1-2 saat sonra baglamasi ol-
dugunu belirtmiglerdir. Yemek yedikten 1.5 saat sonra egsersize baslan-
ldl§l zaman kapin, sindirim iglemine yardim etmek ig¢in i¢ organ damarla-
 rina akmasi ve genel dolagimdaki miktarinin azalmas: nedeniyle hazimsiz-
ik, mide krampi, kusma hatta ishal-bile éérﬁlebileceéi aciklanmigtir(45,
94). Antrenmandan kisa bir stire &nce yemek yiyen kogucular Gzellikle sin-
dirimi-gﬁg besinlerin él;nma51ndan sonra bu tiir belirtilerin ortayé ¢cik-
tigani, bu nedenle de daha az ve hazmi kolay besinleri yediklerini séyle-

miglerdir.

Kogucularin yarigma ve antrenman Sncesi beslenmelerinde yaptiklar:
uygulamalar incelendiginde, % 8b.0'i hazm: kolay ve az mikta; yemek yedik-
ierini, % 10.0'u yarisma éncesi az proteinli besinler yediklerini ve tatl:
yemedikléfini Eelirfmiglerdir. Bu konuda yapilan galigmalar, antrenman
ve yarrsmadan dnce yenen besinilerin miktaf bakimindan az ve sindiriminin
kolay tilirde olmasi, yarigmadan dnce ise proteinden zengin acili, yadla,
gaz yapicl besinlerin yenilmemesi gerektidini belirtmektedir (35, 45, 53,

,56, 72, 88, 92, 95, 183, 184). Kogucularin genellikle kendi tecrilbelerine

l"
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dayanaiak antrenman ve yarigma dncesi acili, yagli, posali ve gaz yapici
besinleri yemedikleri, az su ig¢tikleri saptanmigtir., Ayrica % 33.3'd si-
tiin mide bulantlél, % 36.7'si yumurtayl hazminin zor olmasi nedeniyle ye-
mediklerini belirtmiglerdir. Kogucularin % 13.3 " ﬁ‘ portakal suyu, bal
karigimi iétiklerini sdylemislerdir, Yapilan bu uygulamalar Kasap'in (6),

aragtirma bulgulariyla benzerlik gdstermektedir.

Kogucularin yarigma ve antrenman devam ederken herhangi bir besin

ve igecek almadiklari saptanmigtir. Kisa siireli yarlgmalar&a yarigma si-

rasinda herhangi bir besin é&esinin alinmasi gerekli degildir,. Uzun siiren-

yarigmalarda ise sporculara, yarisirken ya da yarigma aralarinda bazi be-
sinler ve igeceklerin verilmesinin galigma zamanini artardigi, yorgunlugu
azal£t1§1 ve psikolojik olarak olumlu etki yaptadr bilinmektedir (45, 53,

92, 135, 185).

- Antrenman ve yarisma sonrasl tim kogucularin antrenman ve yarligma

sirasinda fazla terleme ile kaybettikleri su gereksinimlerini bol gekerli

cay, su, sit, maden suyu, meyve suyu ve tuzlu ayfan icerek giderdikleri
bulynmustur (Tablo - 34). Kogucularin % 86.7 gibi bir codunlugunun daha
kolay bulunmas: ve hararetlerini kesmési nedeniyle bol gekerli gay Iig¢meyi
tercih éttikleri gérilmigtir, Kosucularin % 50.0'sinin ise fazla terleme
sonucu kaybettikleri tuzu antrenman sonrasi yemeklerine biraz tuz ekleye-
rek, % 10.0'unun tuzlu kuruyemis yiyerek giderdikleri saptanmgtir. Ay-
rica % 60.0'inin antrenman sirasinda harcadigi enerjiyi kargilamak ig¢in
antreﬁmandan sonra tatli yedidi, % 3.3'Uniin fazla miktarda yemek yedigi
bulunmugtﬁr. Bu sonucg Kasap'lnﬂ(G), arasélrma sonuglari ile paralellik

gostermektedir.
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Kogucular;n beslenme ile ilgili bilgileriniﬁ kagnaglnzh biiyiik ¢o=-
gunludunu antrenérlerin olugturmasz nedeniyie,'antrendrlerinin bu konudaki
gériigleri incelendidinde, arada biiylik bir benzerlik oldudu dikkati cek-
mektedir. Burada etkilegim en bilylik nedendir. Antrendrlerin % 70.0'inin
yarigmaya hazirlik dénemlerinde, sekerli besinlef_ile et, siit, yumﬁrta
gibi proteinden zengin besinleri, % 40.0'inin sebze ve meyve tiketimini,
gérlgma disi dénemlerde ise % 80.0'inin halsizlik olunca vitamin hap: ve
proteinden zengin besinler énerdikleri belirlenmig%ir. Proteinden zengin
besinler ile vitamin haplarinin psikolojik olarak olumlu etki yaptidi
séglenmekte&ir (34, 69, 88, 22, 93, 135): Fakat fazla miktar almanin da

performansi artirmadid:r belirtilmektedir (70, 77, 93, 166, 167, 168,169).

Aragtirma sonuglar: kogucularin beslenme sorunlarinin bazi etmen-
lerle ilgili oldugunu g&stermektedir. Bu etmenlerin baginda kogucularin
beslenme ile ilgili bilgilerinin yetersizligi ve ekonomik olanaklari gel-

mektedir.

Aragtirma kapsamina alinan kogucularin beslenme konusundaki bil-
gilerinin birbirleriyle etkilegim sonucu ve kendi tecriibeleri sonucu ol-

dudu belirlenmigtir.

Beslenme durumunu énemli Slgiide etkileyen ekonomik diizeyin geqel—
likle yasamlarini yalniz siirdiiren bilyik ve geng kategorisindeki kogucular-
da diigikk oldudu saptanmigtir (Tablo - 11). Ancak kogucularin blyik go-
Junlugunun Kara Harp Okulu SJrencisi olup, bagl: olduklarz kurumda‘yemek
yemeleri, dider kogucularin ise bir veya iki Siintini ucuz veya bedava ola-
rak badli olduklar: kuruluglardan saglamalar:, hargllklarlﬁ;n biiyiik ¢o-

gunludunu beslenmelerine'aylrmaiarlhln beslenme durumlarina olumlu katkisi
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oldudu agiktir. Ozellikle yi1ldiz kategorisindeki kosucularin ¢odunun aile-
leriyle birlikte yagamasi, eﬁde ne pigerse onu yemeleri beslenmeyi karin
doyurma geklinde yapmalarina neden olmaktad;r. Yapilan aragtirmalar geng-
lerin beslenme durumlarini etkileyen etﬁenler‘araélnda ailelerinin &nemli
bir yeri oldudunu, gen¢ sporcularan yeterli ve dengeli beslemme ile fizik
aktivitesini uyum ig¢inde yiiriitiirse kendi dalinda bagarili clacadini agikia-
maktadir. O nedenle bu gruptaki sporculara etkin bir beslenme e§itiminin
yapllmasi éngdriilmektedir (186, 187, 188, 189). Ayrica yapilan galigmalar
cocukluk ve genclik déneminde k&ti beslenmenin galisma geteneéini azalt—

t1g1 gdriisiinde birlegmektedir (190, 191, 192, 193),.

Sa&lik Sorunlari ve Nedenleri:

Bu aragtirmada 12-18 yag grubu gencglerin agirlik ve‘bog Glgileri=-
nin standartlara gére deéerlendirilmeéinde; boy uzunludu ve adirlik ydéniin-
den genglerin biiyiime durumlarinin daha igi bir gorinlim gbsterdigi belir-
lenmigtir. Bu grup genclerden elde edilen tim dlglmler normal siniriar’
igindedir. Yetigkihlerin ise % 15.8'inin agiriigi ideal agirliktan az,

% 84.2’sinin'a§1r11§1n;n ideal agarl:ik diizeyinde oldudu saptanmigtlr.
Aragtlrﬁa sonuglari ayrica harcanan ortalama enerji dizeyi ile (3425 z
68.8 #.kal), ortalama ene;j; tiikketimi (3414 2 120.2 k.kal) arasindaki
farkin, 0.05 esidinde énemsiz oldugunu gdstermektedir. Bu sonug ise za-
yrflik ve gigmanlidin alinan ve harcanan enerji ile gok yakindan ilgili

oldudunu kanitlamaktadir (37, 194, 195, 196);

Aragtirma sonug¢lari kogucularain saglik durumlara ile ilgili bazia

sorunlarl da ortaya koymaktadir. Aragtirma kapsamina giren tum kogucularda
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en Gnemli sadlik sorunu dig ¢iirikliigi ve eksikligidir (% 80.0). Bu bulgu
| Tiirkiye'de yapilan gesitli éragtirmalardan_(é, 172, 178), elde edilen so-
nuglarla paralellik géstErmektedir. pigler lzerinde yapisip kalan karbon-.
hidratli besinlerin fazla tiiketimi ve bunlari dig lizerinden temizleyecek
dig bakimi uygulamélarlnln olmayig: ve adiz temizlidi kurallarina uyulma-

masi, dig ciridkligiinin yaygin olmasinin baglica etkenlerindendir (197,198)_

Arastirma sonuglar: aragtlrﬁa kapsamina giren kogucularda avita-
mipdz yetersizlikleri ile ilgili belirtilerin gok diguk dﬁzeylerde‘gdrﬁl-
diigiinii igaretlemektedir. Genellikle‘gdrﬁlen avitaminoz belirtileri diyette
yetersiz olan riboflavige aittir. Bu bulgu Ulusal Beslenme-Saglik ve Gida

. Pitketimi Aragtirmasi (172), sonuglari ile paralellik géétermektedir.

Kogucularin saglik durumu nedenigle yemek secimi yapmadiél,ancak
adélesan«gaglndaki kogsucularin % 20.0'sinin ytizlerinde akne bulundugu ve
bu nedenle gikolata, yadli, acili yemeklerle, yumurtagi daha az yedikleri
bulunmugtur. Adélésanlafda akne fiZgolojik.olarak olusan bir olaydir (199).
Diyetin akne olusumundaki rolii tam olarak agikliga kavugturugamamlgtlr.
Buna kargin Amerikan Tip Komitesi ve bazi dermatologlar gikolaéa, kolali
ve alkol derecesi diigiik ickiler ile yagli ve acili besinlerin allﬁmaﬁa51~
nin akne olugumunda olumlu bir'etkisi oldudunu aciklamaktadir (200). Ko-
§uculérzn % 6.7'si spora ilk bagladiklari dénemlerde, % 13.3 kogucu antf
renmanlar;n arttig:r dénemlerde ani kilo kaybi gegirdiklerini sdylemigler-
dir. Giunlik fiziksel ugragiya ek oiarak egsersiz yapan deneklerin egsersiz
yapmaganlara oranla egsersiz giddetine bagli olarak daha az besin tuket-
tikleri bulunmugtur. Hatfa bu durumun 24 saatlik periyod boyunca devam

ettigi ve kiloda azalma olabilecedi agiklanmigtir (201, 202) .

'
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Kogucularda antrenman hatalari; asiri yiklenmeler, anatoﬁik fak-
térler, uygun olmayan ayakkabi ve zeminin neden oldugu ayak sa@gtllklarl
oldukca sik gorillen sorunlar durumuna gelmigtir. En sik gdriilen sakatlik-
lar muskulo-tendinozlar (zorianmalar) eklem ve ba§ yaralammalari ,stress
kiriklar:, tendinozlar, metatarsaljidir (203, 204). Bu aragtlrméda da buna

benzer sakatliklarin saptanmasi bu bulguyu desteklemektedir.

Yap;lén klinik muayenelerde % 10.0 kogucunun tonsilliti, % 23.3 ko-
sucunun farenjifi,-% 6.7 kosucunun hem tonsilliti hem de farenjiti oldudu
saptanmistir, Ozellikle agik bavg sporlariyla u§ra§an; terli, terli su i-
cen, soduk dug yapan.sporcularda tonsillit, siniizit, dig gﬁrﬁ&ﬁ gibi fokal
enfeksiyonlara sik rastlanmaktadir (205). Bu fokal enfeksiyonlar yerles-
tikleri bdigélere.ait hastaliklardan bagka agiri yofgunluk hiési, istek-
sizlik, bag agrisi, sik smk.sakatlanma ve sakatliklarda tedavinin uzamasi,
kolay formq girememe ve kisa zamanda formdan dﬁgme gibi sikayetlere de
sebep olmaktadir. Kogucularin % 20,l'inde gérme bozukludu, % 6.6'$1hda
igitme azlidina rastlanmigtir. Gézler ve kulaktaki bﬁ kusuyrlar sportif
verimi ileri derecede etkilediéi gibi gegitli sakatliklara da sebep ola-

bilmektedir.

Bu aragtlrmanlnlsonugiarl hemoglobini gok digik diizeyde saptanan
kogucu oraninin fazla olmadigini géstermektedir (% 3.3). Kogucular ara-
sinda normal ve normal iistit hemoglobin dedgeri olanlar % 86.7 gibi yiksek
.bir sayidadir. Diyetle hayvansal protein kaynaklarinin fazla tlketilmesi
bu bulguyu desteklemektedir. Aragtlrma.bulgularl ayrica sporcularin hemog-
lobin deferlerinin ortalamasinin 14.63 2 p.20 gm/100 ml. oldudunu gdster-
mektedir. Sporcuiarda antrenmana badli olarak total kan hemoglobin mikta-

rinda ve kan hacminda artma oldudu, antrenmansiz saglam bireyler ile di-
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zenli caligan sporcularda heﬁoQIObin dejerleri arasindaki farkin dSnemli
élgiide yiiksek oldudu rapor ediimigtir (108, 109). Hemoglobiq dilizeyinin
'12—12 gm/100 ml.'nin altina diismesi oksijen taginmasini azaltmaktadir
(206, 207, 208). Oksijen yeterli olmazsa bireyin ig yapma yetenedi azal-
makta, g;rgunluk, isteksizlik hali meydana gelmektedir. Bu aragtirmada da
kan hemoglobin dﬁzeyierinin yiitksek bulunmasi, diizenli antrenmanin kan he-
moglobin diizeyini aftlrdlél gdrﬁgﬁnﬁ‘desteklemektedir. Clement ve érkadag—
lar: (209), Kanada'l:, Avustrglga'll, Hollénda'll olimpik sporcular lize-
.rinde yaptiklari kargilagtirmali bir gallgmada erkek sporcularin hemog-
lobin dederlerinin ortalamasini sirasiyla 14.7 I 1.0, 16.2 2 0.8 ve
15.5 * 1.0 gm./100 ml. bulmuslardir. Aragtirmacilar hemoglobin dizeyle-
rinin ﬁgrlca diyet protein ve demir alimiyla da ili§kili oldudunu agikla-
miglardir. Stewart ve arkadaglari (210), uzZun mesafe koéusu, ylizme, bas-
ketbol gibi dayaniklilik gerektiren sporlaria ugragan Avustralya'll‘olim—
pik erkek sporcularin hemoglobin dederlerinin ortalamasini 15.8 gm/100 ml.
daha az dayaniklilik gerektiren sporlarla ugragan sporcularin hemoglobin

dederlerinin ortalamasini 16.9 gm/100 ml. olarak belirtmiglerdir.

Aragtirma sbnuglarl kogucularin total lipit ve kolesterol diizeyle-
rinin ortalama olarak 402.2 2 19.6 mg./100 ml. ve 149.2 1 6.2 mg./100 ml.
oldufunu gdstermektedir. Kogucularin buyik ¢odunludunun kan total lipit
ve kolesterol diizeylerinin standart dederlerden diigiik oldudu belirlen—
migtir. Bu sonug ézellikle kogu sporu gibi dinamik egsersizlerin kan to-
tal lipit ve kolesterol diizeyini azalttidini igaretleyen dijer aragtirma
sonuglarini &esteklemektedir (211, 212). Ayrica yapilan g¢aligmalar di-
siik ve orta sosyo-ekonomik diizeyi olan geng-deneklerde serum total lipit

ve kolesterol dizeylerinin diigiik oldudunu agiklamaktadir (213, 214).
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Kosucularin % 26.7'sinin gaitasinda deéigik tipte helmint yumur-
talari gdérilmigtiir. Bu bulgu Sellioglu ve 6zcan'1n (215), Hacettepe Has-
tanesine bagvuran 26.097 denek lizerinde yaptiklar: aragtirma bulgulariyla
.paralellik géstermektedir. Gerek gevre saglig: kogsullarainin getersiz.ol-
masi, gerekse kigisel temizlik kurall;r;na'pek dikkat edilmemesi bu soru-
nun ortaya élkma51na neden olmaktadir. Paraziter hastaliklar insanlari
gligsiz birakarak -hagtalapmalarina ve sonugta ig gﬁcﬁ kaybina sebep olmak-

tadarlar (216).

Kogucularin idrar bulgular:i normaldir. Mikroskopik incelemede ise
normal insapin idrarinda rastlanabilecek bazi: gekilli elemanlara rastlan-
mistir (145). Sadece bir kosucunun idrarinda idrar yollarindaki bir en-

feksiyonun géstergesi olan 7-8 lékosit gézlemnmigtir.



SONUC v e ONERILER

Aragtirma sonuglari kosucularin bazi beslenme ve saglik sorunlar:

oldufunu ortaya koymaktadir.

Kosucularin godunludu(% 79.1} diyete ek olarak alinan vitamin hap-
‘larlnln gidayr destekleyici ve yorgunlugu giderici etkileri nedeniyle ya-
. rarli oldudfunu sdglemiglerdir. 0 nedenle kogucularin % 58.2'sinin genel-
likie yarigma oncesi, kamp (yarigmaya hazirlik) dénemlerinde Ve'yarlgmé
ve kamp digs: dénemlerde sadece antrenmanin arttid:r ve agiri yorgun olduk-~
lari zaman bu tiir haplarz dﬁzénli olarak kullandiklari belirlenmigtir.
¥ullanilan haplar incelendidinde % 92.4 'iiniin vitamin; mineral karzglmlarinl,
% 65.7'siniﬁ Vitamin B kompleks preparatlarinl, % 58.1'inin vitamin ka-
rigimi prepératlarlnl, % 40.0'inin vitamin C preparatlarini kullandiklari
bulunmustur. Doping listesine giren haplarin ise bilyiik kategorisindeki

sadece % 1.8 kogucu tarafindan kullanildig: belirlemmigtir.

Aerobik performans yetenegi ile fiziksel uygunluk ve be;eri test-
leri sonucu deneme gruplari arasindaki farkin 0,05 egiginde dnemsiz bulun-
masi1, diyete ek olarak verilen gikbmbleks (B kompoze) vitamin hapinin
performanszi aitlran bir e olmadidi sonucunu vermektedir. Yapllaq sub-
Jjektif test sonucunda ise plasebo alan gfuptaki kogucular vitamin ve hig¢-—

birsey almayan gruptaki koguculardan daha fazla puan almiglar, yarigma ve
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antrenman yapma isteklerinin arttidini sdylemiglerdir. Bu durum kogucu-

larin psikolojik olarak olumlu yénde etkilendiklerini gdstermektedir.

Bu aragtirmada kogucularin ginlik enerji harcamalari ile antrenman
boyunca harcadiklari enerji ortalamalari 3425 I 68.8 k.kal ve 1123 2 75.8
k.kal bulunmﬁgtur. Kogucularin basari durumlarinin digiik olmasi ise ginlik

antrenman siireleri ile sporla udrasi yillarinin azlifina badlanmigtir,

Besin tilketim aragtirmasi sonucunda birey bagina glinde ortalama
3414 k.éa; (14.3 mj) ve 102.4 gm. protein diigtiifti ve bunun 41.8 graminin
‘bayvansal kaynaklafdan saéiandlél belirlenmigtir, Bu dizeydeki enerji tii-
ketimi salik verilen enefji tiiketim standardindan az olmakla beraber,
saptanan enerji ﬁarcama diizeyine gok yakindir. Hayvansal protein tiketimi
diizeyi ise dengeli beslenmenin saélahmaslnda cnerilen miktar kadardir,
Giinliik ortalama kalsiyum tiikketimi 657 mg. ile yeterli, riboflavin tﬁke—
timil1L68 mg. niasin tiketimi ise 20.7 mg. ile yetersiz dizeydedir. De-

mir, tiamin, C ve A vitamininin ortalama tiiketim diizeyleri fazladir.

Besin tiiketim diizeyi ydniinden kosucular arasinda ayraicaliklar var-
dir. Kbgucﬁlarln % 30.0'u digik ve sinir diizeylerde enerji tiiketmektedir-
ler. Birey bagsina giinde 15 gm. ve daha az hayvansal protein tiikketen ko-
§ucula£1n orani % 6.7, tdplam proteini 65 gm., ve daha aé tiiketenlerin
orani ise % 3.3 dir, Kégucularln % 63.4’'linde riboflavin giinde 1.80 mg.
ve daha az, % 43.3 linde niasin é0.0 mg. ve daha az, % 6.7'sinde kalsiyum
‘300 ng ve daha az, % 10.0'unda A vitamini 3000 It ve aaha az, % 20.0'sinde
C vitamini 50 mg. ve daha az tiiketilmektedir. Buna gbre kogucularin %30.0'u
~enerji, % 3.3 brotein, % 63.4't0 riboflavin, % 43.3'(i niasin, % 6,7'si

kalsiyum, % 10,0'u A vitamini, % 20.0'si C vitamini agisindan yetersiz
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beslenmektedirler. .

Tiiketilen besinlerin baginda tahillardan ekmek, un,pirihg, hayvan-
sal kaynakla besinierden et, yumurta, sit ve yogurt, sebzelerden, patates,
havug, yesil sebzeler, meyvelerden elma, portakal, yaglardan, yemeklik
margarin, tatlilardan §eker gelmektedir. Dider tahillar, dider sebze ve
meyveler, bitkisel sivi yag, tereyagl, zeytin kogucularin ¢odu tarafin-
dan daha'seyrek titketilmektedir, Alkollii igeceklerin tiketim dizeyleri
digiik, k&lall ve kolasiz igeceklerle meyve sularinan tilketim diizeyi daha

yliksektir. .

Kogucula;zn gogunun (% 80.0) sabah, dgle, akgam ve aralarda olmak

izere gtinde 4-5 égﬁn-besin_tﬁkettikleri bulunmustur. Aragtirma sonuglari’
aralarda tiketilen besinlerin genellikle kaybedilen enerji, su ve tuz gé—
reksinimini kargliéyaéak besinlerden olustuﬁunu gﬁste;mektedir.

Bu aragtirmada kogucularin % 76.7'sinin antrenmandan &nceki son
yemegi 3-4 saat dnce yedikleri belirlenmigtir. Aragtirma sonuglari kogu-
cularin cogunun kendi tecriibelerine dayanarak yarisma ve antrenman dncesi
‘dglinde hazmi kolay, dﬁgﬁk‘proﬁeiﬁli ve az miktar yemek yediklerihi, acili,
yaglz, posall ve gaz yapici besiﬁleri yemediklerini, az su ig¢tiklerini
gdstermektedir. Ayrica koguculailn antrenman sonra51nda’ise antrenman bo-
yunca fazla terleme ile kaybettikleri suyu genellikle cay igerek giderdik-
leri, % 50.0'sinin antrenman sonrasi yemeklerindé tuz miktarini artirdiga,

% 60.0unin ise tatl: yedigi bulunmugtur.

Xogucular arasinda et, yumurta, siit gibi hayvansal protein kaynagdi

besinler ile sebze, meyve, bal, tatli gibi besinlerin bagariya etkisi ol-



- 114 -

dudu inancinin yaygin oldudu gSzlenmigtir. Sigara kullanma aligkanlikla-
ripin olmadigz, % 56.7 kogucu ise gogunlukla alkol derecesi dﬁgﬁk olan

birayr haftada veya ayda 1-2 kez igtiklerini sdylemiglerdir,

Beslenme durumu ile ilgili etmenlerin aragtirilmasindan elde edi-
leﬁ bulgular ortaya ¢ikan beslenme sorunlarinin, kosucularin beslenme ko-
nusunda gerekli bilgilerinin olmayigi, beslemnme aliskanliklari, sosyo-eko-
nomik yapllarinan $zellikleri gibi etmenlerden ileri geldigini gdstermek-

tedir.

Antropometrik Slc¢im sonuclar: 12-18 grubu geng koguculérln tiimiiniin

Slglimlerinin normal sinirlar iginde oldudunu géstermektedir. Ideal agirlik

dlgﬁlerine gére yetigkin erkeklerin % 15.8'i zayiftir.

Arastirma sonuglarl; aragtirma kapsamina giren kogucularda vitamin
ve mineral yetersizlikleri ile ilgili klinik belirtilerin az gdrildiigiini
gdstermektedir, Sabtanan belirtilerin basinda angular lezyon (% 13.3)},
konjonktivada solukluk (% 10.0) gelmektedir. Kosucular arasinda en Snemli
sadlik sorunu dig eksikli§i ve ¢iiriikligiidiir. Digi eksik veya ciirtk olan
kogucularain orani % 80.0'dir. Kogucularin sadlik durumlar:i nedeniyle ye-
mek se¢imi yapmadiklar:, adélesan gagindaki % 20.0 kogucunun yitzlerinde
akne bulundudu i¢in ¢ikolata, yagli, acili yemeklerle, yumurtayi daha az
yedikleri bulinmugtur. Kogucularin % 6.7'si spora ilk bagladiklari,

% 13.3'i antrenmanlarin arttigi dénemlerde ani kilo kaybi, % 6.7'si za-
tiirre, % 3.3' saralik, % 36.7'si ayak bileéi burkulmasz:, sigatik, kas
cekilmesi, kemik catlamasi ve kirilmasi, bag 'zaylfllgl, kas yirtilmasi
gibi sakatliklar gegcirmiglerdir. Kogucularin % 46.7'si agair antrenménlardan

sonra bag dénmesi géz karérma’s.l, % 13.3'U kas zayafligi, siyatik, agil
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tendonu .yaralanmas_r., men..liskiz's lezyonu, % 16.7 ' si agir antren-
manlardan sonra g&z sulanmasi, brongit, kansizlik, grip gibi gikad-
yetieri olduéuﬁu, % 43.3 kosucu ise kis aylarinda sik sik nezle gegir-
diklerini belirtmiglerdir. Bu kogucularin % 55.6'sinin gikdyetleri ile 11-
gili olarak hastane veya dzel kuruluglar&% muayene olduklar: bulunmugtur.
Yapilan klinik muayene sonucu ise kogucularin % l0.0’unﬁn tonsiiliti,

% 23.3'iiniin farenjiti, % 6.7’sinin hem tonsillit hem farenjiti oldudu bu-
lupmugtuf. Ayrica, % 20.1'inde gérme‘bozukluﬁu, % 6.6'sinda igitme azlig:,
% 20.0'sinde akne, % 3;3'ﬁnde piyodermi, % 3.3'iinde C.V.A.H. saptanmig

ve % 26.7 kogucuya §ik3yetleriyie ilgili olarak recgete verilmié, %'33.3'"i
ise dider saglik kufuluglarlna sevk ediimi§tir. Koéu0ular1n~% 3.3'i hi-~
pertansiyonludur. ok diigiik diizeyde hemoglobini olanlarin oram: % 3.3,di-
stik ve sinir diizeyde hemoglobini olanlarin orani ise % 10.0'dur. Kogucula-
rln'bﬁgﬁk godunludumin kan total lipit ve kolesterol diizeylerinin standart
dederlerden diigtik oldugu bulunmugtur. Idrarlarinda geker ve pjotide rast-
lanmamigtir. Sadece bir kogucu diginda diderlerinin idrarlarinin mikros-
kopik incelenmesi sonﬁcunda normal idra;da buluﬁabilen gekilli elemanlara
rastlanmigtir. Kogucularin % 26.7'sinin gaitasinda ise dedigik tipte hel-

mint yumuftasx gozlenmigtir.

Oneriler:

Bu aragtirma, sadece Atletizm sporu yapan belirli sayida kogucu ize-
rinde yapildidandan ve her spor dali sporcusu gerek antrenman gekli, ge-
rekse sosyo-kiiltiirel é;;dan kendine ézgii farkliliklar kapsadigindan bul-
gular tiim spérculafln durumyunu gans;tmayabilir. Bu nedenle, degigik spor
dallérlna mensup sporcular ilzerinde benzer galigmalarin yapilmasi, Spor-

cularin beslemme ve sadlik sorunlarinin ayrantili olarak ortaya konulmasi




- 116 -

gerekir. Bununla beraber bu aragtirma bulgularlﬁln 15141 altinda agagi-

daki onlemlerin alinmasi sporcular igin gereklidir.

1- Sporcularin beslenme bilgilerinin kaynadinin bﬁyﬁk‘goéunluéumu
antrendrlerin olusturmasi nedeniyle antrendrlerin, beslenme ile saglik ve
antrenmanin sekline gére sporcularin besin gereksimmeleri konularinda
eéitilmelerilgerekir. Ayni gekilde sporcular ve aileleri sporcularin be -
sin gereksinmeleri, beslenme.ile séglzklarl arasindaki iligkiler, cgegitli
yiyeceklerin besin de§erleri, besinlerin hazirlanmasi, pigirilmesi ve
saklanmasi icin yapilan iglemlerin besin degerleri tzerindeki etkileri
konularinda editilmelidirler. Bu ama¢la sporcularin bagli olduklari klip-
lerde beslenme ve diyetetik alaninda mesleki editim géimﬁg elemanlar go-

reviendirilmelidir.

2- Sporcularin periyodik saglik muayeneleriniﬁ yapilmasi, beslenme
durumlarinin saptanmasi ve giinlik yagantilarinin sadlik kurallar: iginde
diizene konulmas: hazirlanacak "Genel Spor Saglidi Tizigi" ile belli esas-

lara badlanmalidar,

3- Spor dallarini: akademik bigimde ydnlendiren ve geligtiren spor
akademisi ile Universitelerin biingesinde kurulan "Beden EJitimi ve Spor
Okullarinda" beslenme derslerine daha fazla &nem verilmeli, dersler bu

konuda uzman olan bireyler tarafindan ylriitilmelidir.

. 4 ’
4- Kogucular arasinda vitamin hapi kullaniminin yaygin olmasi ne-
deniyle sporculara vitaminlerin etki mekanizmalari ve noksanliginin neden

oldudu yetersizlik belirtileri ve fazla miktar diyete ek olarak vitamin

haplari almanin sportif performansa etkisi bilimsel olarak anlatilmalidir.
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Ayrlca tilkemizde giméilik"gok énemli bir sorun olugturmayan ama sporcular
arasinda gittikce yaygin bir gekilde kuilanllan éoping listesine giren
haplarin sporda rastgele kullanilmasinin sadlik lizerindeki tehlikesi,kul-
laniminin yarardan ok zérar getirecedi acik ve kesin olarak agiklanmali,
kullanmanin Oniine gegecek siki kontrol ﬁnlemleri alinmali ve yayginlag-

tiriilmalidair.

Sporcularalve antrenérlere dzel olarak kullanilabilen ilaglarin
lhangilerinin dopinglef sin;fﬁna girdi§ini, dopinglerin etkilerini, zarar-
larini ve sonuglarinz aglklayan‘bilgi;erin verilmesi gefeﬁlidir. Konferans-
lar ve bilimsel gazllérla sporcu ve antrendrler uyarilmals:, Vﬁcut sagli-
Jina zararli olduklari, sportif yagam: zedeledikleri, aligkanlik tehlike-'

sinin meydana gelebilecedi Srnekleriyle gésterilmelidir.

4




Ki1sa ve orta mesafe erkek kogucularin, vitamin ve dider haplari
kullanim durumlari ve bunun etkileri konusunda kendilerinin ve antrendr-
lerinin gdériigsleri, diyete ok olarak alinan B kompleks (B-kompoze} vitamin
hapinin etkisi, besin tiiketim diizeyleri, glinlilk fiziksel udragilarz,genel
ve beslemme ile ;ligkili saglik sbrunlarl incelenmis, boy ve agirlik o1-

clileri ile bagari durumlari saptanmrgtir.

Arastirma sonuglail, aragtirma kapsamina giren kogucularin gogun-
lugunun kentte déﬁup, biyiidiidiinii géstermektedir. Kogucularin % 42.7'si
4-6 yaldar sporla ugragmaktadlr..Okur yazar olmayan kogsucu bulunmamakta-
dir. Aylik net gelir diizeyi 4000 TL. ve daha az olan kogucu orani %21_8,
25.000 TL. ve daha fazla olanlarin oran: ise % 12.7 dir,

Kogucularin ¢ogunludgu (% 79.1) digete ek olarak alinan wvitamin hap-
larinin giday:r destekleyici ve yorgunlugu giderici etkileri nedeniyle ya-
rarla olduguhu‘saglemiglerdir. Kb§ucu1ar15 % 58,2'si ise genellikle yarigma
dncesli, kamp ve anfrenmanlarln afttljl dénemlerde, vitamin-mineral Kari-
sim, vitamin B kombleks, vitamin karigsimi ve vitamin C preparatlarin:
kullandikiarinz belirtmiglerdir..Sadece‘% 1.8 kogucu doping listesine

giren haplardan kullanmaktadir.
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Diyete ek olarak alinan B kompleks vitamin hapinin deneysel ola-
rak yapilan testler sonucu performansi artiran bir &fe olmadigi, psiko-

10jik olarak olumlu etki yaptidi bulummugtur.

Sporla ugrag: yili fazla olan kogucularin bagari durumlari daha

fazladir. Ginldk enerji harcamalar: ile antrenman boyunca harcadiklari

enerji ortalamalara 3425 % 68.8 k.kal ve 1123 = 75.8 k.kal dir.

Kogucularin diyeti genel olarak gereksinmelerine yeterlidir. Giin-
Itk diyet birey basina ortalama 3414 k.kal, 102.4 gm. protein sadlamak-
tadir. Riboflavin ve niasin dlgindaki diJer besin &felerinin ortalama

titkketim diizeyi salik verilen tiiketim standartlarina uygun veya fazladar.

Enerji ve besin ddelerinin sagland1§1 yiyeceklerin bagln&a tahil-
lardan ekmek, un, piring, hay?ansal kaynakli besinlerden et, yumurta, sit
ve yogurt, sebéelerden patates, havug, yesil sebzé, meyvelerden, elma,
portakal, yaﬁlar&an yemeklik margarin,tatlilardan geker gelmektedir.
Diger tahillar sebze ve meyveler, bitkisel sivi yag, tereyadi, zeytin
daha seyrek tliketilmektedir. Alkolli igeceklerin tiketim diizeyi dilgik,
kolali ve kolasiz ig¢eceklerle meyve sularainin tiketim diizeyi dahé yiik—

gsektir,

Kogucularin ¢odunun (% 80.0) giinde 4-5 &4iin tikettikleri, aralarda
tiiketilen besinlerin genellikle enerji, su ve tuz kaybini kargilayacak
besinlerden olustudu belirlenmistir. Ayrica % 76.7'sinin antrenmandan

. 3-4 saat énce yemek yedikleri saptanmigtir.

Kogucularin yag ortalamas: 19.99 z 0.32, adirlik ortalamasi 59.93

2 1.4 kg., boy ortalamasi ise 170.33 21.22 em. dir. Genel olarak ince~
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lenen kogucularda avitaminoz yétersizlikleri ile ilgili belirtiler disik
oranlarda saptanmistir. Dig ciirlikleri biitin yaslarda en dénemli sagdlik si-
kayetidir. Kogucularin % '10.0'unda tonsillit, % 23.3'"inde farenjit, %6.7
sinde hem tonsillit hem de farenjit, % 20,0'sinde gdrme bozﬁkluéu, % 6.6
sinda igitme azlidi, % 20.0‘sinde akne, % 3.3’inde piyodermi, % 3.3 ﬁﬁde
C.V,A.H. saptanmlstzr. Saptanan hemoglobin dederleri ortalaéa51 14.63 =
0.20 gm/100 ml. dir. Biyokimyasal test sonug¢larinda idrar bulgulari nor-
mal, goﬁﬁnlugunun kan total lipit ve kolesterol diizeyleri standart defer-
lerden diigik bulunmugtur. Ayrica % 26,7 'sinin gaitasinda dedigik tipte

helmint yumurtas: gézlenmigtir.

Beslenme durumy ile ilgili etmenlerin aragﬁlrllma51ndan elde edi~
len bulgular ortaya ¢ikan beslenme sorunlarinin, kogucularin beslenme
 konusunda gerekli bilgilerinin olmayisi, beslenme allgkanlﬁklarl, sS0sSyo-—
ekonomik yapilarinin ézellikleri gibi etmenlerden ileri geldidini gdster-

mektedir.



SUMMARY

In this study a group of male middle and short disténce athletes
were given a daily supplement of vitamin B complex, and the possible
effects of the vitamins on their performance, the opinion of the athletes
and their coaches abaut the utilization of vitaming and other ergogenic-
aids, their levels of athletic training, food consumption, their physiquies

and géneral health conditions were investigated.

The majority of the athlete lived in'cities, 42,7 % of the subjects
have been training for 4 to 6 year, they were all literate young males

with income levels changing from 4000 TL to 25.000 TL. or more monthly,

Most of the athletes (79.1 %) believe that vitamins help their
recovery from fatigue and are necessarg.supplements of their daily food
consumption. Accordingly, 58.2 % of the athletes take mixed vitamin-mineral
cbmplexes, VitaminlB complexes, polivitamins or‘vitamin C during the
heavg.éeason, before the competitions, and the periods of éeam camps. Only
1;8 % of the athletes admittgd that they use ergogenic-aids which may be

classified as dopes.

The daily supplement of B complex vitamin did not significantly
improve the performance of the athletes, but a general feeling of psycholo-

gical well-being was reported.
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The performance of the athletes correlated well with thelr years

-

of athletic training. Daily energy consumption and the mean energy utilized
during the training sessions were 3425 1 68.8 kcal and 1123 2 75.8'kcal
respectively.

The daily food consumption of the athletes were found to be at the

satisfactory. Levels with an average of 3414 kcal daily in which an average

of 102.4 gm of protein intake was included.

Types of food consumed to be heavy on cafbohydrate energy in forms
of sugar, cereals and vegetables like, bread, flour, rice and potatoes.
Other reguirements are usually satisfied by milk products, meat, vegetables,
fruits and various type of oil and fats, vegeéable oils, butter and olives
are seldom includedlin the diet. While alcoholic beverages were not used
to a great extend, the consumption of soft drinks and coca drinks were

found to be guite high,

The majority of athletes (80.0 %) eat 4 or 5 times a day, and
usually try to compensate the energy, water aﬁd salt depletion they incured
during heavy training séssions. 76.7 % of the subjects reported that they
eat‘their pre-training meal 3 to 4 hours before the start of their practices.
The mean age of the athletes was 19.99 2 0.32 years. The mean
weight 59.93 = 1.41 kg., and the averagg height was 170.33 T 1.22 cm.
There wére no significant levels of ﬁitamin deficiency in the group studied,
buﬁ majority of the athlete§ had.serious dental problems that they comp-
lained akout, 10.0 % of the subjects had tonsillitis, 23,3 % pharyngitié

and 6.7 % both tonsillitis and pharyngitis 20.0 % of the athletes had
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some type of visual problems, 6..6 % problem of hearing, 20.0 % had acne,

3.3 % piodermia, and 3.3 % costa vertebral tenderness. The mean haemoglobin
levels were 14.63 = 0,20 gm/100 ml of klood. Urine analysis were normal

and the total lipid and the cholesterol levels of the blocd were found to
be lower than the standard values. Some of the athletes (26.7 %) had

intestinal parasites.

On respect of the nutritional problems of the athletes studied,
. .
it appears that the indivuduals do not have enough knowledge of a balanced
diet, and they are not accustomed to carefully control their food consump-

tion. Most of the problem seem to be related to the socio-economical means

and the status of the athletes..
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SPORCULARIN VITAMIN VE DIGER HAPLARI KULLANMA DURUMLARINI ARASTIRAN
ANKET FORMU

A- SPORCUNUN TANIMLANMAST:

1l- sSporcunun adi - Sogadl e e e e e ..
2- Sporcunun Olimpik Kogu Brangi:

1. Kisa Mesafe Kosucusu

2. OrFa Mesafe Kosucusu

3. Uzun Mesafe Kogucusu

4. Maratoncu

3= Sporcunun Kategorisi e e e e e e e e e e
4~ Sporcunun Yagi -
5- Sporlé Ugragz Yila, P e e e e e e e e e ; - .- .
6 Spo;cununlDogum Yeri :

1. 11 : 2. 1l¢e 3. K8y

7= Sporcunun En (ok Yagsadi§i Yerin Ozelligi:
I~ 11 2, tlge 3. Kdy

8- Sporcunun Ofrenim Durumu:

l. Okur- Yazar Dedil 4. Orta Ckulu Bitirmig
2. Okur - Yazar 5. Lise ve Dengi Okulu Bitirmis

3. flkokulu Bitirmig 6. Yiiksek Ofrenim Gormiis.

9~ Aylik Toplam Net Kazanciniz (Harglik + Ucret + Baglanmig maag vb.)

- %

10- Ailenizde Gelire Ortak Olan Kigi Sayisi:

1. vok | | 4.'3 kigi
2. 1 Kigi 5. 4 ve daha fazla
3. 2 Kigi
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1I1- Ayda Tiim Beslenmeniz f¢in Harcadi§iniz Para Miktar:i. . . . . .

S

B- SPORCUNUN viTAMIN VE DIGER HAPLARI KULLANMA DURUMU:

i2-

13-

14~

15~

16-

17-

/

Vitamin veya Diger Kuvvet Sadlayici Haplardan (Doping Listesine
Giren) Idne ve Suruplardan Almak Sizce Yararli midar?

1, Evet 2. Hayir . 3. Bazen

Yanitiniz "EVET" veya "BAZEN" ise Yararini Agiklayinaz.

Yarisma Oncesi Size Takvige'Edici Hap Verildi§i, Enerji Ig¢in
Idne vapildigzr Haller Var madar?

1. Evet 2. Hayir ‘3. Bazen

Spor Kamplarinda Size Takviye Edici Hap ve Igne Veriliyor mu?
(Kimin Tarafindan Verildi§ini A¢iklayiniz).

1l. Evet 2. Hayir 3. Bazen

Yanitiniz "EVET"veya "BAZEN" ise AldiJiniz Hap ve I¢nelerin

Isimlerini Séyleyiniz,

Bu Hap ve Ifneler Sizin Bagarinizda Yararli Oldu mu?

- 1, Evet . 2. Hayir ’ 3. Bazen



18-

19~

20~

21-

22~
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Ek: 1b

Kamp ve Yarigma Digi Dénemlerde de Bu Tip Hap ve Igneleri Kullani-
yor musunuz? (Agaklayiniz).

1. Evet - 2. Hayir 3. Bazen

Kamp ve Yarigma Dig: Dénemlerde Kullandidiniz Bu Hap ve Ignelerin

Isimlerini Séyleyiniz.

Bu Hap ve 1éneleri Kullandidiniz Zaman Ne Siklikla Alirsiniz?

1. Ginde Birkac Kez 4. Haftada Bir
2. Giinde Bir Ke=z 5. Antrenman ve Yarigmalardan Once

3. Giin Agsirz 6. Aklima Geldikge

Bu Hap ve Igneleri Kullandidinizda En Belirgin Neler Hissedersiniz?.

1. Uykusuziuk 7. Uyanakizlik

2. Asabiyet ‘ &. Kuvvetlilik

3. Hircinlik - .. 9. Dikkatlilik

4, Asiri Nege 10. Kendine Giiven

5. I¢ Sikintisa ve Uzintd 11. Higbirsey

6. Yorgunluk Giderici 12.‘Di§er (Agaklayinaz)}). . . . . . . .

a = a . - .- . - .+ . . = . -

Bu Hap ve Idneleri Kimlerin Onerilerine Dayanarak Aliyorsunuz?

l. Antrendr 5. Kendi Tecrilbesi

2. Arkadag 6. Radyo-Televizyon
3. Eski Sporcular 7. Sadlik Pérsoneli
4 8

. Kitap-Mecmua-Gazete . DijJer (Agaklayimiz}. . . . . . -
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Ek: lic
23- Bu Hap ve Igneleri Nereden Aliyorsunuz?
i. Ebzanedén Kendi Paramla
2. Antrendr ve Kamp Yﬁneticilerinden
3. Bagli Oldudum Saglik Kurulugundan
4, DiJer (Aciklayiniz). . . .« .« & 4 « o « o s e s e o= o= o« .

'24- Son 1 Ay Ifg¢inde Aldidiniz Hap ve Ignelerin Isimlerini Séyleyiniz
(Sadece Aragtirmanin Tkinci Dénemine Katilan Sporculara‘Sorula¥

o T T T T



2=
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Ek: 2

SPORCULARIN VITAMIN ve DIGER HAPLARI KULLANMASI ILE ILGILY
ANTRENORLERININ GORUSLERINI ARASTIRAN ANKET FORMU

Antrendriin Ad:r - Soyadi D e e e e e e e e e e e e e e e e .

Vitamin veya Diger Kuvvet Saélaylcz Haplardan (Doping Listesine Giren),

Iéne ve Suruplardan Kullanmak Sporcuya Yararli midir?

1. Evet 2- Hayar 3. Bazen

Yanitiniz "EVET" veya "BAZEN" ise Yararini Agiklayiniz.

vYarisma Oncesi veya Kamplarda Sporculariniza Takviye Edici Hap ve

‘Beslenme Onerisi Yapar misiniz?

l. Evet 2. Hayir 3. Bazen

Yanitiniz "EVET " veya "BAZEN" ise Onerdi§iniz Hap ve Besinlerin lIsim-

lerini Séyleyiniz.

Yarigma ve Kamp Digi Dénemlerde de Bu Tip Hap ve Besinleri Sporcula-
riniza Onerir misiniz? '

1. Evet 2. Hayir - 3. Bazen

Sporculariniza Unerdiginiz Bu Hap ve Besinlerin Yararl:i oldudunu Hangi

Kaynaktan Ufrendiniz?

1. Antrendr Arkadaglarimdan 4. Kitap-Mecmua-Gazete
2, Spor Yaparken Antrenériimden 5. Sadlik Perscnelinden

3. Kendi Tecritbelerimden 6. DiJer (Agiklayiniz} . . . . . .
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SPORCULARIN SACLIK DURUMU, BESLENME BILGISI ve ALISKANLIKLART
BASARI VE CALISMA DURUMLARINI ARASTIRAN ANKET FORMU

SPORCUNUN SAGLIK DURUMU:

Sporcunun Adi - Soygadl @ . . ¢ . - e s . o 4 et e e o

1. Sadlik Durumunuz Yemek Segimi Yapmanizi Gerektiriyor mu?

l. Evet 2, Hayar 3. Bazen

2. vanitiniz "EVET" veya "BAZEN" ise Nedenini Ac¢iklayiniz.

- - . e e - « s = - . - -« * - v o+ = - -

. = 0w - . = - e - - . = - « = = -

4. Herhangi bir Allerjiniz Var mi?
1. Yok |

2. Besin

3., Toz

4. Esya

5. Hayvan

6. Dider (Agiklayiniz). . o « « o« o = o o = . e s s o e ..

6. Sik sik Sodukalginlii Gegirir misiniz?
. Hayir

. Nezle

4. Larenjit

1
2
3. Brongit
4
5. Kuru &kstiriik
6

. Difer (Agrklayiniz) . . . « « o + + = e e o« e o= e = e

Ek:

ILE
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Ek: 3a

6. Hi¢ Solunum ve Akcider Hastaligi Gegirdiniz mi?

i0.

11.

12,

13.

l. Hayar
. Astam

2

3. Zatﬁrré

4. Zatlircemp
5

. Tiberkiiloz

Kalp Rahat51211§1nlz var mi?
1. Yok |
. Garpinti

. Yiiksek Tansiyon

. Istemi

b W o

. Koroner

Ulser, Mide Kanamasi, Sarzlik Gegirdiniz mi?

l. Evet 2., Hayar

Romatizma, Kemik Kiri§i Gibi Osteoporotik Degigiklikler Gegirdiniz mi?

1, BEvet . . 2. Hayir

Sikadyetiniz ile 1lgili Tedavi GOrdiniz mi?

1 ,Evet 2. Hayir

Su Anda Herhangibir Sadlik §ik§yetiniz Var m1? (Agiklayiniz)

Sikadyetiniz ile Ilgili Tedavi Gérdiiniiz mi?

1. Evet 2., Hayir

Yanitiniz "EVET" ise Nerede Tedavi G&rdiniz?
1. Hastane

2. Klinik

3. Muayenehane

4. DiJer (A¢iklayiniz) . + « « o o o s = o s+ & o = e
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‘Ek: 3b
14. Tedavinizi Kim'Yaptlrlyor?
. 1. Genglik ve Spor Bakanligi
2. Beden Terbiyesi Genel Midiirligii
3. Sosyal Sigortalar
4. Kendi Parasiyla
5. DiJer (A¢iklayiniz) . . ..« « « o o o = s e e s e = e v -
15. BOY . . « « + « « = + + . (Aynen yaziniz)
16. Adzrlzk « . - . - « .+ . -(Aynen yaziniz)
17. Kan Basinci . . . - « . ..(Aynen yaziniz)
18. KAN:
1. Hemoglobin . . . . . . (Aynen yaziniz)
2. Kolesterol . . . . . . (Aynen yaziniz)
3. Total Lipit . . . . . .{Aynen yaziniz) )
19. IDRAR:
1. Normal
2. Protid. .
3. Seker : J

4. pProtid ~+ Seker

5. Mikroskopik inceleme SONUEHY + . o o « o o o - -« (Aynen yazainiz)
20. DISKI:

1. Normal

2. Parazit . . . - « « + « « - . (Aynen yaziniz}

21. DERY:

1. Normal

2. Nazolabial sebore
3. Difer seboreler

4. Deri'pigmentaSQOnu
5. Kserozis

6. Diger dermatitler

7. Follikiiler hiperkeratozis
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Ek: 3c

8. Purpura ve petegi

9, Dider . . « « « + « « « » - (Aynen yaz1niz)

22. DUDAKLAR:

' l. Normal
2, Angular lezyon
3. Keylozis
4. Angular nedbe
. :

.Diger . . . . . . . « . - . (Aynen yaziniz)

'23.DI§LE&:
1, Normal
2, Mor, sis, éﬁngerimsi dig eti
3. Piyore
4. Dig g¢uriigi . oo
5. Dig kaybi
6. Florozis

7. DiJEr . « . -« « + « - . « . (Aynen yaziniz)

24— DIL:

1. Normal

2. Filiform papilla atrofisi
3. Glossit

4. Magenta dili

5. pasli dil

6. Diger . . . . + +« - « « - . (Aynen yaziniz)

25. ggz__
l. Normal
2. Konjoaktiva soluklugu
3. Bitot lekesi
4. Kornea gevresinde damarlagma
5. Kseroftalmi
6. Keratémaiasi

7. DIJET « « » o « o« o » « o » » o« (Aynen)



26.

27-

28~

29~

30-

31,
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Ek: 3d
BEZELER:
1, Normal

2. Tiroid Bezi Biiylimesi

BOGAZ BULGULARI:

1. Normal
. Tonsillit
. Farenjit

. Larenjit

L N ST S

. Diger . . . . . . . . . . . . (Aynen yazZiniz)

ARCIGZER SESLERT:

1. Normal

2. Patolojik . . . . . . . . . (Belirtiniz)

C. V. A, H. :

. Her iki taraf normal

1
2, Sol patelojik -
3. Sad patolojik
4

. Her ikisi de patoclojik

DINLENME KALP SESI:

1. Normal

2, Aritmik
3. Ufiirim var .. . . . . + . . {Derecesi)
4. Dider « . « « « - - « - « . (Belirtiniz)

PALPASYONLA KARIN BULGULARI:

1. Normal

2. Karacider palpabl . . . . . . . (cm)
3. Dalak palpabl . . . . « - . . . (cm)
4. Epigastrik hassasiyet

5. Barsak sesleri

6. Dider . . « - ¢ « + o o o & » (Belirtiniz)‘
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Ek: 3e

32, GURME:
. 1l. Normal
2. 0.9 - 0.7
3. 0.6 - 0.4
4, 6.3 - 0.1
5. Hig¢ gérme yok
- 6. Gozlilk takiyor
7. Katarakt

8. DiJer . v o v = « = = « « = » « - {(Aynen yaziniz)

33. KULAK:
l. Normal
2. Bugon
3. Kulakta akinta
4, XKulak zara perfore

5. DIFEr .« « & v ¢ = =« = o o« o » » - « (Aynen yaziniz)

34, tsiTME AZLIGI:
1. Yok '
2. Hafif
3. Orta
4, Adar

SPORCUNUN BESLENME B1LG1S1 VE ALISKANLIKLARI:

35, Sporcu Beslenmesi ile Ilgili Bilginiz Var mi?

1. Evet . 2. Hayir 3. ok az

36. Yanitiniz "EVET" ise Bu Bilgileri Nereden Ogrendiniz?
1. Antrendr ' . 6. Radyo-Televizyon
2. Arkadas 7. Sa§lik Personeli
3. Eski Sporcular 8. Okulda Ogrendim
4. Kitap-Mecmua-Gazete " 9. piger (Ag¢iklayiniz). . . . .
5

. Kendi Tecrﬁbelerimden e e s e e e e e e e e e .



37.

38.

39.

40,

41,

42,

43,

44.

45,
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Ek:

Bu Bilgilerinize GSre Beslenmenizde Degigiklik Yaptiniz m1?

1. Evet 2. Hayar 3. Bazen .

Yanitiniz "HAYIR" ise Neden Dedigiklik Yapmadiniz? (Ag¢iklayiniz)

Yemek Digi Beslenme Aligkanliginiz Var ma?

1, Evet. 2. Hayir

3f

Yanitizin "EVET” ise En Fazla Tikettiginiz ¢ Besin Adini Sdyleyiniz.

1. Seker . 4. gikolata

2. Hamurlu tatlilar 5. Kuru yemig

3. Kek-Pasta - 6. Meyve

4, Bal o _ 7. Diger (Ag¢iklayiniz) . . . .

- . = . . - . = = - - * . -

Su Diginda En Fazla Tikettiginiz lUg fgecek Adini Séyleyiniz.

1. ayran 4. ¢ay
2. Kolali ve Kolasiz Igecekler 5. Siit
3. Meyve Sularz 6. Didger (A¢iklayiniz)

Yaptigdiniz Spor Dalinda Hangi Besin ve Besin Karigsimlarinin Bagarinlzi

Destekleyeceﬁi Kanisipndasiniz? (A¢iklayiniz)

Yemek Yedikten Ne Kadar Siire Sonra Antrenmana ve Yarigmaya Cikarsiniz?

e e e e e e s o+ s .« {(saatr)

Beslenﬁenizde Dikkat Ettidiniz Uygulamalar Var midir?

1. Antrepman ve Yaraigmalardan Once: . . . « « v« o 0 v 4 s



46.

47,

48.

49,

50.

51.

- 157 -

Ek: 3g

Yaptiélnlz Sporla iligﬁili Olarak Giinde Ne Kadar Enerjiye Gereksini-

miniz Oldudunu Biliyor musunuz? (Aciklayiniz} . . . . . .« +« « « .

Gereksiniminiz Olan Enerjiyi Kargilayacak Sekilde Beslendidiniz Kani-
sindamisiniz?

1. Evet 2. Hayrr ‘ 3. Bazen

Yanitiniz "HAYIR" Ise Nedenini Agiklayiniz,

Herhangibir G;da‘Yardlml Aliyor musunyz?

1. Evet 2. Hayir

Yanitiniz "EVET" Ise Nereden Aliyorsunuz?

1. 2aile 4. Federasyon
2. Kliip 5. DiJer (Ag¢iklayiniz),
3. Bdélge .

Ozel Aligkanliklariniz Varsa Ag¢iklayiniz.

l. Yok 4. Sigara 4 Alkol

2. Sigara 5. DiJer (Ac¢iklayiniz) . . . .
3., Alkol | ' e 4 4 s e e e e e a e as
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Ek: 3h»
SPORCUNUN RASARI DERECESI ve CALISMAST :
52. Gilinlik galigma Sliresi . . . . . . . (Saat)
53. Antrenman Yapma Siklidz
1. Her giin 4. Haftada 1 ke=z
2. Haftada 4-5 kez 5. piger (Agaklayiniz). . . . .
3, Haftada 2-3 kez , e e e e e e e e e e e e

.54, Sporcunun Bagarli Derecesl (Her Yarlgméda Aldidiniz En Ust Bagar:

Derecesini Sdéyleyiniz),

1- Bdlge Derecesi:
Birincilik ( ) fkincilik ( ) Ueiineiiliik ( )

Dérdiinctiliik ( ) Begincilik ( )

2- Ulusal Derecesi:
Birincilik ( J Tkineilik ¢ ) - Ugiinciiliik ( )

pérdiinciiliik ( ) . Begincilik ( J

3- vluslararasi Derecesi:

Birincilik ( ) Tkincilik ¢( ) Uciinctilik ( )

pérdiinctilik ( )  Besincilik ( )
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Ek: 5
SORUSTURMA YONTEMI ILE BESIN TUKETIMI
: v . . - , Net
Yemegdin Ig¢ine Besin Maddesinin Miktari | Artak Miktar

Ogiinledy M E N U} |Konan Besinler | OlI¢t veya Adet Gram % (om)
o
<
q,
<
W
&
J
X5
0
=
o
Un
L~
<

ARADA
YENILEN
I¢ILEN
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FEk: 6

BESIN HAZIRLAMA - P1SIRME UYGULAMALARI

Agadidaki yemekleri en sik hangi ydntemle, 1si ve sirede pigirdi-
Finizi yanlardaki parantez igine veya kutulara "X" igareti koyarak belir-
tiniz,

1l—- SEBZE ve MEYVALAR:

Hazirlama Yontemi:
{ ) 1. Yaikanir, sonra ayirklanir.

() 2.’Ay.1klan.1r, sopra yikanir.

Pigirme Yéntemi:

( ') 1. Yagda kizartilir.

( ) 2. Haglanip suyu déikiiiiir.

f ) 3. Az su ile suyunu atmadan pigirilir.

Pigirme Siiresi:

Stire Hafif Ategte | Normal Ategte | Yitksek Ategte |Diger (Agiklayiniz)

Cok Uzun

Normal

K1sa

| 2- ETLER:

Pigirme Ydntemi:

{' ) 1. Yadda kizartilar

( ) 2. Izgarada pigirilir.

{ } 3. Kendi suyu icinde pigirilir.

Pisirme Siiresi: '

L.Sijre Hafif Ateste | Normal Ateste ] Yiikksek Ategte Dider (Aciklayiniz)

Fok uzun

Normal .

K182

-
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Ek: l6a

3. CORBALAR:

5.

(Corba yapilirken un veya piring gibi yiyecekler)

Pigirme Yéntemi$

( ) 1. Once yajda kavrulup, sonra suyu eklenir.

) 2. Haglanlp'sugu dékiiliir ve suyundan ayri pigirilir.
( } 3. Dodrudan dogruya haslama suyu ile pigirilir,

{ ) 4. Diger (A¢iklayiniz).

PILAVLAR:
Pisirme Yéntemi:

{ ) 1. Piring 6nce kavrulup sonra suyu eklenir.

{ ) 2. Su kaynatalaip piringler-eklenir, suyunu gekene kadar pigirilir.

( ) 3. Piring¢ler sicak suda 1slatilip suyu siiziildikten sonra kayhamakta
olan suya atilip pigirilir.

( ) 4. Pirincler haglandiktan sonra suyu silzllip kaynamakta olan suya
atlllp_bi§irilir.

¢ ) 5. Diéér (Aciklayiniz).

MAKARNA:

Pigirme Yéntemi: ’

{ ) 1. Once tuzlu suda haglanir, suyu siiziiliip soduk su ile yikanip
| kavrulur. |

{ } 2. Makarnalar suyunu g¢ekene kadar haglanip, yadi eklenir.

{ } 3. Dider (Agzklaglnlz).

KURUBAKLAGILLER:

(Mercimek, Kuru Fasulye, Barbunya ...)

Pigirme Yéntemi: -

( ) 1. Haglanip suyu ddkiliir.

( ) 2. Kendi suyu ig¢inde diidiklii tencerede pigirilir.

() 3. piger (Agiklayinaz}.
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E'.k.' 7

BENEDICT YONTEMI

Benedict kali%atif reaktifinin zamanla bozulmamasi ve bir tek so-
liisyon halinde korunmasi, difer reaktiflere gére ilistin taraflarini.
olﬁgturur. Bu reaktif ile'gapllan deneylerin sonucunu saptamak ¢ok kolay-
dsz Ciinkit reaktifin rengi dider reaktiflerin renginden daﬁa agiktir. Bun-
dan dolayi deney sirasinda tiipte olugan ve hafif -sara olan bakir (1) bid-

roksid'[Cu (OH)2] . reaktifin'hafif mavi renginden kolayca ayrrdedilir.

Benedict Kalitatif Reaktifi:

Bak;risﬁlfat kristalize (Cu'SO4 + 5HéO) : 17.3 gm.
Sodyum sitrat | 173 gm.
Sodyum kaibonat anhidir (Na2c03) 100 gm.
veya Sodyum karbonat kristalize(Na2CD3.10H2O) . 200 gm.
Distile su ile o 1000 ml.ye

tamamla.

Reaktifin Hazirlanmasi: Once sodyum karbonat ve sodyum sitrati

700-800 ml. distile suda isitarak .¢dzy siliz ve sogut. Ayrica 100 ml, dis-
tile suda 17.3 gm bakir siilfat géz' ve sodyum sitrat ile sodyum kérbonat
karigimlna; stirekli karigtirmak suretiyle azar azar ekle. Bakir silfat

soliisyonunun eklenmesi bittikten sonra distile su ile litreye tamamla.

Uygulama: Bir deney tiiptine 5 ml. reaktif koy. Bunun Uzerine 0.5 ml,
veya 8 damla idrar (fazla dedil) ekle. Kuvvetli bir alev lzerinde 1-2
dakika-kaynat (uzun miiddet kaynatma). Bundan sonra sogut (sogutmakta acele

etme). Bundan bagka deney tiipini sofuk su igerisine daldirarak sogutmayi
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Ek: 7a
hizlapdirmada ¢alig.

Efer bircok idrarda bu deney yapilacaksa, bu tipleri kaynar bir
benmariye koyarak beg dakika birakmak uygun olacaktir. Bundan sonra b~
tiin tiipleri sodut. Bu deney tiiplerini de sodutmak igin soduk suya sokmak

gereksizdir.

Efer idrarda glikoz yoksa, deney tiipindeki reaktif tamamiyla berrak
kalir ve rengi defismez. Ancak iirat ve fosfatlardan ileri gelen mavi-be-

yaz veya beyaz renkte bir bulaniklik gériilebilir.

tdrarda glikoz varsa, deney tiiptinde bir ¢ékelek olusur. Idrardaki
glikozun miktarina gére yegil, sari, turuncu ve koyu kirmizi renkler olu-

sur. % 0.1 gm. gibi az miktarda glikozla kesif bir ¢bkelek olugur. Gerek

renk olugsumu, gerekse.gdkeledin az veya ¢ok olugsu idrarda bulunan glikoz

miktarina baglidair.

Sonuglar su sekilde okunur:
- = Negatif : Reaksiyon olmamigtir, Yegil renkle beraber ¢dkelek

olusmazsa reaksiyon negatiftir. Yani idrarda glikoz yoktur.

+ = Hafif eser: Kaynama sirasinda rediiksiyon olugmaz; fakat sogu-

tulduktan sonra hafif yegilimsi bir g¢lkelek olugur.

o+
+
]

Orta derecede eser: Bir dakika kaynatildiktan sonra reaksiyon
olugur.

++4

1)

Kuvvetli eser: 10-15 saniye kaynattiktan sonra rediiksiyon

olusur.

++++ = Ruvvetli poéitif: Kaynayan reaktif lizerine idrar eklenir ek-

lenmez rediksiyon olugur.
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Ek: 8
1DRARDA KALITATIF ALBUMIN ARAMA YUNTEMI

Triklorasetik Asid (% 20) Deneyi: Bir deney tiipiiniin 2/3 ine kadar

berrak idrar ve bunun lizerine % 20 lik triklorasetik asitten 5-10 damla
koy. tdrarda albumin varsa bir gékelgk: veya bulaniklik meyd‘ana gelir;
yoksa bu bulaniklik gériilmez, idrar berrak kalir. (dkeledin _az;.:k veya
gokludu, idrardaki albun.rinr miktér:.na badlidar. Albumin miktari az ise

hafif bir bulaniklik, ¢ok ise bir ¢ékelek meydana gelir.

Triklorasetik asitle- yalniz albuminler ¢bker., Alkaloidler ve bil-
hassa kinin, bu reaktifle g:c':ikmez'. Bu usuliin ya'plll.gl‘gok kolaydir ve di-
der kalitatif deneylerin bazilarinda oldugj”ru gibi, is:.tmaga gerek 'yoktur.
Ayrica, idrari asitlendirmede de gerek yoktur. Difer biitin kalitatif de-

neylere terc.ib’ edilebilir.
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i

1DRARIN MIKROSKOPIK INCELENMEST

tdrarin mikroskopik incelenmesi igin konik tiipte idrar 3000 de-

vir/dakika santrifiij edilir. Dipteki ¢6kiintii kalacak bigimde iistil dSki-

lir, (Qékiintiiden l1dma Jrnek alinip lémelle kapatalir. Mikroskopta ince-

{DRAR M1KROSKOPIS1

Fos.fat Kristalleri

oo
% b Tyrozin: 0"0
X".ﬁ igneleri &% " (3
Er‘itr‘osit
% ,z_ Amonyum .

%@ | Ay
‘ ‘5 Mukus igcikleri

Nalrat Kristalleri QD‘ .
A Sistin Kristalleri

g 2 9®

% ) ac‘g’ﬁ:.c’(ta()ksalat ' g } gé«?

&)
$ o
&) ]
Orik Asit "a"cg B e 4 , _,
Kristalleri. Yag . Ny '\

Waxy Silindip]

' £ N,

Amorf Fosfat Q @ = Epite] -
%u 3 - ! o S, ’
5l £, Hyalen Silindir

- & {le™ay .
CaCo,kristalleri B g Baktert / 2B

Ve

Spermler

Drat Kristalleri . ‘n &
[’ ‘800

8¢
L
Lokosit




- 167 -
Ek: 10
- DISKIDA HELMINT YUMURTALARININ ARANMASI

Formaldehit - Eter (oktiirme Yéntemi: Telemann ydnteminde digkiyi

esit &lgekte eter ve yodun tuz asidi ile karigtir (tuz asidi protozoon
kistlerini bozup taninmaz hale getirdiginden Ritchie'nin formaldehit eter

yéntemi bunun yerini almigtar.

Uygulama: Yaklagik olarak 1 gm kadar digkiyz 10 mi- kadar fizyO*.
lojik suda sﬁspansiyoh yap; iki tabaka halindeki islak gaz bezinden bir
santrifij. tiipline stiz. Bir dakika 1500 rpm'de sant;ifﬁje ét, istteki s1-
viyi dék, ¢oklntiye yeni tuzlu su koy,'tekrar silispansiyon yap ve 1500
rpm'de bir dakika santrifiije et. Ustteki siva bulaniksa iglemi bir defa
d;ha tekrarla, Sonra gdkﬁntﬁge 10 ml1 % 10 formalin koy, karigtir. Kendi
haline 5 dakika birak, lizerine 3 ml eter ekle ve giddetle galkala, tekrar
santrifiij et. Formalin ve eter arasindaki tikaga tipilin keparindan ayir
ve lUstteki kisimlari at, c¢okiintiiyli liigol gézélfesi ile ldm-ldmel arasinda

mikroskopta incele.
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Ek: 11

TOTAL L1iPIp TAYIN YONTEMI

gézeltiler:

l- Derigik H2SO4

2- Fosfo Vanilin ¢ézeltisi: 1 gm vanilini 100 ml distile suda g¢dz
(gerekirse asatilabilir). Ustiine % 85 fosforik asitten 400 ml koy, iyice

karigtir. Kahverengi sisede sakla (Oda 1sisinda birkag hafta dayanikli-

dir).

W
|

: Stok Standart: 1 gm. saf zeytinyadani absolii etanol i¢inde ¢bz

ve 100 ml ye tamamlia.

4- % 450'1ik Caligma Standardi: 0.5 cc zeytinyadini, 100 c¢ al-
kolde ¢dz ( zeytinyadinin yodunludu 0.9 gm olduduna gére 0.5 cc zeytinyagz

450 miligrama kargilik gelir).

Uggglama:

1- Kapakl: bir tipe 1 ml derigik H,50, ve 0.1 ml serum koy.
2- Ayni gekilde bagka bir tipe 1 ml. derigik sllfirik asit ve 0.1
ml standart (% 450)koy, kapaklari kapat, kar1§t1r.‘

3~ Kaynar su banyosunda 10 dakika tut, sogut.

4- tki ayra tipe bunlarin iginden 0.1 ml. al, lstlerine 2.5 ml

fosfo vanilin ¢ézeltisi ekle.

'5- 0da 1si1sinda 30 dakika beklettikten sonra spektrofotometrede
530 nm‘de oku (KSr tipd 0.1 ml derigik silfiirik asit ve 2.5 ml fosfo

vanilin ¢bzeltisi ile hazirlanir).



Hesaplama:

Numunenin Optik Dansitesi

Standardin Optik Dansitesi
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x Standardin Konsantrasyonu

(Normal Dederler = 350 - 700 mg/l00 ml1 kan.)

Ek: 11a

= ...mg/100 ml,
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Ek: 12

TOTAL KOLESTEROL TAYIN YONTEMI

gézeltiler:

1~ Demir Klorir Solusyonu: 700 mg. demir kloriiri (FeCl3.6HéO) bir
miktar glasial asetik asitte ¢bz ve 1 litreye tamamla (bu solisyon buzdo-

labinda uzun siire dayaniklidir. ¢dkelek meydana geldidinde kullanilmaz).
2~ Konsantre Silfiirik Asit
3- Kolesterol Standardz (1 mg/1 m): 100 mg saf ve kuru kolesteroli

bir miktar glasial asetik asitte g¢éz, 100 ml. ye tamamla.

Uygulama:
1~ Numune tiiptine 0.05 ml serum; standart tipiine 0.05 ml kolesterol

standardi pipetlé.

2- Herbirinin ilizerine 4.95 ml demir klorir soliisyonu koy, iyice

karistir, numune tiipini 2500 rpm'de 5-10 dakika santrifij et.

3- Kor tiiptine 2.5 ml. demir klérir solusyonu koy, standart tipiine
2.5 ml yukaridaki standart tipiindeki karigimdan ve numune tilipine 2.5 ml

stziinti koy.
4- llzerine 1.5 ml konsantre gilfiirik asit ekle ve karlgtlr.

5- Oda 1sisinda 30 dakika beklettikten sonra spektrofotometrede

560 nm'de oku.
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Ek: I2a

Hesaplama:

Numunenin Cptik Dansitesi 00 ' 100 '
: - - T tiiiien- ml,
Standardin Optik Dansitesi x 1 mg/

/

(Normal Dederler = 160 - 240 mg/100 ml kan)
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Ek: 13
GORELI 1§ GUCLUSY OLOUTLERT

Sporcunun Adi -~ Soyadi :

Antrenmanin Adi

Antrenmanin Tanimlanmasi

Tarih 2
7. ok g¢ok kolay

9. Qok kolay

1o,

11. Oldukga kolay .

12,

13, Kblag

‘14.

15, oldukga zor
16,

17. Cok =zor

18,

13, ok gok zor

20,
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Ek: 14

¢cEestTri F1ZIKSEr, UGRASILAR ICIN ENERJI HARCAMASI

Fiziksel Ufragilarin Tiri

Enerji Harcamasi
Kalori/bakika

Uyku

Yatarak dinlenme

Oturma,yemek yeme, okuma, yazma, TV-radyo dinleme
Giyinip soyunma, banyo yapma

Ayakta hareketsiz durma

Ayakta el igleri (bulagik yikama,yemek h521zlama vh.)

E§ilip dodrularak kolla yapilan igler (ev temizligi...vb.)

Merdiven inip ¢ikarak egya tagima

" Normal yiirime
Araba kullanma
Yavag kogu
Normal kogu
Hizly kosu
Cimnastik
Futbol
Basketbol
Voleybol
Gireg

Masa Tenisi‘

Bilardo Oynama

-

1.1
1.3
1.9

2.6

10.4
25.0
5.9
13.3
14.3

8.5

13.7

5.2

2.6



Yas (¥il)

12
13
14
15
16
17

ig

Yas (Y1l)

12
13
. 14
15
16
17

18
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Ek: 15

GENCLERIN AGIRLIK STANDART DEGERLERI

(Tiirkiye I¢in Geligtirilmigtir)

~Standart (Kg.)

38.5
43,0
46.5
55.5
62.0 .
65,0

68.0

Standardin % 80

Degeri
30.9
34.4

"36.3
44.4
49.6
52.0

54.4

GENCLERIN BOY UZUNLUGU STANDART DEGERLERI

(Tiirkiye fgin Geligtirilmi;tir.)

Standart (cm.)

149
154
159
igé
169
172

175

Standardin
Dederi

134.0
138.5
143.0
147.5
152.0
155.0

158.0

%

80
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Ek: 16
ERKEKLER 1CIN BOY UZUNLUGUNA GURE IDEAL AGIRLIK
‘ TABLOSU ‘
(Kg.)
Boy Uzunludu :
(em.) Zayarf Normal Hafif Sigman Sigman
152 48 den az 48 - 58  58.1 - 68 65t
- 155 49 dan az 49 - 59 59.1 - 69 69+
158 50 den az 50 - 61 61.1 ~.71 71+
160 50 den az 51 - 63 63.1 ~ 73 73+
163 53 den az 53 - 64 64.1 - 74 747
165 54 dem az 54 - 66 66.1 - 76 7%
168 56 dan az 56 - 68 68.1 - 78 78+
170 58 den az = 58 - 70 70.1 - 80 . got
173 59 dan az 59 - 73 73.1 - 83 g3t
175 61 den az 61 - 75 75.1 - 85 gs™
178 63 den az 63 ~ 77 77.1 - 87 g7t
180 65 den az 65 - 79 79.1 - 89 go¥
183 ' 67 den az 67 - 81 81.1 - 91 91
186 68 den az 68 - 84 84.1 - 94 947
188 70 den az 70 - 86 86.1 - 96 96t
191 71 den az 71 - 87 87.1 - 97 97+

193 ‘ 73 den az 73 - 89 g9.1 - 99 99F




