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OZET
YILDIZ GURESGILERDE ANTRENMAN VE BESLENME DURUMUNUN
IRDELENMESI

Canan ASAL ULUS, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi Samsun, Arahik—2008

Sporda beslenme, sporcunun hem genel sagligini hem de sportif performansini
etkilediginden tizerinde dikkatle durulmasi gereken bir konudur.

Tanimlayic1 kesitsel tipteki arastirma, 2007-2008 yili Samsun ili Kavak
ilgesinde Yasar Dogu Giires Egitim Merkezi’nden (Grup I ) 19 kisi, Amasya Giires
Egitim Merkezi ve Ordu Giires Egitim Merkezi’'nden (Grup II ) 17 kisi olmak iizere
toplam 36 kisi iizerinde yapilmistir. Calisma kapsamina alinan sporculara hazirlanan
anket formu ile demografik 6zellikleri , antropometrik olgiimleri, besin tiiketim siklig1
ve 3 giinliik besin tiiketimlerine iligkin bilgiler alinmistir. Grup I’deki sporculara 1 yil
boyunca gereksinmeleri dogrultusunda diyetisyen tarafindan yeterli ve dengeli
beslenme destegi verilmig, Grup II’deki sporculara verilmemistir.

Calisma sonucunda elde edilen verilere ait degerlendirmede SPSS—12 paket
programi kullanilmis gruplar arasinda farkligina Student-t ve ki-kare testi ile
bakilmistir. Gruplar arasinda yas (yil),siklet,viicut agirligi (kg), haftalik antrenman giinii
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamuistir (p>0,05).Giinliik antrenman
sayilar1 bakimindan istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Gruplar arasindaki 3 giinliik besin tiiketimleri ortalamalar1 karsilastirildiginda;
enerji (kkal), protein (g), yag (g), karbonhidrat (g), lif (g), kolesterol (mg), A vitamini
(ng), Bl vitamini (mg), B2 vitamini (mg), B6 vitamini (mg), folik asit (ng), B12
vitamini (pug), sodyum (mg), potasyum (mg), kalsiyum (mg), magnezyum (mg), fosfor
(mg), demir (mg), ¢inko (mg),pantotenik asit (mg) alimlar1 bakimindan istatistiksel
acidan anlamli bir fark saptanmistir (p<0,05 ).

Grup I ve Grup II’deki sporcularin {ist orta kol ve kalga ¢evresi ortalama
degerleri arasindaki  farkliligin istatistiksel agidan anlamli oldugu bulunmustur

(p<0,05).



Gruplar arasinda ¢alismanin baslangic1 ve sonu arasinda boy farki Grup I’in
lehine istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05 ).
Bu c¢alisma, yildiz giirescilerin antrenman, beslenme durumlart ve

antropometrik dl¢limlerinin incelenmesi amaciyla yapilmigtir

Anahtar kelimeler: giires, beslenme, y1ldiz giiresciler, sporcu beslenmesi.
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ABSTRACT
STUDY OF TRAINING AND NUTRITION IN WRESTLER STUDENTS

Canan ASAL ULUS, Thesis
University of Ondokuz Mayis Samsun, December—2008

Nutrition in sports is a significant issue since it affects both the general health and
the sportive performance of the sports people.

This restrictive cross-sectional study was conducted on 36 students from Yasar
Dogu Wrestling Training Center (Group I) situated in Kavak, Samsun and Amasya
Wrestling Training Center and Ordu Wrestling Training Center (Group II). Group I
consisted of 19 students and Group II consisted of 17 students. A survey form was
submitted to the subjects and information on their demographical features,
anthropometric measurements, food consumption frequency and three-day food
consumptions. A sufficient nutrition support was provided for Group I subjects for a
year but the group II was not provided with such a support.

SPSS-12 programme was used for the evaluation of the data collected in the study
and the differences between the groups were studied using student-t and Chi-square test.
There was no significant difference between the groups with regard to age (year),
weight category (kg) and the number of days for weekly training (p>0.05). However,
there was a significant difference with regard to the number of the daily trainings
(p<0.05).

The comparison of the avarages of the two groups regarding three-day
consumptions revealed that there was a statistically significant difference with regard to
energy (kkal), proteine (g), fat (g),carbohydrate (g), fibre (g), cholestrol (mg), vitamine
A (mg), vitamine Bl (mg), vitamine B2 (mg), vitamine B6 (mg), folic acid (mg),
vitamine B12 (mg), sodium (mg), potassium (mg), calcium (mg), magnesium (mg),
phospor (mg), iron (Mg), zinc (mg), pantothenic acid (mg) (p<0.05).

There was a statistically significant difference between the avarage values of the
two groups concerning hips and mid-arm circumference (p<0.05).

There was a statistically significant difference between the two groups with regard
to the heights of the subjects measured at the beginning and end of the study. This

difference was observed in Group I (p<0.05).
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This study was conducted in order to examine the training nutrition and

antropometric measurements of the wrestler students.

Key Word: wrestling, nutrition,wrestler student, sports nutrition.
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BOLUM I

1.GIRIS

Beslenme, insanin temel ihtiyaglarindan birini olusturdugu gibi saglhigini da
etkileyen en 6nemli etkenlerin basinda gelmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme;
insanin biiylimesi, gelismesi, varligini ve faaliyetlerini en iyi sekilde siirdiirebilmesi i¢in
gerekli besin ¢esitlerini, en uygun miktarlarda, besin degerlerini yitirmeden, saglik
bozucu hale getirmeden, en ekonomik sekilde alma ve viicutta kullanma olarak da
tanimlanir (Baysal, 2006).

Spor tarihi incelendiginde, insanlarin ¢aglar boyu avantaj saglamak amaciyla,
kendilerini daha giiclii, daha siiratli ve dayanikli kilacagina inandiklar1 baz1 yiyecekleri
kullandiklar1 goriillmektedir (Giines ve ark, 1999).

Sporda beslenme, sporcunun genel saghigini ve de sportif performansini
etkiledigi icin lizerinde dikkatle durulmasi gereken bir konudur (Paker, 1995).

Sporcular performanslarint artirmak i¢in zamanlarimin biiylik boliimiini
antrenman yaparak ge¢irmektedir. Antrenmanlarda st diizey etkinlik saglayabilmek
icin dogru beslenme biiyiik 6nem tasimaktadir ( Ersoy,2004 ).

Fizyolojik agidan c¢alisan kaslara yeterli enerji saglama, performansi etkileyen
onemli bir faktordiir. Bu nedenle sporcularin tiikettikleri yiyecek ve iceceklerin
sporcunun viicut agirligini, viicut bilesimini egzersiz sonrasi toparlanma donemini ve en
Oonemlisi egzersiz performansini etkilemektedir. Optimum egzersiz performans igin
sporcularin yeterli ve dengeli beslenmeye, hidrasyona, hizli kilo kaybini en az seviyede
tutmaya ve yeterli miktarda besin cesitliligini tiiketmeye ihtiyaci vardir (Karabudak,
2003 ).

Biitiin spor dallarinda miisabaka ve yarigmalara katilan sporcularin bilingli
beslenmeleri yarismalarin kazanilmasinda son derece Onemlidir. Yapilan egzersize
uygun enerji alimi, enerjinin besin Ogelerine dagilimindaki denge, karbonhidrat
tilkketimi, egzersiz Oncesi ve sonrasi besin se¢imi, yeterli sivi alimi, beslenme acisindan
performanst belirleyen faktorler olmaktadir. Buna karsin yapilan arastirmalar

sporculariin bilimsel Onerilenden uzak, yetersiz ve dengesiz beslenme programi



izlediklerini, gereksiz besin ve besin destekleri i¢in para harcadiklari; giinliik almalari
gereken besinleri almadiklar1 ve basarisizliga ugradiklarin1 gostermektedir.

Yapilan ¢alismalarda, sampiyon sporcularin durumu incelendiginde, kisisel
beslenmelerinin diger sporculardan farkli oldugu gosterilmistir.

Sporda beslenme 6nemi giderek artan ve sporla ugrasanlarin ilgisini ¢eken bir
bilim dali olmustur.

Bu arastirma, {lkemizin sampiyon sporcularimi yetistiren giires egitim
merkezindeki yildiz giires¢ilerin antrenman, beslenme durumlart ve antropometrik

Ol¢iimlerinin incelenmesi amaci ile yapilmistir.



BOLUM II

2.GENEL BIiLGILER

2.1.Spor:

Spor; ferdi ya da kollektif oyunlar seklinde gerceklestirilen ve genellikle bir
yarismaya sonuc¢lanan, kesin kurallara goére uygulanan ve herhangi bir yarar
beklenmeden yapilan beden hareketlerinin biitiinii olup, c¢agimizin en Onemli
aktivitelerinden birisidir. Spor; eglenmek, oyalanmak ve bedeni zinde tutmak, basarili
olmak sampiyonluk elde etmek icin yapildig1 kadar,‘is ve meslek olarak’ da
yapilmaktadir. Diger taraftan spor, kitleleri arkasindan siiriikleyen, cesitli rekabet
unsurlarini i¢inde barmdiran ¢ok yonlii bir faaliyet olarak tarif edilmektedir (Ozbek,
2000).

Sporcu, belirli kurallar altinda kendini spora veren; daha ileri bir tanimlama ile
sporu mesleklestiren, rekabetci, dayanismaci ve kiiltiirel bir olgu i¢inde yer alan, yaptigi
isten maddi ve manevi tatmin arayan sporun aktif elemanidir. Elit sporcu, hayatini
siirekli spor faaliyetine gore diizenlenmek zorunda olan performans kazanma ve
korumak i¢in belirli kurallara mutlak bir bigimde bagimli bulunan, tasarim, hayal giicii

ve inisiyatifi kisitlanmis bir bireydir (Yorulmazlar,2000 ).

2.1.1.Cocuklukta ve Gengclikte Spor
Spor gelismekte olan ¢ocuklar i¢in saglik ve fiziksel gelismenin yanisira
ayn1 onlarm kisilik gelisimleri ile biligsel islevleri agisindan da 6nemlidir. Spor yapan
cocuklar kisisel deneyim ve sorumluluk duygusu kazanirlar. Yardimlagma ve isbirligi,
arkadaslarina ve oyun kurallarina saygi gosterme gibi sosyal davranislar1 da kazanarak
olumlu bir benlik gelisimi saglarlar (Cevik, 2003 ).

Cocugun ergenlik cag1 Oncesi ve sonrasit diizenli olarak yaptig1 spor
etkinlikleri, saglikli biliylime ve gelismesini saglarken; ge¢ yaslarda fiziki yapinin
bozulmasini engellemede 6nemlidir. Bilindigi gibi bliylimenin en hizli oldugu ¢ocukluk
devresinde insan viicudu degisken bir yapiya sahiptir. Cocuk bu devrede yeterli ve

dengeli beslenir, diizenli egzersiz yapar, gerekli uykuyu alir ve esnekligi,



koordinasyonu, dayanikliligi ve kuvveti artiran faaliyetlerde bulunursa, biliyiime ve

gelisme i¢in, genetik olarak sahip oldugu fiziki yapiya ulasabilir ( Yergin, 2002 ).

2.1.2.Cocukta ve Gencte Kuvvet Antrenmaninin Ozellikleri

Cocukluk ve genclik doneminde fiziksel gelisimi i¢in kuvvet antrenmani
onemli bir rol oynar. Kuvvet antrenmani genellikle okul 6ncesi ¢agda onerilmez. Bu
donemde her tiirlii kuvvet ¢esidine uygun olarak dayanma, asilma, ¢ekme (parmaklik,
tirmanma, halat cekme) ile amaclanan kuvvet gelisimi saglanabilir. {lkogrenimin ilk
yillarinda ¢ocugun kendi viicut agirligi ile yapacagi ¢alismalar yeterlidir. Burada halat
cekme, yiiksekce bir yere dayanarak sinav, direge veya halata tirmanma, algak barda
ayaklar onde/yerde kendini ¢ekme, barfikse asilma, tek ve ¢ift ayak sicramalar, ¢aki
hareketleri en uygun diisen kuvvet calismalaridir. Bunlarin ardindan 9 yasdan sonra
kendi viicut agirliginin diginda bir agirlig: tasiyarak, saglik topu gibi calismalar ilave
edilebilir. Ayrica antrenman igerigi olarak barfikste dikey olarak kendini ¢ekme, diiz
zeminde smav karin ve sirt kaslar1 i¢in mekik ve ters mekik gibi egzersizler de
eklenebilir. Uzmanlar 14 yasindan Once serbest agirlikla calisma yapilmamasi
gerekliligine dikkat c¢ekmektedir. Artan yasa bagli dinamik calismalariyla birlikte
izotermik (statik/durgun) caligmalara da 6nem verilmelidir. Bilindigi gibi anaerobik gii¢
yasin ilerlemesine bagli bir gelisim gostermektedir. Erkeklerde kas kuvvetindeki en

biiylik artis 6, 8, 13 ve 14 yaslarinda gozlenir (Cevik, 2003 ).

2.1.3.Agirhik Calismalarimin Boy Uzamasina Etkisi

Agirlik calismalarina baslama yasinda dikkat edilmesi gereken en 6nemli
nokta, biiyiime ¢agidir. Ozellikle fiziksel gelisim sirasinda, boy uzamasi, kemiklerin
epifiz noktalarindan saglanir; epifiz bolgelerine gelen darbeler ve o bolgelere binen
fiziksel yiik, bu bolgelerin erken kapanmasina neden olur. Sonugta kemigin biiyiimesi,

boyun uzamasi engellenir ( Cevik, 2003 ).



2.2.Geleneksel Giiresin Tanim ve Tarihi

Giires sporu her donemde Tiirk insaninin cesaret, gii¢, mertlik ve diirtstligii,
simgeleyen; karakteristik yapisina uygun bir spor dali olmus ve yillar boyu vazgecilmez
bir ugrast haline gelmistir. Osmanli doneminde giires iki stilde yapilirdi. Anadolu’da
“karakucak”,Rumeli’de “yaglh giires”. Tiirklerin karakucak giiresi Avrupalilarin serbest
giires stili ile benzerdir. Serbest giires stili ortacagda Tiirk Akincilari’’nin Isvicre ve
Fransa i¢lerine kadar girmeleri sonucu yayilmis ve yerlesmis olmasi ihtimali biiyiiktiir.
Yagh giiresinde Trakya ve Balkanlardan yayildig1 bilinmektedir ( Can, 1991).

Tiirk Giiresi 1923 tarihinde Cumbhuriyet’in kurulmasiyla resmi yapilanmay1

baslatmis; 13 Nisan 1923’de Tiirk Giires Federasyonu kurulmus; FILA’ya {iye olup ilk
kez 1924 yilinda Paris’te yapilan olimpiyatlara katilmistir ( Avciogullari, 1993 ).

2.2.1.Giires Cesitleri
Giiresleri 1ki kategoride toplamak miimkiindiir. Bunlar (Tiirkiye Giires

Federasyonu, 1995 ).

2.2.1.1 Olimpik Giiresler

2.2.1.1.1.Serbest Stil: Giires¢inin rakibinin ayaklar1 dahil viicudun biitiin
boliimlerine oyun tatbik ettigi bir stildir.

2.2.1.1.2.Greko-romen Stil: Bu stilde, rakibin sadece belden yukari
kismina oyun tatbiki yapabilir. Ayaklar1 ile oyun tatbiki yapamazlar. Bu stil
Avrupa llkelerinde yaygindir.

2.2.1.2. Geleneksel Giiresler: Her iilkenin kendine has kendi kiiltiir ve
degerlerini yansitan geleneksel giiresleri vardir. Tiirklerin geleneksel giiresleri
sunlardir.

2.2.1.2.1. Aba giiresi : Keci kilindan, deve tiiylinden veya dovme yiinden
yapilmis, kalin ve saglam kumastan meydana gelen bir giysi ile yapilan
giirestir. Giysi kolsuz, omuz ve sirtlar1 dayanikli deri ile kaplanmis, boyu
giirescinin dizlerine kadar iner. Giiresgiler abanin yaka ve belinden tutarak

giires yaparlar. Birbirlerini yere atan, yere indiren giiresi kazanir.



2.2.1.2.2. Salvar Giiresi: Giirescilerin genis salvar giyerek belden
yukarisi acik olarak yaptiklar giirestir.

2.2.1.2.3.Karakucak giiresi: Tiirk giires stillerinden karsilasma ve
rakibini tugla yere serme esasina dayanan giires tarzinin adidir. Cayirda yapulir,
oyunlar serttir. Ayaga kalin bezden yapilan pirpit giyilir. Giiresgiler yaslarina,

boylarma ve giiglerine gore giiresirler. Giires davul-zurna esliginde yapilir.

2.2.1.2.4.Yagh giires: Yunanlilardan gegen; Alaturka giires de denilen
yagl giires, tamamen Tiirklerin giiresidir. Ozel bir giires cesididir. Manda
derisinde yapimli bir ‘kispet’le giiresilir. Cazgirin duasiyla baglar, viicut
yaglanir, yag basa dokiiliir ve giirestikce her tarafa yayilir. Cayir-¢imende;

davul-zurna esliginde yapilir. Gobek giines gordiigiinde miisabaka biter.

2.2.2. FILA’nin Yas kategorileri ve Sikletleri:
2.2.2.1. Yas Kategorileri: FILA miisabiklarin yaslarini belli araliklara gore
kategorize etmistir. Bunlar; (Tiirkiye Giires Federasyonu, 1995)

a.Minikler (¢ocuklar) 13—14,
b.Yildizlar 15-16,

c.Gengler 1618,
d.Biiyiikler 19 ve yukari.

2.2.2.2.Sikletler (kilolar): FILA yukarida kategorize ettigi yaslarin kilolarin
da Tablo I’deki gibi siralamaktadir (Tiirkiye Giires Federasyonu,2002).
Ayrica,
a. Minikler sadece uluslararasi ikili miisabakalar ve bolgesel miisabakalar
yaparlar.
b. Yildizlar, uluslararast miisabakalar diinya sampiyonasi yaparlar.
c. Gengler uluslararasi miisabakalar diinya sampiyonasi1 ve kita sampiyonalari

yaparlar.



d. Biiyiikler uluslararasi kita kupa sampiyonasi diinya unvan miisabakalar

ustalar ve olimpiyat sampiyonasina katilirlar

Tablo 1:FILA kategorize ettigi yaslarin sikletleri

12-13 Yas 14-15 Yas 16-17 Yas 18-21 Yas | Biiyiikler
Kiiciik Minikler Biiyiik Yildizlar Gencler
Minikler
(23-26) kg (29-32) kg (39-42)kg | (46-50) kg 55 kg
29 kg 35 kg 46 kg 55kg 60 kg
32 kg 38 kg 50 kg 60 kg 66 kg
35 kg 42 kg 54 kg 66 kg 74 kg
38 kg 47 kg 58kg 74 kg 84 kg
42 kg 53 kg 63 kg 84 kg 96 kg
47 kg 59 kg 69 kg 96 kg 120 kg
53 kg 66 kg 76 kg 120 kg
59 kg 73 kg 85 kg
66 kg (+73-85) kg 100 kg
(+66-75) kg

2.3.Giirescilerin Viicut Kompozisyonlar:

Viicut kompozisyonuna iliskin bilgiler saglik, beslenme, egzersiz bilimleri ve
diger bilimleri ilgilendirmektedir. Beslenme durumunun belirlenmesinde, hastaligin
tanisindan tedavisine kadar izlenmesinde, biiylime ve gelismede, bedensel calisma
kondisyonunun degerlendirilmesi gibi bir¢ok alanda viicut kompozisyonunun 6l¢iimiine
gerek duyulmaktadir (Ozer,2001 ).

Insan bedeninin temel yapisal bilesenleri kas, kemik ve yag dokusudur. Bu
bilesenler cinsiyete, yasa ve yasam sekline gore farklilik gosterir (Zorba,2001 ).

Viicutta yag dokusunun fazlali§i veya belli orandaki azligi sporcunun
performansii olumsuz yénde etkilemektedir. Ozellikle miicadele esasma dayali giires
sporunu yapacak sporcunun fiziki yapisi ve kapasitesinin ¢ok iyi ve miikemmel olmasi
gerekmektedir (Ilgin, 1996 ) .

Giirescilerin ideal viicut yag orani, genelde % 5-9 arasinda olmasi Onerilir;

ancak en ideal olan1 % 7 olarak bildirilmistir (Mc Ardle ve ark,2005).




Viicut komposizyonunun belirlenmesinde ge¢miste kullanilan indirekt
Olctimler ve formiile dayali hesaplamalar yaninda, giinimiizde direkt Ol¢time dayali
cesitli yontemlerde gelistirilmistir ( Ellis, 2000; Pekcan, 2000).

Bunlar arasinda dilusyon metotlari, plethysmography, ndtron aktivasyon
analizi, bioelectrical immpedans (BIA),dual-energy X ray absorptiometry (DEXA),
magnetik rezonans (MRI), bilgisayarli tomografi (BT) onemli yer tutar (Cooper ve
ark,2000; Lukaski,2000).

2.3.1.Viicut Bilesiminin Saptanmasi

Insan viicudu; kas kitlesi, adipoz doku, ekstaselliiler siv1 ve konnetif doku (
deri, kemik vb.) olmak {tizere dort farkli kisma ayrilmaktadir. Viicut yag miktari,
viicudun en degisken kismidir ve ayni cins, boy ve agirliktaki bireyler arasinda farklilik
gosterir (Pekcan, 2000 ).

Adolesanlarda fiziksel biliylime, biiyiime atagi olarak isimlendirilir.
Adolesanlar da, biliyiime atag: siirecinde kas dokusunda, erkeklerde daha fazla olmak
lizere belirgin bir artis gozlenir. Kas dokusu, kizlarda menars, erkeklerde ise boy
uzunlugu ve viicut agirligimin en st diizeye ¢ikti1 yas siireci ile paralel en yliksek
diizeye erisir. Deri alt1 yag dokusu her iki cinste de adélesan donemin ilk yillar1 azalir.
Adipoz dokuda azalma hizi, boyca uzama hizi dorugunda, en yiiksek degere ulagir.
Bundan sonra kizlar da daha fazla olmak {izere her iki cinste de yag kitlesinde artis
gozlenir (Kinik, 1996).

Beslenme biliminde, viicut bilesimi ve bununla ilgili metabolik parametrelerin
degerlendirilmesi 6nemli bir konudur. Viicut bilesimin saptanmasi, klinik aragtirmalarda
¢ok onemlidir ( Plourde,1997 ).

Viicut bilesimi ile ilgili yapilan ¢alismalarda insan viicudu, atomik, molekiiler,
selliiler, hiicre sistemi ve tiim viicut olmak {izere bes seviyede incelenmektedir (Wang,
1992;Pekcan,2000; Korugan, 2000).

Atomik diizeyde toplam viicut potasyum, sodyum, klor, kalsiyum, fosfor,
nitrojen ve karbon diizeyleri Olgiilebilirken, izotop diliisyonu teknigi ile molekiiler
diizeyde viicut suyu, hiicre diizeyinde de ekstaselliiler sivi ve yagsiz doku kitlesi
saptanabilir. Doku seviyesinde ise subkutan ve viseral adipoz doku, bilgisayarh
tomografi ve magnetik rezonas ile Olciilebilir. Daha ¢ok kemik mineralizasyonunun

degerlendirilmesinde kullanilan dual enerji x-ray absorpsiyometre (DEXA) ve dual



foton absorpsiyometre (DPA) ile viicut yag ve yagsiz doku kitleleri hesaplanmaktadir
(Plourde, 1997; Wang,1992; Seidell, 1990 ).

2.3.1.1.Viicut Bilesimin Saptanmasinda Kullanilan Yontemler
2.3.1.1.1.Toplam Viicut Potasyumu ( K *) : Potasyum, dogal olarak
hiicre i¢i sivilarinda, ¢ok az miktarda da hiicre dis1 sivilarda sabit miktarda bulunurken,
yag dokusunda hi¢ bulunmaz. Bu nedenle, yagsiz viicut kitlesinin hesaplanmasinda

kullanilmaktadir (Alikasifoglu ve ark,2000).

2.3.1.1.2 izotop Diliisyonu: Viicut yag1 su icermez, yagsiz doku kitlesi
ise, % 73 oraninda su igerir. Toplam viicut suyunun Ol¢iilmesi ile yagsiz doku kitlesi

hesaplanabilir ( Pekcan, 2000; Ozer, 1993).

2.3.1.1.3. izotop Diliisyonu ile Diger Viicut Sivi Kompartmanlarinin
Saptanmasi: Izotop diliisyonu ile diger viicut sivilarmin hacmi

bulunabilir (Pekcan,2000).

2.3.1.1.4. Dual Enerji X-Ray Absorpsiyometre (DEXA):ilk modelleri
1960-70°1i yillarda gelistirilen, ancak yaygin kullanim alanm1 bulamayan DEXA
giiniimiizde 06zellikle kemik mineral yogunlugu, yag ve yagsiz viicut kitlesinin
saptanmasinda en fazla kullanilan tekniktir. Bu metod ile L2-L4 arasinda belirli

abdominal bolgede intraabdominal ve subkutan yag birikimini % 2-3 hata pay: ile

Olciilmektedir ( Osar ve ark,2004).

2.3.1.1.5.Bioelektiksel Impedans (BIA): BIA ‘da yontem yagsiz doku
kitlesi ve yagin elektriksel gecirgenlik farkina dayalidir (Pekcan,2000).
BIA, viicudun ve dokularin elektrik akimini iletme 06zelliginden yararlanilarak
gelistirilmis olan ve nispeten daha ucuz olmasi ve kolay uygulanabilirligi nedeniyle
tercih edilen bir yontemdir. BIA ile yapilan viicut kompozisyonu olgiimlerinin

giivenirligi ¢esitli ¢alismalarla test edilmistir ( Kyle ve ark,2000).
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2.3.1.1.6.Magnetik Rezonans (MRI): MRI, x-1s1n1 kullanilmaksizin
iyonize olmayan belirli frekanstaki radyo dalgalarini enerji kaynag1 olarak kullanan bir

goriintiileme yontemidir (Zorba ve ark,1995 ).

2.3.1.1.7.Bilgisayarh Tomografi (BT): Tomografi bedenin herhangi
bir boliimiiniin kesitsel goriintiisiinii saglar. Uygun bilgisayar yazilimi kullanilarak
incelenen bolgedeki doku dagilimi hakkinda gorsel ve sayisal bilgiler alinabilir (Bulduk,
1995).

2.3.1.1.8.Ultrasonografi (US): Organizmaya yiiksek frekanstaki ses
dalgalar1 gonderip, farkli doku yiizeylerinden yansimalarinin saptanmasi ilkesine
dayanan bir goriintiileme yontemidir (Pekcan,2000).

Viicut bilesimin degerlendirilmesinde kullanilan bu tekniklerin cogu
pahali, 6zel ve komplike ara¢ gerektiren zaman alic1 yontemlerdir. Saha ¢aligsmalarinda
uygulanmas1 zordur. Viicut bilesimin degerlendirilmesinde; yorumlamasi basit,
uygulamasi kolay ve maliyeti diisiik olan antropometrik yontemler de kullanilabilir

(Goran ve ark,1996 ).

2.3.1.1.9.Antropometrik Ol¢iimler: Antropometrik dl¢iimler ile gocuk
ve adolesanlarda beslenme durumu dolayisiyla da biiyiime ve gelisme izlenebilir
(Hayran, 1990 ).

Antropometri her yasta insan viicudunun fiziksel boyutlarinin,
oranlarinin ve kaba bilesimin Olc¢lilmesidir. Antropometrik yontemler objektiftir ve
sayilarla ifade edilir. Deri kivrim kalinliginin (DKK) 6l¢iilmesi, tist orta kol ¢evresinin
(UOKC) ve bel/ kalga oraminin (B/K) saptanmasi ile viicut yag yiizdesi ve yagsiz doku
kitlesi hesaplanabilir (Baysal ve ark,2008).

2.3.1.2.Viicut Bilesimini Etkileyen Etmenler: Cinsiyet, yas, irk kalitim,
beslenme aligkanliklari, diyetin bilesimi, fiziksel aktivite gibi etmenler, viicut bilesimini

etkilemektedir.
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2.3.1.2.1.Cinsiyet: Genellikle kadinlarda viicut yag miktar1 erkeklere
gore daha fazladir. Kadinlarda toplam viicut agirliginin % 26,9 “u, erkeklerde ise % 14,7
‘si yagdir (Pekcan, 2000).

Cinsiyet farklilig1 hayatin ilk yillarindan, hatta dogum 6ncesi donemden
itibaren goze ¢arpmaktadir. Ultrason ¢aligmalarinda kadinlarda fazla miktarda yagin
viicudun belirli yerlerinde yag dokusunun artmasi ile meydana geldigi gosterilmistir.
Viicut yag1 genellikle erkeklerde karin, kadinlarda da kalca bolgesinde toplanmaktadir.
Yagin viicudun farkli bolgelerinde toplanmasi yalnizca beslenme faktorleri ile iliskili

olmayi1p cinsiyet ile ilgili etmenlere de baglidir (Saglam, 1990 ).

2.3.1.2.2.Yas: Yasla birlikte viicut yag miktar1 artmaktadir. Viicutta
yag miktarmin, belli bir yasa kadar artarken, yaslilikta azalma ile karakterizedir

(Elmaci10glu,2008).

2.3.1.2.3. Kalitim: Viicut bilesimini etkileyen en 6nemli etmendir.
Francis ve ark. sisman ve sisman olmayan annelerin ¢ocuklar {izerinde yaptiklari bir
calismada, ¢ocuklarin viicut agirligi, boy uzunlugu, BKI’leri, viicut yag yiizdesi,
abdominal yag yiizdesi ve yagsiz doku kitlelerini saptamiglardir. Sonugta, sisman olan
annelerin ¢ocuklarinin viicut yag yiizdesi diger ¢ocuklara gore daha yiiksek bulunmus

ve bu ¢ocuklarin sismanliga daha egilimli olduklar1 gosterilmistir (Francis, 1999 ).

2.3.1.2.4.Beslenme: Yetigkin insanlarda diyetle alinan makro besin
Ogelerinin, ozellikle yagin viicut kompozisyonu ile iligkili oldugu bilinmekle birlikte,
cocuklarda boyle bir iligski gosterilmemistir( Atkin ve ark,2000).

Diyetle alman yag ve viicut yagi arasindaki iliskinin zaman icinde
gelisebilecegi ve erken cocuklukta enerji harcamasinin, Ozellikle fiziksel aktivite
diizeyinin viicut bilesimi iizerine daha fazla etkili olabilecegi sonucuna varilmigtir

(Ozenoglu ve ark, 2001).
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2.3.1.2.5.Fiziksel Aktivite: Cocuklarda diisiik fiziksel aktivitenin sismanliga
zemin hazirladigi, ¢cocuk ve addlesanlarda fiziksel aktivite diizeyi ile yag dokusu
arasinda anlamli bir iligki oldugu bilinmektedir (Eklin,1998 ).

BKTI’leri benzer, 3331 yetiskin Japon erkek, giinde en az 30 dakika olmak iizere,
haftada 1,2,3, ve 3 giinden fazla, egzersiz programina dahil edilmis, egzersiz siiresi
arttikca, HDL-kolesterol diizeyi ylikselmis, triseps ve suprailiac DKK’lar1i, B/K orani,
serum trigliserit ve kolesterol diizeyleri diigmiis, anormal glikoz toleranst ve
hipertansiyon goriilme siklig1 azalmistir (Hsieh ve ark, 1998).

Barbeau ve ark,7—11 yagslar1 arasindaki, siyah ve beyaz 71 sisman ¢ocugun viicut
bilesimlerini DEXA ile saptadiktan sonra, ¢ocuklarin tiimiinii 4 aylik fiziksel aktivite
programina dahil etmislerdir. Dort ay sonunda yagsiz doku kitlesi artarken, viicut yag
ylizdesi azalmistir. Diger taraftan etnik gruplar arasinda Onemli bir farklilik

goriilmemistir (Hsieh ve ark,1998).

2.3.2.Deri Kivrim Kahnh@: Viicut yaginin belirlenmesinde sahada en ¢ok
kullanilan yontemlerden biri kaliper aleti yardimiyla deri kivrim kalinliginin

Olctilmesidir (Burke ve ark,2000).

2.3.3.Yuhazz Viicut Yag Yiizdesi Hesaplama (Tutkun,1996 )
Yuhazz Denklemi :
Yag % = 5.783 + 0.153 ( Triceps + Subskapula + Abdominal + Suprailiak )

6zgl formiil kullanilmistir.

2.4. Antropometrik Olciim ve Onemi
Antropometrik Olgiimler beslenme durumunun saptanmasinda protein ve yag
deposunun gdstergesi olmalari ile 6nem tasir. Biiylime ve viicut bilesimi
( viicut yag ve yagsiz viicut dokusunun ) antropometrik dl¢timlerle saptanabilmektedir.
Genetik ve ¢evresel faktorlere bagl olarak degiskenlik gosteren antropometrik 6l¢timler
(kilo, boy, cevre, ¢ap, uzunluk vb. dlgiilerdir) c¢ocuk gelisiminin bir gostergesi olarak
kullanacag1 gibi ayn1 zamanda saglik ve beslenme sartlarinin bir gostergesi olarak da

kullanilir. Bu tiir olgtimler, fiziksel yapiyr belirlemede 6nemli deger olusturur. Bu
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Olctimlerin igerisinde agirliginin performansa etkisi ve boy uzunlugunun da bazi spor

dallar1 i¢in 6nem tasidig1 goriilmektedir (Baysal ve ark,2008; Agaoglu,1993).

2.5.Giires Sporu:

Giires sporu insanin iskelet kaslar1 ve kalp damar sistemine asir1 stres yiikleyen
zor ve agir bir spordur. Giires miisabakalarinin son yillarda 4-6 dk. gibi kisa bir siireye
indirilmesi, bu sporu yapanlarin igini biraz daha zorlastirmistir. Aktif, pasif ve ihtar
uygulamalar1 bir hayli yiliksek seviyeye cekilen, miisabaka temposu hizli seyir takip
eden bu sporu yapmak isteyen giires¢ilerin, ¢cok iyi ve mitkemmel bir fizik yapiya sahip
olmas1 gerekmektedir. Bir sampiyonaya hazirlanan giires¢inin hedeflenen miisabakada,
sampiyon olabilmesi i¢in hazirlik dénemlerini dogru planlayip, metabolik enerji
sistemini 1yl kullanmasi gerekir. Giiresciler genelde hazirlik donemlerinde giires
tekniklerini seri ve ¢ok miikemmel bir sekilde yapar ve uygulamaya calisirlar. Ancak
gercek bir miisabaka aninda seri ve ¢ok miikemmel uyguladiklar1 tekniklerden higbirini
yapamadiklar1 goriilmektedir. Genelde giiresciler bu tiir karsilasmada miisabakayi; ya
asir1 giicleri sayesinde, ya da yiiksek degerdeki fizik yapilar1 ile beraber yiiksek
diizeydeki (kondisyon) performanslar1 sayesinde kazanir. Son zamanlarda rakibin
baskin giiciine karsi direnme, yiiksek seviyede etkin bir miidafa ile miisabakay1
kazandiklar1 goriilmektedir. Bir giirescinin sadece yiiksek diizeyde miikemmel
tekniklerin yaninda fizik yapinin ve fiziki giiclinde buna paralel olarak dengeli olmasi
gerekmektedir. Giirese yeni baslayanlar agirlikli olarak teknikleri 6grenmeye calisir.
Plan ve programlar tekniklerin Ogretimi i¢in hedeflenir. Sasahara bu konuya bir
aciklamay1 getirmistir. ‘Kisi iyi bir gilires¢i olmak istiyorsa, hemen baglangigta hem
teorik ve teknik hiinerlerini hem de fizik giiclerini iyi ve miikemmel bir sekilde

gelistirmeye ¢alismalidir’ seklinde goriis belirtmektedir (Kutlu, 1991 ).

2.6. Tiirkiye’de Giires Egitim Merkezleri

Tiirkiye’de giires ile ilgili organize calismalar 1980°de baslamistir. ilk
calismalar 1981 yilinda bazi kuruluslar ve kliiplerde, giires gelistirme projesi adi altinda
gilires subelerinin ag¢ilmasi, mevcut giirescilerin ige alinmasi ve antrendrlere maas
verilmesi seklinde ortaya ¢ikmistir. Daha sonra 1985 yilinda hiikiimet ve Milli egitim ve

genclik ve spor bakanligi Tiirk giiresinde egitim merkezleri plani gelistirilmistir. Bu
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amacla Samsun ve Tokat valilikleriyle isbirligi yapilarak bu illerde giires egitim
merkezleri projesi gelistirilmistir. 1985 yilinda Milli egitim ve genclik ve spor bakani
tarafindan Samsun ve Tokat’ ta bu merkezlerin temelleri atilarak 1986 Kasim ayinda bu
merkezler hizmete agilmistir (Avciogullart, 1993 ).

Alt yapiya doniik giires¢i cocuklarin secimiyle ilgili ilk caligmalar ise 1987
yilinda Karadeniz bolgesindeki illerde grekoromen giirese alt yapi olusturmak igin
Samsun’da yapilmistir. Bolgesel olarak yapilan bu organizasyonda yalnizca ¢ocuklarin
giires miisabakalarina bakilarak se¢cme yapilmistir. Burada basarili olan g¢ocuklar
Eskisehir Hamidiye giires okuluna gonderilmistir. Daha sonra giires egitim
merkezlerinin ac¢ilmasiyla bu 6grenciler Bolu giires egitim merkezine yerlestirilmis; bu
proje daha da gelistirilerek 1987 yilinda gilires egitim merkezleri kurulmustur
(Cekin, 1997 ).

Giires egitim merkezlerinin kurulmasindaki asil amag, Tiirk giiresinin uluslar
arasi alanda Uniini siirdiirmesi i¢in ilkokulu bitiren ¢ocuklardan basarili olanlar segilip,
ihtiyaglar1 devlet tarafindan karsilanarak, normal egitim-6gretim yilinda planli bir
egitim programiyla giires yeteneklerini gelistirmektir.Giires egitim merkezlerinin
kurulmasi ile biiyiikk bir alt yap1 olusmustur. Sistemli, ilkeli ve planli bir ¢alisma
sonucunda Giires Egitim Merkezi sporculari uluslararasi miisabakalarda derece almaya
baslamistir. Giires egitim merkezleri projesinin basarisin1 degerlendirmek i¢in gecen
stirenin tam anlamziyla yeterli olmamas1 ve konuyla ilgili simdiye kadar fayda — maliyet
analizi yapilmamis olmasi ile birlikte yildiz ve geng¢ takimlar diizeyinde merkezlerden
yetisen giirescilerin Diinya ve Avrupa sampiyonlugu elde etmeleri ve uluslar arasi
dereceleri bu miiessesenin devami ve yasatilmasi icin olumlu gostergeler olarak
sayilabilir. Ancak iilkemizin sinirli  kaynaklar1 ve genel ekonomik durum
diisiiniildiginde diger tim alanlarda oldugu gibi bir konuda eldeki kaynaklarin en
verimli sekilde kullanilmasi sorumluluk arz etmektedir.Giires Egitim Merkezi
amaglarmin acik ve net olarak belirlenmesi simdiye kadar goriilen yanlislik ve
eksikliklerini ortadan kaldirarak eldeki sermaye, fiziki sartlar,beslenme durumunun
diizeltilmesi, malzeme, insan giicli ve zamanin en iyi sekilde kullanilmasi hem giires¢i
adaylar1 hem onlarin yakinlar1 hem de Tiirk Giiresi ve llkenin yararina olacaktir

(Koknel, 1996 ).
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2.7.Enerji Metabolizmasi ve Gereksinimi

Viicut organlarinin ¢alisabilmesi ve gilinlilk yasamin devami i¢in herhangi bir
fiziksel hareketin yapilmasi baska bir deyisle kaslarin ¢alismasi icin yakita gereksinim
duyulmaktadir (Ersoy,1998 ).

Organizmada pek ¢ok kompleks fonksiyonun siirdiiriilebilmesi, siirekli enerji
olusumu ile gerceklesmektedir. Kisilerin enerji gereksinimi egzersize bagli olarak
artmaktadir. Bu durumda artan gereksinim organizma tarafindan karsilanmali ya da
egzersiz sonlandirilmalidir. Cogunlukla aktivite sirasinda kaslarin kisa ve uzun zaman
stirecindeki enerji gereksinimlerinin aninda karsilanmast zorunlu hale gelmektedir.
Enerji olusumu iki metabolik sistemle saglanmaktadir. Bu sistemlerden biri oksijene
(aerobik metabolizma ) gerek duyulan, digeri oksijene gerek duyulmayan (anaerobik
metabolizma ) sistemleridir. Her iki sistemle de enerji olusmakta ve hangi sistemle
enerji olusacagi, fiziksel aktivitenin tipi, yogunlugu ve siiresine gore belirlenmektedir.
Organizmanin enerji gereksinimi yiyeceklerle karsilanmaktadir ve bu enerjinin

(karbonhidrat, yag, protein ) ya hemen kullanilmakta ya da depolanmaktadir.

2.7.1. ATP: Organizmada yakit olarak adenozin trifosfat veya kisaca ATP olarak
adlandirilan yiiksek enerjili bilesik kullanilmaktadir. ATP hiicre iginde bulunmakta ve
hiicrenin enerji akimi olarak bilinmektedir. Enerji gerektiren bir islem olan kas
kasilmasi, ATP’nin yikimi sonucu olusan enerji ile saglanmaktadir. ATP den saglanan
enerji kaslarda kasilmay1 saglayan aktin ve myozin fibrillerine transfer edilmekte ve kas

kasilmas1 saglanmaktadir (Jacqueline,2004 ).

Organizmada baslica 3 enerji sistemi vardir.

1.Anaerobik sistem: ATP ve CP ‘nin yikilmasiyla saglanir.

2.Anaerobik glikolizis: Laktik asit sistemi ile acil ATP gereksinimi karsilamak i¢in
calisan sistemdir.

3.Aerobik sistem: Enerji kaynagi glikojen, yag ve proteinlerdir. En yiiksek

kapasiteye sahip sistemdir.
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2.7.2. ATP-CP: Organizmada ATP, temel enerji kaynagi olmasina karsin sinirli
miktarda depo edilmektedir. Depo edilen miktar1 yaklasik 85 gramdir ve ancak birkag
saniye siiren (3—5 sn ) egzersizler i¢in acil olarak enerji saglayabilmektedir. Egzersiz
sirasinda enerji kaynagi olarak ATP devamli ve hizla sentezlemektedir. Kaslardaki
kreatin fosfat miktar1 ATP’nin 3-5 kat1 kadardir. Kreatin kinazin katalize ettigi kreatin
fosfat ile ADP ve inorganik fosfat reaksiyonu sonucu kreatin olugsmakta ve ATP
yeniden sentezlenmektedir. Bu yolla ¢ok hizli bir sekilde ve oksijene gerek duyulmadan
ATP yenilenmektedir. Bu sistem ¢ok giiclii olmasina karsin kaslarda bulunan kreatin
fosfat diizeyi ile sinirlanmaktadir. ATP-CP sistemi ile elde edilen enerji ancak 5-8 sn
stiren kisa stireli aktiviteler icin yeterli olmaktadir. Aktivitenin siirdiiriilebilmesi i¢in, ilk
birkac¢ saniyeden sonra karbonhidratlarin oksijensiz ortamda yakilmasi yani ‘glikoliz’
ile enerji saglanmaktadir. Ayni islem glikoz yerine glikojen kullanilarak
(glikogenolizis) da yapilmaktadir. Daha uzun siiren fiziksel aktivitelerde daha fazla
ATP olusturan sistemlere yani karbonhidratlarin oksijenli ortamda (aerobik) yikilmasina
gerek duyulmaktadir. Bu yikim sirasinda 1 mol glikoz ve glikojenden 38 mol ATP agiga
cikmaktadir. Orta diizey ve daha uzun siireli egzersizler ile yogun fakat 8 saniyeden
daha fazla siiren aktiviteler icin gerekli olan enerji, besin dgelerinden karsilanmaktadir.
Bu besin 6geleri ATP’nin yeniden sentezini saglamaktadir.

2.7.3. Anaerobik veya Laktik Asit Yolu (Anaerobik Glikolizis )
En hizli sekilde ve birkag¢ saniyeden daha az bir siirede anaerobik glikolizisle ATP’nin
sentezidir. Anaerobik enerji kaynaklar1 ATP, CP ve glikojendir. Bu islemle glikozdan
oksijene gerek duyulmadan enerji saglanmaktadir. Anaerobik glikolizis sonucu laktik
asit olusmaktadir. Olusan ATP miktar1 az oldugu i¢in, bu islemin etkinligi sadece % 30
civarindadir. Bu yolla ancak 60-120 saniye siliren aktiviteler sirasinda enerji
olugmaktadir. Glikolizisle ATP ¢ok hizli ama sinirli sentezlenmekte ve laktik asit
olusmaktadir. Laktik asit hizla kaslardan uzaklasarak kana tasinmakta, kas, karaciger ve
beyinde ¢evrilerek sonugta tekrar enerji olusturmaktadir.

2.7.4.Aerobik yol ( Aerobik Sistem ) : Oksijen kullanimina gerek duyulan, uzun
stireli kas aktiviteleri icin gerekli ATP sentezini saglamaktadir. Besinlerde depolanan
enerji,enzimatik kompleks reaksiyonlar sonucu ATP’i olusturmakta ve bu
reaksiyonlarda koenzimler gorev almaktadir. Solunumla alinan oksijen ile bu

reaksiyonlar sonucu olusan hidrojen iyonunun birlesmesiyle su olusmaktadir. Bu sirada
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aciga c¢ikan enerji, ATP ‘nin yeniden sentezini saglamaktadir. Aerobik yolla glikoz
yikimi sonucu 18—-19 kat daha ¢ok ATP elde edildigi i¢in bu yolla daha fazla enerji
saglanmaktadir. Oksijen varliginda piirivat, asetil koenzim A (CoA)’ya cevrilerek
mitokondriye girmektedir. Mitokondride Asetil CoA, kreps siklusuna girerek her glikoz
molekiilii i¢in toplam 36-38 ATP sentezlenmektedir. Aerobik yolla ATP olusumda yag
ve proteinlerde substrat olarak kullanilmaktadir. Ya asitlerinin beta oksidasyonu sonucu
cok miktarda olusan Asetil CoA, kreps siklusuna girerek fazla miktarda ATP
olusturmaktadir. Proteinler de Asetil CoA ya veya kreps siklusuna katilarak veya

dogrudan okside olarak ATP olusturmaktadir (Jacqueline,2004 ).
Tablo 2.1.:ATP Enerjisi Olusum Sistemleri (Ersoy , 2001).

Sistem Kullanilan Oksijen Enerji sistemine ait 6zellikler
Yakit Gereksinimi
A laktik anaerobik Fosfo Yok Cok hizli fakat az miktar ATP
(yogun egzersizlerde ) | kreatin sentezlenir

ATP kaslarda depo edilen ATP
ve kreatin fosfattan saglanir (yag
ve glikojene gerek duyulmaz)
Yaklasik 10 sn yetecek kadar

enerji saglanir

Laktik anaerobik Glikojen Yok Hizl fakat daha az mikatrda
(duran ve baglayan ATP sentezlenir
egzersizler ) ATP sadece glikojenin

yanmastyla sentezlenir.
Oksijene gerek duyulmaz
Yaklasik 7 dk yetecek kadar

enerji saglanir.

Aerobik sistem Glikojen Var Yavas ve fazla miktarda ATP
(dayaniklilik Protein sentezlenir.
egzersizleri) Yag ATP, yag ve glikojenin yanmasi

sonucu sentezlenir.

Oksijene gerek duyulur.

Sonsuz enerji saglanir.
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2.7.5.Egzersiz Sirasinda Enerji Olusumu
Egzersiz yapan kaslarda yapilan aktiviteye gore enerji olusum yollarindan biri veya
birkagt ile ATP olusturulmaktadir. Ornegin, herhangi bir fiziksel aktivitenin
baslangicinda ATP anaerobik yolla sentezlenmektedir. Egzersiz siirdiiriiliirse laktik asit
sistemi ATP sentezini saglamaktadir. Eger egzersiz daha fazla siirdiiriiliirse veya orta
diizey uzun siireli egzersiz yapilirsa, enerji aerobik yolla saglanmaktadir. Diger yandan;
kisa siireli veya yogun yiliksek yogunluk ve giic gerektiren hareketler iceren
aktivitelerde enerjinin c¢ogu anaerobik yolla saglanmaktadir. Egzersiz i¢in ATP
sentezinin siirdliriilmesi oksijen alimina baghdir. Oksijen alimi ve buna bagh
kullanilacak enerji olusum yollarini, egzersizin yogunluk ve siiresi etkilemektedir. Bu
iki faktor birbiriyle yakindan iliskilidir. Ornegin bir sporcu ¢ok gii¢ isteyen, ¢ok yogun
bir aktiviteyi uzun siire silirdiirememektedir. Siire uzadik¢a yapilacak egzersizin
yogunlugu azalmaktadir. Egzersizin siiresi arttikca yogun bir egzersizi siirdiirmek,
laktik asit birikimi, yetersiz oksijen kullanimi nedeniyle miimkiin olamamaktadir.
Egzersiz siiresi uzadik¢a giic azalmakta, enerji kaynaklari da degismektedir. Aym
zamanda yaglarin enerji kaynagi olarak kullanimi artmaktadir. Egzersiz yogunlugu
artttkca bunun tam tersi yakit olarak karbonhidratlarin kullanimi artmaktadir

(Mahan,2004 ).

2.8.Adolesan Donemin Tanim

Insan yasamini igine alan donemler incelendiginde, en kritik gelisim déneminin
addlesan cag1 biliylime ve gelismenin en hizli oldugu, c¢ocukluktan eriskinlige gecisi
kapsayan 6zel bir donemdir (Pekcan, 2004).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) 10-19 yas grubunu addlesan,15-24 yas grubu
genclik dénemi olarak tanimlamaktadir. Tiirkiye’de toplumun % 29,1’ini DSO’ye gore
Adolesan doneminin bir parcasit olan 15 yas alti niifusu da i¢ine alan bir grup
olusturmaktadir (Pekcan, 2004; TNSA,2004).

Adolesan c¢agindaki en 6nemli degisimlerden birisi hizli fiziksel biiytimedir.
Cocuk 5 yil gibi oldukca kisa bir siirede erigskin hayattaki antropometrik Ol¢im
degerlerine ulasir, i¢c organ ve salgi bezleri biiyiikliiklerinde; kemik, yag ve kas

kitlerinde belirgin artis olur. Iskelet kitlesi ve kalp, akcigerler, karacigere, dalak ve
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bobrekler, pankreas, tiroid, adrenaller, gonadlar, penis ve uterus bu dénemde biiyiikliik
ve agirlik acisindan ikiye katlanir. Adolesanlar da boyca uzaman atag1 da goriiliir. Boy
uzama atag1 ortalama 24-36 ay kadar devam eder. Kizlar ortalama 12, erkekler ise 14
yasinda boyca uzama hizinin en iist diizeyine erisir. Boyca uzaman ataginin sonuna
dogru, hiz iyice azalmakta, ortalama kizlar 14, erkekler 16 yasinda eriskin hayattaki
boylarinin % 98’ine erismis bulunmaktadirlar. Adélesanlar da boyda oldugu gibi viicut

agirlik atim hizinda da artig goriiliir (Pekcan, 1992).

2.8.1.Adolesan Donemde Beslenme:

Biiylime ve gelismenin farklilastigi bu donemde, yeterli ve dengeli
beslenmenin énemi biiyiiktiir. Ozellikle addlesan donemde biiyiime atag nedeniyle iig
mineral, kalsiyum, demir, ¢inko 6zellikle 6nemlidir ( Mahan,2004 ).

Addlesan doneminde hizli biliyime enerji ve besin Ogelerine duyulan
gereksinmeyi artirmistir. Artan enerji gereksinmesi beraberinde metabolizmada roli
olan B grubu vitaminlere duyulan gereksinmide arttirmaktadir ( Ferraate ve ark, 1995 ).

Adodlesan donemin diger bir oOzellii de bu yas grubunda kazanilan
aligkanliklarin ileriki yaslara yansimasidir, bu nedenle addlesanlara iyi bir beslenme
aliskanlig1 kazandirilmalidir.

Ogiin atlama ve ayakiistii beslenme (fast-food tiiketimi), adélesan donemde
goriilen beslenme sorunlarindan bazilaridir (Kinik, 1996 ).

Yagam siiresince yeterli ve dengeli beslenmenin saglik tizerine olumlu etkileri,
adolesan donemde bir kat daha fazla 6nem kazanir. Bu donemde enerji ve besin dgeleri

gereksinimlerinin mutlaka bilinmesi gerekmektedir.

2.9.Giireste Kullanilan Enerji Sistemleri

Bir spor dalinda kullanilacak antrenman metodlari, o spor dalinda rol oynayan
enerji sistemlerine baghdir. Cesitli yayinlar giireste en ¢ok kullanilan enerji sisteminin
ATP-CP-LA (ATP kreatin fosfat laktik asit ) sistemi oldugunu belirtmektedir. Soyle ki
% 90 enerji ATP-CP-LA sisteminden, % 10 enerji La-O, ( laktik asit oksijen )
sisteminden gelmektedir. Goriildiigli gibi gilireste gerek anaerobik alaktasid gerek
anaerobik laktik asid mekanizmanin pay1 c¢ok yiiksektir. Laktik asid anaerobik ve

aerobik yol ancak toplam enerjinin % 10’nunu olusturmaktadir. Onun i¢in giireste
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aerobik kapasite gostergesi olan max VO, degerleri genellikle 60cc./kg. /dk. kadardir
(Gokdemir,2000 ).

2.10.Enerji Gereksinimini Etkileyen Etmenler

Enerji gereksinimi yas, cinsiyet, viicut bilesimi gibi ¢esitli etmenlere bagl
olarak kisisel ayricaliklar gosterir ( Paker,1998 ).

Ayni1 sporu yapan sporcularin enerji gereksinimi antrenman programlarina gore

de degisiklik gdsterebilmektedir.

Sekil 1: Sporcularin Enerji Gereksinimini Etkileyen Etmenler ( Ersoy, 2004).

Sporcularin enerji gereksinimi

|

Bazal metabolizma hizi

Yiyeceklerin termik etkisi Fiziksel Aktivite
Antrenman formu
Antrenman kapsami
Spor bigimi
Mesleki Etkinlik

Enerji Gereksinimini Etkileyen Diger Etmenler
Yas
Cinsiyet
Agirlik
Kas Kitlesi
Viicut Kompozisyonu
Hastalik
Sakatlik
Iklim Kosullari
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2.10.1.Enerji Hesaplama Yontemleri

Toplam giinliik enerji gereksinmesi o giin i¢indeki bazal metabolizma hizi
(BMH) veya dinlenme metabolik hiz1 (DMH ) + fiziksel aktivite + % 10 yiyeceklerin
termik etkisi i¢in harcanan enerji kadardir ( Baysal ve ark,2008).

Adolesan donemde enerji gereksinimi hesaplanirken yas, cinsiyet, viicut
agirh@l, pubertal gelisim ve fiziksel aktivite diizeyi g6z Oniine alinmalidir.
FAO/WHO/UNU (FAO-WHO/UNU,1985 ) tarafindan addlesan ¢aginin giinliik enerji
gereksinimi; 12—-14 ve 14-16 yaslar i¢in sirasiyla erkeklerde 2400 kkal ve 2650 kkal,
kizlarda ise 2100 kkal ve 2150 kkal olarak saptanmistir. RDA ise enerji gereksinimlerini
giinliik, 13—15 yas kizlar i¢in 2200 kkal, erkeklerde 13—14 yas icin 2500 kkal, 15 yas
icin de 3000 kkal olarak gostermistir (Mahan,2004).

2.10.2.Bazal metabolizma (BMH ): Kisinin yemek yedikten 12 saat sonraki
uyanik olarak dinlenirken harcadigi enerji miktarin1 gosterir. BMH yag dis1 kiitle ile
dogrudan baglantilidir. Yas, cinsiyet, viicudun ciissesi ve bilesimi BMH etkiler.
Biiyiime cagindaki doku yapimi icin ek enerji gerektirdiginden bazal metabolizma
hizhidir. Yas ilerledikge bu hiz diismektedir. Viicutta kas dokularin, yag dokularina
orani arttikga, dogru orantili olarak bazal metabolizma hizi da yilikselmektedir

(Giines,2005 ).

Tablo 2.2°de 10-18 yas grubu genclerin BMH hesaplama denklemleri verilmistir.

Tablo 2.2: WHO Onerisi:Viicut Agirhgindan*BMH hesaplama denklemi .

Yas (y1l) erkek kadin
BMH/kg BMH/ kg kkal/giin
10-18 17,686 x agirlik+658,2 13,384 X Agirhik+692,6

Kaynak: FAO.Human energy requirements,2004.

Tablo 2.3’de, baz1 spor tiplerine gore viicut agirhiginin kilogrami basina saatte

harcanan enerji gosterilmistir (Glines, 2005).
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Tablo 2.3.: Bazi1 Spor Dallarinda Enerji Harcamalar1 (kkal/saat/kg)

Spor Tipi Enerji Harcamasi Spor Tipi Enerji Harcamasi
(kkal/saat/kg) (kkal/saat/kg)
Basketbol 8.3 Giires 12.0
Bisiklet Hentbol 8.3
9Km/Saat 9.3 Judo 11.7
15 Km/Saat 6.0 Kayak
Yarigma 10.0 Kros 8.6
Boks Inis 7.1
Antrenman 8.2 Kosu
Mag 13.2 Kros 9.8
Buz Pateni Sprinter 36.0
Yavas 6.6 Masa Tenisi 4.1
Hizli 10.0 Tenis 6.5
Cimnastik 3.9 Voleybol 3.0
Dagcilik Yiiriyts 4.8
Agirliksiz 7.2 Yiizme
5 kg Agirliklt 7.7 Sirt 10.1
10 kg Agirlikl 8.4 Kurbagalama 9.7
Futbol 7.9 Serbest 93
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2.11.Protein:

Enerjiden sonra en onemli besin 6gesi proteindir. FAO/WHO/UNU (FAO-
WHO/UNU,1985) tarafindan adélesan ¢agmin giinliik protein gereksinimi; erkeklerde
12—14 yas i¢in 34 g. 14-16 yaslar i¢in 52 g. iken; kizlarda 12—-14 yaslar i¢in 36 g. 14-16
yaslar i¢in, 46 g.’dir (Goulding ve ark,1994 ).

Kinik; cocukluk ve addlesan donemde alinan enerjinin yaklasik % 12-14’u
proteinlerden saglanmakta oldugunu ve dort yas ile erigkin donem arasinda proteinlerin

viicut agirliginin % 18—19 “unu olusturdugunu belirtmistir ( Kinik,1996).

2.12.Karbonhidrat ve Yag:

Adolesan donemde, kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir (Jacobson,
1995).

Sismanlik, koroner kalp hastaligi gibi bir¢ok saglik sorunu, diyetteki yag
miktart ile ilgili oldugundan, yagdan gelen enerji total enerjinin % 30’unu ge¢cmemeli,

doymamis yag asitlerinin alimi arttirilmalidir (Baysal, 2006 ).

2.13.Vitaminler ve Mineraller:

Adoblesan donemde, vitamin ve minerallerin biiylik bir ¢ogunluguna olan
gereksiniminde artis gozlenir. Artan enerji gereksinimine paralel olarak vitamin B;,B,
ve niasin; doku sentezindeki hizla artistan dolay1 folik asit, B12 ve vitamin C; kemik
formasyonunun artmasiyla orantili olarak kalsiyum, vitamin D,kan hacmindeki artistan
dolay1 ise de demir gereksinimi artar ( Kinik, 1996; Yizbir ve Orhan, 1998; Kutluay,
1994 ).

2.14.Sporcu Beslenmesi ve Onemi

Beslenme ile sporcunun basarisi arasindaki etkilerin konusu eski ¢aglardan beri
ilgi ¢cekmektedir. Sporda basarili olmak i¢in sporcunun diyetinin nasil olmasi gerektigi
tizerinde degisik goriisler ileri siiriilmektedir. Sportif miisabakalarda basari
kazanabilmek icin bazi yiyeceklerin sihirli etkileri olduguna inananlar bile olmustur. Bu
inanglar sporcularin beslenmede bir takim yanlis ve garip uygulamalara bile yol
acmaktadir. Bu uygulamalara bagli olarak bazi sporcularda dengesiz beslenme belirtileri

gorililmiis, gereksiz yiyecek veya maddeler i¢in para harcamaya zorlandiklar1 ve asil
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yapmalar1 gerekenleri ihmal ederek basarisizlifa ugradiklar1 goriilmiistiir. Ozel bir
diyetin sporcularin basarisinda etkin oldugunu ileri siirenler oldugu gibi yeterli ve
dengeli olarak diizenlenmis bir diyetin gereksizligini savunanlar da vardir. Sporcunun
beslenmesindeki amag; cinsiyet, yas ve fiziksel aktiviteye gore gereken biitlin besin

Ogelerini ve harcanan enerjiyi yeterli oranlarda saglamaktir (Baysal,1996 ).

2.14.1.Sporcular icin Besin Ogeleri
2.14.1.1.Karbonhidratlar

Hemen hemen biitiin beslenme sekillerinde karbonhidratlar insanlarin enerji
ithtiyacinin ¢ogunu karsilamaktadir. Besinlerdeki karbonhidratlar (sekerler ve nisastalar)
kolay enerjiye cevrilen kaynaklardir. Karbonhidrat iceren yiyecekleri basit sekerler ve
bilesik karbonhidratlar olmak iizere iki gruba ayirmak miimkiindiir. Yiyeceklerle alinan
karbonhidratlar viicutta glikojen adi altinda kas ve karacigerde depo edilmektedir
(Paker, 1998 ).

Karbonhidratlar; yiiksek yogunluktaki aerobik dayaniklilik egzersizleri ( > %
65-70 VO, maks) i¢in temel yakittir. Fakat endojen kaynag (kas ve karaciger glikojeni)
smirhidir  ve  karbonhidrat yiikleme islemi ile endojen glikojen depolari
artirilabilmektedir.  Boylece  yorgunlugun giderilmesi ve performans artisi
saglanmaktadir. Ayrica karbonhidratlarin uzun siireli aerobik egzersizler sirasinda ve
oncesinde tiiketiminin performansi artirdig1 ¢esitli calismalarda gosterilmistir. Egzersiz
yapan kaslarin ilk glikoz kaynagi kendi glikojen depolaridir. Bu depolar bosaldigi
zaman glikogenolizis ve sonra glikoneogenezis ile glikoz dilizeyi siirdiriilmektedir.
Dayaniklilik egzersizleri (90 dk. fazla siiren) sonucu kas glikojen depolart énemli
Olclide azalmaktadir.

Costill ve arkadaslarinin yaptigi klasik bir ¢aligmada; birbirini takip eden giinler,
iki saat antrenman yapildiginda % 40 ve % 72 karbonhidrath diyet tiikketiminin glikojen
sentezine etkileri incelenmistir. Diislik karbonhidratli diyet tiiketimi ile kas glikojen
depolar1 antrenmani izleyen giinlerde azalmistir. Birkag giin sonra diisiik kas glikojen
depolarina sahip olan sporcular orta yogunluktaki antrenmanlara devam edemezken,
karbonhidrattan zengin diyet tiiketenlerin yogun antrenman sonrasinda bile kas glikojen
depolar1 maksimum diizeye yakin bulunmustur. Karbonhidrattan zengin veya glikojen

yiikleme diyeti ile sporcunun kas glikojen depolar1 100 mmol /kg ‘in lizerine ¢ikmakta



25

ve yogun antrenmana devam edebilmektedir. Bu ve diger calisma bulgularina gore,
yetersiz karbonhidrat tiiketen sporcularin gilinlilk antrenman sirasinda bile egzersiz ve

dayaniklilik performanslar1 bozulmaktadir.

2.14.1.1.1.Karbonhidrat tipi:

Costill ve arkadaslar glikojen bosalimina neden olan egzersizden sonraki 48
saat siliresince basit ve kompleks karbonhidrat tiiketiminin etkilerini incelenmislerdir.
[k 24 saat siiresince kas glikojen sentezinde farklilik olmadig1 gézlenmis, fakat 48 saat
karbonhidrat tiiketenlerde kas glikojen sentezi basit karbonhidrat tiiketenlere gore
onemli Ol¢iide fazla bulunmustur (Mahan,2004).

Kiens ve arkadaglar1 egzersizden sonraki ilk 6 saat siiresince kas glikojenini artirmada
basit karbonhidratlarin, kompleks karbonhidratlardan daha etkili oldugunu
saptamiglardir. Bunun nedenini basit karbonhidrat alindiktan sonra artan plazma insiilin

diizeyi ile agiklamiglardir ( Kiens ,1990 ).

2.14.1.1.2.Egzersiz Oncesi Karbonhidrat Tiiketimi:

Miisabaka veya antrenman Oncesi 0giin tiiketimin 2 temel amaci bulunmaktadir.
Bunlardan biri; aglik duygusunu gidermek, digeri; antrenman ve miisabaka sirasinda
egzersiz yapan kaslar icin optimal kan glikoz diizeyini slirdiirmektedir. Kahvalti1 6ncesi
yapilan antrenmanla sporcuda diisiik karaciger glikojen deposuna bagli performans
bozulabilmektedir ( Wright ve ark,1995 ).

Egzersiz Oncesi karbonhidrat tiiketimi karaciger glikojen depolarini restore
etmeye, bdylece uzun siireli veya yogun miisabakalarda optimal kan glikoz diizeyinin
stirdiiriilmesine yardimci olmaktadir. Kisisel tercih veya psikolojik faktorler de goz
Oniline alinarak miisabaka oncesi 6glinde karbonhidrattan zengin, kolay sindirilen, az
posal1 yiyecek tiiketimi 6nerilmektedir (Jacqueline,2004).

Karbonhidratlar, yag ve proteine gére % 4—5 oraninda daha fazla enerji kaynag:
olarak kullanilmakta ve daha az oksijen harcanmasina neden olmaktadir. Ayrica
karbonhidrattan zengin diyet alan sporcularin normal ya da protein ve yagdan zengin
diyet alanlara gore daha uzun siire yorulmadan calisabilmektedirler (Giines, 2005 ).

Bu nedenle karbonhidratin diizenli araliklarla egzersizin baslangicindan

itibaren alinmasi gerekmektedir (Coyle, 1991).
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Karbonhidrattan zengin diyet tiiketme kas glikojeninde artis saglamakta, buna
bagl olarak ¢alisma siiresini uzatmaktadir. Kas glikojen depolarini artirmada en etkin
yontem ‘karbonhidrat yiikleme ’islemidir. Bu islemin yararlari ; (Ersoy,2004)

o Yaris siiresince glikojen depolarinin bosalmast gecikir. Karaciger

glikojen deposunun artmis olmasi hipoglisemik riskini azaltir.

o Karbonhidratlarin enerji olarak kullanimi sonucu oksijen harcanmasi
azalir.

o Ozellikle sicak havada yapilan dayaniklilik sporlarinda yaris sirasinda
olusacak su kayiplar1 karbonhidrat yiikleme doneminde viicutta tutulan
sudan saglanir

Sporcular bu donemde yeterli karbonhidrat tiiketmezse yeterli kas glikojen
deposu ile antrenman ve yarisa baslayamayacagi i¢cin antrenman ve yarig sirasinda
performans diisiikliigii gézlenmektedir. Ayrica kas glikojenin azalmasi ile sporcularda
tembellik hissi, serbestlik duygusu ile birlikte olayin iistesinden gelememe duygusu
olusur. Egzersizler, kan glikojenini tiiketecek ve hipoglisemi olusturacak kadar yogun
olursa kisinin c¢aligma ritmi diismeye baglayacaktir. Glikojen tiikkendiginde kaslar yakit
olarak yaglar1 kullanmak zorunda kalacak ve optimum hizla yogun egzersize devam
etmek imkansiz olacaktir ( Ersoy, 1998).

Bu sebeplerden dolay1 karbonhidrat yiikleme iglemi sporcularin performanslari
icin ¢ok Onemlidir. Yagda sinirlandirilmahidir. Ciinkii mide bosalimi geciktirmekte,
sindirimi uzun siire almaktadir. Miisabakadan 3,54 saat dnce tiiketilen 6giinde yagdan
saglanan enerji orant % 25, miisabakaya daha yakin tiiketilen 6giinlerde yag orani % 25
‘den az olmalidir. Dolu mide ile egzersiz yapmak sindirim gii¢liigii, bulant1 ve kusmaya
neden olmaktadir. Miisabaka Oncesi 6glin, miisabakadan 3—4 saat once tiiketilmelidir.
Yapilan ¢aligmalar, miisabakadan onceki 4 saat icinde tiiketilen yemegin bos mide ile
miisabakaya baglanmasina neden olarak performanst olumlu yonde etkiledigi
gostermektedir. Sindirim ve emilim bir kisminin tamamlanmasi igin siire tanimak, kas
glikojenine son bir katki saglandigi gibi, kan sekerine de olumlu etki yapmakta ayrica

mide bosalmasi tamamlanmaktadir ( Coleman, 1998 ).
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2.14.1.1.3.Egzersiz Sirasinda Karbonhidrat Tiiketimi

Bir saatten fazla siiren dayaniklilik egzersizleri sirasinda karbonhidrat tiikketimi
egzersizin son basamaklarinda yeterli enerji olusumu i¢in gereklidir ( Jeukendrup ve
Jentjens ,2000 ).

Karbonhidrat igeren spor igeceklerinin egzersiz sirasinda tiikketimi sade su
tikketimine gore kan glikozunun optimal diizeyde siirdiiriilmesine yardimec1 olmaktadir.
Tiiketilecek sivinin karbonhidrat oran1 30 dakikada 25-30 g olmalidir. Bu miktar her
15-20 dakikada % 6-8 karbonhidrat iceren 1 biiyiik su bardagi suya esittir. Icecegin
karbonhidrat diizeyi % 8’den az oldugunda performansi artirmadigi, % 10’dan fazla
oldugunda ise, abdominal kramp, diyare ve bulantiya neden oldugu bilinmektedir

(Harking,1993 ).

2.14.1.1.4.Egzersiz Sonrasi Karbonhidrat Tiiketimi

Yapilan egzersizin siddet ve siiresine bagli olarak kas glikojen depolar1 1-2 saat
icinde tiimiiyle bosalabilmektedir. Ertesi giin yapilacak antrenmanlara hazirlik ya da
turnuvalar sirasinda giinde iki mag yapan ve haftalarca siiren sporcular i¢in kisa siirede
toparlanma 6nem tasimaktadir ( Ersoy, 2004).

Egzersiz sonrasi saat basi, egzersiz sirasinda kullanilan kas glikojeninin sadece
% 5 ‘1 yeniden sentezlenmektedir. Buna gore yogun bir egzersiz sonrast glikojenin
yeniden sentezi i¢in en az 20 saate, yaklasik 600 g karbonhidrat tiikketimine gerek
duyulmaktadir. Egzersizden 2 saat sonra yani gecikmis olarak karbonhidrat
tilketildiginde kas glikojen sentezi % 66 oranindan azalmaktadir. Egzersizden 4 saat
sonra beslenildiginde toplam kas glikojen sentezi egzersizden hemen sonra beslenmeye
gore % 45 daha yavas gergeklesmektedir (Ivy, 2001 ).
Egzersizden hemen sonra karbonhidrat tiiketildiginde sentez hizla gergeklesmekte ve
egzersizden sonraki 30 dakika i¢inde 100 g karbonhidrat tiiketimi ile kas glikojen
sentezinin maksimum diizeye ¢ikarilmasi dnerilmektedir. Sporcularin ¢ogu egzersizden
hemen sonra yiyecek tiiketmekte zorlanmaktadir. Viicut ve viicut i¢ 1sisinin artmasi
istah1  baskilamakta, karbonhidrattan zengin yiyecek tiiketimi zorlagmaktadir.
Sporcularin ¢ogu basit ve kolay yolla karbonhidrattan zengin yiyecek tiiketimi yerine

icecek tiiketmeyi tercih etmektedirler. Karbonhidrattan zengin spor icecekleri yogun bir
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aktivite sonrasi sadece glikojen sentezi i¢in karbonhidrat saglamamakta ayrica
rehidrasyona da yardimci olmaktadir ( Burke, 1997 ).

Miisabakadan sonra glikojenin yeniden sentez hizin1 optimum diizeye ¢ikarmak
icin 2 saatte en az 50 gr CHO tiiketimi Onerilmektedir. Egzersiz sonrasi ilk iki saat
icinde kas glikojen depolarini artirmak igin basit sekerler tiiketilmelidir; ancak yogun
antrenman ve miisabaka sonrasi ilk 2 saat iginde seker, sekerleme, recel gibi seker
icerigi ve glisemik indeksi yliksek, yiyecek ve i¢ecekler tiiketilmelidir. 2 saat sonra basit
karbonhidrat tiiketimi artik avantaj saglamadigi i¢in kompleks karbonhidrat tiiketimine
gecilmelidir (Ersoy,1998 ).

2.14.1.1.5.Sporcularin Tiiketmesi Gereken Karbonhidrat Miktari

Gilinde 60-90 dakika siddeti yiliksek egzersiz yapan bir sporcu ortalama
egzersiz sirasinda 1000-1400 kkalori harcayabilmektedir. Boyle bir sporcuya viicut
agirhiginin kilogrami bagina 50 kkal (70 kg. icin 3500 kkal) onerilmektedir. Enerjinin
en az % 50’sinin ve dayaniklilik spor dallarinda % 60-70’inin karbonhidratlardan
saglanmasi gerekmektedir (Coyle,1991).

Antrenman doneminde olusan yorgunluklardan sorunlu etmen, kaslarda azalan
glikojen depolaridir. Kas glikojen depolar1 2 saatlik egzersiz sonucu bosalmaktadir.
Doygunlugun yeniden saglanmasi ise 2448 saatlik silireyi gerektirmekte ve yetersiz
karbonhidrat aliminda bu siire uzamaktadir (Mahan, 2004 ).

Sporcular giinlilk enerjilerinin ortalama % 50-60 karbonhidratlardan
saglamalidir. Spor cesitlerine goére bu oranin % 70’e¢ kadar yiikselmesi gerekir.
Karbonhidratlardan saglanan enerjinin % 15’inin basit sekerler olusturmalidir
(Ersoy,2004).

2.14.1.1.2.Sporcularin Protein Gereksinimi

Proteinler, viicudun c¢alismasinda diizenleyici olarak gorev alan enzim ve
hormonlarin yapisinda, biliylime, gelisme, yipranan hiicrelerin yenilenmesinde,
hemoglobinin yapisinda, antikorun yapisinda yine baz1 vitaminlerin yapisinda
bulunmaktadir (Render, 1996; Ersoy, 1998).

Proteinlerde karbonhidratlar gibi 1 g karsiliginda 4 kcal enerji saglar. Spor
yaparken gerekli enerjiye kiigiik ama degerli bir katkida bulunabilirler. Son yillarda
yapilan c¢alismalar organizmanin aminoasitleri de yakit olarak kullandigini

gostermektedir.  Ozellikle  dayamklilik  egzersizlerinde, enerji  olusumunda
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aminoasitlerden 16ysin, izoldysin ve valin, % 5-12 oraninda katilabilmektedir ( Paker,
1998; Pehlivan, 1998).

Normal saglikli kisilerde iyi kalite protein diyette yer aldig1 zaman gereksinim
viicut agirliginin kilogrami basma 0.6 g/giin, bitkisel proteinlerinde diyette yer aldigi
durumlarda ise gereksinim 0.8 g/kg/giin’diir (Baysal,2006).

Viicudun gereksinimden fazla protein tiiketimi gereksizdir. Hatta fazla protein
tilketiminden kag¢inilmalidir. Proteinden zengin diyet tliketen sporcular, karbonhidrat
tiiketimlerine dikkat etmekte bdylece antrenmanin etkinligi azalmaktadir. Fazla protein
tiiketimi dilirezise neden olarak dehidrasyon potansiyelini artirmaktadir. Proteinden
zengin yiyecekler, yagdan da zengin olduklar i¢in fazla protein tiiketimi diisiik yaglh
diyet tiikketimini de zorlastirmaktadir. Ayrica proteinden zengin diyetlerin hiperkalsitirik
etkileri nedeniyle kalsiyum dengesinin siirdiiriilmesinde 6nemli rol oynadig:
diistiniilmektedir. Aksi iddia edilmedigi silirece koruyucu yaklagim olarak proteinden
ylksek diyet tiiketilmemesi onerilmektedir.

Tablo 2.4°de sicak ortamda yogun antrenman yapan dolayisiyla protein
gereksinimleri fazla olan addlesan sporcularin protein gereksinimleri gosterilmistir.

Tablo 2.4’de goriildiigii gibi toplam gereksinim 104 g /giin veya 1.5 g /kg
olarak saptanmistir. Bu deger RDA da erkek addlesanlar i¢in 6nerilen deger olan 0.85 g
/kg ‘den fazla olmasina karsin, pek ¢ok erkek sporcu ve gencin diyetleri ile rahatlikla
tiiketebilecegi miktardir. Yapilan bir¢ok calismada; sporcularin diyetleri ile protein
tilketimlerinin RDA da Onerilen degerlerden 2-3 kat fazla oldugu gosterilmektedir.
Enerji gereksinimi karsilamak icin sporcularin ¢ogu en az 3500 kkalori tiiketmektedir.
Bu diyetin enerjisinin % 10-151 proteinlerden saglanmaktadir. Yeterli enerji alimi ve
enerjinin % 12’ den az1 proteinden saglanmadik¢a diyete ek protein tiiketimi

gerekmemektedir ( Mahan,2004).
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Tablo 2.4: Protein Gereksiniminin Hesaplanmasi1 ( Mahan,2004)
(70 Kg Erkek Adoélesan Sporcu )

28.7 g  En fazla kayip olarak bilinen idrar, ter, gaita ve diger zorunlu kayiplar
8.6 g % 30 kisisel ayricaliklar

4.8 g  Biyiime (hizli bliylime donemi igin )

7.5g  Terde azot kaybinin ( 4 saat egzersiz /sicak havada ) giderilmesi

6.3 g Bazi antrenman sirasinda kas yogunlugunu artirmak i¢in

8.6 g  Standart protein tiikketiminin etkinliginin artirilmasi

39.5 g* Yogun egzersizlerde enerji saglamak icin katki

104 g Toplam gereksinim =1.5 g /kg

* Aktivite sirasinda yaklasik 12 kkal /dk enerji harcanmakta, egzersiz 240 dakika 7 giin

stirdligiinde, egzersiz sirasinda toplam enerjinin % 5,5 ‘i proteinlerden saglanmaktadir.

2.14.1.2.1.Sporcular i¢cin Onerilen Protein Miktar:

Egzersiz sirasinda azot konsantrasyonun viicut sivi ve dokularinda, idrar ve
ter ile atiminda artis oldugu, sonrasinda ise protein sentezinin arttigi belirtmektedir
(Van Zant ve ark.,1990 ) .

Kuvvet sporlarinda (halter, giille, c¢eki¢c vb.) 2.0-2.3 g/kg/giin de spor
dallarinda 1.5-2.0 g/kg/giin protein alimi1 gereksinimi karsilamaktadir (Giines, 2005 ).

Glinlik alinmasi gereken enerjinin % 12-20’sini proteinden karsilanmasi
gerekmektedir. Bunun % 50 si hayvansal % 50’ si bitkisel kaynaklardan saglanmalidir

(Ersoy, 2001).

2.14.1.2.2.Proteinlerin Fazla Alimimin Sakincalar:

Proteinlerin metabolizmas1 sonucu olusan atik maddelerin atiminin bobrekler
araciligiyla olmasi, asir1 protein tiiketiminde dehidratasyon riskini artirmaktadir. Ote
yandan bobrekler iizerine agir1 yiik binmesi bu organda fonksiyon géren dokularda
kayiplara neden olarak, organin erken yaslanmasina ve bdbrek hastaliklarinin
olusumuna zemin hazirlamaktadir. Fazla protein alimi, idrarla kalsiyum atimini da
artirmaktadir. Ayrica fazla protein alimi kan NH; diizeyinin de artmasina ve karaciger

hastaliklarinin olusumuna da onciiliik etmektedir (Mahan, 2004 ).
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2.14.1.3.Yaglarin Sporcu Beslenmesindeki Yeri
Yaglar; Doymus yaglar, tekli doymamis ve c¢oklu doymamis olarak
siiflandirilmakta olup; viicuttaki en 6nemli gorevleri; ( Ersoy, 2001 )

° Yagda eriyen vitaminlerin (A,D,E,K) viicutta emilimin ve tasinmasinda
gereklidir,

. Iyi bir enerji kaynagidirlar. Ayni miktardaki karbonhidrat ve
proteinlerden 2 kat daha fazla kaloriye (1 g; 9,45 kkal) sahiptirler,

o Organizmada yapilamayan ve viicut i¢in elzem olan linoleik asidin
alinmasin saglar,

o Deri altindaki depolarin ile soguga kars1 viicut 1s1sinin korunmasinda ve
ayarlanmasinda etkindirler,

o Mide de uzun siire kalarak doygunluk hissi verirler.

Viicudumuzda yeterli yag deposu oldugu i¢in diyetle fazla miktar tilketmeye
gerek duyulmamaktadir. Ciinkii her insanin viicudunda bir maratonu tamamlayacak

kadar yag bulunmaktadir.

2.14.1.3.1.Yaglarin Egzersizde Enerji amaci fle Kullanim

Az ve orta yogunluktaki yiiklenmelerde cogunlukla yaglar daha cok
calismanin sonunda kas hiicreleri tarafindan enerji elde etmek icin kullanilmaktadir.
Yiiklenme siiresinin artmasiyla birlikte yaglarin oksidasyonuda artmaktadir. 1 mol yag
hiicresinden toplam 466 mol ATP elde edilmekte, boylece en fazla enerji yag
oksidasyonundan saglanmaktadir. Yeterli oksijen varliginda aktivitelerde temel enerji
kaynag1 yaglar olup; karbonhidratlarin idareli kullanimi saglanmaktadir. Beyin ve sinir
sisteminin enerji kaynagi ise karbonhidratlardir. Kas glikojen depolar1 yeterli
olmadik¢a maksimal performansa ulagilmamakta ve yaglar egzersiz icin enerji
saglamaktadir. Viicutta glikojen depolar1 (kas ve karaciger ) toplam 2500 kkal. esit
olmakla birlikte her 1/2 kg viicut yagi 3500 kkal depolamaktadir ( Mahan,2004 ).



32

2.14.1.3.2.Sporcular i¢in Onerilen Yag Miktar1
Diyette enerjinin yagdan gelen orani % 20-30 olmalidir. Enerji sinirlandig:
zaman Oncelikle ilk adim olarak; diyet yag1 simirlandirilmaktadir. Sinirhi yag tiiketilen
diyetlerde enerjinin yaglardan saglanan orani % 15 ‘in altinda olmamalidir. Aksi halde
kas i¢i trigliserit depolar1 azalarak performans sinirlanmaktadir (Mahan,2004).
Sporcunun almasi1 gereken enerjinin ortalama % 25-30’unun yaglardan

saglanmas1 gerekir (Baysal, 2006 ).

2.14.1.4.Vitaminlerin Tanim

Sporcular artan enerji gereksinimini karsilayan optimal bir diyetle vitamin-
mineral gereksinimleri de karsilayabilmektedirler. Triatletler {izerinde yapilan bir
calisma sonuca gore; yeterli enerji tiiketimine karsin (RDA’dan 2-3 kat fazla)
sporcularin selenyum, molibden, demir, bakir ve biyotin yetersiz tilikettikleri
saptanmistir. Antrenman programi nedeniyle sporcular nadiren {ic temel ana 6glni
tilkketebilmekte, enerji alimini saglayabilmek i¢in, ara 6giinlere yiiklenilmekte fakat bu
oglinler genellikle besin yogunlugu yoniinden yetersiz yiyecek /igeceklerden
olusmaktadir. Tyi kontrollii yapilan ¢alismalarda multi vitamin /mineral desteginin (8
haftadan fazla) uzun siireli tiiketiminin laboratuar ve spora 0zgii performans testlerine
olumlu etkisinin olmadig1 bildirilmistir. Arastirmalarin ¢ogu sporcularin yiiksek enerjili
diyet tiikettiklerinde diyetin vitamin/mineral gereksinimi karsiladig1 belirtilmekte; ancak
kilo kontrolii i¢in diisiik enerjili diyet tiiketildigi zaman yetersizlik s6z konusu
olabilmektedir. = Baz1  ¢alismalar;  bazi  vitaminlerin  (6rneginB1,B6,B12)
desteklenmesinin performansa olumlu etkileri oldugunu goéstermektedir. Antioksidan
vitaminlerin (Vit C,Vit E,Beta karoten ) yogun egzersiz sirasinda olusan serbest
radikallerin neden oldugu kas doku hasarina kars1 koruyucu oldugu ileri siiriilmektedir

(Mahan,2004).
Mineral yetersizligi de performansi olumsuz etkilemektedir. Ancak genel olarak
multi vitamin/mineral suplementleri fiziksel aktif kisilerin iyi dengelenmis, yeterli bir

diyet tiiketmeleri durumunda gereksizdir (Haymes and Clarkson, 1998 ).
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Tablo 2.5: Yagda Eriyen Vitaminlerin Kaynaklar: ve Gorevleri (Giines,2005)

VITAMINLER | KAYNAKLAR VUCUTTA | EGZERSIZDE | YETERSIZLIGI FAZLALIGI
FONKSIYON ROLU

A Vitamini Provitamin A | Karanlikta Antioksidant- | Gece korligi Toksik etki

Retinol (B karoten) gérmeye kirmizi kan yapar-deride yapar-deri
Biitiin yesil saglayan hiicrelerinin kurumalar sarimtirak bir
yaprakli “rodopsin” hasarmin goriiliir-emilim renk alir-bag
sebzeler pigmentini onlenmesinde | bozuklugu olur- | agrisi- kusma-
havug, olusturur-Goziin | etken. epidel doku gérme
1spanak- 1518a bozuklugu bozuklugu-
domates- ayarlanmast nedeniyle kagint1
kayisi-geftali- | saglar-Epitel enfeksiyon girigi | goriiliir.
takviye dokular1 koru- kolaylagir.
edilmis Ureme ve
margarinler biiytime i¢in
Retinol: gereklidir
Balik-
karaciger-
yumurta sarisi-
peynir-
tereyag-siit ve
siit yagi

D Vitamini Balik ve su Kemik gelisimi Kalsiyumun Cocuklarda Toksik etki
iirtinleri- ve korunmast kas igine ragitizm yapar-kanda
karaciger- gorevli- taginmasinda (kemiklerde sekil | kalsiyum
yumurta sarisi- | Kalsiyum etken. bozuklugu)-ileri | diizeyi artar-
siit ve siit emilimini saglar- yaslarda istahsizlik-
iirtinleri- Fosforun ostemalasia bulanti-
takviye emilimini artirir. (kalga, bacak kabizlik-
edilmis agrilari, ishal- bobrek
margarinler kemiklerde yetersizligi

yumusgama)




Tablo 2.5%in Devam

E Vitamini Bitkisel Antioksidanttir. | Antioksidant- | Premature Toksik etki
yaglar-tahil (A vitamini ve kirmizi kan bebeklerde yapar-
taneleri-yesil doymamis hiicrelerinin hemolitik anemi- | bagirsak
yaprakli yaglarin hasarmin hayvanlarda kramplari-
sebzeler- oksidasyonunu onlenmesinde- | kansizlik yiiksek
kurubaklagiller | &nler)- aerobik enerjin tansiyon
-takviye hayvanlarin iiretimin goriilebilir.
edilmis tiremelerini artiritlmasinda.
margarinler normal

yapmalarint
saglar-anemiyi
onleyici etkisi
var-oksijen
kullanimu artirir.

K Vitamini Ispanak gibi Kanin Tanimlan- Yetersizligi cok | Toksik etki
yesil yapraklt | pihtilagsmasini mamis. nadirdir- yapar- yiiksek
sebzeler- saglayan protombin doz sentetik
kurubaklagiller | protrombin eksikligine bagli | formu sariliga
-tahillar-siit- yapimimda kanamalar neden olur.
balik-et etken-oksidatif goriiliir.

fosforilasyon

etken
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Tablo 2.6.: Suda Eriyen Vitaminlerin Kaynaklar: ve Gorevleri (Giines,2005)

VITAMINLER | KAYNAKLAR VUCUTTA EGZERSIZDE | YETERSIZLIGI | FAZLALIGI
FONKSIYONU ROLU
B1 Tiamin Organ etleri- Karbonhidrat Karbonhidrattan | Sinir ve sindirim B, vitaminin
kurubaklagiller- | metabolizmasinda enerji olusumu- sistemi bozuklugu kullanimini
tahillar-yagh sinir ve sindirim hemoglobin (beriberi hastalig1)- olumsuz
tohumlar sisteminde etken diizenlenmesi- istahsizlik- etkiler
uygun sinir yorgunluk-
sistemi faaliyeti | eklemlerde sigsme-
kaslarda giigsiizliik
B2 Riboflavin Karaciger- Enerji Karbonhidrat ve | Deride yaralar
bobrek-et- metabolizmasinda yagda enerli (6zellikler dudak,
yumurta-siit ve etken (iki flavin olugumu burun ve goz kenar-
tiirevleri- nucleotid koenzimin larinda)- goz
kurubaklagiller- | birlesim elamani) hastaliklar1 (g6zde
yesil yaprakli FAD ve FMN kasinti, yanma,
sebzeler gorme bozuklugu)
B6 Piridoksin Et ve tiirevleri- Protein ve enerji Karbonhidratdan | Sinir sistemi Sinir sistemi

sakatatlar-siit ve
tiirevleri-
yumurta-
kurubaklagiller-

tahillar-sebzeler

metabolizmasinda
etken (aminoasit
metabolizmasi ile

ilgili koenzim) P.L.P

enerji olusumu-
hemoglobinin ve
oksidatif
enzimlerin
diizenlenmesi-

sinir sistemi

bozukluguna bagl
konvulsiyon,
kansizlik, deride

lezyon .

ile rahatsiz-
liklar- kara-
ciger harabi-

yeti

faaliyeti
B, Kobalamin Et ve tiirevleri- Nucleid asid Kirmizi kan Sinirsel bozukluklar-
siit ve tlirevleri- | metabolizmasinda hiicrelerinin pernisiydz anemi
balik-yumurta tekli karbon yapimi ( kirmiz1 ve beyaz

unitelerinin transferi

ile ilgili koenzim

kan hiicrelerinin
sayis1 azalir ve

sekilleri bozulur)
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Tablo 2.6’nmin devami
VITAMINLER | KAYNAKLAR | VUOCUTTA EGZERSIZDE | YETERSIZLIGI FAZLALIGI
FONKSIYONU | ROLU
Niasin Maya-karaciger- Oksidasyon- Aerobik ve Pellegra hastalig: ( Yiiz-boyun ve
bobrek-et-balik- rediiksiyon ile ilgili | anaerobik olarak sinir ve sindirim avug iginde
ceviz-findik- reaksiyonun iki karbonhidrattan sistemi bozukluklary- | Yanma-kizarti-
fistik,kurubaklagil | koenzimin bilesim | enerji olusumu deride yaralar) karacigerde
ler-siit-yumurta- elemani1 (NAD ve zararh etkd
tahillar-viicutt NADP)
triptofandan
olusabilir
Folik asit Karaciger-koyu Niikleid asid ve Kirmizi kan Biiylime geriligi- ireme | Bobrek
yesil yaprakli amino asid hiicrelerinin glichigi-megaloblastik | pozukluklari-
sebzeler-et- metabolizmasinda | yapimi anemi goriliir.(beyaz cinko
karnabahar- tekli karbon kan hilcrelerinin sayist emiliminde
o azalir kirmizi kan
yumurta-siit-tahil | transferi ile ilgili hicreleri bityin azalma
taneleri koenzim
C Vitamini Kugburnu-kirmizi | Kollejen sentezinde Antioksidant-demir | Skorbiit (dis eti Bobrek taglari
askorbik asit ve yesilbiber-yesil gorevli (dokular arast | emilimini artirict sigsmesi ve kanamasi- | olusumu
yaprakli sebzeler- | Protein)- dis-kemik- etkisi var- eklemlerde sisme- toksik etki
turunggiller- fakardak dokunun- epinefrinin dizen- | - i-kemiklerde (zehirlenme)
domates-patates- hiicre i¢i maddesinin | lenmesinde- aerobik Kartlma-yorgunluk-
korunmasi-kan enerji liretiminin
gilek damarlarinin kuv- artmasinda- bag istah azalmas1)
amino asidlerden dokusunun
tirozin bigimlenmesinde
metabolizmasinda etken
etken
Pantotenik asid | Genellikler Enerji Karbonhidrat ve Kusma-karin agrisi- Ishal
yiyecekler metabolizmasinda | yagdan enerji yorgunluk-uykuda
icerisinde merkezi rol iretimi diizensizlik
yaygindir oynayan CoA nin
Ogesi
Biotin Et-yumurta sarisi- | Yag sentezi-amino | Enerji Yorgunluk-
kurubaklagiller- asid olusumunda etken | istahsizlik-
sebzeler-ince metabolizmasi- depresyon-anemi-

bagirsakta
bakterilerce

sentez edilir.

glikojen olusumu
icin gerekli

koenzim

mide bulantisi-deride

pullanma-adale agrisi
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Tablo 2.7.: Minerallerin Kaynaklar: ve Gorevleri (Giines,2005)

Minareler Kaynaklar Viicutta Egzersizde | Yetersizligi Fazlahg
Fonksiyonu Rolii
Kalsiyum Siit ve tiirevleri- Kanin Kas Biiylime Bobrek taslari-
pekmez-cgilek- pithtilasma | kasilmasi- geriligi- konviilsiyonlar
susam- etmeni sinir | glikojen kemiklerde
kuruyemis-yesil iletiminde yikiminda yumusama-
yaprakli sebzeler- | gerekli etken ragitizm
yumurta-portakal- | kemik ve
limon- dislerin yap1
kurubaklagiller tagidir.
Fosfor Etler ve tiirevleri- Kemik ve Kreatin Giigsiizlik — | Kalsiyum fosfor
balik-yumurta-siit dislerin yap1 | fosfokinaz ve kemik dengesizligi-
ve tlirevleri- tagidir-asit, atp’yi diizenler- | bozuklugu- ¢enede aginma
kurubaklagiller- baz kirmizi kan kalsiyum
tahillar-yaglh dengesinde hiicrelerinde kaybi1
tohumlar-kuru tampon oksijen
meyve gorevi yapar- | olusumu
enerji
metabolizmas
inda etken
Magnezyum Kuruyemisler-yagli | Kemik ve Kas kasilmasi- | Biiyiime Ishal
tohumlar-tahillar, dislerin yap1 | kas geriligi- sinir
kurubaklagiller- tagidir-asit ve | hiicrelerinin kas caligmasi
yesil yaprakl baz icinde glikoz bozuklugu-
sebzeler dengesinde- | metabolizmasi | davranig
protein bozuklugu
sentezinde
enzim
aktivitesi

gosterir.
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Tablo 2.7’ nin

devami

Tuz-inek siti-

Sodyum Asit baz Sinir Kusma — Yiiksek
beyaz peynir- dengesi- uyarilarinin zihin tansiyon-
yogurt-kuru yesil | ginjr nakli-su bulaniklik- | viicutta sislik
yaprakli sebzeler | yyarmi-su | dengesi-kas kas (6dem)
-havug-et- dengesi-kas | kasilmasi yorgunlugu-
yumurta calismasi agri-

solunum
yetersizligi-
istah
azalmast

Potasyum Yesil yaprakli Asit Baz Sinirsel Kas Kas zayifligi-
sebzeler-¢ay-kuru | dengesi- uyarilarin yorgunlugu- | 6liim
baklagil-et- sinir nakli- solunum
kuruyemisler- uyarimi su | glikojen yetersizligi-
kuru meyve- dengesi- kas | depolama kalp atisinda
patates-pekmez calismasi diizensizlik

Demir Sakatatlar-et ve Hemoglobin | Kirmiz1 kan Demir Karaciger
tiirevleri-deniz in hiicreleri ile yetersizligi | sirozu-pankreas
iriinleri-yumurta- | yapisinda- oksijen anemisi- bozuklugu
kurubaklagil- oksijen tagima-kas oksijen
incir-lizim- tasimasinda- | hiicreleri kullanimi
pekmez-koyu enerji icinde oksijen | yetersizligi-
yesil yaprakli metabolizm | kullanimi enfeksiyonl
sebzeler-kepegi asi ara

alinmamus tahillar

direngsizlik
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Tablo 2.7’nin devami
Cinko Et-deniz tiriinleri Protein Kan hiicreleri Biiyiime Bulant1 kusma-
stit ve tiirevleri sentezinde- icinde enerji geriligi-seks | ishal-bas agrisi
bazi iretimi bezlerinin Ates
enzimlerin kiigiikliigii-
birlesimde- sinir ve
doku sindirim
yapiminda sistemi
bozuklugu

Bakir Etler-igme suyu Demir Oksijen Anemi-kemik | Wilson hastalig1
metabolizma- | taginmasi ve degisiklikleri | (siroz)
enzim kullanimi Sinir sistemi
yapisinda Bozuklugu

15 yas iizeri erkek Sporcular I¢in Onerilen vitamin ve mineral diizeyleri Tablo 2.8 ve

Tablo 2.9’ da verilmistir (Mahan,2004 ).

Tablo 2.8. : Sporcular i¢in Onerilen Vitamin Diizeyleri (Mahan,2004 )

Suda ¢oziinen

1 5 yas iizeri erkek

Tiamin ( B1) 1.5 mg
Riboflavin (B2 ) 1.7-1.8 mg
Niasin (B3) 19-20 mg
Pantotenik asit ( B6 )* 2.0 mg
Biyotin* 100-200 mg
Folik asit 200 pg
Kobalamin (B12) 2.0 ug
Askorbik asit ( vitamin C) 60 mg

Yagda coziinen

Vitamin A 1000 pg retinol veya 6000 pg B-karoten
Vitamin D 10 mg veya 400 U

Vitamin E 10 mg ( IU) &-tokoferol

Vitamin K* 70-140 pg

* Giuivenli tiikketim diizeyleridir.
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Tablo 2.9: Sporcular icin Onerilen Mineral Diizeyleri (Mahan,2004 )

Makromineraller 15 yas iizeri erkek
Sodyum* 1100-3300 mg*
Potasyum 1875-5625 mg*
Klor 1700-5100 mg*
Kalsiyum 1200 mg
Magnezyum 350-400 mg
Fosfor 1200 mg
Mikromineraller

Demir 10-12 mg

fyot 150 pg*

Flor 1.5-4.0 mg
Cinko 15 mg

Bakir 2.0-3.0 mg*
Selenyum 50-70 pg
Manganez 2.5-5.0 mg*

*Gtlivenli tiiketim diizeyleridir.

2.14.1.5.Sporcular i¢in Suyun Onemi

Yalnizca iyi bir performans i¢in degil, yasam icinde oksijenden sonra en

onemli 6gedir. Insan oksijen olmaksizin birka¢ dakika, susuz birkac¢ giin, yemek

yemeden birkac hafta yasayabilir. Viicudun % 60°1 sudur ve alinan su ile atilan su bir

denge halindedir ( Paker,1996) .
Alnan su (ml/giin)
Iceceklerde.......... 1200
Yiyeceklerde........ 1000

Metabolizma sonucu

Atilan su (ml/giin)

Idrarla............... 1500
Diskiyla............. 100
Terlemeyle........... 50
Solunumla........... 900
Toplam............... 2550
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Cocuklarda yetiskinler gibi sicak ve nemli ortamlarda egzersiz sirasinda yeterli
siv1 tiiketmemektedirler. Fakat cocuklarin yetiskinlerden farkli olarak diisiik diizeylerde
dehidrasyon durumlarindan bile viicut i¢ 1silar1 hizla artarak, yetiskinlerden daha hizli
1s1 stresi riski altina girdikleri bilinmektedir. Spor aktivitelerine katilan ¢ocuklarin
susamadan, sik sik ( 6rnegin her 20 dakikada) siv1 tiikketmeleri saglanarak dehidratasyon
olusmasi onlenmeye c¢alisilmalidir. En 6nemli kural:10 yas ve alti ¢cocuklar, susama
duygusu hissetmeyene dek sivi tiikettikten sonra ek olarak 1/2 su bardagi sivi
tilketmelidir. Ayn1 kural 10 yas ve {istli ¢ocuklar ile addlesanlar i¢in de gegerlidir. Fakat
onlar ek olarak 1 su bardagi siv1 tiikketmelidirler. Miisabakalar diizenlenirken ¢ocuklarin
periyodik olarak sivi tiiketmelerine izin verilmeli, uygun ortamlar saglanmalidir.
Cocuklarin s1v1 tiiketimi ile ilgili diger 6nemli bir konu da tiiketilecek sivinin lezzetidir.
Ciinkii lezzeti hosa giden sivilar ancak yeteri miktarlarda tiiketilebilmektedir. Cocuk ve
gengler tarafindan sporcu iceceklerinin tercih edilen lezzetler iiziim, portakal ve elmadir.
Onemli olan bu iceceklerin tiiketiminin saglanarak cocuklarm dehidrate olmasinin
onlenmesidir (Mahan,2004).

Glires, boks, tackwando, judo gibi dayaniklilik, kuvvet, beceri ve siirat
gerektiren spor dallarinda, sporcularin bircogu normal sikletlerine inebilmek igin
viicutlarindan agirlik kaybi olarak suyu segmektedirler. Ozellikle miisabaka onceki
giinlerde uygulanan yontemlerden bazilar1 (Paker, 1998 ) :

e Sauna hamam gibi terleme yollari,
e  Su alimmin kisitlanmasi,

e Idrar soktiiriicti kullanmaktadir.

Sporcularda su kaybi performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Tablo 2.10°
da Amerikan Spor Hekimligi Koleji’'nin (ACSM) egzersiz sirasinda sivi replasmani ile
ilgili Onerileri yer almaktadir. Bu ilkeler, antrenman ve miisabaka sirasinda az
diizeylerde olusabilecek dehidrasyonu oOnlemek, uygun hidrasyonu saglamak igin

gerekli sivi1 tiikketim planini icermektedir (Mahan,2004).
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Tablo 2.10.: Uygun Hidrasyon i¢in ilkeler (ACSM ) Onerileri (Mahan ,2004 )

Egzersizden Once ve sonra tartilin (6zellikle sicak havalarda )

Egzersiz sirasinda her 0,5 kg kayip i¢in 2 bardak sivi tiikketin.

Miisabaka siras1 ve oncesi s1vi tiiketimini sinirlamayin.

Antrenman ve miisabakadan 2 saat once en az 1-2 bardak sivi tiikketin (240—480 cc)
Egzersizden hemen 6nce en az 120-240 cc s1v1 tiiketin.

Antrenman ve miisabaka sirasinda 15-20 dakika arayla en az 120-240 cc sivi
tiketin.

Egzersizden sonra en az 240—480 cc s1v1 tiikketin.

Her yemekte en az 240 cc sivi1 tiiketin

Yemekler arasindan en az 240 cc sivi tiiketin.

S1vi kaybini karsilayan igecekler 80-120 mg sodyum / 240 cc icermeli

Sivi kaybmi karsilayan icecekler % 6-8 karbonhidrat ( glikoz-glikoz polimeri,

fruktoz) icermeli, i¢cecek serin olmalidir.

2.14.1.5.1.Egzersiz Sonrasi (Toparlanma Doneminde) Sivi Alim

Hizl1 rehidratasyon saglanmasi Ozellikle giires, boks, halter gibi siklet
sporlarinda 6nem tasimaktadir. Sporcular dehidratasyon yoluyla (sauna, terleme, sivi
aliminin kisitlanmasi vb.) kisa siirede viicut agirliklarini azaltarak daha avantaji agirlikla
miisabakaya katilmay1 istemektedirler (Burge ve ark,1993).

Nose ve ark. (1988), diisiik siddetle, sicak havada 90-110 dk egzersizle viicut
agirliklart % 2,3 dehidratasyona ugrayan deneklere iki farkli sivi vererek toparlanma
stirelerini incelemislerdir. Egzersizden 1 saat sonra alinan tuzlu soliisyonun ( % 0,45 ),
plazma volliimiinii eski konsantrasyonuna getirmekle sade sudan daha etkili oldugunu
saptanmiglardir. Egzersiz sonras1 yalnizca su i¢ilmesinin plazma sodyum
konsantrasyonunda ve plazma osmolitesinde siiratli diismeye neden oldugu, bu
degisikligin ise idrara ¢ikis1 artirdigi, kisinin su igme istegini azalttigi bdylece

rehidratasyonu geciktirdigi belirtilmektedir.
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2.14.1.6.Sporcu I¢ecekler:

Toz ya da siv1 olarak glikoz, friiktoz, sakkaroz, glikoz polimerleri veya
bunlarin birkaginin bir arada igeren igeceklerdir (Ustdal ve Koker, 1997 ).

Bu iceceklerin egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda alinmasi, kas ve karaciger
glikojen depolarina destek saglamak icin pratik ¢oziim olabilir;ayrica yorgunlugun
olusumunu geciktirir. Kaslara yakit saglar, viicut sivi kaybini karsilar (Paker,1998 ).

Bu 6zellikleri nedeni ile % 6-8 oraninda glikoz, siikroz igeren igecegin viicutta
su kadar hizli su kadar emilmesinin yani sira ¢alisan kaslara enerji saglar. Ayrica terle
kaybolan elektrolitlerin (sodyum, magnezyum, potasyum gibi) yerine konmas1 gerekir.
Bunlardan o6zellikle sodyum, suyun geri emilmesi agisindan onemlidir. Egzersiz
stiresince tiiketilen igeceklerin az miktar sodyum icermesi (genellikle sporcu igecekleri
10-20mgr/lt sodyum igerir) biitiin elektrolit dengesizligi riskini azaltabilir (Ustdal ve
Koker,1997).

Egzersiz Oncesi: Son 6giinde 2-2.5 su bardag: su; egzersizden 20-30 dk &nce
1-2 su bardagi su; egzersize baslamadan 15 dk 6nce ise 1-2 su bardagin su i¢ilmelidir.

Egzersiz Sirasinda: Bir saatten az siiren egzersizler i¢in her 20 dk da bir
yaklagik 1 bardak sivi tliketilmelidir. Uzun siiren egzersizlerde midenin kisa siire de
bosalmasi ve rahatsizlik vermemesi i¢in 5—40 C serinlikte % 6—8 oraninda 30—60 gr
karbonhidrat iceren sivilar almaya 6zen gostermelidir (6rnegin 1 It su igine 2.5-3 yemek
kasig1 bal pekmez veya 12 adet kesme seker ve biraz limon suyu konulabilir).

Egzersiz Sonrasi: Idrarm rengi agik renk oluncaya kadar sivi almaya devam
edilmelidir. Egzersizden hemen sonra kaslarda tiiketilen glikojen yerine konulmalidir.
Karbonhidrat iceren icecekler su ve glikojen kaybini karsilamak i¢in en iyi se¢cimdir. En
iyi s1v1 tiiketimi mideyi hizla terk eden az miktar sodyum ve karbonhidrat igeren tad

hosa giden igeceklerdir (Ersoy, 1998 ).

2.15.0giin sikiginin performansa etkisi
Yapilan ¢aligmalar 6giin sayis1 ve zamaninin performansi etkiledigi goriisiinde
birlesmektedir. Ozellikle kahvalti yapilamamasi, 6giin atlanmas1 ve giinliik enerjinin
bliyiik bir boliimiiniin aksama kaydirilmasi sporcunun kilo almasi ve ¢alisma veriminin

diismesi ile sonu¢lanmaktadir (Brouns ve ark,1986 ;Wilmore ve ark, 1984 ).
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Giinliik enerjinin ii¢ ana, iki ara 6giin seklinde alinmasi giin boyunca kan
glikozunda stabilite ve glikojen depolarinda doygunlugun saglanmasi acisindan 6nem
tasimaktadir. Giinde iki antrenman yapan sporcular i¢in 6giin siklig1 pratik olmamakla
birlikte bu sporcularin dort 6giinii rahatlikla tiiketebildikleri de belirtilmektedir (Brouns
ve ark, 1986 ).

2.16.Giireste Beslenme

Giires miicadele sinavidir. Orta siireli spor branglarimin ig¢inde en agir
sporlardan birisi olmasi nedeniyle giires¢i viicudunun bu agir ¢alismaya dayanabilmesi,
performansini arttirabilmesi ve sporda basarili olabilmesi i¢in agir antrenmanlarin
sonucunda kaydedilen enerjinin tekrar en kisa zamanda yeterince ve dengeli olarak
almmasina baghdir. Karsilikli  yiiksek yiliklenmelerle gecen antrenman ve
misabakalarda sarf edilen enerji diizenli bir diyet programi ile karsilanmalidir.
Dayaniklilik uzun siire olmaktadir. Bu yilizden giireste daha c¢ok karbonhidratlar
kullanilmaktadir. Enerjinin % 55-65’1 karbonhidratlardan karsilanmalidir. Aktif
sporcularin giinliik enerji gereksinimi sporcununviicut ylizeyi, yasi, cinsiyeti, ¢alisma
sekli ve siiresine gore degismekte ve sporcularin enerjilerini karsilayacak sekilde
beslenmeleri gerekmektedir. Sporcu harcadigindan daha az enerji alirsa artan
gereksinme viicut dokularindan saglanacagi i¢in yagsiz kas kaybi fazla olacak,
yorgunluk daha ¢abuk gelisecektir (Koksal ve Keskin, 1979 ).

Giires miisabakalarmin 1. devresinde ve 2. devresinin ilk dakikalarina kadar
karbonhidratlar 6n plandadir. Miisabakanin son dakikalarinda yaglar kullanilmaya
baslanmaktadir (Giirsoy, 1996 ).

Miisabaka dncesi donemde glikojen depolarinda doygunlugun saglanmasi igin
karbonhidratlardan zengin yiyecekler tiiketilmelidir. Son 6giin i¢in genel kurallar
gecerli olup, yagdan diisiik, posasiz, sindirimi kolay protein kaynaklar1 yer alir (Paker,

1998).

2.16.1.Miisabaka Oncesi Beslenme
Miisabaka oOncesi 0giin, pek ¢ok aktivitenin yapilmasini saglayan enerji
kaynaklarina ¢ok az katkida bulunmaktadir. Bu 6giiniin en 6nemli 6zelligi kas degil,
karaciger glikojenini maksimum diizeye ¢ikarmak ve aglik hissini bastirmaktir. Bu

ogiinde hangi yiyeceklerden kaginilmasi, ne kadar yenilmesi gerektigi onemlidir.
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Yemegin yenme saati de bilesimi kadar 6nemlidir. Mide bosalmasinin saglanmasi igin;
eger yemek cogunlukla karbonhidratlardan olusmussa en az 2—-3 saat, eger proteinlerden
olusmussa 3 saat, eger yag miktar1 yiiksekse 4 saat yeterli olmaktadir. Genel bir kural
olarak; miisabakadan 3—4 saat Once yemek yenmis olmalidir. Sabah erken mag
yapilacaksa sporcunun erken yatmasi, sabah erken kalkarak, kahvaltt yapmasi
gerekmektedir. Sporcularin ¢ogu genelde mag¢ saatine yakin uykudan kalkmakta,
yetersiz kahvalti1 yaparak sabah magina ¢ikmaktadir. Diinya capindaki ve profesyonel
sporcularin 10- 12 saat uyudugu bildirilmektedir. Miisabaka Oncesi hafta siiresince
beslenme diizeni degistirilmemeli ve yeni bir uygulama yapilmamalidir. Psikolojik
olarak yararina inanilan besinler bu 6glinde yer almalidir. Miisabakaya maksimum
glikojen deposu ile baslamak i¢in; miisabakaya kadar antrenmanlar azaltilip 6zellikle
bilesik karbonhidratlardan olusan yiliksek karbonhidratli diyet tiiketimi giderek
artirtlmalidir. Miisabaka Oncesi giinde ise fazla yemekten kaginilmalidir. Miisabaka
Oncesi ve miisabakaya kadar sivi destegi saglamak onemlidir. Su, sporcu igecekleri,
konsantre olmayan meyve sulari i¢ilmeli, idrar kontrol edilmelidir. Alkol tiiketiminden
kacinilmali, ¢iinkii alkol koordinasyonu bozmakta ve dehidratasyona neden olmaktadir.
Miisabaka giinii tost, sandvi¢, haslanmig patates, makarna vb. bilesik karbonhidratlardan
zengin hafif bir yemek miisabakadan 2—3 saat dnce tiiketilmelidir.

Yagh yiyeceklerden kac¢inilmalidir. Sindirimleri 4 saatten fazla zaman aldigi
icin midede doluluk hissi yaratmaktadir.

Proteinden zengin yiyeceklerden de uzak durulmalidir. Proteinler hem enerji
olusumuna katkida bulunmaz hem de dehidrasyona neden olabilirler.

Yagli, acili, baharatl ve fazla posali yiyecekler de gaz ve rahatsizliga neden

olabilecegi i¢in bir gece dnceden azaltilmali veya tiikketilmemelidir ( Ersoy, 2001).

2.16.2.Miisabaka Donemi Beslenme
Son hafta igerisinde secilecek besin tiirleri 6zellikle dayanmiliklilik gerektiren
spor dallarinda ve siklet sporlarinda 6nem tasimaktadir. Siklet yarismalarindan ii¢ giin
Once viicutta su tutucu 6zellikleri olan tuzlu kraker ve biskiivi, tursu, ketcap, hardal, et
suyu, patates cipsi, zeytin, konserve ve salamuralar, hazir salata ve et soslari, tulum
peynir, kasar peyniri, kakao ve kuruyemisler tiikketilmemelidir. Ayrica gastrointestinal

sistemde kalisg siiresi uzun olan ve gaz yapan kizartmalar, kuru baklagiller, kuru
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yemisler, kuru meyveler, acili baharatlar, ¢ig sebzeler, kabuklu meyvelerin her spor
dalinda yarigmadan iki giin once tiiketilmemesi gerekir (Ersoy,2004).

Yemegin igerigi: Amag¢ sporcunun sindirim islemini tamamlamis
gastrointestinal sistemle miisabakaya girmesidir. Sindirimi kolay besinler se¢ilmelidir.
Bu nedenle en uygun olanlar karbonhidratlardir. Cok fazla miktarda seker veya sekerli
yiyecekler tiiketilmemelidir. Proteinli yiyecekler azaltilmalidir. Gaz yapici etkisi olan
siit ve yogurt tiiketilmemelidir (Colemen, 1980; Lamb,1980).

Psikolojik olarak tatmin edici olmasi: Bu 6gilinde yer alacak yemeklerin daha
once sporcular tarafindan denenmis olmasi lezzet ve goriiniisiin tatmin edici olmasi

gerekir (Marcus, 1986).

2.16.3.Miisabaka Sonrasi Beslenme Ozellikleri

Miisabaka sonrasi beslenmede; dncelikli olan viicut sivi dengesinin saglanmasi,
terle kaybolan sivi gereksiniminin karsilanmasidir. Aktiviteden bir saat sonra glikoz
iceren sivilar alinmalidir. Ug saat sonra kompleks karbonhidratlardan olusan yemekler
yenilmelidir. Miisabakay1 takip eden giinlerde diyetteki karbonhidrat miktarini artirarak
glikojen depolar1 tamamlanmalidir ( Giinay,1998).

Uzun siireli ve yogun egzersiz ve miisabakalardan sonra, kaslar glikojenin
tekrar sentezi i¢in sinyal vermektedir. Sentezin hizli olmasi i¢in en iyi yol iki saat i¢inde
kas glikojen depolarin1 artirmak i¢in basit karbonhidratlar tiiketilmelidir. Bu Onerti;
antrenmanl1 bir sporcuya yogun antrenman ve miisabaka sonrasi yapilmalidir. ki saat
sonra basit karbonhidrat tiiketimi artik avantaj saglamadigi i¢in yerine kompleks
karbonhidratlar tiiketilmelidir. Ik 2 saat icinde basit karbonhidrat tiiketen sporcularda
tilkketmeyenler gore glikojenin yeniden sentezinin % 50 oraninda daha hizli oldugu
bilinmektedir. Bu donemde kati yiyecekler yerine meyve sulari, karbonhidrat iceren
sivilar  ve ticari sporcu igeceklerinden glikojen sentez hizin1 artirmak igin
yararlanilmalidir (Ersoy, 2001 ).

Egzersiz sonrasi ilk 2 saat icinde glikojen sentezi siiratli olmaktadir. Bu
nedenle sporcularin egzersizden hemen sonra karbonhidrattan zengin, su ve elektrolit
kaybini karsilayacak yiyecek ve icecekler tiiketmesi yararlidir. Her 2 saatte bir 25 gr.
karbonhidrat tiiketimi, glikojen depolarindan doygunlugu saatte % 2 arttirirken, 50-225



47

gr. karbonhidrat % 5-6’ya kadar hizlandirmaktadir. Hizli toparlanma i¢in yaris sonrasi
ilk saatlerde 50—100 gr, karbonhidrat tiiketimi onerilmektedir (Ersoy,2004).

Giinlimiizde sporcu beslenmesi, basariy1 artiran genetik etmenler ile antrenman
yogunlugu ve sikligindan sonra ilk siray1 almaktadir. Optimal performansa ulagsmak igin
sporcular ¢ocukluktan itibaren ve spor yagamlarinin her doneminde 6zellik tasiyan bir
beslenme programi izlemesidir (Ersoy, 2001).

Sporcu her miisabaka sonrasinin bir baska miisabaka Oncesi oldugunu
unutmamalidir. Kaslarda bosalan glikojen depolarini doldurmak kuskusuz toparlanma
icin 6nemli bir faktdrdiir. Insanlarda kas ve karacigerde glikojen sentez hiz1 saate %3—7
arasindadir. Bu nedenle normal sartlarda depolarin eski haline donebilmesi i¢in 2448

saatlik bir stire gerekmektedir (Coyle, 1990).

2.17.A¢ Kalarak Kilo Vermenin Sakincalari
Kilo verme genellikle giirese yeni baslayan, minikler, yildizlar, gengler, iimitlerde
sporcunun biiyiimesini, gelismesini ve adale yapisimi etkiler.Ancak diizenli, planl ve
programli sekilde sporcunun viicudundaki yag oranina gore kilo kontrolii yapilmalidir.
Miisabakaya ilk bir hafta kala 1-2 kg, miisabaka aksaminda 500 g. fazlaligi olmasi
sagliklidir (Aslan,1984 ).
Aglik yolu ile kilo vermenin sakincalarini (Mc Ardle ve ark, 2005 ).
o Kan basincinda dinamik bir azalma goriiliir, tipik belirtilen bas donmesi
ve baygimliktir.
o Kan serumunda {irik asidin artmasi.
o Anemi gelisimi (diisiik kan hemoglobin konsantrasyonu) uykusuzluk ve
kan plazmasinda azalma.
o Bobrek kan akiminda ve filtrasyonunda azalma.
o Sa¢ dokiilmesi.
o Adale gerginligi, kramplarda artis ve kuvvetle azalma.
e  Duygu-durum bozuklugu.
. Fiziksel aktivite kapasitesinde azalma.
o Istahsizlik.
o Viicut elektrolit kaybinda artma.

o Karaciger glikojen deposunda azalma.
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° Is1 diizenleme mekanizmalarinda azalma.

Acglik diyetinde yeterli karbonhidrat tiiketilmediginde kasta ve karacigerdeki
glikojen depolar1 en diisiik diizeye iner ve devaml kassal eforlar gerektiren bir ¢ok

calisma da bozulmaya neden olabilir (Zorba,2001).

2.17.1.Giirescilerde Hizh Kilo Kaybimin Dayanikhihik Cabuk Kuvvet ve
Temel Etkisi

Ust diizey performansa ulagsmak icin, sporcularin ¢ogu normal enerji alimini
degistirerek kilo kayb1 ve kazammini hedeflemektedirler. Ornegin; miisabaka
sezonunda {Universiteli gilirescilerin % 41°’inde 5-10 kg kilo kazanimi ve kaybi
olmaktadir. Bu kilo kaybi uygulamalar1 bazen normal goriinde de bazen risk
olusturmaktadir. Baz1 gen¢ sporcularin agirlik kaybi gelisimlerini olumsuz yonde
etkilemektedir (Sten ve Brownell, 1990 ).

Siklet sporcularinin bazilarinda, normal kilolarin altinda daha diisiik bir
kategoride yarisip basarili olma istegi vardir. Bu diislince daha alt grupta yarigsma
psikolojisinden kaynaklanabilmektedir. Sporcularda tartim dncesi dehidratasyon ve kilo
kayb1 teknikleri engellenmeli ve kiloya uygun siklet se¢imine izin verilmeli, ara
sikletler onerilmelidir. Agirligin 1.5-2 kg, orta ve agir sikletlerde 2.5 kg azaltilmasinin
performansa olumsuz sonuglar1 olmamakla birlikte, 4-5 kg viicut agirhiginin azaltilmasi
ozellikle sik sik uygulanmasi performanst olumsuz etkilemektedir. Kilo vermek igin,
sporcular tarafindan kullanilan birgok degisik yontem bulunmaktadir. Bu yontemlerden
bazilari;

e Yiyecek /igecek aliminin sinirlanmasi

e Sauna, buhar banyolar1, kuru hava ve 151k banyolar1, naylon giyip kogsma

e Aktiviyeti artirarak kilo kaybetme

e Bazi spor dallarinda ditiretik kullanimi ve yediklerini kusama gibi sagliksiz

yontemlerdir.

Bu tiir uygulamalar performansin yanisira sagligi da olumsuz yonde

etkilemektedir (Mahan,2004).
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BOLUM IlI

3.GEREC ve YONTEM

3.1.Arastirma Evreni :

Tanimlayici kesitsel tipte planlanan arastirmanin evreni, Kavak Giires Egitim
Merkezinden 19 yildiz giires¢inin olusturdugu Grup I ile; Amasya Giires Egitim
Merkezinden 7 ve Ordu Giires Egitim Merkezinden 10 olmak iizere toplam 17 yildiz
giirescinin olusturdugu Grup II’den olusturulmus olup, toplam calismaya katilan yildiz

giiresci sayist 36°dir. Calisma 20072008 tarihleri arasinda yiiriitiilmiistir.

Bu c¢aligma kapsaminda her bir bireyin demografik 6zellikleri, besin tiiketim
sikligt ve 3 giinliik besin tiketimleri ylizylize anket yontemi ile alinmustir.
Antropometrik 6l¢iimlerden boy, kilo, BKI, bel dl¢iileri, kalca dlgiileri, bel/kalca orant,
iist orta kol c¢evreleri Ol¢lilmiis ve hesaplanmistir. Ayrica deri kivrim kalinliklarinin 5
ayr1 bolgeden (biceps dkk, subsscapula dkk, abdomen dkk, triceps dkk, subrailiac dkk)

Olctimleri alinmistir. Yuhazz formiiliine uygun viicut yag yiizdeleri hesaplanmustir.
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3.2.Arastirmanin Genel Plam

Kavak Giires Egitim Merkezinde 19 yildiz giires¢i (Grup I), Amasya Giires
Egitim Merkezi (n=7) ve Ordu Glires Egitim Merkezi (n=10) olmak iizere 17 yildiz
giiresci ( Grup II) olarak belirlenmistir.

Arastirma iki asamada yiirtitiilmistiir.

Birinci asamada; beslenme ve diyet uzmani tarafindan Grup I’deki sporcularin
giires egitim merkezinin aylik yemek listeleri incelenmis, sporcularin almalar1 gereken
enerji ve besin ogeleri hesaplanarak 1 yil boyunca merkezin yemek listeleri yeniden
hazirlanmis ve uygulatilmistir. Grup II’deki sporculara herhangi bir liste verilmemistir.

Ikinci asamada; Grup I ve Grup II de yer alan sporcularin 3 giinliik besin

titketimleri, besin tliketim sikliklar1 ve antropometrik 6l¢iimleri alinmistir.

3.3.Arastirma Verilerinin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
3.3.1. Beslenme Durumunun Saptanmasi
Beslenme durumu; yildiz sporcularin besin tiiketimleri, birbirini izleyen 3 giin
1 giinii hafta sonu olmak {izere besin tiiketim kayitlar1 alinarak saptanmistir. Bireylerin
tiikkettikleri yemeklerin birer porsiyonlarina giren besinlerin miktari, bireylerin
belirledikleri miktarlar ile Kutluay ‘in ‘Toplu Beslenme Yapilan Kurumlar I¢in Standart
Yemek Tarifleri’ adl1 kitabindan yararlanilarak hesaplanmistir ( Kutluay,2003).

Bu tiiketimlerin enerji, makro ve mikro besin Ogeleri analizi BEBIS 6
(beslenme bilgi sistemleri) paket programi kullanilarak hesaplanmis ve ortalamalari
alinmustir.

Bireylerin besin tiiketim sikliklar1 da incelenmis, besin tiiketim siklig1
saptanirken, yiyecek ve igeceklerin ne siklikta ( ‘her 6giin’, ‘hergiin’, ‘haftada 3-5°,

‘haftada 1-2’, ‘15 giinde bir’ , ‘ayda bir’, ‘hi¢’) tiiketildigi sorulmustur.

3.3.2.Antropometrik ol¢iimler
Viicut bilesiminin saptanmasinda kullanilan yontemlerden biri olan
antropometrik olgiimler ile ¢ocuk ve addlesanlarda beslenme durumu dolayisiyla da
biiylime ve gelisme izleme yontemidir (Pekcan,2000).
Antropometri her yasta insan viicudunun fiziksel boyutlarinin, oranlarinin ve
kaba bilesimin 6l¢iilmesidir. Antropometrik yontemler objektiftir, spesifiktir, duyarlidir

ve sayilarla ifade edilir. Deri kivrim kalinligmin (DKK) 6lgiilmesi, iist orta kol
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cevresinin (UOKC) ve bel/kal¢a oraninin (B/K) saptanmasi ile viicut yag yiizdesi ve
yagsiz doku kitlesi hesaplanir (Baysal ve ark,2008).
Calismaya alinan tiim bireylerin antropometrik 6l¢limleri arastirmaci tarafindan

giires egitim merkezlerine gidilerek dl¢tilmiistir.

3.3.2.1.Viicut agirhgi ve boy uzunlugu
Tim yildiz sporcularin viicut agirliklar1 Baster MLC marka tart1 ile, boy
uzunluklari ise boy Olger ile 6l¢iilmiistiir. Tiim sporcularin ince giysili ve ayakkabisiz

olmalarina dikkat edilmistir ( Pekcan,2000).

3.3.2.2.Beden kitle indeksi
Agirlikli boy wuzunluguna dayanarak hem c¢ocuklarda hem de yetiskinlerde
beslenme durumu gostermede kullanilan oldukca objektif bir Olgiittiir. BKI,
hesaplanirken 1-19 yas grubu ¢ocuklar i¢in beden kitle indeksi [agirlik (kg)/ boy (m* ) ]
standardi1 kullanilmistir (Poskitt, 2000).

3.3.2.3.Deri kivrim kalinhklari
Viicut yaginin belirlenmesinde sahada en ¢ok kullanilan yontemlerden biri kaliper
aleti yardimiyla deri kivrim kalinliginin 6l¢tilmesidir (Burke ve ark,2000).

Arastirma kapsamina alinan sporcularin bes ayri bdlgeden (triceps, biceps,
abdomen, suprailiak ve subskapular) DKK ol¢limleri Holtain kaliper ile arastirmaci
tarafindan kullanilarak Olgiilmiistiir. Her Ol¢iim ii¢ kere tekrar edilmis ve ortalamalari
alinmustir.

3.3.2.3.1.Triseps DKK: Sol kol, 90 derece dirsekten biikiilerek
akromion ve olekranon arasi isaretlenerek kol serbest ve kisi ayakta iken ol¢iim

yapilmistir (Baysal ve ark,2008).

3.3.2.3.2.Biceps DKK: Sol kolun 6n kismindan, kubital fossanin iist
kismindan igaret konularak tricepsin arkasina gelen katmandan Ol¢iim yapilmistir

(Baysal ve ark,2008).
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3.3.2.3.3.Subskapular DKK: Skapulanin inferior agisinin altindan,
birer ayakta iken, derinin dogal ¢izgisi izlenerek 45 derecelik ag1 ile olglim yapilmistir
(Baysal ve ark,2008).

3.3.2.3.4.Suprailiak DKK: Bacaklar yan yana ayakta kollar yanda
gerekirse biraz arkada, midaksiler ¢izgi tizerinden iliak kemiginin 2 cm {istiinden

katman ¢apraz tutularak 6l¢tim yapilmistir (Baysal ve ark,2008).

3.3.2.3.5.Abdominal DKK: Dikey dogrultuda gdébegin yaklagik 2

santimetre yan tarafindan alinarak yapilmistir ( Tamer K,1995 ).

3.3.2.4.Ust Orta Kol Cevresi (UOKC): Tiim sporcularin, triceps DKK’1
oOl¢iiliirken, isaretlenen akromion ve olekranon noktasindan birey ayakta dik ve kollar
yanda, serbest, avuc icleri uyluga bakarken, UOKC’ de yumusak dokuya basing

yapmadan, esnemeyen bir meziir ile dl¢iilmiistiir (Baysal ve ark,2008).

3.3.2.5.Bel-Kal¢ca  Orami: Tiim sporcularin bel ve kalca cevreleri
Olciilmiistiir. Sporcularin, kollar1 iki yanda ve ayaklart bitisik durumda iken, en alt
kaburga kemigi ile kristailiyak arasi bel ¢evresi olarak dlgiiliirken, kalca ¢evresi de ayni
pozisyonda maksimum cevre kabalardan gecen noktalardan, esnemeyen bir meziir ile
oliilmiistiir. Olgiim sirasinda, sporcularmn ince giysili olmalarma dikkat edilmistir

(Baysal ve ark,2008).

3.3.2.6.Yuhazz Viicut Yag Yiizdesi Hesaplama
Bes ayr1 bolgeden olgiilen DKK toplamlart Yuhazz’in hazirladiklar:
denklem kullanilarak adolesanlarin viicut yag yilizdeleri ve yagsiz doku kitleleri
hesaplanmistir (Tutkun,1996).
Yuhazz Denklemi:
Yag % = 5.783 + 0.153 ( Triceps + Subskapula + Abdominal + Suprailiak )

0zgl formil kullanilmistir.
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3.4.Verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi
Aragtirma kapsamina alinan tiim bireylerin antropometrik Ol¢limleri, anket
uygulamalari, besin tiiketimlerinin alinmasi islemleri tamamlandiktan sonra tiim veriler
SPSS 12 istatistik programina aktarilarak degerlendirilmistir.
Sporculara ait kisisel bilgiler, besin tiiketim siklig1, enerji ve besin 6geleri alima,
antropometrik 6l¢ltimleri ve antrenman programlarina ait degerler aritmetik ortalama (X)
+ standart sapma (SD) ve alt-iist degerler olarak sunulmustur. Verilerin istatistiksel

degerlendirilmesinde Student- t testi ve ki-kare testleri kullanilmistir.
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BOLUM IV
4.BULGULAR:
4.1.Bireylerin Genel Ozellikleri
Calismaya alinan gruplarin yaslara gore dagilimi Tablo 4.1°de verilmistir.
Buna gore Grup I’in yas ortalamasi 13,79 £ 0,71 yi1l; Grup II’nin yas ortalamas1 14,24 +
0,90 y1l olarak bulunmustur. Arastirmaya alinan gruplarin yaslar arasinda istatistiksel

acidan anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 4. 1: Gruplarin Min ve Max Yas Durumlari

Gruplar min max ort+ sd p
Grup I (n:19) 13 15 13,79+ 0,71 0,108
Grup II (n:17) 12 15 14,24 + 0,90

p>0,05

Calismaya alinan sporcularin tanimlayici bilgileri Tablo 4.2 ‘de verilmistir.

Tablo 4. 2: Yildiz Giirescilere Ait Tamimlayic Bilgiler

Tanimlayici Bilgiler Gruplar min max ort +sd p

Siklet agirhg (kg) Grup I 33 85 55,94 +16,36 | 0,271
Grup 11 32 85 49,94 + 15,78

Ailede birey sayisi Grup I 4 10 6,63+ 1,77 0,940
Grup II 4 9 5,70 £ 1,40

Kardes sayisi Grup I 2 7 442 +1,38 0,063
Grup 11 2 7 3,47 £1,58

p >0,05
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Calismaya alinan yildiz giirescilerin siklet kilolari, ailedeki birey sayilari,
kardes sayilar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmamustir (p>0,05).

Sporcularin 6grenim durumlarina bakildiginda Grup I deki yildiz giiresgilerin 7
ile 10. simfta okuduklari, Grup II’deki yildiz giires¢ilerin de 7 ile 9. sinifta okuduklari
saptanmig olup, gruplar arasinda 6grenim durumlarinda istatistiksel agidan anlamli bir

fark saptanmamustir (p>0,05).

Tablo 4. 3: Yildiz Giirescilerin Antrenman Bilgileri

Antrenman Gruplar min | max ort+sd p

Bilgileri

Haftahk

Antrenman Grup I 5 6 5,84 + 0,37 0,663
Giinii Grup 11 1 6 5,64 +1,22

Giinliik

Antrenman Grup I 2 2 2,00+ 0,00 | 0,005*
Saati Grup 11 2 3 2,32 £0,46

p<0,05*

Calismada, gruplar arasinda gilinliik antrenman sayilar1 bakildiginda istatistiksel
acidan anlamhi bir fark saptanmistir (p<0,05). Grup I ‘deki sporcularin giinliik
antrenman siiresi 2 saat, Grup II’deki sporcularin min 2-max 3 saat olup Grup II’deki

yildiz giiresgiler uzun siire antrenman yapmaktadir.
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Tablo 4.4: Yildiz Giires¢ilerin Ebeveynlerine Ait Ozellikler

Ozellikler Grup I (n:19) Grup Il (n:17)
Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Anne Egitim Durumu
Okuma yazma yok 5 26,3 2 11,8
Ilkokul 14 73,7 11 64,7
Ortaokul - - 3 17,6
Lise - - 1 5,9
Universite - - - -
Baba Egitim Durumu
Okuma yazma yok 2 10,5 1 5,9
Ilkokul 14 73,7 9 52,9
Ortaokul 2 10,5 4 23,5
Lise 1 5,3 3 17,7
Universite - - - _
Anne meslegi
Ev hanimi 18 94,7 16 94,1
Isci 1 53 1 5.9
Baba meslegi
Hayatta Degil 1 53 - -
Isci 9 47,4 5 29,4
Ciftci 4 21,0 5 29,4
Sofor 3 15,8 1 5,9
Esnaf 2 10,5 6 353
Toplam 19 100,0 17 100,0

Anne egitim durumlarina bakildiginda Grup I’de yildiz giirescilerin %

73,7’sinin, Grup II ‘deki yildiz giiresgilerin % 64,7’ sinin ilkokul mezunu oldugu, baba

egitim durumlari incelendiginde Grup I ‘in % 73,7’sinin Grup II ‘in ise % 52,9’unun

ilkokul mezunu oldugu saptanmistir. Arastirmada, gruplarin anne meslek durumlarina
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bakildiginda Grup I'in % 94,7’si, Grup II'in % 94,1’inin ev hanim1 oldugu, baba
meslek durumlarina bakildiginda ise Grup I’in % 47,4 ‘iiniin is¢i, Grup II’in % 35,3 ‘i
esnaf oldugu saptanmistir. ‘Ailede sporla ilgilenen kisi var m1 ?° diye soruldugunda
Grup I’deki yildiz giiresgilerin % 31,6 ‘sinin, Grup II’nin ise % 17,6 ‘sinin ailelerinde
sporla ilgilenen kisiler oldugu tespit edilmistir. Bireylerin ailelerinin oturduklar yerler
incelendiginde, Grup I ‘deki yildiz giires¢ilerin % 42,1°1 ilgede, Grup II ‘nin ise %
52,9’u kdyde oturduklar1 saptanmustir.

Tablo 4.5. : Yildiz Giirescilerin Stilleri

Stiller Grup I Grup II Toplam p
Say1 Yiizde | Say1 Yiizde | Say: Yiizde
Serbest 9 47,4 9 53,0 18 50,0
Grekoromen 8 42,1 4 23,5 12 33,3 0,388
Her ikisi 2 10,5 4 23,5 6 16,7
Toplam 19 100,0 17 100,0 36 100,0
p>0,05

Grup I’deki sporcularin % 47,41, Grup II’deki sporcularin ise % 53,01
serbest stilde giiresmekte olup, Grup I ile Grup II’deki yildiz giiresciler arasinda giires

miisabaka stilleri a¢isindan istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmamustir (p>0,05).

Calismaya alinan yildiz giires¢ilerin miisabaka basar1 durumlar1 Tablo 4.6.’da

verilmistir.
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Tablo 4.6: Yildiz Giirescilerin Miisabaka Basar1i Durumu

Basan Grup I Grup 11 Toplam p
Durumu Say1 Yiizde | Say1 Yiizde | Say1 Yiizde

Evet 16 84,2 4 23,5 20 55,6

Hayir 3 15,8 13 76,5 16 444 0,000*
Toplam 19 100,0 17 100,0 36 100,0

p<0,05*

Grup I ile Grup II’deki yildiz giirescilerin miisabakalarda aldiklar1 dereceler

arasinda istatistiksel agisindan anlamli bir fark saptanmistir (p<0,05). Grup I’deki yildiz

giirescilerin % 84,2’sinin, Grup II’deki yildiz giires¢ilerin % 23,5’inin miisabakalarda

derecesi bulunmaktadir.

Tablo 4. 7: Yildiz Giiresgilerin Spor Dereceleri

Derece cesitleri Grup I Grup II

Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Tirkiye sampiyonu 4 21,1 - -
Tiirkiye 2. 2 10,5 - -
Tiirkiye 3. 4 21,1 2 11,8
Tirkiye 4. - - 1 5,9
Tiirkiye 5. 3 15,8 - -
Tiirkiye 8. 1 5,2 - -
11 ikincisi 2 10,5 - -
Grup birincisi 1 53 1 5,9
Grup ikincisi 1 5,2 - -
Derece yok 1 5,3 13 76,4
Toplam 19 100,0 17 100,0
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Grup I’deki yildiz giiresgilerin - % 21,1°1 Tiirkiye 1. olup; % 5,3’ liniin derecesi
bulunmamaktadir. Grup Il ‘deki yildiz giirescilerin ise % 11,8 si, Tiirkiye 3. oldugu ve
% 76,4 1iniin ise derecesinin olmadig1 Tablo 4.7’de goriilmektedir.

Grup I’deki yildiz giirescilerin % 5,3’{inilin kulak operasyonu gecirdigi, Grup
II’deki yildiz giiresgilerin ise saglik sorunu olmadigi; her iki grubunda tamaminin ilag

ve vitamin-mineral kullanmadig1 saptanmaistir.

Tablo 4.8: Yildiz Giirescilerin Diyet Yapma Durumlari

Diyet Yapma Grup I Grup 11
Durumu Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Evet - - 4 23,5
Hayir 19 100,0 13 76,5
Toplam 19 100,0 17 100,0

Grup I’deki yildiz giiresgilerin kilo kontrolii amaci ile higbirinin diyet
yapmadigi, Grup II’deki sporcularin ise % 23,5 unun diyet yaptig1 saptanmistir.
Diyet yapan Grup II’deki yildiz giirescilerin uyguladiklar diyet tiirii ve hedefe

ulagma durumlar1 Tablo 4.9°da verilmistir.

Tablo 4.9: Yildiz Giirescilerin Uyguladiklar1 Diyet Tiirleri

Uygulanan Diyet tiirii Say1 Yiizde
Kendi bagima diyet yaptim 2 11,8
Yediklerimi azalttim 1 5,9
Sadece salata yedim 1 5,9
Diyet Yapmadim 13 76,4

Diyet sonucu istediginiz kiloya

ulasildi nm ?

Hayir 1 5,9
Evet 3 17,6
Diyet yapmadim 13 76,5

Toplam 17 100,0
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Grup II’deki sporcularin nasil bir diyet yaptiklart incelendiginde % 11,8’inin

kendi basma diyet yaptigi, % 5,9’unun yediklerini azalttigi, % 5,9’unun ise sadece

salata yiyerek kilo verdigi belirlenmis olup; Grup II’deki yildiz giires¢ilerin % 17,6’s1

kendi uyguladiklari diyet sonucu istedikleri kiloya indiklerini belirtmislerdir.

Tablo 4.10: Yildiz Giirescilerin Ogiin Durumlar

Grup I (n:19) Grup II (n:17)
Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Ogiin durumu
3 6glin - - 17 100,0
4 6giin 1 53 - -
5 6giin 18 94,7 - -
Diizenli yemek yeme durumu
Evet 19 100,0 17 100,0
Hayir - - - -
Ara 0giin tiikketme
Evet 12 63,2 10 58,8
Hayir 7 36,8 7 41,2
Toplam 19 100,0 17 100,0
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Yildiz giirescilerin  giinliik tlikettikleri 6giin sayisina bakildiginda; Grup I’deki
yildiz giirescilerin % 94,7°s1 5 6glin, Grup II’deki yildiz giires¢ilerin ise % 100,0°1 3
ogiin beslenmektedir (Tablo 4.10). Her iki grup sporcularinin tamami diizenli yemek
yediklerini belirtmiglerdir. Grup I ‘deki yildiz giires¢ilerin % 63,2°si, Grup II’in ise %

58,871 ara 0giin tiikettikleri saptanmuistir.

Tablo 4.11: Yildiz Giirescilerin Ara Ogﬁnde Tiikettikleri

Ara ogiinde tiiketilenler Say1 Yiizde
Grup I
Limonata 4 21,1
Limonata + borek 3 15,8
Muz+siit 1 53
Su 2 10,5
Biskiivi + ¢ikolata 1 5,3
Stit 1 53
Tiikketmem 7 36,7
Toplam 19 100,0
Grup 11
Su 1 59
Biskiivi + ¢ikolata 3 17,6
Meyve suyu 5 29,4
Ayran 1 5,9
Tiikketmem 7 41,2
Toplam 17 100,0

Yildiz giirescilerin ara Ogiinlerde tiikettikleri yiyecek ve icecek tiirlerine
bakildiginda, Grup I’deki sporcularin % 21,1’1 ara 6gilinlerde limonata, Grup II’deki
sporcularin ise % 29,4’ iiniin hazir paket meyve suyu tiikettikleri saptanmustir.

Yildiz giires¢ilerin iizlintiilii, yorgun, sevingli ya da heyecanli bir durumda

beslenmelerindeki degisiklikler Tablo 4.12°de verilmistir.
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Tablo 4.12: Yildiz Giirescilerin Beslenme Degisiklikleri

Beslenme Degisiklikleri GRUPI GRUP 11

Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Hi¢c Yemek Yemem - - 1 5,9
Her zamankinden az yerim 4 21,1 6 353
Her zamankinden ¢ok yerim - - 2 11,7
Hig degisiklik olmaz 15 78,9 8 47,1
Toplam 19 100,0 17 100,0

Grup I’deki sporcularin % 78,9’unun yorgunluk veya duygu durum halinde
beslenmelerinde bir degisiklik olmadigi; Grup II’deki sporcularin ise % 35,3 {inilin her

zamankinden daha az yedikleri saptanmigtir.

Tablo 4.13: Yildiz Giirescilerin GEM Dis1 Besin Tiiketim Durumu

Besin Tiiketim Durumu GRUP I (n:19) GRUP II (n:17)
Say1 Yiizde Say1 Yiizde
GEM disinda okulda tiiketilenler
Simit 8 42,1 6 35,3
Meyve suyu 3 15,8 1 5,9
Simit+meyve suyu+biskiivi 1 53 2 11,8
Su 3 15,8 - -
Meyve suyutkola+gazoz 1 53 - -
Top kek 1 5,3 - -
Sandvig - - 2 11,8
Cips - - 1 5,9
Yemem 2 10,4 5 29,3
GEM disinda kafede tiiketilenler
Gem disinda gitmiyorum 18 94,7 13 76,5
Patates kizartmasi 1 5,3 - -
Pasta - - 3 17,6
Tost - - 1 5,9
Toplam 19 100,0 17 100,0
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Grup I’deki yildiz giires¢ilerin GEM disinda okulda % 42,1°1; Grup [I’'nin ise %
35,371 simit tiikettigi tespit edilmistir.
GEM disinda kafeye gitme durumlarina bakildiginda, Grup I’in % 94,7’s1, Grup

II’'nin ise % 76,5’inin herhangi bir kafeye gitmedigi saptanmuigtir.

Tablo 4.14: Yildiz Giirescilerin Antrenman Oncesi Beslenme Durumlari

GRUPI GRUP II
Beslenme Durumu Say1 Yiizde Sayi Yiizde
Antrenman oncesi 6zel
beslenme durumu
Evet 19 100,0 2 11,8
Hayir - - 15 88,2
Toplam 19 100,0 17 100,0
Antrenman oncesi
besin tiiketimleri
Bol s1vi 1 53 - -
Kalorisi yiiksek besinler 18 94,7 1 5,9
Sulu yemek - - 1 5,9
Ozel bir beslenmemiz yok - - 15 88,2
Toplam 19 100,0 17 100,0

Grup DI’deki sporcularin tamami antrenman yaptiklar: giinlerde antrenmandan
once 0zel bir beslenme aldiklarini, Grup II’deki sporcularin ise % 88,2’sinin almadiklarini
Tablo 4.14°de goriilmektedir. Antrenmandan 6nce Grup I'in % 94,7’si kalorisi yiiksek
besinler yediklerini, Grup II’deki sporcularin % 88,2 ‘sinin 6zel bir beslenme
almadiklarini; antrenman esnasinda sivi alimlarina bakildiginda; Grup I’deki sporcularin
tamaminin s1v1 aldigi, Grup II’deki sporcularin = % 52,9’unun almadig1 saptanmustir.

Grup I’ deki sporcularin % 79,0’ 1 giinde 5 ve lizeri s1vi; Grup II’deki sporcularin

ise % 64,7’s1 glinde 1-2 bardak siv1 tiikettigi belirlenmistir ( Tablo 4.15).
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Tablo 4.15: Yildiz Giirescilerin Siv1 Tiiketim Durumlari

Sivi tiiketimi GRUPI GRUP II
Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Hi¢ igmem - - - -
1-2 bardak 4 21,0 11 64,7
3—4 bardak - - 5 29,4
5 ve lizeri 15 79,0 1 5,9
Toplam 19 100,0 17 100,0

Antrenman sirasinda, Grup I’in

35,3’ su, % 17,6’s1 da pekmezli su tiikettigi Tablo 4.16’da gosterilmistir.

% 57,9’u su ve limonata, Grup II'nin %

Tablo 4.16: Yildiz Giirescilerin Antrenman Sirasinda ve Sonrasinda Beslenme Durumlari

GRUP 1 GRUP II
Beslenme Durumlar Say1 Yiizde | Sayi Yiizde
Antrenman Sirasi
Limonata 8 42,1 - -
Limonata + su 11 57,9 - -
Su - - 6 35,3
Hazir paket meyve suyu - - 1 5,9
Pekmezli su - - 3 17,6
Tiikketmem - - 7 41,2
Antrenman Sonrasi
Limonata 17 89,5 - -
Su 2 10,5 14 82,4
Pekmezli su - - 2 11,8
Tiikketmem - - 1 5.8
Toplam 19 100,0 17 100,0
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Antrenmandan sonra Grup I’in % 100,0’linlin, Grup II’'nin % 94,1 inin siv1

aldiklari, hangi siviy1r aldiklar1 soruldugunda Grup I’in % 89,5’inin limonata, Grup II’

nin % 82,4’ {inilin su tiikettigi tespit edilmistir.

Tablo 4.17: Antrenman Sonrasinda Yorgunluk ve Dehidratasyon Durumlari

GRUP1I GRUP II
Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Yorgunluk Durumu

Evet 19 100,0 16 94,1

Hayir - - 1 5,9

Dehidratasyon Durumu

Evet 13 68,4 15 88,2

Hayir 6 31,6 2 11,8
Toplam 19 100,0 17 100,0

Antrenman sonrasinda Grup I’deki sporcularin tamami, Grup II’deki sporcularin ise

% 94,11 yorgunluk hissettiklerini; Grup I’deki sporcularin 68,4 ‘iiniin, Grup II’deki

sporcularin ise % 88,2’sinin antrenman sonrasinda susuzluk hissettikleri (dehidratasyon)

saptanmistir.

Tablo 4.18: Yildiz Giirescilerin Sabah Kahvalti Yapma Durumlari

Grup I Grup 11
Kahvalti Yapma Durumu Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Her giin yaparim 19 100,0 11 64,7
Bazen yaparim - - 6 35,3
Hi¢ yapmam - - - -
Toplam 19 100,0 17 100,0
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Grup I’deki sporcularin tamami her giin diizenli kahvalti yaptiklarini; Grup
II’deki sporcularin ise % 35,3’1i bazen kahvalti yapmadiklar1 saptanmigtir. Grup II’deki
sporcularin % 35,3’linde kahvalt1 yapmadiklarinda aglik hissi olustugu; % 17,6’sinda
g0z kararmasi , % 11,8’inde bas donmesi ; % 5,9’u terleme ; % 11,8’inde iisiime hissi;

% 11,8’inde titreme hissi oldugu saptanmustir.

Yildiz giirescilerin besin tiikketim siklig1 Tablo 4.19°da verilmistir.
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Besin ad1 Her Her Giin Haftada Haftada 15 Giinde Ayda Bir Hig
Ogiin 3-5 1-2 Bir

% S % S % S % % S % S %
Siit
Grup I (n:19) - 19 100,0 - - - - - - - - -
Grup lI(n:17) - 1 5,9 8 47,1 6 35,2 2 11,8 - - -
Yogurt
Grup I - - - 2 10,5 16 84,2 - - - 53
Grup II - 2 11,8 9 52,9 4 23,5 11,8 - - -
Ayran
Grup I - - - 3 15,8 12 63,1 15,8 1 53 - -
Grup II - 2 11,8 9 52,9 1 5,9 - 1 5,9 4 23,5
Beyaz
Peynir - 17 89,4 1 53 - - - - - 1 53
Grup I 8 47,1 7 41,2 2 11,7 - - - - -
Grup I
Kasar
peynir - - - - - - - 10,5 - - 17 89,5
Grup I - 3 17,7 10 58,7 1 5,9 59 - - 2 11,8
Grup I
Tulum
peynir - - - - - - - - - - 19 100,0
Grup I - 4 23,5 5 29,5 3 17,6 59 1 5,9 3 17,6
Grup II
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Besin adi | Her Her Haftada Haftada 15 Giinde Ayda Hic¢
Ogiin Giin 3-5 1-2 Bir Bir
S | % S % S % S % S % % S %

Kirmizi et
Grup | - - 2 10,6 7 36,8 10 52,6 - - - - -
Grup II - - 6 353 8 47,1 3 17,6 - - - - -
Tavuk
Grup I - - - - 8 42,1 10 52,6 - - - 1 53
Grup II - - 4 23,5 6 353 5 29.4 - - 11,8 - -
Bahk
Grup I - - - - 2 10,5 7 36,8 8 42,2 10,5 - -
Grup 11 - - - - 1 6,0 3 17,6 5 29.4 29.4 3 17,6
Salam-sosis-
sucuk
Grup I - - 5 26,4 2 10,5 7 36,7 3 15,8 53 1 5,3
Grup II - - 4 23,5 11 64,7 2 11,8 - - - - -
Sakatat
Grup I - - - - 1 53 4 21,1 - - - 14 73,6
Grup II - - - - 5 29,4 4 23,5 1 5,9 - 7 41,2
Yumurta

Grup I - - 19 100,0 - - - - - - - - -

Grup 11 - - - - 10 58,8 5 29,4 2 11,8 - - -
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Besin adi Her Ogiin Her Giin Haftada Haftada 15 Giinde Ayda Hig
3-5 1-2 Bir Bir

S % S % S % S % S % S % S %
Kurubaklagil
Grup I - - - - 3 15,8 14 73,6 1 53 - - 53
Grup 11 - - - - 12 70,6 5 29,4 - - - - -
Ekmek
Grup I 9 47,4 10 52,6 - - - - - - - - -
Grup 11 14 | 823 2 11,8 1 5,9 - - - - - - -
Pilav-
makarna
Grup I - - 9 47,4 5 26,3 5 26,3 - - - - - -
Grup 11 - - 7 41,2 7 41,2 3 17,6 - - - - - -
Tahil corba
Grup [ 2 10,5 15 79,0 2 10,5 - - - - - - - -
Grup II - - 4 23,5 10 58,8 1 5,9 - - - - 2 11,8
Borek-kek-
pasta
Grup I 3 15,8 15 78,9 1 53 - - - - - - - -
Grup 11 - - - - 4 23,5 7 41,2 1 5,9 2 11,8 3 17,6
Biskiivi-
kraker-cips
Grup I 1 5,3 - - - - 3 15,8 2 10,5 1 5,3 12 63,1
Grup 11 - - - - 5 29,4 2 11,8 4 23,5 4 23,5 2 11,8
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Besin adi | Her Ogiin Her Giin Haftada Haftada 15 Giinde Ayda Hig
3-5 1-2 Bir Bir

S % S % S % S % S % S % S %
Sebze
Grup I - - 5 26,3 6 31,6 5 26,3 1 53 - - 2 10,5
Grup II 1 59 7 41,2 2 11,8 5 29,4 - - - - 2 11,8
Meyve
Grup I - - 2 10,4 12 63,6 4 20,8 1 52 - - - -
Grup II 1 5,9 7 41,2 3 17,6 5 29,4 1 59 - - - -
Kuru
meyve - - - - - - 4 21,1 4 21,1 4 21,1 7 36,7
Grup I 1 59 - - 8 47,1 3 17,6 2 11,8 3 17,6 - -
Grup II
Zeytin
Grup I 1 53 18 94,7 - - - - - - - - - -
Grup II 1 5,9 5 29,4 8 47,1 3 17,6 - - - - - -
Tereyag-
margarin
Grup I - - 1 53 - - - 3 15,7 1 53 14 73,7
Grup II 1 5,9 2 11,8 11 64,6 5.9 2 11,8 - - - -
Kuruyemis
Grup I - - - - 1 53 53 6 31,6 6 31,6 5 26,2
Grup 11 - - 2 11,8 11 64,7 5,9 3 17,6 - - - -
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Besin adi | Her Her Giin Haftada Haftada 15 Giinde Ayda Hic¢
Ogiin 1-2 Bir Bir

S % S % S % S % S % % S %
Seker
Grup I - - 13 68,5 - - 2 10,5 . ; 4 21,0
Grup II 1 5,9 4 23,5 4 23,5 4 23,5 - 11,8 2 11,8
Pekmez
Grup | 1] 53 | 16 84,2 - ; ; - ; - ; 2 10,5
Grup 11 1 5,9 1 5,9 14 82,4 1 5,8 - - - - -
Bal
Grup I 1| 53 | 18 94,7 - - - - - - - - -
Grup 11 1] 59 | 3 17,6 11 64,7 2 11,8 - - - - -
Recgel
Grup 1 - - 2 10,5 - - - - 4 21,1 10,5 11 57,9
Grup II 2 | 11,8 | 2 11,8 9 52,9 2 11,8 2 11,8 - - -
Cikolata
Grup | - ; ; - - ; 2 10,5 5 26,3 53 11 57,9
Grup 11 1 5,9 - - 4 23,5 3 17,7 4 23,5 5,9 4 23,5
Tath
Grup 1 - - - - 3 15,8 9 47,3 5 26,3 5,3 1 5,3
Grup I 1|59 | - - 8 47,1 5 294 | 3 17,6 - - -
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Besin ad1 Her Her Giin Haftada Haftada 15 Giinde Ayda Hi¢
Ogiin 3-5 1-2 Bir Bir

S % S % % % S % % S %
Hazir meyve
suyu
Grup I - - - - 15,8 15,8 4 21,1 - 9 47,3
Grup 11 3 (17,7 1 5,9 47,1 5,9 2 11,8 - 2 11,8
Kolah
icecekler
Grup I - - - - - 53 4 21,1 10,5 12 63,1
Grup II - - 1 5,9 11,8 29,4 3 17,6 59 5 294
Maden suyu
Grup I 1 53 1 53 53 - 1 53 53 14 73,5
Grup II 1 5,9 1 5,9 35,3 17,6 3 17,6 5,9 2 11,8
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Grup I’deki sporcularin % 100,0°1 her giin, Grup II’deki sporcularin % 47,1°1
haftada 3—5 kez siit icmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 84,2’si haftada 1-2 kez, Grup II’deki sporcularin %
52,9’u da haftada 3—5 kez yogurt yemektedir.

Grup I’deki sporcularin % 63,1°1 haftada 1-2 giin, Grup II’deki sporcularin %
52,9’u haftada 3-5 kez ayran igmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 89,4°1 her giin, Grup II'teki sporcularin % 47,1°1
her giin beyaz peynir tiiketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 89,5°1 hi¢ kasar peynir yememekte, Grup II’deki
sporcularin % 58,7’s1 haftada 3—5 giin yemektedir.

Grup I’deki sporcularin %100,0’0i tulum peyniri hi¢ tiiketmemekte, Grup
II’deki sporcularin % 29,51 haftada 3—5 kez tilketmektedir

Grup I’deki sporcularin %52,6’s1 haftada 1-2 kez, Grup II’deki sporcularin %
47,1°1 haftada 3-5 kez kirmizi et tilketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 52,6’1 hafta 1-2 kez, Grup Il.’deki sporcularin
%35,3’1 haftada 3-5 kez tavuk tiikketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 42,2’si 15 giinde bir, Grup II’deki sporcularin %
29.,4°1 aya bir kez balik tiikketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 36,7’s1 haftada 1-2 giin, Grup II’deki sporcularin %
64,7’si haftada 3—5 kez salam, sosis, sucuk tiiketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 73,6’s1, Grup II’deki sporcularin % 41,2°si hig
sakatat tiiketmemektedir.

Grup I’deki sporcularin % 100,0°1 her giin, Grup II’deki sporcularin % 58,81
haftada 3—5 kez yumurta tiiketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 73,6 ‘s1 haftada 1-2 giin, Grup II’deki sporcularin
% 70,6’s1 haftada 3—5 kez kurubaklagil tiiketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 47,4°1, Grup II ‘deki sporcularin % 41,2’si her giin
pilav-makarna tiiketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 79,0°1 her giin, Grup II’deki sporcularin % 58,8’
haftada 3—5 kez tahil ¢orbasi tiikketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 78,9’u her giin borek, kek, puaca, Grup II’deki
sporcularin % 41,2’si haftada 1-2 giin tiikketmektedir.
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Grup I’deki sporcularin % 63,1 ‘i hic tiiketmemekte, Grup 1I’deki sporcularin
% 29,41 haftada 3- 5 kez biskiivi, kraker, cips tiiketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 31,6 ‘st haftada 3—5 kez, Grup II’deki sporcularin %
41,2 “si her giin taze sebze tiiketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 63,6’s1 haftada 3—5 kez, Grup II’deki sporcularin %
41,2 ‘st her giin meyve tiikketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 36,7’si hi¢ kuru meyve tiiketmez iken, Grup II’deki
sporcularin % 47,1°1 hafta 3—5 kez tiikketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 94,7’si her giin, Grup II’deki sporcularin % 47,1’
haftada 3—5 kez zeytin tiiketmektedir.

Grup I’deki sporcular tereyagi-margarini kahvaltida %73,7 ‘si hi¢ tiiketmez
iken, Grup II’deki sporcularin % 64,6’s1 haftada 3—5 kez tiiketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 31,6’s1 15 giinde bir, Grup II’ deki sporcularin %
64,7’s1 haftada 3—5 kez kuruyemis tiiketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 84,2°si her giin, Grup II’deki sporcularin % 82,41
haftada 3—5 kez pekmez tiiketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 94,7’si her giin, Grup II’deki sporcularin % 64,7’si
haftada 3—5 kez bal tiiketmektedir.

Grup D’deki sporcularin % 57,9’u hi¢ regel tiiketmez iken, Grup II’deki
sporcularin % 52,9°u haftada 3-5 kez tiikketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 57,9’u hi¢ c¢ikolata tiiketmemekte, Grup II’deki
sporcularin % 23,5 ‘i haftada 3—-5 kez tiiketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 47,3 “ii haftada 1-2 giin, Grup II’deki sporcularin %
47,1 ‘1 haftada 3-5 kez tath tiketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 47,3’1 hi¢ hazir paket meyve suyu tilketmemekte,
Grup II’deki sporcularin % 47,1°1 haftada 3—5 kez tiiketmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 63,1°1 hi¢ kolali ve gazli igecekleri tiiketmez iken,
Grup II’deki sporcularin % 29,4 ‘i haftada 1-2 kez tiiketmektedir

Grup I’deki sporcularin % 73,5°1 hi¢ maden suyu tiiketmez iken, Grup II’deki
sporcularin % 35,31 haftada 3-5 kez tiikketmektedir.
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Calismaya alinan yildiz giirescilerin 3 giinliik besin tiiketimleri ortalamalarinin

enerji ve besin 6geleri diizeyleri karsilastirilmasi Tablo 4.20’de verilmistir.

Tablo 4.20:Yildiz Giirescilerin Enerji ve Besin Ogeleri Tiiketim Diizeyleri Degerlendirilmesi

Enerji ve Besin

()geleri Gruplar Ort Sd Min Max p
Enerji (Kkal) GRUP I 274891 491,11 1915,53 3530,13
0,00*
1914,89 467,10 1177,14 2854,72
GRUP II

Protein (g) GRUP I 108,42 17,54 84,71 139,35
0,00*
GRUP II 74,72 14,93 54,24 106,22
GRUP 1 96,87 13,98 65,00 124,61
Yag (g)
0,00%
GRUP II 73,63 10,48 56,18 89,92
351,22 82,39 243,05 500,85
. GRUP I
Karbonhidrat (g) 0,00%

235,67 85,65 107,18 399,45
GRUP II
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Tablo 4.20nin devam Gruplar Ort Sd Min Max p
) GRUP 1 29,45 4,79 22,89 37,74
Lif (g)
0,00
GRUP I 18,06 5,04 10,51 26,87
GRUP I 390,20 55,07 279,70 484,03
Kolesterol (mg)
0,00
159,65 29,68 102,77 207,83
GRUP I
1752,58 547,16 1080,64 3670,88
A Vitamini (ug) GRUP 1
itamini
He 0,00 *
GRUP 1I 868,32 247,12 508,85 1316,05
. .. GRUPI 18,92 3,75 14,61 27,59
E Vitamini (mg)
0,00
GRUP 1I 10,96 1,15 8,95 13,05
GRUP I 1,23 0,18 0,90 1,56
B1 Vitamini (mg)
0,00
0,63 0,18 0,35 0,97
GRUP II
GRUPI 2,41 0,43 1,78 3,48
. - 0,00*
B2 Vitamini (mg)
1,09 0,20 0,79 1,51
GRUP II
2,06 0,25 1,58 2,44
B6 Vitamini (mg) GRUPI
0,00
0,90 0,16 0,67 1,19

GRUP II
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Tablo 4.20°nin devami

Gruplar Ort Sd Min Max p
393,51 69,05 272,20 526,98
Folik Asit ( pg) GRUPI o0
GRUPII 221,87 67,55 142,28 355,43
c e . 147,08 38,64 86,51 251,52
C Vitamini (mg) GRUPI 0.00%
GRUP II 45,11 14,66 16,35 69,81
GRUP I 435 0,97 2,80 6,70
B12 Vitamini
(ng) 0,001
3,47 0,98 2,30 4,90
GRUP I
GRUP I 5119,68 945,72 3574,02 7135,14
Sodyum (mg)
0,00*
3951,85 738,98 2940,13 5303,30
GRUP II
3638,16 503,53 2770,12 4839,96
Potasyum (mg) GRUP 1 0.00%
1727,28 313,53 1197,20 2196,68
GRUP II
GRUP I 1430,20 322,51 955,23 2346,67
Kalsiyum (mg) 0.00%
587,79 43,49 518,38 | 688,17
GRUP I
404,16 58,46 295,06 498,66
GRUP I
0,00*
Magnezyum (mg)
GRUP I 254,84 33,98 182,03 307,58
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Tablo 4.20°nin devami Gruplar Ort Sd Min Max P
1845,22 319,85 1332,55 2477,99
Fosfor (mg ) GRUPI
0,00*
GRUP II 1059,89 179,48 783,68 1461,23
15,78 2,27 12,89 19,46
Demir (mg ) GRUPI
0,00*
10,33 2,60 6,29 15,15
GRUP II
16,57 2,96 13,04 21,80
Cinko (mg) GRUPI
0,00*
GRUP II 12,16 3,11 7,98 17,96
6,90 1,03 5,30 8,90
Pantotenik Asit (mg) GRUPI
0,00*
GRUPII 3,33 ,65 2,50 4,70
p<0,05*

Yildiz giirescilerin 3 giinliikk besin tiiketimlerinin enerji ve besin &geleri

hesaplamalar1 sonucu gruplar arasinda Enerji, Protein, Yag, Karbonhidrat, Lif,

Kolesterol, A Vitamini, E Vitamini, B1 Vitamini, B2 Vitamini, B6 Vitamini, Folik Asit,

C Vitamini, B12 Vitamini, Sodyum, Potasyum, Kalsiyum, Magnezyum, Fosfor, Demir,

Cinko, Pantotenik Asit alimlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmigtir

(p<0,05 ). Grup I’deki yildiz giirescilerin enerji ve besin dgeleri alimlar1 Grup II’ye gore

daha fazla bulunmustur.

Yildiz giirescilerin 3 giinliik besin tliketimlerinin enerji ve besin Ogeleri

hesaplamalar1 sonucu karbonhidrat yiizdesi, protein yiizdesi, yag yiizdesi ortalamalari

strastyla Grup I’in 52.00+ 3.74; 16.21+ 1.75; 31.73+ 3.07; Grup II’nin 48.82+ 7.06;

16.05+ 1.34; 35.11% 6.15 olarak bulunmus olup, aralarinda istatistiksel agidan anlamli

bir fark saptanmamuistir ( p>0,05 ).
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Yildiz giirescilerin ¢alismanin baslangicinda saptanan agirliklar (kg), boylari
(cm), BKI (kg/m?) degerleri ortalamalari sirastyla, Grup I’in 52.36 + 14.01; 155.15 +
12.94; 21.23 + 2.55; Grup II'nin 49.73+ 15.05; 154.00 + 13.46; 20.41 £ 2.78dir.
Arastirmaya baglamadan Once c¢aligmaya alinan her iki gruptaki sporcularin viicut
agirliklari, boylart ve BKI degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark
saptanmamustir (p>0,05 ).

Calisma sonunda agirlik (kg) , boy (cm), BKI (kg/mz) degerleri ortalamalar1
sirastyla Grup I’ de 56.95 + 15.17; 159.21 £ 12.55;22.02 + 2.90 ; Grup II de sirastyla,
52.36 £ 15.38; 156.52 + 13.10; 20.82 + 2.93’dir. Calismaya alian her iki gruptaki
sporcularin viicut agirliklari, boylar1 ve BKI degerleri arasinda istatistiksel agidan

anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05 ).

Tablo 4.21:Yildiz Giirescilerin Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Olciimler (cm) Gruplar | Ort Sd p
Grup I 86,31 9,96

Kalca Cevresi (cm) 0,020*
Grup II 77,76 11,11

Ust Orta Kol Cevresi (cm) Grup I 27.86 4,13

0,013*

Grup II 24,76 2,90

p<0,05%*

Calismaya alinan sporcularin bel ¢evresi ortalamalari sirasiyla Grup I’in
73.52+ 7.38 cm; Grup II’'nin 69.41 + 8.29 cm; bel/kal¢a 6l¢iimleri ortalamalari Grup
I’in 0.85+0.11; Grup II’'nin 0.89+0.13 olarak bulunmus olup; aralarinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark saptanmamistir ( p>0,05 ) .

Kalga c¢evresi Olclimleri ortalamalar1 Grup I’'in 86.31 + 9.96 cm ; Grup
[’'nin 77.76 = 11.11 cm; st orta kol ¢evresi ortalamalari, Grup I’in 27.86 + 4.13 cm,

Grup II’in 24.76 £ 2.90 cm. oldugu tespit edilmistir. Gruplar arasinda iist orta kol ve
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kalgca cevreleri Olgiimleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir
(p<0,05 ).Grup I’in kalga cevresi ve iist orta kol ¢evresi Grup II’ye gore daha biiytiktiir.

Sporcularin deri kivrim kalinliklarr (biceps, abdomen, triceps, subsscapula,
subrailiac) Olciildiigiinde Grup I’deki yildiz giirescilerin ortalamalart sirasiyla 9.34 +
3.82; 8.90 £ 2.79; 5.34+ 2.21; 7.48 + 2.32; 6.33% 1.89; Grup II’deki yildiz giiresgilerin
ise 9.34+3.29; 8.67 +2.84; 4.15 £1.23; 6.72 £1.49; 5.92+1.26 olarak saptanmistir.
Gruplar arasinda deri kivrim kalinliklar1 dl¢limleri agisindan istatistiksel olarak anlamli
bir fark saptanmamuistir (p>0,05 ).

Caligmaya alinan yildiz giiresgilerin ¢alisma sonunda alinan viicut yag

ylizdeleri Tablo 4.22°de verilmistir.
Tablo 4.22: Yildiz Giires¢ilerin Viicut Yag Yiizdeleri Karsilastirmasi
Gruplar Ort Sd Min Max p

Grup I 10,07 1,20 8,54 12,74
YUHAZZ Yag % 0,274

Grup II 9,68 0,90 8,69 11,78

>0,05
P Grup I’deki yildiz giirescilerin viicut yag yiizdeleri ortalamalar1 10.07 + 1.20

iken, Grup II’deki yildiz giirescilerin viicut yag yiizdeleri ortalamalar1 ise 9.68 +0.90
olup; gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05 ).
Calismaya alinan sporcularin ¢alismanin sonu ile baslangi¢ arasindaki Slgiim

farklar1 Tablo 4.23°de verilmistir.
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Tablo 4.23:Yildiz Giirescilerin Cahsmanin Baslangici ile Sonu Arasindaki Ol¢iim Farklari

Olgiim Farklan Gruplar Ort Sd p
4,05 1,58
Boy farki (cm) Grup I
0,019+
Grup II 2,52 2,12
4,59 2,95
Agirhik farki (kg) Grup I
0,125
Grup II 2,62 4,45
5 0,78 1,02
BKI farki (kg/m”) Grup I 0,430
Grup II 0,41 1,72
p<0,05*

Calismanin baslangici ile sonu arasinda sporcularin boy, agirlik, BKI degerleri
farklar1 ortalamalari sirasiyla Grup I’in 4.05 + 1.58; 4.59 £ 2.95; 0.78 +£1.02; Grup II’nin
2.52£2.12;2.62 £ 4.45; 0.41 £ 1.72’ dir. Gruplar arasinda sadece boy farki istatistiksel
acidan anlamli olup; Grup I’deki yildiz giiresciler diger gruba oranla daha fazla

uzamiglardir (p<0,05 ).
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BOLUM V

5.TARTISMA
Bu bdliimde, arastirmada bulunan bulgularin ortaya konmasi ve sonuglarinin
ilgili literatiirden faydalanilarak tartigsilmasi, arastirmanin sonuglari ve buna bagl olarak

gelistirilen Oneriler yer almaktadir.

Kutlu (1991), Tiirk Milli Yildiz Greko-romen giires¢ilerinin yas ortalamasini
15,7 yil ve Ilgin (1996), yildiz Tirk Milli Serbest Giires takimina segilen giiresgilerin
yas ortalamasini1 5.8 +0.4 yi1l olarak saptamistir.

Bu calisgmada sporcularin yas ortalamalar1 diger ¢alismalarindaki yas
ortalamalarindan daha kiiciik olup, sirastyla Grup I ’in 13,79 £ 0,71; Grup II'nin 14,24
+ 0,90 olarak saptanmustir (Tablo 4.1).

Kiictik yaslarda spora baglamak sporun dogasi geregi ¢cok dnemlidir ve basariy1
etkileyen Onemli faktorlerden biridir. Bu arastirmada her iki grup icin de yildiz
giirescilerin spora agirliklt olarak 13—-15 yas gibi kiiclik bir donemde basladiklari
goriilmektedir. Giires antrenorii Sahmuradov’ a gore bir giires¢inin uluslararasi alanda
basar1 saglamasi i¢in 10—12 yil gereklidir. Genellikle geng yetenekli giiresciler 68 yil
sonra iyi dereceler almaya baslarlar. Bu nedenle kiiclik yasta giirese baslamak
gereklidir. Onemli olan bu yas grubunun anatomik, psikolojik, fizyolojik &zelliklerini
iyi bilerek egitsel oyunlara agirlik vererek ¢ocuklarin eklemleri ve kemikleri tizerinde
ileride zararli olabilecek fazla yiliklenmelerden kaginarak onlarin gelismelerinin
saglanmasidir ( Agaoglu, 1994 ).

Ulkemizde diger branslarda oldugu gibi giireste de son yillarda spora erken
baslamanin geregi kabullenilerek egitim ve antrenman caligmalar1 yapilmakta ve
sonucta uluslararasi miisabakalarda basarilar elde edilmektedir; ancak burada onemli
olan nokta cocugun normal saglikli gelisimi igerisinde uzun siireli optimal verimi
saglamaktadir. Kisa siirede asir1 yiiklenme ile bir takim basarilar elde edilebilir, fakat bu
durum ileride hem sporcunun hem de iilkenin kazanacag: uluslararasi basariya engel
teskil edebilecektir (Kutlu,1991 ).

(Calismaya alinan gruplar arasinda giinliikk antrenman sayilar1 dagilimina

bakildiginda, her iki grup arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark saptanmigtir
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(p<0,05). Grup I’deki sporcularin giinliik ortalama antrenman sayis1 2 saat, grup II’deki
sporcularin min 2-max 3 saat olup Grup II’deki sporcularin daha fazla antrenman
yaptig1 tespit edilmistir.

Bircok literatiir haftada en az 2—-3 kez yapilan egzersizin sistemli oldugunu ve
bunun viicut kompozisyonunu olumlu yonde etkiledigini kabul etmektedirler
(Maas, 1974, Parizkova, 1977; Smith, 1983; Spurgeon,1987;Vaccord, 1979).

(Calismaya alinan sporcularin egitim durumlarina bakildiginda, ortalamalari
strastyla Grup I’in 8,5 £ 0,8; Grup II’nin 8,3 + 0,6 olarak tespit edilmistir.

Yapilan bir ¢alismada, Giires Egitim Merkezleri’'ndeki sporcularin agirlikli
olarak 7. smifta dgretim gordiikleri anlasiimaktadir (Ozdag,2003). Bu calismada da
benzer sonug goriilmekte olup; sporcularin ¢ogu ilkogretime devam etmektedir.

Calismaya alinan sporcularin anne egitim durumlarina bakildiginda Grup I’in
% 73,7 sinin, Grup II’'nin % 64,7 ‘sinin ilkokul mezunu oldugu saptanmustir.

Ozdag ‘in yaptig1 calismada, giires egitim merkezlerindeki sporcu 6grencilerin
annelerinin O0grenim diizeyleri  %56,4’1 ilkokul mezunu oldugu tespit edilmistir
(Ozdag,2003). Bu calismada da benzer sonuglar gériilmiistiir.

Caligmaya alinan sporcularin baba egitim durumlari incelendiginde, Grup I’in
% 73,7’sinin, Grup II’nin ise % 52,9 unun ilkokul mezunu oldugu saptannstir. Ozdag
‘in yaptig1 calismada, giires egitim merkezindeki sporcularin babalarinin 6grenim
diizeyleri agirlikli olarak ilkokul ve lise mezunlarindan olusmaktadir (Ozdag, 2003).
Calismada benzer sonuglar goriilmiistiir.

(Calismada gruplarin anne meslek durumlarina bakildiginda Grup I'in %
94,7’si, Grup II'nin % 94,1’inin ev hammi oldugu saptanmistir. Ozdag’in yaptig
calismada, giires egitim merkezlerindeki sporcu 6grencilerin annelerinin % 93,7’sinin
(n:402) ev hanim oldugu belirtilmektedir (Ozdag,2003). Calismada benzer sonug
bulunmustur.

Grup I ve Grup II’de baba meslek durumlarina bakildiginda, Grup I’in % 47,4’
tiniin is¢i, % 21,1’1 ¢iftei; Grup II’'nin % 35,3’i esnaf, % 29,4’linilin ¢ift¢ci oldugu
saptanmustir. Ozdag’in yaptig1 calismada, sporcu &grencilerin babalarmin mesleki
dagiliminda giires egitim merkezlerindeki sporcularinin babalarinin biiylik bir oranla
ciftcilikle ugrastiklari goriilmektedir (Ozdag,2003). Calismada benzer sonuglar

goriilmiistiir.
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Arastirmada, ailede sporla ilgilenen baska bireylere bakildiginda Grup I'in %
31,6° s, Grup II’nin ise % 17,6’sinin ailesinde sporla ilgilenen bireyler oldugu
saptanmigtir.

Ulkemizde de ailenin ¢ocugu spora ydnlendirmede etkisi biiyiiktiir. Cocugun
psikolojik gelisiminin 6nemli bir boliimii aile iginde ve aileden gelen etkilerle
sekillenmesi, ilgi, yetenek ve kapasite bu ortamda belirlenmesi, cocuga spora
yonelmesinden bu yonelmenin hangi spor bransina olacagina kadar uzanan bir dizi
kararda ailenin énemli roller iistlenecegini belirtilmistir (Oztiirk,1998 ).

Aragtirmada, yildiz giirescilerin ailelerinin oturduklart yerler
degerlendirildiginde; Grup I'in % 42,1°1 ilgede, Grup II'nin % 52,9’unun kodyde
oturduklar1 saptanmistir. Ozdag ‘m yaptigi calismada, giires egitim merkezlerindeki
sporcularin % 31,7’sinin kirsal kesimden geldiklerini ifade etmisdir ( Ozdag,2003).

Ata sporumuz olan giires, toplumumuzda ki tim degismelere ragmen kirsal
kesimde yasayan halkin sporcu olma 6zelligini korumaya devam etmektedir. Her ne
kadar son yillarda iilkemiz sehir niifusunda giires yapan insan sayis1 artmis gibi goriinse
de bu artis kirsal kesimden sehre gbé¢ eden insanlarimizdan Orf ve adetlerini
koruyabilmis, genelde sosyo-ekonomik ve egitim seviyesi diigiik ailelerin ¢ocuklarin
giiresle ugrasmaya devam etmeleri dolayisi ile ortaya ¢ikmis bir tablodur (Dogu, 1993 ).

(Calismada, Grup I’deki sporcularin % 47,41 serbest, % 42,1°1 grekoromen
stilde, % 10,51 her iki stilde de; grup II’deki sporcularin % 52,9’u serbest,% 23,5’
grekoromen stil , % 23,5°i her iki stilde de giiresmekte oldugu saptanmustir. Ozdag
(2003), giires egitim merkezlerindeki sporcu 6grencilerin giires stillerine bakildiginda
% 77,9’unun serbest dalda giires yaptiklar1 goriilmektedir .Ozdag’m galisma sonuglart
ile parelellik gostermektedir.

Calismada, Grup I’deki sporcularin % 84,2 ‘sinin, Grup II’deki sporcularin %
23,5 “inin spor derecesi bulunmaktadir (Tablo 4.7 ). Ozdag ‘in yaptig1 ¢alismada giires
egitim merkezlerindeki sporcularin giirese basladiklar1 sosyal c¢evreye gore cesitli
sampiyonalarda aldiklar1 derecelere bakildiginda ise yine spora ilge gibi kiiclik bir
sosyal c¢evrede baglayanlarin oransal olarak en basarili sporcular olduklarini
goriilmektedir. Giires egitim merkezlerindeki sporcularin ise Tiirkiye, Avrupa, Diinya
sampiyonlarinda ve Ozel turnuvalarin devlet okullarindaki arkadaslarina gore daha

basarili olduklari belirtilmistir ( Ozdag,2003).
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Calismada, Grup I’deki sporcularin kilo kontrolii i¢in higbirinin diyet
yapmadigt; Grup II’deki sporcularin ise % 23,5’inin diyet yaptig1 saptanmistir. Grup
I’deki sporcular diyetisyen kontroliinde fizyolojik ve fizik aktivite ihtiya¢larina uygun
beslenme listeleri aldiklarindan, kontrolsiiz ve bilimsel olmayan diyetler
yapmamiglardir.

Grup II’deki sporcularin hangi diyeti yaptigi incelendiginde % 11,8’inin kilo
verme diyeti, % 5,9°u yediklerini azalttigi, % 5,9’u ise sadece salata yedigini ve %
17,6’s1 uyguladiklar1 diyet sonucu istedikleri hedef kiloya indigini saptanmistir. Ancak
Grup II’deki sporcularin hi¢biri uzman kontroliinde diyet yapmamustir.

Beslenme, fiziksel yapinin gelisimi ve olusumunu etkiler. Ozellikle gelisme
cag1 siiresince beslenme yetersizligi kotii postiire neden olmaktadir. Kotii beslenen bir
sporcunun viicudunu istenilen sekilde gelistirmesini ve basari saglamasini beklemek
miimkiin degildir. Ulkemizde, elit sporcular iizerinde yapilan bir arastirmada 280
sporcudan ancak 3 tanesinin diyet uyguladigini, bunlardan da sadece birinin uzman
kontroliinde yaptig1 gozlenmistir (Akin ve ark.,2003; Himes, 1991).

Siklet sporu olmasi olmasi nedeni ile kontrolsiiz ve bilimsel yontemlerle
olmayan kilo diiserek, bir veya birka¢ siklet asagida miicadele ederek daha basarili
olunacag kanisi olduk¢a yaygindir (Oppliger ve ark,1988; Tipton ve Tcheng, 1970 ).

Bu sartlar altinda yapilan giires miisabakalarinin yararli olabilecegini sdylemek
miimkiin olmamaktadir. ABD’de yapilan bazi arastirmalara gore; yarigmalara katilan
giirescilerin tigte biri, kendi antropometrik yapilarina uygun olmayan daha diistik bir
agirlik kategorisinde gliresmektedirler (Noble,1986; Tipton ve Tcheng,1970 ).

Bu durumda ise, sportif performans parametrelerinde diisiisler olusturmaktadir, 6zellikle
kiigiik yaslarda, gelisme caginda goriilen yanlis kilo diisiisler sporcunun sagligi ve
¢ocugun gelisimi agisindan zararli sonuglar dogurabilmektedir (Tcheng ve ark, 1973;
Tipton ve ark, 1976 ).Giiresgiler arzu ettikleri kilo kaybina ulagsmak i¢in diyet, egzersiz
ve su kayb1 metodlarini veya bu metodlarin kombine seklini uygulamaktadirlar. Bunun
i¢in uygun olmayan kilo diisme ydntemlerine bagvurmaktadirlar. Ulkemizde de hemen
hemen her yas grubunda bilimsel olmayan yontemlerle ve saglik calisanlarina

danisilmadan kilo diisiildiigli bir gergektir.
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Calismada, Grup I’deki sporcularm % 94,7’si 5 06gin; Grup II’deki
sporcularin tamami giinde 3 68iin tiikketmektedir. Her iki grup sporcularinin tiimiiniin
ana Ogiinleri diizenli tiikettikleri saptanmustir.

Giirescilerinin beslenme aligkanliklar1 ve saglik durumlari iizerine yapilan bir
arastirmada, bir giindeki 6glin sayilari ve antrenmanlari 6glinler arasindaki siireler
incelenmis ve % 60’1n1n ii¢ ana 6giin yemek yedikleri saptanmistir (Giineyli ve Kasap,
1981) .Onder ve ark.(2000),15-19 yas grubu iizerinde yaptiklar1 arastirmada,
ogrencilerin % 60,7’sinin ii¢ 6giin besin tiikettikleri bildirilmistir.Bu ¢alismada da Grup
II’deki sporcularla benzer sonuglar goriilmektedir. Ancak Grup I’deki sporcularla
benzerlik goriilmemektedir.

Ogiin sayis1 beslenme agisindan nemlidir. 3 ana 6iin yaninda 2 veya 3 ara
0glin olmas1 sporcunun kan sekeri diizeyinde siireklilik ve kas glikojen depolarinda
doygunluk saglamaktadir (Y1ldiz,2001; Giines,2005). Literatiirdeki birgok arastirmada,
sporcularin 6gilin sayilarinin yetersiz oldugunu belirtmektedir (Leblanc ve ark, 2002).

Spor yapan ¢ocuk ve gengler i¢in ara 6giin ¢ok onemlidir. Bu ara dgtinlerdeki
besin degerini ve enerji alimma katkilarini artirmak i¢in, 6gtin sikligin1 ve kalitesini
degerlendirmek gerekmektedir. Giinlik alinan toplam enerjinin giin igerisinde,
Ogiinlerde ve ara 6glinlerde dengeli bir sekilde alinmas1 egzersiz icin gerekli olan enerji
kaynaklarinin hali hazirda bulunmasini saglamaktadir ( Bar-Or,1996 ).

Calismada, Grup I’deki sporcularin % 63,2’sinin; Grup II ‘deki sporcularin %
58,8’inin ara Oglin tiikettikleri saptanmustir. Ara Oglinlerde ne tiikettikleri
incelendiginde, Grup I’deki sporcularin % 21,1°1 limonata ,% 15,81, limonata ve borek;
Grup II’deki sporcularin ise % 29,4 iiniin hazir paket meyve suyu , % 17,6’s1 biskiivi ve
cikolata tiikettikleri tespit edilmistir.

Ankara’da 16—18 yas arasi toplam 600 6grencinin fast -food tiiketim aligkanligi
lizerine yapilan bir arastirmada, addlesanlarin biiyiik ¢ogunlugu, okul kantinlerinde ve
kafeteryalarda ayakiistli beslenme ile ihtiyaglarin1 karsiladiklarini, bu sistemde tiiketilen
besinlerin baslicalari hamburger, doner, patates kizartmasi, ¢ikolata, kolal1 icecekler, siit
ve ayran oldugu saptanmistir (Saglam,1991). Diizensiz 6giin ve 0giin aralarindaki
atistirma Oriintiisii, ev disinda yemek yeme aliskanlig1 ve ayakiistli beslenme (fast-food)

bicimi addlesan beslenme aligkanliklarinin tipik 6zelliklerindendir. Bu aligkanliklari
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genellikle aile, arkadaslar ve medyayr kapsayan bir¢ok etmen etkilemektedir
(Demirezen ve ark, 2005).

Calismada, Grup I’deki sporcularin GEM disinda okulda % 42,1°1 simit, %
15,8’1 meyve suyu, % 5,3’1, kola ve gazoz; Grup II’deki sporcularin ise % 35,3’ simit,
% 5,9’u meyve suyu, % 5,9’u cips, % 11,8’1 ise sandvig tiikettikleri saptanmuistir.

GEM disinda kafeye gitme durumlaria bakildiginda, Grup I’'in % 94,7si,
Grup II’'nin % 76,5 inin kafeye gitmedigini saptanmustir.

Calismada, Grup I’deki sporcularin tamami antrenman yaptiklar: glinlerde 6zel
bir beslenme destegi alirken; Grup II’deki sporcularin % 88,2’sinin almadiklarini
belirtmislerdir. Antrenman sirasinda sivi  alimlarina bakildiginda Grup [I’deki
sporcularin tamaminin sivi aldigi, Grup II’deki sporcularin ise % 52,9’unun almadig,
antrenmandan sonra Grup I’deki sporcularin tamaminin; Grup II’deki sporcularin %
94,1 1nin s1v1 aldiklar1 saptanmustir.

Sporcular,egzersiz sirasinda basit karbonhidrat iceren sivilar Onemlidir.
Egzersizler sirasinda aliman bu sivi destegi kas glikojeninin ekstra kullanimini 6nler.
Kan glikoz seviyesinin diismesini geciktirir (Fox ve ark, 1999).

Miisabaka sonuna dogru yorgunluga yol agan bir durum olusur. Bu nedenle
basit karbonhidrat iceren igecekler veya sporcu icecekleri kaslara glikoz saglamak ve
miisabaka esnasinda kandaki glikoz diizeyini korumak i¢in glikoz i¢ermelidir. ACSM
(Amerikan Spor Hekimligi Koleji), kana glikoz saglamak ve kaybedilen sivinin yerine
konmasi i¢in gereksinimi en iyi dengeleyen % 4-8 karbonhidrat i¢eren soliisyonlari
Oonermektedir. Bu soliisyonlar her 15-20 dakikada bir 150-350 ml miktarda azar azar
tilketilmesi gerektigini belirtmistir (Mc ardle ve ark,2005).

Almanya’da 2006 yilinda yapilan bir ¢alismada, sporcularin miisabaka dncesi,
sirast ve sonrasinda beslenme aligkanliklarima bakilmig, sporcularin = % 70’inin
miisabakaya 4 hafta kalana degin hic¢bir diyet uygulamadiklarini, mag¢ sabahi kahvaltida
recel, tereyag, peynir ve icecek olarak kahve tercih ettiklerini, miisabaka sirasinda muz,
su, cikolata, ekmek yediklerini, miisabaka sonrasinda ise et, bira tercih ettiklerini
belirtmiglerdir (Knechtle ve Schulze, 2008).

Yapilan bir bagka arastirmada da, antrenman 6ncesi giires¢ilerin % 84,4’ {in

sindirimi  kolay ve az miktar yemek yedigi, acili ve yagl yemedigi, az su igtikleri
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antrenman sonrasinda ise ¢ay icerek su gereksinimlerini karsiladiklar1 belirlenmistir
(Giineyli ve Kasap, 1981).

Yiicecan ve ark.(1984), sporcular iizerinde yaptig1 ¢alismada, sporcularin
antrenman oncesi kendi tecriibelerine dayanarak, sindirimi kolay besinler aldiklari, su
gereksinimlerini, ¢ay, kola, meyve suyu gibi igeceklerle karsiladiklar1 agiklanmugtir.

Yapilan baska bir calismada da giires¢ilerin % 84’iiniin antrenman Oncesinde
sindirimi kolay ve az miktarda yemek yedigi, az siv1 tlikettikleri, antrenman sonrasinda
ise cay igerek sivi gereksinimlerini karsiladiklarini belirtilmislertir (Ersoy, 1979).

Calismada sporcularin {iziintiilii, yorgun, sevingli ya da heyecanli olduklarinda,
Grup I’deki yildiz giiresgilerin % 78,9 unun beslenmelerinde bir degisiklik olmadigini;
Grup II’deki yildiz giirescilerin ise % 35,3’linlin az yedigi, % 47,1’inin degisiklik
olmadig1 saptanmustir.

Psikolojik durum insan davraniglarini ¢ogu kez etkilemektedir. Bu etkiyi
beslenmede de géormek miimkiindiir. Arslan ve ark (1994), yiiksek 6grenim genclerinin
aligkanliklarinin degerlendirilmesine yonelik yaptiklar1 ¢aligmada, genellikle iiziintii
hali genglerde daha az besin tiiketimine neden olurken, seving ve heyecanin ise
beslenme davraniglarini pek degistirmedigi sonucunu tespit etmislerdir.

Avusturalya’li adélesanlarla yapilan ¢aligmalarda, erkek &grencilerin %
50’sinin sikintidan bir seyler yedikleri; ayni oranda erkek oOgrencilerin % 25’inin,
lizgiinken daha c¢ok yedikleri saptanmistir (Kutluay,1994). Adolesanslar (n=902)
tizerinde yapilan baska bir ¢alismada, erkeklerin % 59.52°i sikildiklarinda yemek
yediklerini ve erkeklerin % 25.5’1 depresif olduklarinda daha ¢ok yediklerini
belirtmislerdir (Altinok ve ark, 2006). Bu sonuglar arastirmada Grup II’deki
sporcularimizla paralellik gostermekle birlikte; Grup II’deki sporcularla bir benzerlik
saptanmamistir.

Calismada, Grup I’deki sporcularin % 79,0’ 1 giinde 5 ve iizeri sivi; Grup
II’deki sporcularin ise % 64,7’ si glinde 1-2 bardak s1vi tlikettigi saptanmustir.

Bu yas grubunun diger bir yanlis aliskanligr da 6giin atlamalaridir. En sik
atlanan 6glin ise sabah kahvaltisidir. Sabah kahvaltisi insanlar i¢in 6nemli bir dgilindiir
(Toprak ve ark, 2002). Kahvalt1 6grencinin beslenme durumunu iyilestirmekte, beyinin

aclik durumunda yetersiz olan enerji gereksinimini karsilamaktadir. Kahvalt1 etmeyen
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Ogrencilerin  derse konsantrasyonlar1 azalmakta, verilen bilgilerin sonradan
animsayabilme performanslar1 diigmektedir ( Baysal,2006).

Calismada, Grup [I’deki sporcularin tamami her giin diizenli kahvalti
yaptiklarini; Grup II’deki sporcularin ise % 35,3 ‘iiniin bazen kahvalti yapmadiklari
saptanmistir. Grup II’deki sporcularin % 35,3 “linde kahvalti yapmadiklarinda aglik
hissi olustugu; % 17,6 ‘sinda goz kararmasi , % 11,8 ‘inde bas dénmesi ; % 5,9 ‘u
terleme ;% 11,8 ‘inde iistime hissi ;% 11,8 ‘inde titreme hissi oldugunu saptanmustir.

Giirel,yaptig1 calismada giiresgilerin % 40,9’a varan oranda 0giin atladiklar
belirtmistir (Giirel, 1999 ).

Simeon (1998),12-13 yaslarindaki 115 addlesan {izerinde yaptigi bir
arastirmada diizenli olarak sabah kahvaltis1 yapan adélesanlarin matematigi
kavrayabilme yeteneklerinin kahvalti yapmayanlara gore yiliksek oldugunu saptamistir.

1999 yilinda Ankara ili Mamak il¢esinde de bulunan Giilveren Lisesi’nde
yapilan bir arastirmada lise son sinif 6grencilerinin beslenme aligkanliklarini saptamak
amaciyla lise son sif erkek 6grencilerinin % 4,3l giinde 2 6gilin besin tiiketirken,
erkek dgrencilerin % 66,0’1 giinde 3 6giin besin tiikettikleri saptanmistir. Ogrencilerin
kahvaltinin en sik atlanan 6giin oldugu (erkeklerde % 10,7 ) tespit edilmistir. Erkeklerin
% 76,6’s1 diizenli kahvalt1 yaptigin1 belirtmistir (Atilla ve ark,2000).Bu sonuglar bizim
calisma sonuc¢larimizla benzer olup; Grup II’deki sporcularla paralel sonuglar
goriilmektedir.

Calismaya katilan Grup I’deki sporcularin % 52,6’s1 her giin, Grup II’deki

sporcularin % 82,4°1 her giin ekmek tiiketmekte; Grup I’deki sporcularin % 47,4°1;
Grup II’deki sporcularin % 41,2’si her giin pilav-makarna tiikketmektedir.
Ekmek ve tahillar, 6zellikle enerji metabolizmasinda 6nemli rol oynayan B1 vitamini
yoniinden zengindir ve sporcularin yeterli tilketmesi dnerilen kompleks karbonhidratlar
icermektedir. Bu nedenle sporcularin her giin ekmek ve tahil gruplarmi tiikketmesi
onerilmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 31,6 ‘s1 haftada 3—5 kez; Grup II’deki sporcularin %
41,2 ‘si her giin taze sebze tiiketmektedir. Grup I’deki sporcularin % 57,9’u haftada 3-5
kez, Grup II’deki sporcularin % 41,2 “si her giin meyve tiiketmektedir. Taze meyve ve
sebze vitamin, potasyum ve posa icerigi yiiksek olmasi ve giinliik gereksimi

karsilayabilmesi agisindan her giin 3—5 porsiyon tiiketilmesi onerilmektedir.
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Grup I’deki sporcularin % 52,6’s1 haftada 1-2 kez, Grup II’deki sporcularin %
47,1°1 haftada 3-5 kez kirmiz1 et tiketmektedir. Tavuk tiiketimlerine bakildiginda,
Grup I’deki sporcularin % 52,61 hafta 1-2 kez, Grup II’deki sporcularin % 35,30
haftada 3-5 kez tavuk tiikketmektedir. Balik tiiketimlerine bakildiginda, Grup I’deki
sporcularin % 42,11 15 giinde bir, Grup II’deki sporcularin % 29,4 ‘i ayda bir kez
balik tiikettigi saptanmistir. Et ve yumurta; demir, B6, B12 gibi vitaminleri igermesi
nedeniyle Ozellikle sporcularin performanslari icin 6nem tasimakta ve tiiketimleri
Onerilmektedir.

Grup I’deki sporcularin % 73,7 ‘si haftada 1-2 giin, Grup II’deki sporcularin %
70,6’s1 haftada 3—5 kez kurubaklagil tiikettigi tespit edilmistir. Kurubaklagiller icerdigi
posa ve vitamin degerleri agisindan dnemli besin grubudur.

Calismada, Grup I’deki sporcularin tamami her giin, Grup II’deki sporcularin
% 47,1°1 haftada 3—-5 kez siit igmektedir. Yogurt tiiketimlerine bakildiginda Grup I’deki
sporcularin % 84,2 si haftada 1-2 kez, Grup II’deki sporcularin % 52,9 ‘u da haftada 3—
5 kez yogurt yemektedir.

Yeterli ve dengeli beslenme kurallar1 siit ve yogurdun her giin tiikketilmesin,
Onerir. Ayrica siit ve siit iirlinleri grubu kalsiyumdan zengin oldugu i¢in ozellikle
sporcularin kas ve kemik sagligi agisindan tiiketilmesi Oonem tasimaktadir.Ayrica
kalsiyum kaslarin dinlenmesinde 6nemli bir mineraldir. Diger bir kalsiyum kaynagi olan
peynir tiiketimlerine bakildiginda, Grup I’deki sporcularin % 89,5 ‘i her giin, Grup
[I’deki sporcularin % 47,1°1 her giin beyaz peynir tiikketmektedir. Diger peynir ¢esitlerini
tilkketimleri incelendiginde Grup I’deki sporcularin % 89.,5°1 hi¢ tiiketmemekte; Grup
II’deki sporcularin % 58,8 ‘i haftada 3—5 giin kasar peyniri; Grup I’deki sporcularin
tamami hi¢ tulum peyniri yememekte, Grup II’deki sporcularin % 29,4 ‘i haftada 3-5
kez tulum peynir yedigi tespit edilmistir.

Prentice ve ark.(2005)’ nin 16-18 yas erkek cocuklarda yaptigi caligmada,
kalsiyum desteginin kemik mineral kitlesini ve boyunu artirdigin1 gostermislerdir.Yine
Japonya ‘da yapilan bir calisma ile kalsiyum aliminin ¢ocukluk ve addlesan ¢agdaki
Oonemi gosterilmistir ( Tsugawa, 2004). A.B.D'nde, 9-11 yas goniillii adolesanlara besin
tilketim siklig1 sorgulanarak kalsiyum alimlar1 incelenmis, kalsiyumdan zengin
besinlerin addlesanlar tarafindan pek sevilmedigi saptanmistir (Baker ve ark, 1997).

Wang ve ark.(1997), 9-25 yaslar1 arasindaki farkli etnik gruplara mensup bireylerin
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besin ve besin 0geleri alimlarini incelemislerdir. Diyetle alinan kalsiyumun, % 65—
80’1nin siit ve tirtinlerinden geldigini agiklamiglardir.

A.B.D’de yapilan bir baska arastirmada, 13-19 yas grubu adoélesanlarda
riboflavin eksikligi saptanmustir. Siit tliketimi ile riboflavin tiiketimi arasinda iligki
bulunmustur. Giinde en az 3 su bardag: siit tiikketmeleri gerekirken, haftada 1 su
bardagindan az tiiketenlerde riboflavin eksikliginin goriilmesi siklig1 arttigi tespit
edilmistir (Lopez ve ark, 1980).

10-12 yas grubu toplam 355 ilkokul c¢ocugun beslenme durumunun
arastirildigr bir ¢alismada; ¢ocuklarin diyetinin tahila dayali oldugu tespit edilmistir.
Siit, yogurt, kurubaklagil, yesil yaprakli sebzeler ve yag tiiketimlerinin ise yetersiz
diizeyde oldugu belirlenmistir (Pekcan, 1983 ).

Onay, calismasinda 14—15 yas grubu dgrencilerin et ve et {iriinleri tiiketimlerini
incelediginde 6grencilerin % 27° sinin her giin et tiikketirken, % 21,1’ inin haftada bir
tiikettigi, % 9,6 s1 et ve et iiriinlerini tiiketmemektedir. Ogrencilerin % 41,1” i her giin
slit ve siit {irlinlerini tikketmekte olup, % 27,3’ i giin asir1, % 15,2” si haftada bir ve %
10,2 si seyrek olarak tiiketmektedir. Ogrencilerin % 46,8 i her giin tahil iiriinlerini
tilketmekte olup % 5,1’ 1 ise hig tilketmemektedir Ayn1 ¢alismada, 6grencilerin % 39,2’
st sebzeyi glinasir tikketmekte iken % 27,9’ u her giin, % 16,3’ {i haftada bir ve % 5,92’
si seyrek olarak tiiketmekte oldugunu bildirmistir. Ogrencilerin % 67,3” ii her giin
meyve tiketmekte olup, tiikketmeyen ogrenci oram1 % 2,5 olarak belirlemistir
(Onay,2002).

Insan beslenmesinde &nemli bir yeri olan siit, 6zellikle gelisme ¢agindaki
insanlarin saglikli beslenmeleri igin gerekli besin unsurlarinin biiyiik bir kismini igerir.
Siit 6zellikle kalsiyum, fosfor, riboflavin, B12 vitamini ve biyolojik degeri yiiksek bir
protein kaynagidir (Tekinsen, 1997).

Yildiz giirescilerin  gilinlilk ortalama enerji ve makrobesin Ogeleri alimlari
incelendiginde ( Tablo 4.17) giinliik enerji (kkal) alimlar1 ortalama Grup I’in 2748,91 +
491,11 kkal; Grup II’'nin 1914,89 + 467,10 kkal.dir. Karbonhidrat %, yag %, protein
%/’si alimlar1 ortalamalari sirastyla Grup I’in 52,00 + 3,74; 31,73 + 3,07; 16,21£1,75;
Grup II’'nin 48,82 + 7,06; 35,11 + 6,15; 16,05 + 1,34 olarak saptanmustir.

Sporcularda fiziksel ¢alismaya bagli olarak artan enerji ihtiyaci, besin alimim

arttirtlarak ve belirli esaslara gore diizenlenerek karsilanabilir. Aktif sporcularin giinliik
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enerji ihtiyaglar1 sporcunun yasi, cinsiyeti, ¢alisma sekli ve siiresine gore;3000—7000
kalori arasinda oldugu, giinliik enerjinin % 55-60’nin karbonhidratlardan,% 25-30’nun
yaglardan % 10-15’nin ise proteinlerden saglanmasi gerektigi ortaya konmustur
(Giines,2005).

Paker ve Ersoy (1991)’un 103 sporcu iizerinde yaptiklart bir c¢alismada
enerjinin karbonhidrattan gelen oranini % 49,8 - % 66 degerleri arasinda bulmuslardir.

A.B.D’de sporcularin enerjilerinin % 43-54 ‘linii  (Grandjean,1989),
Ingiltere’de % 43-45 ‘ini karbonhidratlardan sagladiklar1 belirtilmektedir (Barry ve
ark,1981).Hollanda’da 419 sporcu iizerinde yapilan ¢aligmada dayaniklilik sporcularinin
giinliik enerjilerinin % 50 ‘sini, takim sporlarinda % 45 ‘ini kuvvet sporlarinda ise % 40
‘i1 karbonhidratlarin olusturdugu saptanmustir ( Erp-Baart ve Saris, 1989).

Sydney’de 1617 yas grubu gencler iizerinde yapilan arastirmada, genclerin
giinliik enerji alimlarinin % 45’ini karbonhidratlarin, % 40’11 yaglarin, % 15’ini
proteinlerin olusturdugu ve genclerin enerjiyi fazla aldiklarini bildirmistir (Court, 1988).

44 adolesan tenis sporcular iizerinde yapilan bir bagka calismada, 4 giinliik
besin tiikketimleri alinmis ve RDA karsilagtirilmalar1 yapilmis, sporcularin %50’sinin
karbonhidrat1 6nerilen diizeylerde aldiklarini saptamistir ( Juzwiak,2008).

Yetersiz karbonhidrat tiiketimi, kas ve karaciger glikojen depolarinin erken
bosalmasina; kaslarda yetersiz glikojen depolanmasina ve yorgunluk olusumu disinda
protein depolarinin enerji olarak kullanilmasina neden olmaktadir (Anderson ve
ark,1990; Wagenmakers ve ark, 1990; Juswiak ve ark, 2000).

Sporcularin diyetlerinde aldiklar1 karbonhidrat oranlari yiiksek olmast, ( % 55—
70) glikojen depolarinin devamliliginin saglanmasi icin gerekmektedir (Ersoy,1998;
Williams, 1992 ) .

Bu ¢alismada, sporcularin karbonhidrat tiiketimi Grup I’ de Onerilene uygun
olusu sporcularin fizik ve fizyolojik gereksinimlerinin dikkate alinarak beslenme ve
diyet uzmani tarafindan yeterli ve dengeli beslenme listesinin diizenlenmis olmasi
sebebi ile olabilir. Ancak Grup II’in enerji ve karbonhidrat aliminin yetersiz oldugu
saptanmistir.

Nijerya Universitesi’nde yapilan arastirmada, kiz ve erkek &grencilerin
FAO/WHO’nun 6nerdigi miktarin % 300’1 kadar fazla protein aldiklar1 tespit edilmistir
(Nnanyelugo ve ark, 1987).



93

Boks, karate, giires, Tackwondo, judo gibi spor dallarinda kisa siirede viicutta
laktik asit birikimi goriiliir. Enerji kaynagi olarak glikojen depolar1 kullanilir. Ancak
genelde sporcular beslenme programinda biiyiik oranda proteinlere yer vermektedirler
( Cumraligil ve Nizamlioglu, 2001).

10. GAP spor senligine katilan yildiz ve gen¢ Taekwondo sporcularinin
beslenme aliskanliklarin1 belirleyebilmek amaciyla yapilan ¢alismada; sporcularin
dogru beslenmesinin 6nemine inandiklar1 ortaya ¢ikmistir;fakat bazi besin 6gelerinin
aliminda dogru uygulama igerisinde bulunmalarina karsin 6zelikle beslenmelerinde
bliylik 0Olglide proteine yer vermeleri hatali uygulama igerisinde olduklarini
gostermektedir ( Tekin ve ark, 2004). Bu sonuglar, ¢alismamizla protein tiiketimi ile
hicbir bezerlik gostermemektedir.

Yapilan caligmalarda kuvvet spor dallarinda spor yapan sporcularin artan
protein gereksinimlerine diyete giinlik 7-8 g. protein eklemekle karsilanabildikleri,
fakat performanslarini artirmadigini agiklamiglardir. Gereksinim iizerinde alinan protein
saglik agisindan olumsuz sonuglar dogurmaktadir (Giines ve ark;1997).

Polonyal1 sporcularin besin alimlar1 incelendiginde diyet yag alimlarinin fazla
oldugu goriilmiistiir (Czaja ve ark,2008). Bu sonuglar, ¢alismamizla Grup II ile benzer
sonuglar gostermektedir.

Yildiz sporcularin giinliik ortalama mikrobesin 6geleri alimlar1 incelendiginde
A Vitamini ( pg), E vitamini (mg), B1 vitamini (mg), B2 vitamini (mg), B6 vitamini
(mg), folik asit (ng), C vitamini (mg), B12 vitamini (ug), pantotenik asit (mg) alimlar
ortalamalar1 sirasiyla; Grup I’in 1752,58+547,16; 18,92+3,75; 1,23+0,18; 2,41+0,43;
2,06+0,25; 393,51+69,05; 147,08+38,64; 4,35+0,97; 6,90+1,3; Grup II'nin 868,32
+247,12; 10,96 +1,15; 0,63 +0,18; 1,09 +£0,20; 0,90 +0,16; 221,87 +67,55; 45,11
+14,66; 3,47 + 0,98; 3,33 £ 0,65 olarak tespit edilmistir.

Mineral alimlarina bakildiginda sodyum (mg), potasyum (mg), kalsiyum (mg),
magnezyum (mg), fosfor (mg), demir (mg), ¢inko (mg) alimlar1 ortalamalar1 sirasiyla
Grup I’'in 5119,68 +£945,72; 3638,16 +503,53; 1430,20 +322,51; 404,16 +58,46;
1845,22 +£319,85; 15,78 + 2,27; 16,57+2,96; Grup II’nin 3951,85 + 738,98; 1727,28
+313,53; 587,79 + 43,49; 254,84 +£33,8; 1059,89 +179,48; 10,33 £2,60; 12,16 £3,11

olarak saptanmustir.
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Bireylerin 3 Giinliik besin tiiketimlerinin enerji ve besin 6geleri hesaplamalari
sonucu gruplar arasinda Enerji, Protein, Yag, Karbonhidrat, Lif, Kolesterol, A Vitamini,
E Vitamini, Bl Vitamini, B2 Vitamini, B6 Vitamini, Folik Asit, C Vitamini, B12
Vitamini, Sodyum, Potasyum, Kalsiyum, Magnezyum, Fosfor, Demir, Cinko,
Pantotenik Asit alimlarinda ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanirken (p<0,05 ) ; protein yiizdesi, karbonhidrat yiizdesi, yag yiizdesi ortalamalari
karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmamistir ( p>0,05 ).

Grup I’deki sporcularin enerji, protein, yag, karbonhidrat, lif, kolesterol, A
Vit, E Vit, B1 Vit, B2 Vit, B6 Vit, Folik Asit, C Vit, B12 Vit, sodyum, potasyum,
kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir, ¢inko, pantotenik asit alimlar1 Grup II ‘den fazla
bulunmustur; ancak bu fazla gibi gilirnen tliketim diizeyleri bu yas grubu sporcularin
almas1 gereken miktarlardir. Grup II’nin ise yetersiz tiikketimleri nedeni ile eksik olan
vitamin ve mineral alimlar1 hazirlanacak haftalik beslenme listeleri ile giderilmesi
gerekir.

Grup I’ deki sporcularin onerilene daha uygun olusunu yeterli ve dengeli
beslenme listesinin diizenlenmis olmasi sebebi ile olabilir. Grup II’deki sporcularin ise
beslenme listelerinin GEM’lerde uzman kisilerce hazirlanmamis olmasi yetersiz
alimlarina sebep olabilmektedir.

Geng sporcularin yetigkinlere oranla demir, kalsiyum, fosfor mineralleri
ihtiyaglar1 yetiskinlere oranla % 50-80 oraninda daha fazladir (Cumraligil ve
Nizamlioglu, 2001). Demir, ¢inko, iyot ve B kompleks vitaminleri gibi mikrobesin
Ogelerinin yetersizligi biiylime, calisma kapasitesi, mental fonksiyon ve gorme
fonksiyonu ve psikomotor fonksiyonlari olumsuz etkilemektedir (Briefel ve ark. 2005).

Dag ve Baysal (1986), amatdr gen¢ sporcularin beslenme aligkanliklari
tizerine yaptiklar1 bir arastirmada, giinliik tiiketilen demir miktarinin 14 mg oldugu
tespit etmislerdir. Giirel (1999), yaptig1 calismada, giirescilerin % 68,2’sinin giinliik
demir tiiketimlerini 23 mg ve daha fazla oranda tiikettigini saptamistir. Yaslar1 14-16
arasinda degisen 33 adolesan sporcunun besin tiiketimleri incelendiginde demir
kaynaklarindan yetersiz beslendikleri bildirilmistir (Iglesias ve ark,2005).

Niasin, riboflavin, tiamin gibi B grubu vitaminleri viicutta koenzim olarak
karbonhidrat, yag ve protein metabolizmalarinda oOnemli rol oynamaktadir

(Baysal,2006).
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Sporcularda vitamin yetersizliklerinde performansi olumsuz yonde etkiledigi
bilinmektedir (Ersoy, 1998). Giirel yaptig1 caligmada, giirescilerin tiamin tiikketimlerini
incelediginde giirescilerin % 31,8’inin yeterli miktarda tiikettigini saptamistir (Gtirel,
1999).

Steen ve ark.da (1986), 42 giires¢inin beslenme durumlarini belirlemek igin
yaptiklar1 ¢alismada, diyetle magnezyum alimlarinin diisiik oldugunu saptamiglardir.

Giirescilerde yapilan ¢aligmalarda A vitamini alimlarinin 6nerilenden diisiik
oldugunu gosteren sonuglar bulunmaktadir (Short ve ark, 1983; Steen ve ark,1986 ).

Enerji alimmin kisitlandigr cimnastik, bale dans¢ilar1 ve giirescilerde
kalsiyum aliminin da Onerilenden diisiik oldugunu gdsteren arastirma sonuglari
bulunmaktadir (Steen ve ark, 1986; Delistraty ve ark, 1992; Loosli ve ark, 1986 ).

Dag ve Baysal, 1985 > de amatdr futbol oynayan sporcular lizerinde yaptiklar
arastirmada, sporcularin kalsiyum tiiketiminin yetersiz oldugunu belirtmislerdir.

Paker (1995), yapmis oldugu calismada giiresgilerin diyetle besin oOgeleri
alimlar1 RDA’ya gore yliksek bulunmustur.

Sporcular i¢in RDA gereksiniminin % 30-50 artirilmasi tavsiye edilmektedir. .
Antrenmanlara yeni baslayan, diizensiz ve degisen agirliklarda antrenman yapan
sporcular ise, yogun metabolizma ve buna bagli olarak artan oksidatif hiicre hasari
riskini dnlemek i¢in vitamin E, vitamin C, beta karoten ve selenyum gibi anti oksidatif
mikrobesinleri alimlarinin giinliilk Onerilen diizeylerde alinmasi gerekir (Holley ve
ark,1993; Petrie ve ark,2004 ).

Sporcularin beslenme durumlar1 belirlemek amaci ile beslenme profilleri ile
birlikte biiylime ve viicut kompozisyonlar1 hakkinda bilgi saglayan ¢esitli antropometrik
ozelliklerinin saptanmasi gerekmektedir ( Freedman ve ark,2000).

Sporcularin ¢aligmaya baslamadan 6nceki ilk agirliklar (kg),boylart (cm),BKI
(kg/mz) degerleri Grup I’de ortalamalar sirasiyla; 52,36 = 14,01;155,15 £12,94; 21,23
+ 2,55; Grup II’deki sporcularin ise sirasiyla ortalamalari; 49,73 + 15,05;154,00 +
13,46; 20,41 + 2,78 olarak tespit edilmistir.

Calismaya baslamadan dnce alinan her iki gruptaki sporcularin viicut agirliklari,
boylart ve BKI degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmamistir

(p>0,05).
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Grup I’deki sporcularin ¢alisma sonunda agirhk (kg) , boy (cm), BKI (kg/m?)
degerleri ortalamalar1 sirasiyla; 56,95 + 15,17;159,21 £ 12,55; 22,02 + 2,90 ; Grup
II’deki sporcularin galisma sonunda agirhk (kg) , boy (cm), BKI (kg/m?) degerleri
ortalamalar1 sirasiyla 52,36 + 15,38; 156,52 + 13,10; 20,82 £+ 2,93 olarak tespit
edilmistir.

Ozdag’in yaptig1 arastirmada, Giires Egitim Merkezleri'nde sporcularn %
16,8’1 56 — 60 kilo grubunda en fazla agirligi olusturduklari; boy uzunlugu ise 156 —
165 cm araliginda olduklar1 gériilmektedir (Ozdag, 2003).

Kutlu (1991), Tirk Milli Yildiz Greko-romen giiresgilerinin  boy
ortalamasmi 167.40cm; Kutlu (1991), minik seviyedeki 169 Tiirk giires¢ilerinin
ortalama boy uzunluklarin1 145.90 cm; Katch ve Michale (1971), 94 lise seviyesi
giirescilerinin boy ortalamalarini 172.30 cm; Wenos ve ark.’nin (2001), 23 kolej
giirescisi ile ilgili yapmis oldugu c¢alismada, boy degerleri 173,2+6,6 cm; Clark ve
ark.’nin (2003), 33 kolej giires¢isi lizerinde yapmis oldugu ¢alismada, boy 177,3+7,8
cm olarak saptamislardir.

Kutlu (1991), grekoromen stil yildiz giirescilerin agirlik ortalamalarini 63,50
kg; Silva (1981),diinya gengler sampiyonasina katilan giires¢ilerinin agirliklarinin
ortalamasimi 78,0 kg ; Baykus (1989), timit milli diizeydeki 36 giires¢inin agirliklar
ortalamasini 76,90 kg; Cisar ve Thorland (1989), lise seviyesindeki 400 giirescinin
agirlik ortalamasint 63,23 kg; Girgin’nin, 24 yildiz milli giires takimi sporcular1 viicut
agirhig 67,20+15,71 kg olarak saptanmislardir. (Ziyagil ve ark;1994).Wenos ve ark.’nin
(2001), kolej giirescisi ile ilgili yapmis oldugu calismada agirlik degerleri 76,8+16,7
kg; Kiirkeli (2003)’de, 15-17 yas grubu giirescilerin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini
arastirdig1 calismada, viicut agirhigr degerleri 60,25+9,16 kg ;Clark ve ark.’nin (2003),
kolej giirescileri tlizerinde yapmis oldugu calismada, viicut agirligi 74,2+9,3 kg olarak

saptamigtir.
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Calismaya alinan sporcularin iist orta kol ¢evresi ortalamalari, Grup I’in 27,86
+ 4,13 cm; Grup II’nin 24,76 £+ 2,90 cm; bel ¢evresi ortalamalar sirasiyla 73,52+ 7,38
cm ve 69,41 + 8,29 cm, kalca ¢evreleri ortalamalar sirasiyla Grup I’in 86,31 + 9,96
cm; Grup II’nin 77,76 £11,11 cm oldugu saptanmistir. Gruplarin iist orta kol gevreleri
ve kalga ¢evre ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir
(p<0,05). Grup I”’in kalga c¢evresi ve iist orta kol ¢cevresi daha genistir.

(Calismaya alman sporcularin  deri kivrim kalinligt (mm) Olglimleri
degerlendirildiginde Biceps DKK, Abdomen DKK, Triceps DKK, Subsscapula DKK,
Suprailiac DKK’lar1 ortalamalar1 sirasiyla Grup I’'in 9,34+3,82 mm; 8,90+2,79 mm;
5,34+£2.21 mm; 7,48+2,32 mm; 6,33+1,89mm; Grup II ‘nin 9,3443,29 mm; 8,67+2,84
mm; 4,15£1,23 mm; 6,72+1,49 mm; 5,92+1,26 mm olarak saptanmistir. Gruplar
arasinda deri kivrim kalinliklar1 ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli bir
fark saptanmamustir (p>0,05 ).

Triceps deri kivrimi kalinligr 6l¢iisii genellikle yag birikiminin bir gostergesi
olarak kullanilmaktadir. Subscapular deri kivrimi kalinlig1 ise merkezi bolgedeki
yaglanmay1r goOstermesi ac¢isindan Onemlidir (Ersoy, 1998; Pekcan, 1992;
Atesoglu,1995). Suprailiak deri kivrimi kalinhigi diger deri kivrimi kalinliklar: ile
birlikte viicut yaginin gostergesi olarak kullanilmaktadir ( Pekcan ,1992).

Ziyagil ve ark.’nin, sikletlerinde 1. ve 2. olan 20 sporcu iizerinde yapmis
oldugu arastirmada, deri kivrim kalinliklar1 birinci olanlarda subskapula 7,27+1,58 mm,
triseps 5,47+1,52 mm, suprailiak 6,04+1,86 mm, baldir 5,91£1,29 mm ; ikinci olanlarda
ise subskapula 7,53+1,23 mm, triseps 6,00=1,59 mm, suprailiak 6,72+2,03 mm, baldir
6,76+1,96 mm olarak tespit edilmistir (Ziyagil,1994).

Girgin’in, 24 yildiz milli giires takimi sporcular1 iizerinde yapmis oldugu
arastirmada, subskapula deri kivrim kalinhigi 8,01+2,84 mm, triseps deri kivrim
kalinligr 6,044+1,96mm, suprailiak deri kivrim kalinhig 9,70+4,69 mm, baldir deri
kivrim kalinlig1 9,20+4,21 mm olarak saptanmistir (Ziyagil,1994).

Kiirk¢ti’'niin, 15-17 yas grubu giires¢ilerin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini
arastirdigl ¢alismada, giirescilerin subskapula deri kiviim kalinligr 7,79+2,46 mm,
triseps deri kivrim kalinligr 8,01£3,03 mm, suprailiak deri kivrim kalinligr 7,10+2,85

mm, baldir deri kivrim kalinligi 13,8343,29 mm olarak saptanmistir (Kiirk¢ii,2003).
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Yapilan diger calismalardaki sonuglar c¢alismamizla karsilastirildiginda
degerlerin farkli olmasi yapilan antrenman ve aktivitenin sikliginin veya yas gruplarinin
farkli olmas1 olusu ile ilgili olabilir.

Calismada Grup I’deki sporcularin viicut yag yiizdeleri ortalamalar1 10,07 + 1,20
iken; Grup II’deki sporcularin viicut yag yiizdeleri ortalamalari ise 9,68 +0, 90 olup;
gruplar arasinda viicut yag yiizdeleri ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlaml
bir fark saptanmamaistir (p>0,05).

Yamaner ve Kaplan, (2001), greko-romen giires milli takimmin viicut yag
yiizdesinin ortalamasin1 % 10,0 ; Housh ve arkadaslar1 (1988), 15—17 yas grubu liseli
giiresciler lizerinde yaptig1 calismada yag yiizdelerini % 11.4 olarak tespit etmistir.
Terry ve arkadaslar1 (1984), 17,3 yas ortalamasindaki giiresciler ilizerinde yaptigi
calismada viicut yag oranin1 % 10.0 olarak bulmustur. Fleck (1983),1978-1979 gencler
diinya sampiyonasinda 20 serbest stil giires¢i lizerinde yaptigi arastirmada viicut yag
yilizdelerini ortalama % 7,9 olarak bulmustur. Baykus (1989),iimit milli seviyedeki
giirescilerin viicut yag yiizdelerini % 8,4 olarak belirtmistir. Kutlu (1991),Tiirk Milli
Yildiz greko-romen giirescilerin viicut yag yiizdelerini % 7,8 olarak bulmustur. Sinning
(1971), kolej giiresgilerinin viicut yag yiizdelerini % 8,8 olarak bildirmistir Ziyagil ve
Zorba (1994),17-18 yas arast Gengler Tiirkiye Sampiyonasi’nda 1.ve 2. olan
giirescilerin viicut yag yiizdelerini ortalama olarak birinci olanlarin % 6.6, ikinci
olanlarin % 6.8 olarak kaydetmistir. A¢ikada (1991), makalesinde, olimpiyatlara katilan
baz1 giires¢ilerin viicut yag oranlarmi % 12,7 olarak kaydetmistir. Kutlu (1991), yas
ortalamast 12—18 minik Tiirk giires¢ileri {izerindeki ¢alismasinda viicut yag oranini
ortalama % 12,2 olarak tespit etmistir. Kili¢ (1993); 14-16 yas grubu giirescilerde
yaptig1 ¢alismada viicut yag yiizdesini 8,5 bulmustur. Arabaci (2002), Giires Egitim
Merkezine segilen sporcular iizerinde yaptigi ¢alismada, giirescilerin ortalama yag
%’lerini 9.3 olarak bulmustur.

Yapilan caligmalar ile ¢alisma arasindaki farkliligin sebebinin, giirescilerin
farkli viicut yapisina sahip olmasi ayni zamanda sporcularin yaslar1 farkliliklarindan
kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Calismanin baslangici ile sonu arasinda fark degerleri Grup I’deki sporcularin
boy (cm), agirlik (kg), BKI (kg/mz) ortalama sirasiyla 4,05 + 1,58; 4,59 + 2.95; 0,78
+1,02 olup, Grup II’deki sporcularin boy (cm), agirlik (kg), BKI (kg/m?) ortalama fark
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degerleri sirasiyla 2,52 + 2,12; 2,62 + 4,45; 0,41 £+ 1,72 olarak tespit edilmistir. Gruplar
arasinda sadece ¢alismanin baslangici ve sonu arasinda ortalama boy farki arasinda
istatistiksel agidan Onemli bir saptanmustir (p<0,05). Grup I’deki sporcularin boy
uzamalar1 daha fazla olmustur.

Ziyagil ve ark.(1996)’nin, Yildiz Serbest Tiirk Milli Takimi’nda yer alan 12
giires¢inin bir yillik antrenman sonucu etkilerinin arastirdiklar1 calismada, yas degerleri
pre-test 16,09+0,42 yil, post-test 17,09+0,31 yil, boy degerleri pre-test 164,63+11,83
cm, post-test 165,48+11,41 cm, viicut agirlig1 degerleri pre-test 60,20+12,82 kg, post-
test 66,00+14,09 kg olarak tespit etmislerdir.

James ve ark.(1997), 9 adolesan giires¢i lizerinde sezonsal degisiklikleri ve
etkilerini arastirdig1 ¢alismasinda, giirescilerin sezon oncesi yas degerleri 15,440,3 yil,
boy degerleri 166,3+2,6 cm, viicut agirligi1 degerleri 60,3+3,5 kg olarak, sezon ortasi yas
degerleri 15,7+0,3 yil, boy degerleri 167,2+2,5 cm, viicut agirlig1 degerleri 58,0+3,5 kg
olarak, sezon sonrasi yas degerleri 16,0+0,3 yil, boy degerleri 168,4+£2,4 cm, viicut
agirligl degerleri 64,1+3,6 kg olarak saptanmistir.

Degisik iilkelerde yapilan arastirmalar yetersiz beslenme ile viicut yapisi
arasinda dogru orantil iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin Japonya’ da ki bir
arastirmada 12 yas grubu c¢ocuklarin ortalama boy 0l¢ilisii 1900 yilinda 134 cm. iken,
iilkede besin iiretimi ve tliketimindeki artisa paralel olarak 1939 yilinda 138 cm.
olmustur. Savag yillarindaki yetersiz beslenme nedeniyle ayni yas cocuklarinin boy
Olciileri ortalama 136 cm.” ye inmistir. Japonya’ da 1950 yilindan sonra okullarda
cocuklara iyi kalite besin verilmeye baslanmistir. Beslenmedeki bu degismeye paralel
olarak biliylime hizlanmig, 1960 yilinda ayni1 yastaki ¢ocuklarin boy 6l¢iisti 142 cm. ye
ulagmistir (Baysal,2006).

Bu c¢alismada beslenme destegi alan sporcularin daha fazla uzadiklari
saptanmistir. Sporcularin artan enerji ve besin ogeleri ihtiyacinin yeterli ve dengeli
beslenme ile karsilanmasinin bu olumlu gelismede 6nemli bir etkisi oldugunu

distindiirmektedir.
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6.SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, arastirmada elde edilen bulgulara dayali olarak ulasilan genel
sonug ve Onerilere yer verilmistir.

6.1.Sonuglar

1. Calismada sporcularin Yas (yil) ortalamalar1 sirasiyla Grup I ve Grup
II’de 13,79 + 0,71; 14,24 + 0,90 saptanmis olup; gruplarin yas
ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

2. Arastirmada Siklet agirlig1 (kg) ortalamalari sirastyla Grup I ve Grup II’
de 55,94 + 16,36; 49,94 + 15,78 olarak saptanmistir. Gruplar arasinda
siklet agirlig1 ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
yoktur (p>0,05).

3.  Arastirmada Grup I ve Grup II’de giinliik antrenman sayilar1 arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmustir (p<0,05). Grup I’deki
sporcularimizin giinliik antrenman sayis1 2 saat, Grup II’deki sporcularin
min 2- max 3 saat olup; Grup II’deki yildiz giires¢iler daha fazla
antrenman yapmaktadir.

4. Grup I ile Grup II'nin protein, karbonhidrat ve yag yiizdesi ortalamalari
arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark saptanmamistir (p>0.05).
Grublar arasinda, enerji, protein, karbonhidrat, yag, lif, kolestrol, A
vitamini, E vitamini, B1 vitamini, B2 vitamini, B6 vitamini, folik asit, C
vitamini, B12 vitamini, sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum,
fosfor, demir, ¢inko, pantotenik asit ortalamalari1 arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark saptanmistir (p<0,05).

5. Grup I’deki yi1ldiz giirescilerin ¢calisma baslangicindaki agirliklar (kg),
boylar1 (cm), BKI (kg/m?) degerleri ortalamalari sirasiyla, 52.36 + 14.01;
155.15 + 12.94; 21.23 + 2.55; ve Grup II’deki 49.73+£15.05; 154.00 +
13.46; 20.41 +2.78"dir.

6. Calismanmn sonunda agirlik (kg), boy (cm), BKI (kg/m?) degerleri
ortalamalari sirastyla Grup I’ de 56.95 + 15.17; 159.21 +12.55;22.02 +
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2.90; Grup II’deki sporcularda 52.36 + 15.38; 156.52 + 13.10; 20.82 +
2.93 olarak tespit edilmistir.

7. Gruplar arasinda iist orta kol ¢evreleri; kalca cevresi dl¢tileri ortalamalari
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmistir (p<0,05).

8.  Calismanin baglangici ile sonu arasinda boy (cm), agirlik (kg) , BKI
(kg/m®) degerleri farklari ortalamalari sirastyla Grup I' deki yildiz
giresgilerde 4.05 + 1.58; 4.59 + 2.95; 0.78 £1.02; Grup II’ deki
sporcularda 2.52 + 2.12; 2.62 + 4.45; 0.41 = 1.72 olarak tespit edilmis
olup; gruplar arasinda boy fark: istatistiksel agidan anlamli bir fark

saptanmistir (p<0,05).

6.2.0neriler

Ulkemizde spor egitimi alan ve gelecegin sampiyonlarmi yetistiren Giires
Egitim Merkezlerinde, gen¢ sporcularin antrenman programlari, biiyiime ve
gelisme durumlari, artan enerji ve besin dgeleri dikkate alinarak beslenme ve
diyet uzmanlarinca beslenme listeleri hazirlanmali ve bu merkezlerin pediyodik

olarak kontrol edilmesi gerekmektedir.

GEM’lerde egitim alan yildiz giirescilerin ve. GEM’deki personelin beslenme

konusunda bilgilendirilmesinin gerekliligi dnerilir.
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Ek : Anket Sorulari

YILDIZ GURESCILERIN BESLENME DURUMLARI VE
ANTROPOMETRIK OLCUMLERININ SAPTANMASI

Ad1
1) 1
Adres
1<)
I.GENEL BILGILER
1. Yas ...yl Dogum tarihi :....... Y
2.Egitim durumunuz feeeetettenttetennttttnsttttnnttsstnntestnnssas
3. Annenizin Egitim Durumu Annenin Meslegi
Okuma-yazma yok Hayatta degil
Tlkokul Ev hanimi
Ortaokul Diger (........... )
Lise
Universite
Babamizin Egitim Durumu Babanizin Meslegi
Okuma —yazma yok Hayatta degil
Ilkokul Isci
Ortaokul Esnaf
I:ise Ciftci
Universite Diger (............. )

4.Ailede Birey Sayis1 (kendi dahil )

-------------------------------------------------------------------

6. Ailenizde sporla ilgilenen var mi?
a.) Hayir b.) evet ( cevabimz evet ise kim ilgileniyor)..............c.........
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7. Aileniz halen nerde oturuyor?
a.ll
b. ilce
¢. bucak
d. koy

8. Giires miisabaka stiliniz.........ccceeiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiniiiinnnnenns
9. Sikletiniz.........ccoeuveneennnns kg
10. Haftada kag giin / ka¢ saat antrenman yapIyorsunuZ?........cceeeeesseccsssscsssssssssnsssses

11. Yaptigimiz Sporla ilgili dereceniz var m1 ? Cevabiniz evet ise nedir?
a.) hayir b evet cocviiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiian

12. Doktor tamisiyla herhangi bir saghk probleminiz var mi? Cevabimz Evet Ise
Nedir?
a.hayir Doevet covviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiciiee

13. Herhangi bir ila¢ kullaniyor musunuz?( vitamin-mineralde dahil ) Cevabimz
evet ise isimleri ile yazimz.
a.hayir D.eVet ceviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e

14. Bugiine kadar hi¢ diyet yaptiniz m1? Cevabiniz evet ise nasil bir diyet

uyguladimiz? (15. soruyu cevaplayiniz)
a.hayir TR o

15. Uyguladigimiz diyet sonucu istediginiz kiloya ulastiniz ni?
a.Hayir....coooovviiinninnnn b. Evet

I1.Beslenme Aliskanhiklar:

1. Genellikle Giinde Ka¢ Ogiin Yemek
YeISIMIZ? cuueeueicueiinennennnecsnnissnesssecsssecsnncssnessnnens

2. Sabah,b8le ,aksam ve ara 6giin olmak iizere diizenli yemek yiyor musunuz?
a.) evet b.) hayir

3. Ogiinler Arasinda Yiyecek-Icecek Tiiketir misiniz?
a. evet ( cevabimz evet ise ne tiiketirsiniz..........cccoevvviiiiiiiiniiiinnes
b.hayir

4. Uziintiilii, yorgun, sevingli ya da heyecanl oldugunuz da beslenmenizde
asagidaki degisikliklerden hangisi olusur?

a. hic yemek yemem b. Her zamankinden az yerim

c. her zamankinden ¢ok yerim d. Hi¢ degisiklik olmaz
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5. Giires Egitim Merkezi disinda en fazla tiikettiginiz yiyecek ve icecekler
nelerdir?
TR0 11 0
b. (kafeterya /kafe vD)....ccovveiiiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieinenn

6. Antrenman yaptigimiz giinlerde o6zel bir beslenme program takip ediyor
musunuz? a. hayir b. Evet ( nasil bir program uyguluyorsunuz?)

-----------------------------------------------------------------------------------------------------

7. Bir giinde su veya mesrubat olarak ( siit,ayran ,meyve suyu, kola,gazoz,cay,soda,
kahve vb) ka¢ bardak siv1 tiiketiyorsunuz?
a. hic icmem b.1-2 bardak ¢. 3-4 bardak d 5 ve daha fazla

8. Antrenman Sonrasi Yorgunluk Hissediyor musunuz?
a. evet b. Hayir

9. Antrenman sonrasi Susuzluk hissediyor musunuz?
a. evet b. Hayir

10. Antrenman sonrasinda siv1 tiiketir misiniz?( yanitiniz evet ise hangi siviy1

tiiketirsiniz?)
T o
b. hayir
11. Antrenman esnasinda sivi tiikketir misiniz?( yanitimz evet ise hangi siviy1
tiiketirsiniz?)
TR ) R P P P
b. hayir

12.Kahvalti yapma durumunuz
a. Hergiin Yaparim.
b. Bazen Yaparim
c.. Hic Yapmam
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13.Sabah kahvaltis1 yapmadiginiz giinler asagidaki sikayetleri duyuyor musunuz?

Evet Hayir

Yorgunluk

Halsizlik

Aclik hissi

Dikkatte azalma

GOz karamasi

Bas donmesi

Terleme

Usiime

Titreme

3 giin siiresince tiikettiginiz besinleri 2 giin hafta ici 1 giin hafta sonu olmak iizere
yaziniz.

**Yiyecek miktarlarinin belirlenmesinde asagidaki élciileri kullaminiz.
Siit-yogurt-ve icecekler c¢ay-su bardagi

Seker iceceklere konulan ¢ay-tatl kasigi-kesme seker
Meyve adet-dilim ( orta- biiyiik boy)

Peynir cesidi belirtilerek kibrit kutusu

Etler cesidi belirtilerek kofte kadar -gram

Yumurta —zeytin adet

Yaglar cesidi belirtilerek yemek-tatli kasig

Tathlar cesidi belirtilerek kase-yemek kasigi

Pastalar: cesidi belirtilerek ince-orta dilim

Salatalar cesidi belirtilerek kase-yemek kasigi

Pismis yemekler ( makarna, corba... vb. ) yemek kasigi-porsiyon
Ekmek cesidi belirtilerek ( kepek-... vb ) ince —orta dilim
Kuruyemisler cesidi belirtilerek ¢cay bardagi-gram olarak
Biskiivi-cikolata cesidi belirtilerek adet-paket
Ketcap-mayonez kasik olarak

Konsantre besinler ( karbonhidrat, protein tozu ...... vb ) yemek kasigi
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3 GUNLUK BESIN TUKETIM FORMU

1. GON

OGUN BESIN ADI (ICINDEKILER) MIKTAR (gr) / OLCU (yemek
kasigi,su bardagi, cay bardag: vb)

Sabah Kahvaltisi

Kusluk ara 6giin

Ogle Yemegi

ikindi Ara 6giin

Aksam Yemegi

Gece (yatmadan )
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2.GUN
OGUN BESIN ADI (ICINDEKILER) MIKTAR (gr) / OLCU
(yemek kasigi,su bardagi, cay
bardagi vb)
Sabah Kahvaltisi

Kusluk ara 6giin

Ogle Yemegi

Ikindi Ara 6giin

Aksam Yemegi

Gece (yatmadan )
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3.GUN
OGUN BESIN ADI (ICINDEKILER) MIKTAR (gr) / OLCU
(yemek kasigi,su bardag, cay
bardagi vb)
Sabah Kahvaltis1

Kusluk ara 6giin

Ogle Yemegi

Ikindi Ara 6giin

Aksam Yemegi

Gece (yatmadan )




BESIN TUKETIM SIKLIGI
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(Cogunlukla Tiikettiginiz Sikhiga Gore ilgili Kutuya X Koyun Ve Ne Miktarda
Tiiketirseniz Olg¢iisiinii Belirtin.)

( Ornegin Her Giin 1 Su Bardag: Siit Icerim Derseniz Siit Satirinda Her Giin Olan

Kisma X Yaziniz. )

Besinler

Her
0giin

Her
giin

Haftada
3-5 giin

Haftada
1-2 giin

15
giinde
bir

Ayda
bir

Hic

Sut

Yogurt

Ayran

Peynir

Kasar peynir

Tulum peynir

Et

Tavuk- hindi

Balik

Salam-sosis-sucuk

Sakatatlar

Yumurta

Kurubaklagil
(kurufasulye,
nohut vb.)

Ekmek

Pilav-makarna
Bulgur-sehriye

Tahil {irtinii gorba

Borek-kek-pasta

Biskiivi-kraker
Cips

Taze sebzeler

Taze meyveler

Kuru meyveler
Incir-kuru tiziim

Zeytin
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Besinler

Her
giin

Her
ogiin

Haftada
3-5 giin

Haftada
1-2 giin

15
giinde
bir

Ayda
bir

Hic

Sivi yaglar

Tereyag-margarin
(kahvaltida )

Kuruyemisler

Findik-fistik-ceviz

Seker

Pekmez

Bal

Recel

Cikolata

Tatlilar

Hazir meyve suyu

Kolali i¢ecekler

Maden suyu

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

1. BOY:

~J (@) (V)] AN (98] [\®]
ve)
]
-
@)
e
<
=
o
22}
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