T.C.
ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITiMI VE SPOR

ANABILIM DALI

SAMSUN BOLGESI OKGULUK TAKIMININ
BESLENME VE BAZI HEMATOLOJIK BULGULARININ
DEGERLENDIRILMESI

YUKSEK LISANS TEZI
| 7.6, TUXSEXDERETIR ‘
B pseaTieits HEREEE
428 (¢&
Deniz GUNAY
Samsun

May:s - 2003



T.C.
ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITiMI VE SPOR
ANABILIM DALI

SAMSUN BOLGESI OKGULUK TAKIMININ
BESLENME VE BAZI HEMATOLOJIK BULGULARININ
DEGERLENDIRILMESI

YUKSEK LISANS TEZi

Deniz GUNAY

Danigman : Do¢.Dr.Seydi Ahmet AGAOGLU

Samsun
Mayis - 2003



T.C.
ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Bu ¢alisma jiirimiz tarafindan..............Redea.Rgikin. ve.Sper............ programinda
........... Yksek.Lisans............... tezi olarak kabul edilmigtir.

Prof‘Dr: Aflla TEKAT
Baskan : ...Ondgm.magw...&nivccsitéﬁg...ﬁa.wm{ .....
(Unvani, Ad: Soy: (Universite)

Do¢-DrSeyds AhmeF AEA0ELY
Uye : ...Qndqhak.mngls..&aimmﬂ.ﬁi:.&mng@'u.ﬁﬁﬁw
(Unvani, Adi Soyad1) (Univergite)
Rpert
Oo¢ Dr. Funda ELmACIOELY

Uye : ...Qadgkua.mgss...ﬁniueas? 1. %0 Fakilesi
(Unvani, Ad1 Soyad1) (Universi

Yed-Dog: On Eckut TUTKUV
Uye : ...Qnquu&mﬁn?%’:ﬁﬂﬁ&f::.&im@@!.w
(Onvani, Adt Soyadi) (Universite)

(e

Bu tez, Enstitli Yonetim Kurulu'nca belirlenen yukaridaki jiiri {iyeleri tarafindan

uygun goriilmiigtiir. %e S ] §
Prof.Dr. Siileyman CELIK

Enstitli Miidiiri



TESEKKUR

Yiiksek Lisans ¢ahgmam boyunca bana yardimc: olan danmgmanim
Dog¢.Dr. Seydi Ahmet Agaoglu'na tesekkiir ediyorum. Verdikleri destekten dolay:
Dog¢.Dr. Funda Elmacioglu’na ve Ogr.Gor. Canan Asal’a tesekkiirlerimi sunuyorum.
Caligmamin istatistiksel analizlerinde bana yardimci olan ProfDr. Yiiksel Bek’e
tesekkiir ediyorum. Olgiimlerimde kullandiim glikoz kitlerine sponsor olan Medikal
Galeri’ye tegekkiir ediyorum.

Son olarak, her zaman bana destek veren ve yardmci olan sevgili aileme

tesekkiirlerimi sunuyorum.



iv

OZET
SAMSUN BOLGESI OKGULUK TAKIMININ
BESLENME VE BAZI HEMATOLOJIK BULGULARININ DEGERLENDIRILMESI
Deniz GUNAY, Yiiksek Lisans Tez
Ondokuz Mays Universitesi Samsun, Ocak 2003

Bu ¢alisma, 2 ay /boyunca uygulanan beslenme programinin okgularin
performanslar1 ve kan parametreleri iizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmigtir.

Caligmaya 7 bayan (17,7143%1,9760 yil), 7 erkek (18,2857+2,4976 yil) toplam
14 sporcu katilmgtir, Olgiimler agik hava sezonunda yapilmistir. ilk Slgiim yapilmadan
Once sporcularin 3 giinliik besin tiiketimleri alinmig ve sporculara sporcu beslenmesi
deferlendirme anketi verilerek beslenme bilgi ve aligkanhklar saptanmugtir,
Caliymamizda, 3 giinliik besin tiiketimi ve anket sonuglarina gére, okgularn enerji ve
besin dgelerini olmas1 gereken diizeyde tiiketmedikleri bulunmus, beslenme konusunda
yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 gorillmiistiir. Sporcular her iki puanlamada da 70
m.’den toplam 36 ok atig1 yapmiglardir. Sporcularin istirahat kalp atim hizlarina, sistolik
ve diastolik basinglarma puanlama Oncesinde ve sonrasinda bakilmistir. Puanlama
sirasinda ise kalp atim hizlarma ve glikoz degerlerine bakilmigtir. Sporcularm kan
parametreleri (hemoglobin, hematokrit, demir, demir baglama kapasitesi, ferritin) ve
viicut yag ylizdeleri de tespit edilmigtir. Tiim bu &lgiimlerden sonra okgulara uygun
beslenme programi verilmigtir. Okgular bu programm 2 ay uygulamuslar ve 2. aym
sonunda Sl¢limler tekrarlanmistir. -

Tim sporcularin kan parametreleri kargilagtinldifinda, ferritin diizeyleri
arasinda pozitif ydnde anlaml bir fark bulunmugtur (p<0,01).

Her iki puanlamada da, atilan ok puanlari ile kalp atim hizlar1 (KAH) arasinda
anlaml: bir iligki bulunmus (p<0,01 ve p<0,05), fakat bu iligkinin giivenilir olmadig:
tespit edilmigtir.

Sporcularm KAH’lar1 beslenme programm sonrasi puanlamada anlamh
derecede diigmiigtiir (p<0,01). Atilan toplam puanlar ise anlamli derecede artmistir
(p<0,05). Bu sonug, diizenli beslenmenin etkisini gdstermektedir.

Sporcularin beslenme programi &ncesi yapilan puanlama sonundaki, istirahat
kalp atim hizlar1 anlamhi derecede artmug (p<0,01), diastolik basinglar1 anlamli derecede
diismiigtiir (p<0,01). Beslenme programi sonrasi ise, istirahat kalp atim hizlar1 ve
sistolik basinglar1 anlamli derecede artmustir (p<0,05).



Beslenme programu dncesi, birinci seri sonundaki glikoz degeri diger serilerden
anlamh derecede farkh bulunmustur (p<0,01). Beslenme programu sonrast ise,
puanlama dncesi glikoz degeri ve birinci seri sonundaki glikoz degeri diger serilerden
anlamh derecede farkli bulunmugtur (p<0,01). Beslenme programm &ncesi ve sonrasi
yapilan puanlamalardaki birinci seri glikoz degerleri arasinda anlamli derecede farkhlik
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Beslenme programt sonrasi atilan toplam puanlar ise
daha iyi bulunmugtur. Bu da, yeterli ve dengeli beslenmenin sporcular igin Gnemini
gostermektedir.



ABSTRACT
NUTRITIONAL STATUS AND SOME HAEMOTOLOGICAL VALUES OF
SAMSUN ARCHERY TEAM
Deniz GUNAY, Master Thesis
University of Ondokuz Mayis Samsun, January 2003
The aim of this study was to examine the effect of nutrition programme on the
archers’ performance and blood parameters.

.. 7 female (17,7143+1,9760 years) and 7 male (18,2857+2,4976 years) archers
participated the study. The measurements were taken in the outdoor season. Before the
first measurement, three-day food intake of the archers were taken and a questionaire
was given to determine the nutritional habits. According to results of the three-day food
intake and the questionaire, it has found that the archers didn’t eat the foods at
recommended levels, it has found that they didn’t know enough information about
nutrition. The archers shot 36 arrows from 70 meters and their shooting points were
determined. The resting heart rates and the systolic and diastolic blood pressures were
measured before and after competition. During the competition, the heart rates and the
glucose levels were measured. The blood parameters (hemoglobin, hematocrit, iron,
ferritin, iron binding capacity) and the body fat ratio of the archers were determined.
After all these measurements an appropriate nutrition programme was given to the
archers. The archers applied this programme for 2 months and the measurements were
taken after 2 months. (The archers continued their training during 2 months)

When the blood parameters were compaired before nutrition programme and
after nutrition programme, significiantly differences were found ferritin levels (p<0,01).

Both before and after nutrition programme, significiant relation was found
between shooting points and heart rates (before nutrition programme; p<0,05 and after
nutrition programme; p<0,01), but it has examined that this relation was not reliability.

The heart rates were significiantly decreased (p<0,01) after nutrition
programme than before. The total shooting points were significiantly increased (p<0,05)
after nutrition programme than before. This shows the effect of regular nutrition.

Before the nutrition programme, our results showed that the resting heart rates
increased (p<0,01), the dyastolic blood pressure decreased (p<0,01) after competition.



After the nutrition programme, the resting heart rates increased (p<0,05) too and the
systolic blood pressures increased (p<0,05).

Before the nutrition programme, the glucose levels of the first series were
found significiantly different from the other serieses (p<0,01). After nutrition
programme, the glucose levels before the competition and the first series were found
significiantly different from the other serieses (p<0,01). The glucose levels of the first
series were determined significiantly different between the before and after nutrition
programme (p<0,05). After the nutrition programme the shooting points were found
better. This shows the importance of the nutrition for the performance athletes. -



KISALTMALAR

Fe : Demir

Hb : Hemoglobin

Hcr : Hematokrit

BO : Beslenme programi dncesi

BS : Beslenme programi sonrasi

PO : Puanlama &ncesi

BKI : Beden kitle indeksi

KAH : Kalp atim hiz1

VYY : Viicut yag yiizdesi

DBK : Demir baglama kapasitesi

ATP : Adenozin tri fosfat

Ca : Kalsiyum

TIiCl1 : Tirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaka
FITA : Federation Internationale de Tir L’ Arc
SESAM : Spor Egitimi Saglik ve Aragtirma Merkezi
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GiRiS

Saglikli ve verimli olarak uzun siire yagamanin temel kosullarmin baginda,
standartlara uygun biiylime ve gelismenin saglanmasi, dis etkenlere karsi direncli
olunmasi ve viicut yapismn fiziksel uygunlugunun yasam boyu korunmas: gelir. Bu
kosullarin temelini bilingli, yeterli ve dengeli olarak uygulanan beslenme ve beden
egitimi olusturur (Celik ve Toksdz, 1999).

Yeterli beslenme ve siv1 tiiketimi ile antrenmanin etkinlidi arttirilarak iist \diizey
performansa ulagilabilmektedir. Dengeli, gesitli ve orta diizey tiiketilen yiyecekler ise
beslenmenin anahtaridir (Ersoy, 2000).

Antrenman sirasinda uygun beslenme yarigmadaki bagar1 i¢in §nemlidir. Bu
ddnemde Ozellikle dayamkhlik sporcularma karbonhidrattan zengin diyet tiiketmeleri
Onerilmektedir (Ersoy, 1996a).

Egzersiz swasmnda karbonhidrat tiiketimi normal kan geker diizeyinin
stirdiiriilmesi ve yorgunlugun geciktirilmesi, yeterli demir tiiketimi ise kaslara oksijen
temininde gdrev alarak fizyolojik islevlerin uyum iginde yapilmasini saglamaktadir
' (Ersoy, 1996a).

Yarigma igin kilo vermek zorunda olan siklet sporculari, bayan, ¢ocuk, geng
sporcular, ince viicut yapis1 istenen dans, cimnastik gibi spor dallarma mensup
sporcularda besin tiiketimi yetersizliklerine ve yeme davramgi bozukluklarmna sik
rastlanmaktadir (Ersoy, 1996a).

Sporcu beslenmesi konusunda yeni bilgilerin sunuldugu 1995 Monako
Konsensusunda erkek sporcularin gereksinimlerini kargilayan besin tiiketimi konusunda
kadmn sporculardan daha basarili olduklari belirtilmektedir. Yine bu konsensusta;
sporcularin temel gereksiniminin, antrenman yogunlufuna bagh olarak artan besin
dgeleri gereksinimini kargilayan yeterli ve dengeli diyet tiikketmek oldugu, kilo vermek
i¢in uygulanan enerjisi sinirl diyet diginda tiiketilen diyetin enerjisinin, viicut agrhigm
devam ettirecek diizeyde olmasi gerektigi bildirilmektedir (Ersoy 2000).

Kisilerin, yapacaklar1 ise uygun bir yapiya sahip olmalarinda ve bu isi
yaparken daha iistfin bir verimlilige ulagmalarinda yeterli ve.dengeli beslenmenin Snemi
biiyiiktiir. Beslenme ile saglik ve performans arasmdaki iligkinin §nemi ¢ok eskiden beri
bilinmektedir. Sportif bagariya ulagmak igin yeterli ve dengeli beslenme biitiin spor
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dallar1 icin gereklidir. Sporcunun genetik yapist ve uygun antrenmanin yam sira,
beslenme ile ilgili uygulamalar, mekanik, farmakolojik, fizyolojik, psikolojik &geler
performans1 olumlu veya olumsuz ydnde etkileyebilmektedir. Bu nedenledir ki
sporcular, en iyiyi basarabilme ve performanslarimi gelistirebilmek igin yeterli ve
dengeli beslenme ilkelerini bilmek ve uygulamak zorundadirlar (Celik ve Toksdz,
1999).

Cesitli spor dallarina gore sporcularm beslenme &zellikleri farkhliklar
gOstermesine kargin sporcularin gofunun uymasi gereken iki temel ilke bulunmaktadir;

-Antrenman ve yarigma sirasinda kas glikojen diizeyinin devamlihif: igin
yeterli karbonhidrat tiiketimi

-Egzersizler sirasinda normal termoregiilatdr fonksiyonlarm siirdiiriilmesi igin
yeterli siv1 tiiketimi (Ersoy, 1996a).

Spor yapan herkes i¢in saglik ve mutluluklarmi korumanin yam sira
performanslarm maksimum diizeye ¢ikarmak baghca amagtir. Sporcular tiikettikleri
diyetin performanslarmi nasil etkiledifi konusuyla ¢ok fazla ilgilenmektedir.
Sporcularn performanslarin1 en iist diizeye ¢ikaracak sihirli yiyecek ve igecekler
yoktur. Eger sporcunun yetenek, taktik ve formu ile ilgili problemleri varsa, en iyi diyet
bile onun bagarili olmasma yardimci olamaz. Fakat beslenme uzmam ve antrendr
igbirlifi ile hazirlanan uygun antrenman programi ve iyi diizenlenmis bir diyet
performansm artirilmasinda temel hedefler olmalidir (Ersoy, 1995).

Bu goriisgten yola ¢ikarak ¢aligmamizda yaglar1 16-23 arasinda deZisen 14
okgunun 2 aylik beslenme programm Sncesi ve sonrasi performans ve kan degerlerine
bakilmigtir. Yapilan Slgiimler sonucunda beslenme programinin okgularm performansi
lizerinde etkili olup olmadig1 aragtimgtr. Literatiirde benzer bir caliyma
olmadigindan elde edilen sonuglar difer branglarda yapilan bu tiir ¢aligmalarla
kargilagtiriimagtir, ‘



GENEL BILGILER

Spor, birey ya da gruplann; saglik, elence veya gosteri amaci ile yaptiklar,
fiziksel ve beyinsel aktivite gerektiren, bazi kurallar iginde uygulanan organize oyuna
verilen genel isim olarak tanimlanabilmektedir (Giineg, 2000).

Beslenme,viicudun ¢ahigmasi i¢in gerekli olan besin GZelerinin besinlerle
viicuda alinmasi, sindirimi, emilimi ve metabolize olmasidir, Yeterli ve dengeli
beslenme, besinlerin viicudun gereksinimi kadar enerji, protein, karbonhidrat, vitamin
ve mineralleri sa§layacak miktarda alinmasider. Tiketilecek miktarlar yag ve fiziksel
aktiviteye gore degismektedir (Ersoy, 2000).

Sporcular, performanslarmi artirmak igin zamanlarmm bilyiikk bir bSlimiini
antrenman yaparak gegirip, iyi bir beslenme programuyla saflanabilecek avantajlart
genellikle gdz ardi etmektedirler. Sporcularm bagarilarmin anahtarlarindan biri olan
genetik potansiyel sadece uygun antrenman ve antrenman yogunlufu ile
gergeklestirilebilmektedir. Cesitli spor dallarina gére genetik karakterler ve antrenman
programlan ¢ok farkliik géstermesine kargin bagariya ulagmak igin yeterli beslenme
biitlin sporcular igin gereklidir. Sporcularin temel gereksinimi antrenman yogunluguna
baglt olarak artan besin 3geleri gereksinimini kargilayan yeterli ve dengeli diyet
tiiketmektir (Ersoy, 2000). Yeterli ve dengeli beslenme; sporcuyu diinya klasmaninda
iyi bir yere ¢ikarmayabilir, ama kit beslenme bu sporcunun performansmi olumsuz
yonde etkileyebilir (Ersoy, 1994a).

Yapilan galigmalar, saglikh beslenme ve egzersizin sinerjistik bir iligkisi ile
saghigm korunmasini sagladlgim gOstermektedir. Beslenme, egzersizin baz1 potansiyel
zararh etkilerini dnlerken egzersiz de fiziksel uygunlugun saglanmasi, kilo korunmasi
konularinda beslenmeyi desteklemektedir. Bu iligki i basamakta incelenebilir;

-Beslenme performans: artiran bir faktrdiir.

-Beslenme egzersiz sirasmda enerji metabolizmas: ve enerji kaynaklarmin
kullamimi igin gereklidir.

-Saghkh beslenme ve egzersiz kronik hastaliklarin Snlenme ve tedavisi i¢in
gereklidir (Ersoy,1996a ;1996b).

Gergekten de beslenme sporcunun antrenman, antrenman sonrasi toparlanma
ve yarigma performansmi, direkt olarak etkilemektedir. Yarigma ve antrenman Oncest,



srrast ve sonrasmda kalite ve miktar olarak yeterli diyet tiiketmek performansi
maksimum diizeye ¢ikarmaktadir. Pek ¢ok spor dah igin optimal diyetin enerjisinin
%60 karbonhidrat, %12'si protein, kalani yaglardan saglanmaktadir (Ersoy, 1996b).

I- ENERJI GEREKSINiMi VE OLUSUMU

Viicut organlarmin ¢aligabilmesi ve giinliik yagamun devamm igin enerji
gereklidir. Birimi kilokalori (kcal) olan enerji besin 6gelerinden saglanir. Yedigimiz
yiyeceklerin her biri farkl enerji verir, dolaysiyla farkh kaloriye sahiptirler (Ersoy,
1995; Paker, 1998). Alnan yiyeceklerden enerji olugumu ve harcamasi “metabolizma™
olarak adlandlir. Giin boyunca dig firgalamadan, kogmaya kadar yaptifimiz her
hareket enerji harcamas: gerektirir. Istirahat halinde dahi kalp, beyin, sinir sistemi gibi
i¢ organlarin ¢aliymas igin enerji gereklidir (Paker, 1998).

Sporcularin enerji gereksinimi; enetji harcamas: ile enerji tiikketimi arasmda
denge olmalidir. Enerji gereksinimi; devamhi olarak viicuttaki depolardan fazla olursa,
sporcu yorulmaya baglayacaktir ve depolar tamamen tiikeninceye kadar bdyle
siirecektir. Sporcular arasinda enerji gereksinimi ¢ok biiyiik farkliliklar gdstermektedir.
Viicut ylizey alam, yas, cinsiyet ve ¢evre gibi faktdrler giinliik enerji harcamasim
etkilemektedir. Ayrica, egzersizde harcanan enerji; egzersizin tipi, sfiresi, siddeti,
kondiisyon seviyelerine bagli olarak degigebilmektedir (Turnagdl, 1994). Kisisel
degiskenlife ragmen, biitin sporlarin yaklagik %75’inde giinliik gereken enerji 3000~
6000 kcal arasindadir (Ustdal ve Kdker, 1998). )

Gergekte aym spor dalinda antrenman yapan sporcularm enerji gereksinimi
lilkeden iilkeye degistidi gibi, aym iilkede fakh antrendrlerin verdifi antrenman
programiarma gore de degigiklik gdsterebilir (Paker, 1998),

Yeterli enerji alim: ttim insanlar icin Snemlidir, 6zellikle sporcular agisindan
viicut kitlesinin korunmas: enerji dengesine (emerji ahm: = enerji harcamasi) bagh
oldugundan daba da 6nem tagimaktadsr. Enerji almi enerji harcamasmdan fazla olursa
viicut kitlesi artar. Tersi oldugunda, enerji harcamas: enerji alimim agarsa viicut kitlesi
azalir (Turnagdl, 1994).



1- Egzersiz I¢in Enerji Olusumu

Enerji besin 6gelerinin hiicrelerde oksidasyonu ile olugur. Kullamlan yakit iig
tip olup karbonhidratlardan glikoz, proteinlerden amino asit, yaglardan ise yag asitleri
meydana gelir. Kaslarn i§ yapabilmesi i¢in gereken enerjinin saglanabilmesinde viicut
karbonhidrat ve yaglari, oksijeni kullanarak yakar. Bu enerji {iretme ySntemi aerobik
metabolizma olarak bilinmektedir. Alternatif bir ySntem ise; sadece karbonhidratlarin
kullamldig: ve oksijenin gerekmedigi anaerobik metabolizmadir (Paker, 1998).

Genel anlamda enerji olusumunu, yapilan egzersizin siiresine ve kullamlan
yakit cinsine gbre anaerobik ve aerobik olarak ayirmak miimkiindiir. Adenozin tri
fosfat’m (ATP) yenilenmesi ii¢ yolla gergeklesir (Karakas, 1987; Ustdal ve Koker,
1998);

-Alaktik anaerobik (anaerobik ATP-CP)

-Laktik anaerobik

-Aerobik

A) Alaktik Anaerobik Sistem

Kas hiicreleri ancak 3 mol ATP depo edebilirler. Buda birkag saniyelik bir
egzersiz igin yeterlidir. Kasta bulunan diSer enerji kaynag: kreatin fosfat (CP) olup,
dolayli olarak ATP olusumu i¢in fosfat iyonlar1 saglar (Paker, 1998; Tiryaki, 2002).

ATP ve CP’nin birlikte sagladiklari enerji 8-10 saniyelik egzersizler i¢in
kullamlir. Bu enerji sprintlerde, atlama ve atmalarda; basketbol, futbol gibi sporlarin
patlayici hareketlerinde gereklidir (Karakas, 1987). Yapilan egzersizin devamu igin
anaerobik ve aerobik sistemin birlikte caligmasi gerekir (Paker, 1998; Tiryaki, 2002).

Bu sistemin dzelligi, oksijen yoklugunda ¢aligmasi, zehirli artik birakmamast
ve oldukga hizl1 gegmesidir (Ustdal ve Kéker, 1998; Tiryaki 2002).

B) Laktik Anaerobik Sistem

Iki dakikadan daha az siiren egzersizlerde sprint, yiizme, yiiksek atlama, halter
ve atma sporlarmda enerji anaerobik yani oksijensiz yolla olugur. Enerji kaynag: olarak
glikoz kullanmlur.

Glikozun oksijensiz ortamda piriivata doniismesi sonunda 2 mol ATP ve laktik
asit olugur. Kanda ve kaslarda laktik asit diizeyinin artmas1 ile yorgunluk baglar.



Viicudun laktik aside dayanma siiresi olduk¢a smirhdir, bu nedenle de anaerobik yolla
enerji olugsumu kisa siirelidir (Karakas, 1987; Tiryaki, 2002). Bu sistemin harekete
gecmesi, alaktik anaerobik sisteme kiyasla daha yavagtir fakat enerji saglama kapasitesi
daha yiiksektir (Ustdal ve K&ker, 1998).

C) Aerobik Sistem

Oturur pozisyondan ylirlimeye, yiiriir pozisyondan kogmaya gegerken viicudun
enerji harcamasinda, dolayisiyla oksijen kullanmiminda artma olur. Buna aerobik ya da
oksijenli enerji olusumu denir. Yiizme, kayak kros, maraton, bisiklet gibi dayaniklilik
spor dallarinda enerji olusumu aerobik yolla olur. Kullanilan besin 6geleri glikoz, amino
asitler ve yag asitleridir. Viicuttaki yaglarmn enerji olarak kullamimiar1 yalnizca aerobik
cahsmalarda gegerli olup, proteinler ancak karbonhidrat ve yaglarin yoklugunda enerji
icin kullamlirlar, Proteinler temel enerji kaynag: kabul edilmemektedir (Paker, 1998,
Tiryaki, 2002).

Dinlenmede, sadece aerobik sistem ¢ahgir. Kandaki laktik asit seviyesi
degismez. Artik {iretimi yoktur veya gok azdir. Enerji gereksiniminde, protein kullanim
pay1 ¢ok diisiiktiir. Dinlenme periyodunda enerjinin iigte biri karbonhidratlardan, ligte
ikisi de yaglardan gelir. Enerji talebi yeterli griiliir ve alinan oksijen tiiketimi rahatca
karsilanir (Ustdal ve Kdker, 1998).

Sporlarm gogunda tek bir enerji sistemi degil de 2 veya 3 sistem belirli
oranlarda kullamlir (Karakas, 1987).

II- BESiN OGELERI

1- Karbonhidratiar

Insan ve hayvan viicudunda glikojen, bitkilerin yapisinda nisasta ve selliiloz
olarak yer alan karbonhidratlar (CHO); karbon, hidrojen ve oksijen atomlarmndan
meydana gelmis organik bilegiklerdir (Giines, 2000).

Karbonhidratlar yapilar: geregi li¢ grupta toplanur;

-Monosakkaritler; glikoz (iiziim sekeri), fruktoz (meyve gekeri)

-Disakkaritler; sakkaroz (gay sekeri), laktoz (siit sekeri)

-Polisakkaritler; nisasta, glikojen (Giines, 2000; Ustdal ve K&ker, 1998).



Yukarida ad1 gegen sekerler arasmda monosakkaritler bagirsaklardan dogrudan
emilirler, olisakkaritler (disakkaritler) ve polisakkaritler O6nce sindirilerek
monosakkarite dSniistiiriiliir ve ancak monosakkarit bigiminde emilirler (Ustdal ve
Kdker, 1998)

Glikoz, insan viicudunda serbest halde kanda bulunur (100 ml kanda 70-90 mg
civarinda). Egzersiz sirasinda viicuda enerji saglayan temel yakittir (Spor ve Tip, 1995).
Beyin dokusu ve alyuvarlar (eritrositler) yakit olarak sadece glikozu kullanirlar. En gok
liziim ve fiziimden yapilan yiyecek ve igeceklerde bulunur (Giines, 2000; Paker, 1998).

Nigasta, birgok glikoz molekiiliinin birlesmesinden meydana gelmigtir (Coyle
ve Coyle 1993; Gilineg 2000). Bitkilerin tanelerinde, tohumlarmda ve yumrularmda depo
edilmig halde bulunan bir karbonhidrattir. Bitkilerin enerji deposudur. Sindirimi, ag1z ve
ince barsaklarda olmak {izere kademeli oldugu i¢in daha uzun siirer. Barsaklarda
glikoza gevrilerek kullamilir (Giines, 2000).

Glikojen, insan ve hayvan viicudundaki karbonhidratin depolanmis seklidir.
Glikojen, on binlerce glikoz molekiiliiniin bilegiminden kurulmug bityiik bir molekiildiir
(Ustdal ve Kdker, 1998; Ersoy, 1995). Gerektiginde hemen kullamlabilecek yedek
enerjidir. insan viicudunda 350 gr civarnda glikojen vardr. En fazla karaciger ve
kaslarda bulunmaktadir. Calisma sirasmda glikojen ATP iiretmek igin glikoza donfigir.
Karbonhidratin glikojen olarak depolanmasi swasmda 1 gr glikojen 2.8 cc su
tutmaktadir (Giines, 2000).

A) Karbonhidrat Depolan
Karbonhidrat yedi§imiz zaman viicudumuz, ¢ogunu ana enerji kaynag: olan
glikoza cevirir. Hemen kullamlmayan glikoz, karaciger ve kaslarda daha sonra
kullamimak iizere glikojen olarak depolanir (Coleman, 1994; Tiryaki, 2002).

Farkh karbonhidratlarm glikojen sentezine etkileri incelendii zaman,
sakkarozun %6 hizla en iyi karbonhidrat cinsi oldufu belirlenmigtir. Karacigerdeki
glikojen yapiminda ise fruktoz digerlerine gére daha hizhi toparlanmay: saglamaktadir
(Savagan ve Pehlivan, 1999).

Egzersiz sirasmda ¢aligmanin giddetiyle kaslarin kan glikozunu kullanmalan
dinlenmeye oranla 20 kat daha fazla olmaktadir. Ancak karaciger glikojeninin smirh ve



kaslarin glikojen kullaniminm karacierden ayrilan glikozdan daha siiratli olmastyla
hipoglisemi ve bunun sonucunda yorgunluk gelismektedir (Savagan ve Pehlivan, 1999).

Kas glikojen miktar1 60-90 dakika boyunca %75-80 maksimal kapasitede
egzersiz i¢in yakit saglayabilir. Bu siirenin uzunlugu, kaslarda birikmis olan glikojen
miktan ile ilgilidir (Spor ve Tip, 1995).

Kas glikojeni tiikendiginde, kaslar kandaki glikozu kullanmaya baglar. Bu
noktadan sonra karaciger glikojeni hipoglisemi ile savagta ikinci cephaneyi olugturur.
- Kan glikoz diizeylerini normale yakin tutmak icin, pankreastan glukagon salgilanir ve

bdylece karaciger glikojeni glikoza doniigiir (Spor ve Tip, 1995). '

Karaciger glikojeni azaldifinda, siirrenal bezlerden salgilanan kortizol kas
hiicrelerindeki proteinleri aminoasitlere yikar. Bu aminoasitler karacigerde glikoza
dSniigtiikten sonra kan dolagimma katiirlar, Bu olay kas yikimma yol actig1 icin sik
kullamlmamas: gereken bir yoldur (Spor ve Tip, 1995).

Karaciier glikojeni tilkendiginde kan glikoz diizeylerinin diigmesine bagh
egzersiz kapasitesinde bir azalma olur, Sporcular arasinda "duvara garpma" olarak
bilinen bu nokta, yogun egzersizin 3. saatinde veya maratonun 30. km’sinde olur (Spor
ve T1p, 1995).

B) Karbonhidrat Kaynaklan

Karbonhidratlar basit gekerler ve bilesik (kompleks) karbonhidratlar olmak
lizere iki gruba ayrlir (Ersoy, 1995; Clark, 1991)

Basit gekerler; tek molekiillii gsekerler olan monosakkarit ile ¢ift molekiillii
sekerler olan disakkaritlerdir (Ersoy, 1994b; Coyle ve Coyle, 1993). Cabuk emilip (15-
20 dakika) kan sekerinde ani yiikselmeye ve diiglise neden olurlar (Giines, 2000; Paker,
1998). Basit sekerler kas ve karaciferde glikojen olarak depolandign gibi, kan ile
taginarak beyin ve kaslar tarafindan yakit olarak kullamlirlar (Ersoy, 1994b). Cay sekeri
(sakkaroz), siit sekeri (laktoz), meyve sekeri (fruktoz), fiziim sekeri (glikoz) bu gruba
dahildir (Giines, 2000; Paker, 1998).

Bilesik (kompleks) karbonhidratlar; bircok seker molekiiliiniin baglanmasi
sonucu olugmusg polisakkaritlerdir (Ersoy, 1994b; Coyle ve Coyle, 1993). Sindirimleri
daha uzun (3-4 saat) sirer (Giines, 2000; Paker, 1998). Sindirim sonucu sekere
doniigerek egzersiz i¢in yakit olarak kullanihirlar (Ersoy, 1994b). Kan sekeri {izerindeki



etkileri daha yavas ve uzun siirelidir. Tahillar (piring, ekmek, makarna), kurubaklagiller
(fasulye, barbunya, mercimek) ve sebzeler bu gruba dahildir (Giines, 2000; Paker,
1998).

Fizyolojik olarak, kaslar dogal sekerleri (meyve ve meyve sular1), rafine
sekerleri (sekerli igecek, sekerleme, ticari sporcu igecekleri), beyaz veya kepekli undan
yapilmis ekmek ve diger tahil {iriinlerini yakit olarak kullanabilir. Fakat iyi beslenme
acisindan en dogru segim dogal sekerler ve tahil iiriinleridir. Ciinkii yaktt' olarak sekerin
yam sira performans ig¢in gerekli vitamin ve mineralleri. de saglarlar (Ersoy,
1994b;1995). Ornegin; 1 biiyilk su bardag: taze sikilmag portakal suyu dogal sekerin
(yaklasik 35 gr karbonhidrat) yam sira giinliik gereksinimin iki kat1 kadar C vitamini
saglar. Ayrica 3 saatlik egzersiz boyunca terleme ile kaybedilen potasyum gereksinimini
de kargilar. Halbuki 150 kcal’i igeren bir kutu gekerli igecek ayni miktar karbonhidrat:
rafine sekerden saglar, ama C vitamini ve potasyumu icermez ( Ersoy, 1994b). Gunluk
enerjinin %10'unu rafine gekerlerden saglanabilir. Bu da giinde 3000 kcal tiiketen bir
sporcunun iki kutu megrubat icmesine es degerdir (Ersoy, 1995; Clark, 1991).

C) Glisemik Indeks

Glisemik indeks, 50 gr karbonhidrat iceren bir besinin, kan glikozunu normalin
ne kadar iizerine ¢ikarabilecegine iliskin géreceli bir degerlendirme ydntemidir (Ustdal
ve Koker, 1998; Clark, 1991; Giines, 2000).

Karbonhidratlar, sindirilmelerinden sonra kan glikoz diizeyinde neden
olduklar: artiy ve buna bagh olarak artan insiilin (gekeri kandan alarak kaslara nakil
eder) salm somucu glikozun dolagima gegis hizina gdre (glisemik indeks)
simflandiriimaktadir. Glisemik indeks besinin igerdigi karbonhidratin basit ya da
kompleks olmasma degil o besinin sindirim hizina baglidir. Besinlerin posa igerigi,
hazirlanma ve pigirilme yontemleri, protein ve yag icerigi, olgunluk gibi sindirim
hizlarm etkileyen gesitli faktSrler vardir. Sebze, meyve ve kuru baklagiller igerdikleri
yiiksek posa nedeniyle genellikle diisiik glisemik indekse sahiptirler. Ayrica besinler
diger besinlerle birlikte alindiginda glisemik indeksi degisebilir. Ornegin sekerleme,
dondurma, tathlar gibi yiyeceklerin i¢inde bulunan yag glikozun kana gegisini
yavaglatarak hi¢ ya§ icermeyen pigmis havugtan daha diigiik glisemik etki yaratabilir
(Ersoy, 1995; Clark, 1991).
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D) Karbonhidratlarin Sporcu Beslenmesindeki Yeri

Diyetle almman karbonhidrat temel olarak, iskelet kasmin enerji i¢in hzla
metabolize edebilecedi veya glikojen olarak depolayabilecegi tek tip karbonhidrat
(laktat hari¢) olan kan glikozuna g¢evrilir. Diyetle alinan karbonhidratin ikinci bir amac:
glikojen sentezi igin karacigere glikoz ve fruktoz saglamaktr (Coyle ve Coyle, 1993;
Rauch ve ark., 1995).

Karbonhidratlar, viicudun hali hazir ihtiyacindan daha fazla yenildiSinde, eger
glikojen depolar1 dolmugsa, bu kez yaglara doniigerek, viicutta depolanr (Ustdal ve
Kéker, 1998; Rauch ve ark., 1995).

Karbonhidratlar hem oksijenli hem oksijensiz ortamda okside olarak enerji
olugturan, beyin ve merkezi sinir sistemi tarafindan kullanilan tek enerji kaynagidir
(Ersoy, 2000). Karbonhidratlar enerji olarak kullanilirken daha az oksijen harcamasina
neden olurlar. Bir litre oksijen karbonhidratlar: yakarsa 5 kkal, yaglar1 yakarsa 4.5 kkal
enerji olugur (Giines, 2000; Paker, 1998).

Karbonhidratlar, yag ve proteinlere oranla %4-5 oraminda daha fazla enerji
kaynag1 olarak kullamlirlar. Karbonhidratlardan zengin bir beslenme programi
izleyenler, normal ya da yag ve proteinden zengin diyet alanlara oranla daha uzun siire
yorulmadan c¢algabilmektedirler. Bu konuda yapilan bir g¢aligmada bisiklet
ergometresinde normal diyet alan kigilerin yorulmadan 114 dakika, yagdan zengin diyet
alanlarin 57 ve karbonhidratlardan zengin diyet alanlarm 171 dakika yorulmadan
calistiklar1 gosterilmistir (Paker, 1998).

Karbonhidratlar viicudun su ve elektrolit dengesinin saglanmasma yardimci
olmakta ve kalin barsaklarin ¢aligmasini arttirarak, zararh artik maddelerin barsaklarda
uzun siire kalmasini Snlemektedirler (Baysal, 1993).

Sporcularin karbonhidrat gereksinimi viicut yapis1 ve antrenman programina
baghdir. Ozellikle siirat (sprint) veya patlayici gii¢ antrenmanlar1 yapan bir sporcunun
karbonhidrat gereksinimi olduk¢a azdir (4-5 g/kg viicut agirhgi). Giinde siirekli 60
dakikadan fazla antrenman yapan sporcularm gereksinimi yaklagtk 5-6 g/kg, 90
dakikadan fazla aerobik antrenman yapan dayaniklilik sporcularimin gereksinimi ise bir
sonraki giin i¢in glikojenin yeniden sentezini saflamak igin 10-12 g/kg’a gikmaktadir
(Ersoy, 2000).
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Sporcular her giin yeterli kaloriyi, 6zellikle karbonhidratlar: tiiketmezlerse, kas
karbonhidrat depolar1 (glikojen) bosalmaya baglar. Arastirmalar; depolarda azalma
oldugunda, dayaniklilik ve performansinda azaldifim ortaya ¢ikarmistir. Diger bir
deyisle, yorgunlugun temel nedeni glikojenin bogalmasiyla ilgilidir. Giinlerce yapilan
yogun antrenmanlar sporcularin kaslarindaki depo glikojeninin ¢ogunun tiikenmesine
yol agabilir (Turnag6l, 1994). Bu nedenle sporcular giinliik enerjilerinin ortalama %50-
60’m1, dayamkhlik spor dallarnda ise %65-70’ini karbonhidratlardan saglamalidirlar
(Savagan ve Pehlivan, 1999; Paker, 1998). Ayrica kaybolan kas kitlesindeki
degigiklikleri azaltmak igin sporculara giinde 5-6 8giin yemek yemeleri dnerilmektedir
(Turnagél, 1994).

E) Egzersiz Oncesi Karbonhidrat Ahnu

Sporcular iizerinde yapilan bir ¢aligmada, egzersiz Oncesi karbonhidrath
yiyecek tiiketenlerin hi¢ tiiketmeyen gruba oranla %20 daha uzun siire c¢alistiklar:
belirlenmigtir (Paker, 1994). Egzersiz 6ncesi daha biiyiik glikojen igerigi, daha biiyiik
dayaniklilik potansiyelidir. Buna rafmen, karbonhidratlar 600 gr’dan fazla
depolanamazlar (Turnagdl, 1995).

Egzersiz 6ncesi yemegin amaci, karbonhidrat enerji diizeyini arttirirken insiilin
diizeyini minimalde tutmaktir. Insiiliin; kandaki glikozun hiicre igine girerek hiicrede
oksidasyonu ve karacigerde glikojene ¢evrilerek depo edilmesini saglayan hormondur.
Ayrica, glikozu kandan alarak kaslara nakleder. Egzersizle kombine edildiginde yiiksek
insililin diizeyleri kan sekerinin hizla diigmesine ve hipogliseminin istenmeyen
semptomlarina neden olabilir Bu nedenle egzersiz 8ncesi yemeklerde ve atigtirmalarda
daha diigiik insiilin diizeyine yol a¢an diigiik glisemik indeksli besinler tercih
edilmelidir. Ayrica, uzun siireli dayaniklihk egzersizleri 6ncesinde diigiik glisemik
indeksli besinler kana siirekli glikoz girigi sagladiklarindan tercih edilirler (Clark, 1991;
Ersoy, 1995; Coleman, 1994).

Diger taraftan {izerinde 6nemle durulmas: gereken bir nokta da yarigmaya ¢ok
yakm yani 1-1,5 saat dnce fazla miktarda basit geker tiiketilmemesidir. Yarigmaya yakm
bir siirede basit geker tiiketilirse kanda seker ve insiilin gegici olarak yiikselecektir.
Buna bagh olarak insiilin dokular tarafindan kandan glikozun gekilmesini arttiracak ve
egzersize baglar baglamaz kan glikoz diizeyi hizla azalarak hipo-glisemiye (diigiik kan
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sekeri) neden olacaktrr (Bulduk, 1992). Efer karbonhidrattan zengin yemekler
egzersizden 3-4 saat 6nce yenirse yarigma saatine kadar, kan glikoz ve insiilin diizeyi
normal diizeye gelerek performansi olumsuz ybnde etkilemeyecektir (Bulduk,1992;
Coleman, 1994). Basit sekerler yalnizca, bir sporcu tekrar eden egzersizlere katildifinda
(2 giinliik is yiiklemesi veya turnuva) veya sporcunun programi nedeniyle kompleks
karbonhidratlari iceren yemekleri sindirebilecek ve tiiketebilecek zamam yoksa, uygun

F) Egzersiz Sirasinda Karbonhidrat Al

Bir saatten uzun siiren egzersizler swrasinda karbonhidrat almmasi, kas
glikojenini tilkenmeden yenileyerek dayamkliifa yardimei olur (Coleman, 1994;
Giineg, 2000). Bu bakimdan, sportif aglik kendini gistermeden, diSer bir deyisle total
glikojenin tiikenmesinden en az 30-45 dakika Oncesinde glikoz girdisi baglatilmalidir
(Ustdal ve Kéker, 1998).

Sporcu, egzersizi sirasinda eksilen glikozunu yerine koymaya galisirken, eksilen
suyunu da bu glikozla birlikte alir (Ustdal ve Koker, 1998). Egzersiz sirasmda alinacak
karbonhidratm %5-8 oraninda olmas: dnerilmektedir. Bu oran viicut siv1 kaybma baglh
olarak, sicak havalarda %?2,5-4’¢ indirilip, sofuk havalarda %10’a kadar
¢ikarilabilmektedir (Giineg, 2000).

G) Egzersiz Sonrast Karbonhidrat Ahmm

Bir sporcunun yogun egzersizlerden sonra toparlanma siiresi kas glikojeninin
resentez hizina baghdr. Kas glikojeni saatte yalnizca %S5 hizla yeniden sentez
edilmektedir. Bu nedenle depolarin tamamen dolmas: i¢in en az 20 saat gerekmektedir.
Egzersizden hemen sonraki 2 saat boyunca glikojen %7°lik bir hizla sentezlenmektedir
(Ersoy, 1995; Coyle ve Coyle, 1993).

Egzersizden sonra glikojenin yeniden sentez hizim optimum diizeye ¢ikarmak
i¢in iki saatte bir en az 50 gr (200 kcal) yiiksek veya orta glisemik indeksli karbonhidrat
tiiketimi Onerilmektedir. Ayrica egzersizden sonra sporcular miimkiin oldugu kadar en
kisa silire i¢inde yine 50 gr yikksek veya orta glisemik indeksli karbonhidrat
tiikketmelidirler. Eger giinde iki egzersiz yapiliyorsa ve turnuvalarda yarigirken
egzersizler arasinda 1-2 saat bogluk kaliyorsa glikojenin yerine konmas: daha da nem
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tagimaktadir, aksi takdirde karbonhidrat depolarmin yenilenmesi zorlagmaktadr
(Clark, 1991).

Glikojenin resentezini belirleyen diger bir faktSr karbonhidratlarin kat:1 veya
stvi olmasi dedil, karbonhidratlarm tipidir. Ornedin, karacigerin fruktozu glikoza
¢evirme hizinin diigiikllii nedeniyle, fruktoz glikojen resentezini saatte yalmzca %3
hizla uyarmaktadr. Bbylece meyveler ile baklagiller, siit ve iiriinlerinin kas glikojen
resentez hiz: diigiiktiir. Bunun yam sira geker, sekerlemeler, bal, pekmez, ekmek, pilav,
makarna, misrr gevre§i, haglama veya firmda pigirilmis patates, havug, kuru {iziim,
kavrulmus fistik, muz, Gziim, portakal, ticari sporcu igecekleri kaslarin daba ¢abuk
toparlanmasina yardime: olmaktadir (Ersoy, 1995).

2- Proteinler

Yapilarinda karbon, hidrojen, oksijen ve azot bulunan proteinler yagam igin
gerekli organik bilesiklerdir (Giines, 2000). Proteinlerin yap: taglar1 amino asitlerdir.
Amino asitlerin bazilar1 viicutta sentezlenir, bazilar1 sentezlenemez ve sayisi 8 olan bu
amino asitlerin (elzem amino asit) diyetle mutlaka alinmas: gerekir (Ersoy, 1995).

Kaslarin yap1 taglarimi protein olugturur. Ayrica viicutta gegcen on binlerce
kimyasal tepkimenin gergeklestirilmesini, proteinler (enzim adi altinda) yiiriitiitler. Bu
bakimdan Onemleri biiyiiktiir. Ama, besin durumundaki proteinler kaslara enerji
vermede az rol oynar. Diyetle alinan fazla protein viicutta yag ve sekere doniigtiiriitiir ve
Bylece depolanwr. Yine de protein, anlik enerji igin baghca kaynak degildir (Ustdal ve
Koker, 1998).

Proteinin viicuttaki 6nemli gérevleri sunlardir:

-Biiyiime ve geligme

-Doku onarmm ve yapim

-Kan proteini olan hemoglobinin yapim

-Viicut ¢ahgmasmmda gorev alan enzim ve hormonlarin yapmmu (Paker, 1998;
Ersoy, 1995).

Sporcularm ¢ogu i¢in giinde 1-2 gr/kg protein tiiketmek yeterlidir. Kas giicii ve
onarm igin fazla miktarda protein tiiketmek gereksiz olup, dehidratasyona neden
olmaktadir (Ersoy, 1994a).
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Bayanlar i¢in giinliik diyetteki protein miktar1 %15’ gegmemelidir. Bu 8lgiide
kisith protein alinmasi, bayan viicudunu magnezyum ve kalsiyum (Ca) kayiplarina kars:
korumaktadir. Giinde 150 gr protein alan bir bayan, 1 gr daha ek Ca alsa bile, idrarryla
6nemli Ca kaybeder ve Ca yetersizligi ile kargilasabilir (Ustdal ve K&ker, 1998).

Viicuda yeterli protein alinmadii durumlarda ise, viicut kendi hiicrelerini
kullanir. Bunun sonucunda da 6nce biiyiime durur, daha sonra viicut agirliginda azalma
baglar. Viicudun direnci azaldig1 igin hastaliklara yakalanma olasihif1 artar. Ayrica
hemoglobin yapilamadig: i¢in kansizlik olugur (Paker, 1998).

Kargilagtirma yapildiginda proteinli yiyeceklerin sindirimi 24 saat siirebilirken,
karbonhidrath yiyecekler 2,5-3 saat iginde mideyi terk eder. Proteinlerin gerekli enerjiyi
saglayamamalari, idrara ¢ikigi arttirmalary, yarigma srrasinda hazimsizlik ve bulantiya
neden olmalar: gibi performansi olumsuz etkileyecek yonleri vardir (Paker, 1994).

A) Hemoglobin Degerleri

Laboratuarlar normal kabul ettikleri degerler agisindan farkhlik gosterebilir;
ancak erkeklerde 14-16 gr/dl ve kadinlarda 12-14 gr/dl hemoglobin degerleri genellikle
normal kabul edilir (Haymes, 1993). Sporcularin hemoglobin diizeylerinin diisiik
olmasi, kanin oksijen tagima yetenegi ve dolayh olarak aerobik ¢alismay1 etkilemekte,
sonugta performans: diigiirmektedir (Giines ve Ersoy, 1997).

3- Yaglar B

En ¢ok enerji veren besin Ogesidir. Yagda eriyen vitaminler (A,D,E,K) ve
elzem yag asitleri (viicudun sentezleyemedigi diyetle alinmas: gereken) viicuda yag ile
almir. Yaglar doymus (etin yag:, krema, kaymak, icyagi, margarinler, yagh siit ve
tiriinleri), tekli doymamus (zeytinyag, yerfisti1 yagy), coklu doymamug (musir, pamuk,
aygicek, soya, susam, balik yagi)olmak iizere fige ayrlrlar. Doymug yaglar kan
kolesterol diizeyini yiikselterek kalp krizi riskini artirmaktadir. Bu nedenle saglikh bir
beslenme i¢in diyetin yagdan gelen enerji oram %30’un {izerinde olmamah ve bu
yaglarinda en ¢ok figte biri doymus yani hayvansal yaglardan saglanmalidir (Ersoy,
1995).

Yag; kas hiicreleri ve yag dokusunda (adipoz doku) depolamr. Adipoz doku
hiicreleri, yag alimini artirdifimiz zaman artan, azalttifimiz zaman azalan basit depo
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kabi gibidir. Yag molekiilleri yapi taglar1 olan serbest yag asitleri ve gliserole parcalanr
ve kullanilmak {izere kan yoluyla kaslara taginirlar (Ersoy, 1995).

Yapilan egzersizlerin g¢ogunda yakit olarak glikojen ve yag birlikte
kullanilmaktadir. Kullamlan glikojen oram egzersizin tipi ve siiresine baghdir. Uzun
siireli diigiik yogunluktaki egzersizlerde temel yakit glikojendir. Fakat viicut glikojen
depolar1 bosaldik¢a enerji saglamak icin yaglar kullanilir. BSylece zamanla ya§ temel
enerji kaynagi olarak gérev yapar (Ersoy, 1995).

4- Vitaminler
Normal yasamn siirdiiriilmesi igin gerekli olan, yiyecekler iginde dogal olarak
bulunan organik $3elerdir (Paker, 1998).

Viicutta genel olarak:

-Enerji olusumunda,

-Sinir ve sindirim sisteminin normal ¢aligmasinda,

-Kas kasilmasinda dnemli grevler iistlenirler (Paker, 1998; Giines, 2000).

Insanlar vitaminlerin gogunu kendi organizmasinda iiretemedigi i¢in digardan
almak zorundadirlar (Giines, 2000).

Vitamin yetersizligi, cok uzun siire a¢lik halinde, tek tarafli beslenen kisilerde,
hastalik durumlarinda, adir aktivite gerektiren iglerde galigan ancak yetersiz beslenen
kigilerde gorillmektedir. Vitaminlerin birbirleri ve diger besin §geleri ile olan
etkilegimleri nedeniyle her birinin yetersiz veya fazla tiiketimleri bir diger vitamin veya
besin 6gesini olumsuz ydnde etkileyebilmektedir (Giines, 2000).

Vitaminlerin tiitiin, alkol, kahve ve ¢ay baslica diigmanlaridir. Isik ve 1s1
(pisirme) baglica vitamin C, B1, B2, B3, B6 ve B12 iizerine negatif etki yapar, bunlarin
besinlerdeki miktarm: azaltir (Ustdal ve KSker, 1998).

Vitaminler, yagda ve suda erimelerine gdre iki grupta toplanr. Suda eriyen
vitaminler, B grubu vitaminleri ve C vitaminidir. Ozellikleri, viicutta ¢ok az
bulunmalari, depo edilememeleri ve fazla alindiklar1 zaman idrar yoluyla atimalaridir.
Yagda eriyen vitaminler ise, A, D, E, K vitaminleridir. Bunlar viicutta depo edilebilirler,
ancak fazla alindiklar1 zaman viicutta zararh etki gosterirler (Paker, 1998).
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A) C Vitamini

C vitaminin en zengin kaynaklari sebze ve meyvelerdir. Doku yapimunda,
amino asit metabolizmasmda ve hormon sentezinde nemli rol oynar (Paker, 1998).

C vitamini alimi ile dayamkhhk gerektiren spor dallarinda daha iyi bir glikojen
deposu saglandis, kisa siireli yogun egzersizlerde ise kandaki laktik asit diizeyinin daha
diisiik oldugu belirtilmektedir. Bu konuda yapilan dier aragtrmalarda ise, C vitamini
ahimu ile enfeksiyonlara yakalanma olasilifimin azaldig, oksijen kullamimmin arttif1 gibi
sporcular i¢in Snemli sonuglar bulunmugtur. C vitaminin, demir emilimindeki etkinligi,
stres ve agir egzersizlerde aratan hormonlarm yapismda yer almasi, oksijen ahmmda
kolaylik saglamas: sporcularin gilinliik gereksinimlerinde artisa neden olmaktadir
(Paker, 1998).

Yiiksek doz C vitamini ishal, kandaki {irik asit diizeyinin artmasi, gut hastali§1
gibi birgok hastalifa neden olabilmektedir (Paker, 1998).

B) Antioksidan Vitaminler

Viicudun ¢ok ¢aligmas: ve daha fazla enerji yakmas: sonucu serbest radikaller
olarak bilinen kimyasal maddeler agifa ¢ikmaktadir. Serbest radikaller, hiicre hasarma
dolaysiyla kismen yaslanma ve bazi hastalik etkilerine neden olabilmektedir (Paker,
1998). Diger molekiillerle rahathkla kimyasal reaksiyona girip onlarin yapisim
degistirebilirler. E vitamini, C vitamini ve beta karoten (A vitamini) serbest radikallerin
olumsuz etkilerine kar;i viicutta koruyucu etki glsteren antioksidan vitaminlerdir
(Giines, 2000).

5- Mineraller

Viicutta yapilamayan ve yiyeceklerle almmas: gereken dgelerdir (Paker, 1998).
Besinlerle birlikte yeterince alinabildifinden, yeterli ve dengeli beslenen insanlarda
eksikligi ¢ok fazla goriilmemektedir. Imsan viicudunun %4-5’i minerallerden
olugmaktadr. Viicudun fazla gereksinim duydufu kalsiyum, fosfor, magnezyum,
sodyum, potasyum, klor ve siilfiir gibi mineraller makro mineraller, gereksinimin daha
az oldugu demir, bakir, ¢inko, iyot, flor gibi mineraller ise mikro mineraller (eser
elementler) diye adlandiriimaktadir. Her birinin farkh etkileri olmasma karsin genel
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olarak viicutta, kemik geligimi, biylime, kas kasilmasi, sinir iletimi ve viicut su
dengesinin salanmasi gibi 6nemli gérevler {istlenirler (Paker, 1998; Giines, 2000).

Antrenman sirasinda mineraller, eser elementler ve diger maddeler (C vitamini
gibi) terle birlikte yok olur gider (1 litre terde yaklagik 2.7-3 gr). Sporcularin mineral ve
eser element gereksinimi spor yapmayanlara gére ortalama ti¢ kat fazladir (Harputoglu
2000). Mineral kaybmin yerine konamadif1 durumlarda yorgunluk, kramp, soluk
almada giicliik, konugmada zorluk gibi belirtiler gbzlenmektedir (Paker, 1998).

A) Demir

Demir, kamn kirmizi kiirelerini dolduran ve oksijen-karbondioksit tagimakia
gbrevli, hemoglobin adindaki karmagik protein yapismda gorev alr. Iste bu bakimdan,
sporcular igin hayati 5nemdedir (Ustdal ve Kéker, 1998; islegen ve ark., 1989).

Insan viicudundaki toplami 3-5 gr olan demir, kg viicut agirh bagina ise
erkeklerde ortalama 50 mg, kadinlarda 35-45 mg kadar yer alir. Erkekte bu deger 40
mg’m altma inince demir depolar1 bosalmaya baglar. Demirin % 25-30°u karaciger,
dalak ve kemik iliginde depo formunu olugtururken kalan fonksiyonel kistm %66-70
hemoglobinde, %4-5 myoglobinde, %0.6 demir iceren enzimlerde, %0.1 dolasimda
bulunur (Islegen ve ark., 1989; Karamizrak ve ark., 1990).

Giinde ortalama olarak ¢ocuk ve yetigkin erkeklerin 10mg, bebeklerin 15mg,
adolesanlarin ve menstriiel periyotlar: nedeni ile geng bayanlarm 18mg demir almalarn
gerekir (Ustdal ve Koker, 1998; Karamuzrak ve ark., 1990). Bunun ise ancak %5-10"luk
kismi emilir. Erkeklerin kaybim 1mg emilim kargilarken, kadinlar 0.5mg fazlasim
gereksinmektedir. Hem demir (+2) formda olup kolay emilir; non-hem demir ise (+3)
formda olup &nce indirgenmesi gerekir. Non-hem demirin (sebzelerden) sadece %2 ile
%35°1 absorbe edilirken, hem demirin (etten) %10 ile %35°i absorbe edilir (Haymes,
1993). Coziinmez kompleksier olusturan Ca, fosfat, oksalat ve antasidlerle ¢ay ve kahve
kullanim1 non-hem demirin emilimini diigliriir. Non- hem demir diyette daha ¢ok yer
alir, Emilim viicudun depolartyla ters orantilidir ve C vitamini kullanimiyla da artar.
Demirin depo formlar1 ferritin ve hemosiderin olup serum ferritini total demir
depolarinin bir indeksi olarak 1ng/ml’si 8-10 mg demire kargihiktir, Dolagimda demiri
tagtyan transferrin ise ortalama %30 bagh formdadir. Giinde atthm 1mg kadar olan
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demir normalde swasiyla en gok feges, idrar, ter ve saglarla, kadmlarda ayrica
menstruasyonla atihr (Islegen ve ark., 1989; Karamuzrak ve ark., 1990).

Demir eksiklifi anemiye sebep olabilir. Demir dengesinin viicutta bozulmas,
hem enerji {iretiminin azalmas: ve hem de diisiik performans ile sik1 bir baglant gésterir
(Ustdal ve Koker, 1998; Karakag, 1987). Viicut demir depolarmin belirlenmesinde,
aneminin saptanmasmda kigilerin serum ferritin diizeylerini saptamak gerekmektedir
(Ersoy, 1992; Turnagdl ve ark., 1989). Ayrica kan demirinin Slgiilmesi (hemoglobin,
hematokrit), transferrin satiirasyonu ve total demir baglama kapasitesi testleri, viicudun
gergek demir durumunu belirlemek igin zorunludur. Beslenme ve parazitler demir
eksikliginin gelismesinde Snemli rol oynarlar (Ustdal ve Koker, 1998; Karakas, 1987;
Haymes, 1993).

Dayamklilik performansi, dokularm demir igeriginin bir fonksiyonudur. Yani,
dokularda demir arttikga, performans da buna paralel bigimde, olumlu gelismeler
gosterir (Ustdal ve Kdker, 1998). Yapilan cahgmalar, 6zellikle dayaniklilik egzersizi
yapan bayan sporcularm demir yetersizligi, osteoporoz ve yetersiz beslenme gibi saglik
ve beslenme problemlerinin oldugu vurgulamaktadir (Ersoy ve Paker, 1991; Ersoy,
1992). Demir ve kalsiyum tiiketimi diigiik olan kadin sporculara demir tableti
kullanmalari, tabletlerin demir emilimini artrran C vitamini igermesi, doktor kontrolii
altinda kullanmalari, diyetleri ile demir ve kalsiyumun zengin kaynaklar olan yiyecek
ve igecekleri titketmeleri dnerilmektedir (Ersoy, 2000). ‘

Demir en ¢ok kirmizi ette vardir. 100 gr et iginde yaklagik 2-4 mg demir vardur.
Bu demirin ise %15-20’si bagrsaklardan emilebilir (Ustdal ve Kéker, 1998).

Pekmez meyvelerin  sularmmn  kaynatilarak  yogunlagtrilmasiyla elde
edilmektedir. Cogunlukla iiziim sularindan yapilmaktadir. Pekmezin 100 grami 60 g
karbonhidrat (293 kcal’lik enerji) 3.5 g mineral ve protein igermektedir. Pekmezin
igerdigi karbonhidratlar da balda olduu gibi sindirim gerektirmeyen glikoz ve
fruktozdur. Pekmez yendikten hemen sonra sekerler kana gegerek enerji vermektedir.
Pekmez baldan farkli olarak minerallerden zengindir. Ornegin 100 g pekmez ortalama
400 mg kalsiyum, 10 mg demir icermektedir. Pekmez potasyum ySniinden de zengindir.
Pekmezin beslenme agisindan $nemi kolay enerji saglamasin yam sira kemik geligimi
ve saglify i¢in gerekli kalsiyum ve kan yapic1 demir ySniinden zengin olmasidrr. Yiiksek
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enerji saglayan bu tiir yiyecekler dzellikle gocuk ve gengler, sporcular, zayif ve igtahsiz
kisilerin diyetinde yer almalidir (Ersoy, 2000).

Anemi

Spor anemisi, diizenli egzersize adaptasyonda sekonder hemoglobin
konsantrasyonunun azalmasidir. Bu adaptasyon patolojik degildir ve aslinda sportif
performansi arttirabilir (Peterson 1998).

Spor anemisi, plazma hacmini arttrmak igin viicudun su ve tuz tutmasiyla
olugan yalanci anemidir. Atletik bireylerde total eritrosit kiitlesi genellikle artmigtir,
ancak arian plazma hacmine oraniili degildir. Etkisi, kanin viskozitesini azaltirken,
kanmn total oksijen tagima kapasitesini artirmaktadir. Yararlar: artrmg kardiyak atim
bacmi, dehidratasyona artmig direng, artmig terleme etkinliidir (Haymes, 1993).

Beslenmeye bagli olmayan sporcu anemisine kan hacminin artmasi, alyuvar
yikilmasi (hemoliz) veya mikro kanamalar1 veya her {igiinii birlikte bulunduran siddetli
sportif antrenmanlar sebep olmaktadir (Ustdal ve Koker, 1998).

Aktif bireylerde gergek anemi tamisi, birgok nedenle dnemlidir. Hemoglobinde
her 1 g/dl azalma igin kalp hizi %5 artar. Azalmi§ maksimum oksijen almm ve viicut
dokularinda azalmig oksijen transportu sonucu, anemiyle is kapasitesi azalir. Bu azalan
oksijen iletimiyle, viicut kisa siirede anaerobik metabolizmay1 kullanmaya baslar; bu da
degismis doku metabolizmasma ve laktik asit olusumuna bagh olarak azalms doku
ph’ma neden olur. Oksijen dagilimindaki bu azalma aym zamanda, egzersizden
toparlanmay1 %10 oraninda uzatabilir (Haymes, 1993). Kansizliga, yetigkin erkeklerin
%]1-2’sinde, bayanlarin %10-12’sinde rastlanir (Ustdal ve Koker, 1998).

Sporcularda gercek aneminin en yaygin bigimi “demir yetersizligi anemisi”
sayilir. Bu tiir aneminin {i¢ 6zelligi vardir;

-Eritrositler (kirmiz1 kan hiicreleri) ya ¢ok kiigiik veya ¢ok biiyiiktiir

-Hemoglobin azalmstir (10 gr/dl’nin altinda)

-Ferritin seviyesi diigmiistiir (Ustdal ve K&ker, 1998).

Demir eksikligi ii¢ evreye ayrilabilir. Yetmezligin ilk evresi olan prelatent
dénemde ferritin 30-60 ng/ml’ye inerken difer parametreler heniiz etkilenmemistir.
Latent yetmezlikte (evre 2) bu deger 30 ng/ml’nin altina iner, hemoglobin hala
normalken transferrin satiirasyonu %15-20’ye diismiis, demir baglama kapasitesi (DBK)
yiikselmis, demir diigmiig olabilir. Yetmezlik ilerledikge transferrin satiirasyonu %15’in
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altna iner, agik anemide (evre 3) ise ferritin 10-12 ng/ml’ye dilgmiig, hemoglobin ise 13
g/dl (kadmmda 12g/dl)’nin altna inmigtir. Demir yetmezli§i saptanan bireylerin ancak
%11’inde hemoglobin diizeyleri diigiik bulunmustur (Iglegen ve ark., 1989; Karamizrak
ve ark., 1990; Haymes, 1993).

Aneminin gegitli nedenleri vardir. Bu nedenler;

-Fazla terleme,

-Kadmlarda menstruasyonla demir kaybs,

-Kosarken ayaklarin yere garpmasi, afir egzersizler sirasinda kaslarm hasar
gbrmesi sonucu kirmiz: kan hiicrelerinin yikim,

-Dayaniklihik sporcularinda kan hacminin artmas: sonucu, kirmmzi kan
hiicrelerinin dilue (sulanmis) olmasi,

-Kilosunu siirekli kontrol altinda tutmaya g¢aligan sporcularmn yetersiz ve
dengesiz beslenmeleri (Ersoy, 1995).

Ayrica anemi sporcunun konsantrasyonunu bozmakta, kuvvet ve dayaniklilik
kayb ve viicut isisinin kontrol yetenegini azalmaktadir. Bunun i¢in sporcular belirli
aralarla diizenli olarak kan testi yaptirmahdirlar (Ersoy, 1995).

Demirin viicutta yetersizlifi yetigkin kizlarda ve hamilelikte sik¢a gozlenir.
Diigiik kalori almalar1 nedeniyle, alinan besinde yeterince demir bulunmayabilir.
Normal reglin kan kayiplan sirasinda demir ihtiyac1 da s6z konusu ise, beg giinliik regl
siresinde kadmlarda demir yetersizlifi, alyuvarlardaki hemoglobin miktarimn
azalmasiyla sonuglanir. Demirin iyi alinmasim ve kullaniimasimt saglamak igin, diyette
1-2 6gin kirmuzi et (Szellikle karacier), yesil yaprakh sebze ve  meyve
bulundurulmalidir. Turunggiller gibi vitamin C’si zengin besinler demirli besinlerle
alimyorsa, bagirsaktan demir emilimi fazlalagir (Ustdal ve Koker, 1998; Ersoy, 2000).

Demir tedavisi uygulandifinda Ozellikle serum ferritini ve hemoglobin
diizeyleri artmaktadir (Islegen ve ark., 1989; Karamizrak ve ark., 1990).

6- Su

Besinlerin viicuda alinmasi, sindirimin kolaylagmasi, zararh Ggelerin digar1
atilmas ve viicut 1sismimn denetimi igin su gereklidir. Ozellikle sicak havada olusan svi
kaybmin karsilanmas: gereklidir. Egzersiz ile olugan su kaybma bagli olarak gelisen
dehidratasyon sonucu performans azalacak en kotiisti de sicak bitkinliji olusacaktir.



21

Viicut agirhgmmn %2 kaybi performansi %4 oraninda azaltmaktadsir. Dehidratasyon
viicut 1s1smm ylikselmesine sebep olabilir. Dehidratasyonu Snlemek icin sicak havada
giinde en az 10-15 su bardad: su igilmelidir (Ersoy, 1995; 2000).

Su i¢mek i¢in susuzluk hissine giivenmek yaygm bir hatadirr. Susuzluk
hissetmediginiz halde daha fazla siviya ihtiyacimiz olabilir. Sadece susama hissini kriter
olarak alirsamz su kaybimin yalmzca yarisim kargilayabilirsiniz. Sporcular susama
hissinin gelismesini beklemeden su igmeye dikkat etmelidirler (Ersoy, 1995; 2000).

Kugkusuz, ihtiyaglar efor swrasinda yitirilenlerle dogru orantiidr. Bir spor
eforunun sonunda kayboian suyun kazamm amaciyla dogrudan sade su igme yoluna
gidilmez. Efor sonras: su kaybmm telafi icin igilen sade su, kanda sodyum yoZunlugunu
ve osmolariteyi hizla diigiirlir, Susuzluk hissi ortadan kalkar ve viicudun su eksikligi
karsilamir, Ama, efor sonrasi alman bu sade su, idrar miktari artiric: etki (diiirez) yapar
ve viicuttan daha da ¢ok mineral (elektrolit) cogaltilan idrarla atilir. Bu riske karst
¢6ziim olacak hafif tuzlu bir su (litresinde 3 gram NaCl) efor sonras1 alinirsa, hem
kanda sodyum miktarim korur, hem de diiirezi yiikseltmez (Ustdal ve Koker, 1998).

Yeterli siv1 alinmasi sporcu diyetinin dnemli bir par¢asidir. Ciinkii yeterli siv1
ahim performans: olumlu ySnde etkiler ve sporcuyu sicak stresine bagh tehlikelerden
korur (Ersoy, 1995).

Egzersiz Oncesi; egzersizden Onceki son &giinde 2-2,5 su bardag: su,
egzersizden 20-30 dakika Gnce 1-2 su bardad: su, egzersize baglamadan 15 dakika Snce
1-2 bardak su igilmelidir. Bu su viicutta hazir olacak ve kullamlmay1 bekleyecektir.
Egzersizden 15 dakika &nce sadece su ya da gekersiz sivilarin alinmastyla yag
metabolizmas: hizlanacak bylece kas glikojeninin tiiketilmesi dnlenecektir (Spor ve
Tip, 1993; Ersoy, 1995).

Egzersiz sirasmda; her 20 dakikada bir yaklagik 1 bardak siv1 tiiketilmelidir. Su
bir saatten az siiren egzersizler i¢in en popiiler ve uygun igecektir. Fakat daha uzun
siiren egzersizlerde mideyi kisa siirede bogaltmas1 ve rahatsizhik vermemesi i¢in 5-10
derece serinlikte, %6-8 oranmda (30-60 gr) karbonhidrat iceren sivilar almaya 8zen
gosterilmelidir. Enerji suya eklenen glikoz, sukroz, polimerler ya da kat1
karbonhidratlardan (meyve veya seker gibi) saglanir. Bunlarm hepsi egzersizdeki
kuvveti, sabr1 ve zevki artiracaktir (Spor ve Tip, 1993; Ersoy, 1995).

TASYOR BERIE
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Egzersiz sonrast; idrar agik renk oluncaya kadar sivi almaya devam edilmelidir.
Egzersizden hemen sonra kaslarda tiiketilen glikojen yerine konur. Karbonhidrat igeren
icecekler su ve glikojen kaybimi yerine koymak i¢in en iyi segimdir. En iyi siv1 tiiketimi
mideyi hizla terkeden az miktar sodyum ve karbonhidrat igeren iceceklerdir (Spor ve
Tip, 1993; Ersoy, 1995).

7- Vejeteryan (Bitkisel) Beslenme

Vejeteryanlar kendi aralarinda ¢ok gesitli gruplara ayrilmalarna kargin biitiin
hayvansal besinleri tilkketmeyenler (veganlar) ve et tiketmeyenler (lakto ova
vejeteryanlar) olarak iki grupta diigiiniilebilirler. Sporcular birgok nedenden G&tiirii
vejeteryan diyeti uygularlar. Nedenlerden birisi, antrenman potansiyellerini arttirmak ve
iki antrenman arasinda yeterli yakit1 depolamaktir (Paker, 1998; Giines 2000).

Dogal olarak vejeteryan sporcular yiiksek oranda karbonhidrat tiiketirler.
Vejeteryanlik daha ¢ok dayamklilik spor dallarinda, bisiklet, triatlon, uzun mesafe
kosucular: arasinda yaygindir. Bu spor dallarinda karbonhidrat oram yiiksek yag oram
diigiik besinler tercih etmektedir, ancak iyi planlanmamig vejeteryan diyeti sportif
performans: arttirmaktan gok engellemektedir (Paker, 1998; Giines 2000).

Vejeteryan diyeti tercih eden sporcular performanslarmin bozulmamas: igin
beslenmelerine daha fazla dikkat etmek zorundadirlar. Ogiin sayilar: arttirilmali, basit
karbonhidratlar yerine posa igeri3i az olan bilegik karbonhidratlar tercih edilmelidir.
Yogun antrenman ve miisabakalardan sonra glikojen depolarinda doygunluk saglayacak
yliksek glisemik indeksli besinler tiiketilmelidir (Paker, 1998; Giines 2000).

III- MUSABAKA DONEMI BESLENME

Yapilan ¢aligmalarin bir gdstergesi olan miisabaka, sporcu igin son derece
Onemlidir. Heyecan ve sinirlilifin yani sira igtahta gegici bir azalma ya da artma
olabilmektedir (Paker, 1998). Mideye giden kan akiginda azalmaya ve mideden
salgilanan asit diizeyinde artmaya bagl olarak besinlerin sindirilmesinde giigliikler
olabilmektedir (Giines, 2000).

Aglik organizmanm yeme gereksiniminin bir igaretidir ve gegistirilmemelidir.
Ag iken egzersiz yapmak egzersizin kalitesini olumsuz ySnde etkilemektedir. Aglik
durumunda kan glikoz diizeyini sabit tutmak igin karaciger glikojeni glikoza



cevrilmektedir. Kan glikoz diizeyinin sabit tutulmasi, kan glikozunun devamhlifmnin
saglanmasi ve sinir sisteminin normal fonksiyon gésterebilmesi igin gereklidir. Diigiik
karaciger glikojen diizeyi diisiik kan glikoz diizeyine neden olmaktadir. Bylece erken
yorgunluk, konsantrasyon bozuklugu olusmakta ve egzersizin kalitesi azalmaktadir. Bu
nedenle karacifer glikojen deposunun korunmas: ¢ok Onemlidir. Egzersiz
donemlerinde midede kolay hazmedilebilen, az miktarda yiyecek ve igecek
tiiketilmelidir (Ersoy, 2000).

Bu durum bir sonraki egzersiz igin yakit deposu olan kas ve karaciger
glikojeninin hizla yeniden seniezini kolaylagiirdifi i¢in -Onemlidir. Yogun bir
egzersizden hemen sonra dolagimdaki adrenalinin varlii nedeniyle organizma yakit
depolarm1 kullanmaya devam etmektedir. Yiyecek tiiketimi ise insiilin salimim
uyarmakta, bu hormon adrenalinin etkisini engellemekte ve glikojenin hizla yenilenmesi
kolaylasmaktadir. Her egzersiz ve yarig sonrasmin bir sonraki egzersiz ve yarisin
baslangici oldugu diisiiniiliirse egzersiz ve yarig sonrasi toparlanma dSneminde
beslenme ¢ok Snemlidir (Ersoy, 2000).

Yogun bir egzersizi takiben sporcularin kas glikojen depolarmin yenilenmesi
en az 20 saat stirmektedir. Bu §zellikle birkag giin iist {iste maglara katilan sporcular i¢in
Onemlidir. Clinkli sporcularin enerji gereksiniminin biiyilk ¢ogunlugu kas glikojen
depolarindan saglanmaktadir. Egzersizden sonra 4-24 saatlik siire boyunca glikojenin
yeniden sentezi i¢in en Snemli sey tilketilen toplam karbonhidrat miktaridir (Ersoy,
2000).

Ayrica yarigma ve egzersiz sonrasi aktif dinlenme yapilmahdir. Uyku ise gok
Onemlidir. En az 4 saatlik uyku gereklidir. Ciinkii uykunun en derin aminda kiside viicut
doku onarimim saglayan “galaktomin”ler salgilanmaktadir. Yetersiz uyku dikkat ve
konsantrasyon yetenegini azaltmaktadir (Ersoy, 2000).

Miisabaka Oncesi yenilen yemegin su 6zelliklere sahip olmas: gerekir;

-Miisabakadan 3-4 saat 6nce yenmeli

-Hafif ve sindirimi kolay yiyecekler se¢ilmeli

-500-1000 kkal’lik karbonhidrat miktar yiiksek bir diyet olmal1

-Basit karbonhidratlara fazla yer verilmemeli

-Posa igerigi diisiik olmah

-Gaz olusturucu ve mideyi rahatsiz eden yiyecekler yenilmemelidir
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-Ahgkm olinan ve begenilen yemekler yenmeli, iyi bir sivt alim saglanmalidsr.

Miisabaka sirasinda, &zel olarak hazirlanmmg sivi igecekler kullamimali, bu
sivimn icinde %10%u gegmeyecek sekilde glikoza (basit gekerlere) ve terle kaybedilen
mineralleri telafi etmek amaci ile minerallere yer verilmelidir,

Miisabaka sonrasmda ise;

-Glikoz igeren sivilar i¢ilmeli

-Kompleks karbonhidratlardan olugan yemekler yenmeli

-Meydana gelen su ve elektrolit kaysplar: giderilmelidir (Giinay, 1999; Paker,
1998; Giines, 2000).

IV- OKCULUK SPORU

Okguluk teknife dayah, zekamn malzemeyle birlesti3i bir spordur. Okguluk
sporunda bagarmm baghca anahtar1 konsantrasyondur. Konsantrasyonun stirekliligini
koruyabilmesi igin de tecriibe Snemli bir faktdrdiir. Sporcu, rakibinden gok kendisiyle
yarisir. Miisabaka smasinda atisa hazirlamrken iginde bulindufu tiim sartlar:
degerlendirmeli, kendini olumsuz etkilerden soyutlamah ve atisa konsantre olmaldir
(McKinpey, 1996).

Okculuk sporu, kassal ve postiiral yiiklenmesi olan sporlar grubunda yer
almaktadir (Agikada ve Ergen, 1990). Okgulukta alman Szel pozisyon esnasindaki
postiiral uyum bagan igin olduk¢a nemlidir (Stuart ve Atha, 1990). Bu dengenin
saglanabilmesi i¢in kaslarm, kuvvet, esneklik, dayaniklitk ve nSrommuskular
koordinasyon bakimmdan oldukga geligmis olmas: gerekmektedir. Agrhd: sporcunun
viicut geligimine paralel olarak degisebilen yayin, her bir gerilmesi esnasinda yaklagik
18-28 kg arasmda bir kuvvete ihtiyag vardir. BSyle bir denge becerisi icinde oldukca
agir antrenmanlar ve bu siirelerde tonlaﬂa ifade edilebilen kuvvet harcanmasi
gerekmektedir (Atalay ve ark., 1997).

Simflandirilamayan spor dallann (okguluk, aticihk, motor sporu, yelken,
binicilik, golf) i¢in yogun antrenman domemlerinde karbonhidrat ve yagsiz protein
icerikli besinlerin titketilmesi Onerilmektedir. Ciinkii antrenman yogunluuna gore
viicut agirh@s bagma yaklagik 2.2-2.8 gr protein gerekmektedir. Bu arada proteinin
konsantrasyonu da arttirdi1 g6z Sniinde bulundurulmatidir. (Harputoglu, 2000).



1- Okculugun Tarihgesi

Okun, insanlik tarihi boyunca bir savag ve av silahi olarak kullamilmasi
nedeniyle okgulufun kékeni ¢ok eski gaglara dayamr. Onceleri askeri bir arag olarak
kullamlan ok, sonralar eglence ve yarigmalarin vazgegilmez arac1 durumuna gelmistir
(Atabeyoglu, 1988).

Modern anlamda okgulugun baglangici 1500°li yillarm baglarma rastlar. ik
okguluk dernekleri 16. ve 17. yiizyllarda iIngiltere’de kurulmus, 19. yiizyilda
Ingiltere’den ABD, Kanada ve Avustralya’ya gegmis, 20. yiizyihn baglarinda da gergek
anlamda bir spor olarak kabul edilmeye baglanmugiir. [Ik kez, 1900 Paris Olimpiyat
Oyunlari’na erkekler kategorisi dahil edilmig ve 1920 yrlina kadar da olimpiyatlarda yer
almigtir. Bayanlarda ise sadece 1904-1908 Olimpiyat Oyunlari’nda yer alan bu spor,
daha sonra 1972 yilina kadar olimpiyatlara almmamigtic (Morpa).

Ik zamanlarda duran ya da ucan kuslar1 vurmaya dayanan okgulukta, sonralar
modern bir spor anlayis1 icinde cansiz hedeflere atiglar esas alinmmgtir. Okgulugu
gelismis ve sistemli bir spor haline getirebilmek amaciyla 1931°de Belgika, Fransa,
Polonya ve Isve¢’in onciiliifiinde Uluslar arasi Okguluk Federasyonu yani FITA
(Federation Internationale de Tir L’Arc) kurulmustur. Asil Snemli geligmelerde ancak
bu tarihten sonra saflapabilmis ve 1933’te ilk Diinya Okguluk Sampiyonas:
diizenlenmistir (Morpa).

Koklii bir okguluk gelenegine sahip olan Tiirklerde okun giizel kullaniimast
beceri ve giiclin bir simgesi olmugtur, Bugiinkii spor kuliiplerine benzeyen “Okguluk
Tekkesi” ve “Ok Meydam” gibi ocaklarin kurulmasi, Osmanhlar déneminde de bu
spora verilen Snemi géstermektedir (Morpa).

Tiirkiye’de modern anlamda okguluk sporu 1937°de Atatiirk’in girigimiyle
baslamiy ve Ata’'min Oliimilyle de duraklama dSnemine girmistir.1953 yilinda
Cumhurbagkam Celal Bayar’mn katkilartyla bu spor yeniden ilgi gérmiis ve 1960’larda
gelisme gostermeye baglamigtir. 1923 yilinda Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifak: (TICI)
biinyesinde kurulmus olan Okguluk Federasyonu, 1962°den sonra faaliyetlerini
bagimsiz bir federasyon olarak siirdiirmiiy ve ilk federasyon bagkam Fazl Ozok
olmugtur. 1982 yilinda federasyon kapatihp Aticilik Federasyonu’na baglanmig ancak
1983’de yeniden kurularak, baskanlifina halen devam etmekte olan Dr. Ugur Erdener
getirilmigtir (Morpa).
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2- Okculuk Malzemeleri

A) Okgularn Kiyafetleri

Okculuk miisabakalarinda sporcular spor ayakkabi, beyaz spor corap, beyaz
etek, pantolon veya sort, beyaz kisa veya uzun kollu tigdrt giymek zorundadrrlar. Ek
olarak sapka, beyaz siiveter ve yelek giyilebilirler. Hava sartlarina gbre koruyucu ceket,
yagmurluk, vs. de giyilebilir. Ayrica hedefi net gdrebilmek icin diirbiin kullamlabilir
(Morpa).

B) Hedef ve Hedef Yiizleri

Tirkiye’de diizenlenen okguluk miisabakalar: agilz hava hedef okg¢ulugu ve
salon hedef okgulufu olmak iizere ikiye ayrihr. Hedefler sikistrilous samandan
yapilmg olup ¢aplar1 125 cm. kalinlhklari da 10-15 cm.dir. Hedef yiizleri iginden
pargalanmayi geciktiren iplikler gecen kaln kagittan imal edilir. FITA ag¢ik hava hedef
okgulugunda 122 ¢m ve 80 cm ¢apta olmak iizere iki gesit hedef yiizii kullamr. 122
cm.lik hedef yiizleri 90m, 70m ve 60m atiglarinda; 80 cm.lik hedef yiizleri ise 50m ve
30m atislarinda kullanibir. Hedef yiizleri 5 ayn renge bilimiir. Bu renkler merkezden
disa dogru sary, kirmuzi, agik mavi, siyah ve beyazdir. Her renk de ince bir ¢izgi ile 2
esit bolime ayrihir. Bu gizgilerin kalimlig1 122 cm.lik ve 80 cm.lik hedeflerde 2mm.den
kalin olamaz. Yani, hedef yiizleri egit geniglikte i¢ ice 10 degerlendirme bSlgesine
ayrilir. 122 cm.lik hedef yiizlerinin deZerlendirme bdlgelerinin genisligi 6.1 cm, 80
cm.lik hedeflerin ise 4 cm.dir.

Salon hedef okgulugunda 18 m.ye atig yapilir ve 40 cm. ¢apinda hedef ylizii
kullamlir. Daire ¢izgilerinin kalinlifi 1 mm.den kalin olamaz. Bu hedef yiiziiniin
degerlendirme bdlgesinin genigligi 2 cm.dir (Morpa).

3- Ok¢uluk Yangma Kurallan

Atiglarin yapildif1 mesafelere g6re kategorilere ayrilan okgulukta erkekler;
90m, 70m, 50m ve 30m, bayanlar; 70m, 60m, 50m ve 30m.lerde yargirlar. Okgutuk
miisabakalarinda 8-14 yag yildiz, 14-18 yas geng ve 18 yag lizeri biiyilikler kategorisidir.
Yarisma sahasi diiz bir zemin olup, hedefler kuzey veya giiney yoniine konulur. Her atig
kulvarinda genellikle iki hedef bulunur ve her hedefe 2 veya 4 sporcu ati§y yapar

(Morpa).



Hedefi bulan her oka hedef merkezinden uzaklima gore say: verilir. Ok, hedef
lizerindeki daire gizgilerine saplamirsa daha yiiksek olan puam alir. Hedefi delip gegen,
hedefe garpip diisen ya da hedefteki bagka bir oka carpip diisen ok, eger hedef ya da
¢arptif1 okun iistiinde birakti31 iz belirlenirse say1 alir. Yanhs hedefe giden oklara say1
verilmez (Morpa).

Okguluk yarigmalar: bireysel ve takim yarigmalar1 olmak iizere iki ana baghk
altinda toplanir (Morpa).

A) Bireysel Yarismalar

Bireysel kargilagmalar {i¢ turda yapilir. Bunlar; Siralama Turu, Eleme Turu ve
Final Turu.

Siralama Turu: Bu tur yarigmanimn ilk giiniidiir ve ilk 32 ya da 64 srralamasma
girecek bay ve bayan okgular belirlenir. Sabahtan erkekler 90m ve 70m, bayanlar 70m
ve 60m atislarin1 yaparlar. Mesafelerin her birine 6’sar oktan 6 seri atilir ve bir
mesafeye toplam 36 ok atilmsg olur. 1 seriye yani 6 ok atigmna verilen siire 4 dakikadur.

Ogleden sonra bay ve bayanlar 50m ve 30m mesafelerine atig yaparlar. Bu mesafelerin
her birine de 3'er oktan 12 seri atilir ve yine bir mesafeye toplam 36 ok atilmug olur. 1
seriye yani 3 ok atigina verilen siire 2 dakikadir. Yarigma sonunda dort mesafeye atilan
ok toplamu 144°diir. Bu turda ilk 32 veya 64’e giren bay ve bayan sporcular ertesi giinkii
eleme turuna gegerler. Digerleri ilk giinden elenir (Morpa).

Eleme Turu: Bu turda final turuna kalacak 8 okgu belirlenir. Listede bir alttan
bir {istten eslestirme yapilir. Biitlin eglestirmelerde bir dnceki turda yiksek puan atan
okgu ati§ gizgisinde sag tarafta atar. Bu turda erkekler ve bayanlar 70m.de 122cm.lik
hedefe atig yaparlar. Final turuna kadar 6’sar oktan 3 seri toplam 18 ok atilir, Her seri 4
dakikadir (Morpa).

Final Turu: Altin, giimiis ve bronz madalya kazanacak okgular: belirlemek igin
yapilan turdur. Eleme turu sonunda kalan 8 sporcu yine eslesip birbirlerini elerler. Bu
turda 70m.de 122 cm.lik hedefe atig yapilir ve 3’er oktan 4 seri toplam 12 ok atilir. Her
seri 2 dakikadir. Final turuna kalan 4 sporcu sirasiyla ve birer birer atis yaparlar. Her ok

icin 40 saniye zaman verilir (Morpa).
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B) Takim Yanslan

Takmm atiglar1 70m.de 122 cm.lik hedef yiiziine yapilir. Her takim 3 sporcudan
olusur. Her sporcu hedefe bir seride 3 ok atar. Bir turda 3 seriden 9 ok toplam 27 ok
atilr. Siire 3 dakikadir. Takim yarigmalarinda sporcular teker teker ok atarlar ,atis
cizgisinin 1 m gerisine bir ¢izgi daha ¢ekilir ve atis1 biten sporcu 1m ¢izgisinden gegene
kadar ikinci sporcu atis ¢izgisine gegemez. Diger biitiin kurallar bireysel atiglarla hemen
hemen aymdir (Morpa).



29

MATERYAL ve METOT

Bu ¢alismaya Samsun Bélgesi Okculuk Takimi sporcularindan 7 bayan, 7
erkek toplam 14 sporcu goniillii olarak katilmugtir. 14 sporcunun 5°i geng bayanlar, 2’si
biiyiik bayanlar, 5°i geng erkekler ve 2’si biiyiik erkekler kategorisindedir.

Test yapilmadan Once sporculardan ve ailelerinden gOniilli olarak
katilacaklarina dair yazili izin almmugtrr. Olgiimler, Samsun Okguluk Egitim
Merkezinde yapilmugtir.

Sporcularmn beslenme bilgi ve aligkanliklarmin belirlenmesinde SESAM (Spor
Egitimi Saghk ve Arastrma Merkezi) beslenme {initesi diyetisyenleri tarafindan
geligtirilen “Sporcu Beslenmesi Degerlendirme Formu” kullamlmugtir. Ayrica
sporcularm 3 giinliikk besin tiiketim diizeyleri bir diyetisyen tarafindan bireysel besin
tilketim anketi ile arastrilmug ve BESTUK (Besin Tiiketimi) bilgisayar programinda
degerlendirilmigtir. Sonuglar dogrultusunda, sporcularm her birine ayr: ayr1 okguluk
sporu ile ugrasan genclere uygun (3000-4000 kkal, %50-60 karbonhidrat, %12-20
protein, %25-30 yaZ) beslenme programu hazirlannms ve sporculardan bunu 2 ay
boyunca uygulamalar: istenmigtir.

Antropometrik Glciimlerde viicut agwhgi, boy ve deri kivrim kalmliklari
8lgtimleri kullanilmigtir. Boy (cm) ve viicut agirhiga (kg) Slgtimleri, hassashk derecesi
boy 6l¢iimii igin 0,01 m, viicut agrhg: i¢in ise 0,01 kg olan Seca marka agmlik-boy
Slger aleti ile yapilmugtrr. Olgiimler swrasinda sporcularm hafif giysili ve ¢iplak ayak
olmalar1 saglanmugtir. Boy ve viicut agrhg Slgiimleri Beden Kitle Indeksi (BKI) ile
degerlendirilmistir. Beden Kitle Indeksi (BKI) = agwlik (kg) / boy (m?) formiilii
kullamlarak hesaplanmstir.

Deri kivrim kalinhiklar: Slgiimii ise, 0,2 mm’lik bdliimleri bulunan ve hassashik
derecesi 1 mm olan Holtain marka skinfold kaliper ile viicudun sag tarafindan
yapilmugtir (bayanlarn mensturasyon ddneminde olmamasma dikkat edilmistir). Bes
degisik bdlgede (triceps, subscapula, abdominal, suprailiak, bacak) deri kivrim kalinlig1
dl¢iilmiigtiir. Her bdlgeden iki 8lgiim alinip, bulunan degerlerin ortalamasi alinmmgtir.
Viicut yag yiizdesinin hesaplanmasmda Sloan-Weir formiilii kullanilmugtir.

Sporcularin kan tahlilleri Samsun Ondokuz Mayis Universitesi Tip Fakiiltesi
Hastanesi, SSK Samsun Bolge Hastanesi, Samsun Bdlge Hifsisihha Enstitiisii ve
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Samsun Biyiik Anadolu Hastanesi'nde yapilmig; hemoglobin (Hg), hematokrit (Hct),
demir (Fe), ferritin ve demir baglama kapasitesi (DBK) degerlerine bakilmigtrr.
Antropometrik lgiimler ve kan tahlilleri 2 ay sonra tekrarlanmagtir.

Puanlama

Olgiimler agik hava sezonunda yapilmigtir. Sporcular, 70 m’den 122 c¢m ¢aph
hedef kagidma 6’sar oktan 6 seri toplam 36 ok atmuglardir. Her seri icin 4 dakika
verilmistir. Sporculara beslenme programu dahilindeki 2 aylik antrenman Sncesinde ve
sonrasinda puanlama ve Sigiim yapilmgtrr, ik puaniama 13-14 Nisan 2002 tarihinde,
ikinci puanlama ise 15-16 Haziran 2002 tarihinde yapilmugtir. Bu 2 aylik dSnemde
sporcular sabah 2 saat, &gleden sonra 3 saat olmak {izere giinde toplam 5 saat antrenman
yapmuglardar.

Puanlama Sncesi ve sonrasi, sporcularin istirahat kalp atim hizlan (KAH),
sistolik ve diastolik basinglar: hassashk derecesi 3 mmHg olan Omron R3 marka tam
otomatik tansiyon aleti ile sol bilekten Slgiilmiigtiir.

Kan glikoz degerleri puanlama Sncesi, puanlama sonras: ve her seri bitiminde
Bayer Glucometer Elite marka cihaz ile kulak memesinden kan alnarak Slclilmigtiir.
Kulak memesinin ucu Softclix marka, ucunda igne olan kalem seklinde bir cihaz ile
delinmistir. Kan glikoz degeri 30 saniyede mg/dl cinsinden belirlenip degerlendirme
formuna yazilmgtir.

Sporcularm atig sirasindaki KAH'lan: kalp iizerine yerlestirilen Polar Edge NV
marka kalp atim monitdrii ile saptanmgtir. KAH, sporcu klikir sesiyle kirigi birakmadan
hemen 8nce saptanmig ve degerlendirme formuna yazilmgtr.

Bu Slgiimlerin tiimii 2 ay sonraki ikinci puanlamada da tekrarlannugtar.

Istatistiksel Analiz

Bu c¢ahgmada 2 aylik beslenme programu Oncesi ve somrasi degerler ile
puanlama Oncesi ve puanlama sonrasi degerler arasindaki farka Paired t testi ile
bak1lmigtir.

{1k puanlamadaki glikoz degerlerinin birbirleriyle karsilastiriimasinda Repeated
Measures testi kullanilmg, hangi glikoz degerlerinin anlamh derecede farkh oldufuna



31

da Bonferroni testi ile bakilmistir. Ay test ikinci puanlamadaki glikoz degerleri i¢inde
kullanilmgtar,

[k puanlamadaki kalp atim hizlar1 ve atilan ok puanlar arasindaki iligkiye ise
Regresyon testi ile bakilmus, aym test ikinci puanlamadaki kalp atim hizlar1 ve atilan ok
puanlar: arasindaki iliskide de kullamlmugtir.

Bayanlarin beslenme programm Oncesi ve sonrasi degerleri arasmdaki farka
Wilcoxon testi ile bakilmig, ayni test erkekler i¢in de uygulanmgtir.
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BULGULAR

Tablo 1: Sporculara Ait Tanimiayic: Bilgiler

Bayan ve Erkek Sporcular n | Minimum |Maximum| Ortalama Sst:l;) ?::
Yas (yil) 14 16,00 23,00 18,0000 | 2,1839
Boy (cm) 14 | 153,00 182,50 | 167,0786 | 10,1032
Spor Yasi (y1l) 14 2,00 8,00 4,6429 | 2,2051
Haftabhk Antrenman Giinii (giin) | 14 4,00 7,00 4.8571 | 1,0271
Giinliik Antrenman Saati (saat) | 14 3,00 5,00 | 3,7857 | ,6993

Tablo 2: Bayan Sporculara Ait Tamumlayic1 Bilgiler ve Makro Besin Ogelerinin Giinlitk Enerjiye Katki

Oranlart
Bayanlar n | Minimum | Maximum | Ortalama Sst:; ma
Yas (y1l) 7 16,00 21,00 17,7143 1,9760
Boy (cm) 7 153,00 165,30 158,3857 4,3345
Karbonhidrat (%) 7 49,00 75,00 60,2857 10,0285
Protein (%) 7 9,00 14,00 11,2857 | 2,887
Yag (%) 7 16,00 37,00 28,4286 8,3438
Demir (mg) 7 5,30 23,00 11,6143 6,7903
Toplam Kalori (kkal) 7 1754,00 3242,00 2384,571 | 545,1868

Tablo 3: Erkek Sporculara Ait Tammlayic1 Bilgiler ve Makro Besin Ogelerinin Giinliik Enerjiye Katk:

Oranlan

Erkekler n | Minimum | Maximum | Ortalama S;:; ?::

Yas (m) 7 16,00 23,00 18,2857 2,4976

Boy (cm) 7 170,00 182,50 175,7714 5,1042

Karbonhidrat (%) | 7 47,00 68,00 56,1429 6,5936

Protein (%) 7 12,00 16,00 13,7143 1,3801

Yag (%) 7 18,00 39,00 30,1429 7,1747

Demir (mg) 7 6,30 29,00 15,5000 7,6777
Toplam Kalori (kkal) | 7 | 1687,00 4388,00 2629,143 | 956,6466
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Tablo 4’te sporcularn beslenme programi Oncesi cevapladiklar1 “Sporcu
Beslenmesi Degerlendirme Formu” sonuglar1 verilmigtir. Sonuglara gére, sporcularin
%78,57’si giinde 3 6giin, %14,29’u giinde 4 55iin ve daha fazla, %7,14°l ise giinde 2
55iin beslenmektedir. Sporcularm %85,71°i bazen, %14,29’u ise mutlaka &giin
atladigm belirtmis ve %42,867s1 sabah kahvaltisini, %42,86’s1 gle yemegini, %7,14°4
aksam yemegini, %7,14’i de ara dgiinleri atladigim belirtmistir. Sporcularm %57,15%i
firsat bulamadig: i¢in, %35,71°i cam istemedigi igin ve %7,14°{i zayiflamak i¢in &gin
atladigini  belirtmigtir. Uziintiilii, yorgun, sevingli ya da heyecanli olduklarmnda
sporcularm %42,86’s1 her zamankinden az yediBini, %42,86’s1 hi¢ degisiklik
olmadigim, %7,14°1 hig yemek yemedigini ve %7,14’ii her zamankinden ¢ok yedigini
ifade etmistir. Sporcularin %42,86’s1 giinde 3-4 bardak, %35,71°i giinde 5 bardak ve
daha fazla, %21,43’i de giinde 1-2 bardak sivi aldigimi belirtmistir. Yarigmaya
¢ikmadan Snceki son yemekte sporcularm %14,29°u sebze yemegi, yogurt ve meyveyi
tercih ederken, %7,14’ii etli yemek, salata ve tatltyl, %7,14°1i de haglama tavuk, pilav ve
kompostoyu tercih etmistir. Bunlara kargihk %71,43’0i yemek tercihine dikkat
etmedigini belirtmistir. Sporcularn %50’si yemek yedikten ne kadar siire sonra
yaristiga dikkat etmezken, %50°si de 2 saatten az bir siire sonra yarigtigini ifade
etmistir. Yarigmadan 30 dakika dnce sporcularin %64,29°u sade su veya az sekerli su,
%21,43° kola ve gazoz, %7,14’i de diger igecekleri tercih ederken %7,14’ hicbir sey
icmedigini belirtmistir. Sporcularm %21,43’{i antrenman ve yarigma sonrasi yemekte
etli bir yemegi tercih ederken, %7,14’ii pilav ve makarna tercih etmistir. Bunlara
karsihk %71,43°{i besin grubuna dikkat etmediZini ifade etmigtir.



Tablo 4: Sporcularm Beslenme Anketi Sonuglar:

e- Diger

Kigi
Sorular Secenekler % sayIsi Top.
a- 1 Ogiin - -
1-Genellikle giinde kag 63iin | b- 2 6g{in 7,14 1 14
beslenirsiniz? c- 3 0giin 78,57 | 11
d- 4 $giin ve daba fazla 14,29 2
a- Evet 14,29 2
2-Ogiin athyor musunuz? b- Bazen 8571 | 12 | 14
¢- Hayir - -
a- Sabah kahvaitis: 4286 | 6
3-Ojiin athyo genellikle b- Ogle yemeglw 4286 | 6
hangi 65finil athyorsunuz? |+ Aksan}y emegt 7,14 1 14
d- Ara dgiinler 714 | 1
¢- Birden fazla 6&iin - -
a- Canim istemedi§i icin 35,71 5
4-Genellikle neden 6&iin b- Firsat bulamadifim icin 57,151 8 14
athyorsunuz? c- Zayiflamak igin 7,14 1
d- Diger - -
ﬁzﬁntﬁlﬁ, yorgun, sevingli | a- Hi¢ yemek yemem 7,14 1
ya da heyecanl: oldufunuzda | b- Her zamankinden az yerim | 4286 | 6
beslenmenizde ne gibi c- Her zamankinden ¢ok yerim | 7,14 1 14
degisiklikler olur? d- Hic degisiklik olmaz 4286 | 6
g- Diger - -
6-Bir ginde su ya da mesrubat [ ?g bordak 23| 3
olarak kag bardak sivi - 2 14
tiketiyorsamiz? c- 3-4 bardak 4286 | 6
d- 5 ve daha fazla 35,71 5
a- Dikkat etmem 7143 | 10
7-Yarigmaya ¢ikmadan 8nceki | b- Sebze yem.,yogurt,meyve 14,29 2
son yemekte hangi besin c- Etli yemek,salata tath 7,14 1 14
gruplarin: tercih edersiniz? |d- Haglama tavuk,pilav,komp. | 7,14 1
¢- Digier - -
8-Genellikle yemek yedikten 12;: ];ikkm simem 0 1 7
= saatin altinda 50 7
ne kadar siire sonra - 24 saat aras - . 14
yarigmaya ¢ikiyorsunuz? - 4 saatin fizerinde - -
a- Hi¢ icmem 7,14 1
9-Yarigmadan 30 dakika 6nce |b- Kola, gazoz 21,43 3
hangi icecekleri tercih c- Bol sekerli va da balli su - - 14
edersiniz? d- Sadesuyadaazgekerlisu | 6429 | 9
e- Diger 7,14 1
a- Dikkat etmem 71,43 | 10
10-Antrenman ve yarisma b- Sebze yemegi - -
sonras: yemekte hangi besin | c- Etli bir yemek 21,43 3 14
gruplarms tercih edersiniz? |d- Pilav, makarna 7,14 1
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Tablo 5°te sporcularm beslenme programu dncesi (BO) ve beslenme programi
sonrast (BS) ortalama viicut agrhklari, viicut ya$ yiizdeleri (VYY), beden kitle
indeksleri (BKI), demir baglama kapasiteleri (DBK), ferritin, demir (Fe), hemoglobin
(Hb) ve hematokrit (Het) diizeyleri karsilagtmilmgtir, Viicut agrhiklar, BO ortalama
olarak 57,8143+10,6322 kg, BS ortalama olarak 58,1214+9,8133 kg bulunmus;
VYY’leri, BO ortalama %14,1343+4,5514, BS ortalama %14,1814+4,3805 olarak tespit
edilmistir. BKi’leri, BO ortalama olarak 20,8771+2,0105 kg/m?, BS ise ortalama olarak
21,0050+1,6008 kg/m? bulunmugstur. Ferritin dfizeylerinin, BO  ortalama
35,1221+34,3364 ng/ml, BS ortalama 46,8079::37,6325 ug/ml vldugu giriilmiistiic. Fe
diizeyleri, BO ortalama 81,4286+45,8957 pg/dl, BS ortalama 105,7143+61,3407 pg/dl
olarak tespit edilmis; DBK’leri, BO ortalama olarak 293,6429+70,7331 pg/dl, BS
ortalama olarak 295,0000+64,8454 ug/dl bulunmugtur. Hb diizeylerinin, BO ortalama
14,1500+2,2920 g/dl, BS ortalama 14,2071£2,2920 g/dl oldugu gOriilmiy; Hct
diizeylerinin ise, BO ortalama %41,6500+6,2162, BS ortalama %42,6786+4,6598
oldugu tespit edilmistir. Sonugta sadece ferritin diizeylerinde istatistiksel agidan anlamh
bir fark bulunmugtur (p<0,01).

Tablo 5: Sporculardan BO ve BS Elde Edilen Verilerin Kargilagtirimast

Standart Anlamhlik
Bayan ve Erkek Sporcular | n | Ortalama Sapma t Diizevi
BO Viicut Afrhinn (kg) | 14 | 57,8143 | 10,6322 | o.c 407
BS Viicut Afwrhin (kg) | 14 | 58,1214 | 98133 | ~ §
BO VYY (%) 14 | 14,1343 | 45514 | 803
BS VYY (%) 14 | 14,1814 | 43805 | ” ’
BO BKI (kg/m?) 14 | 208771 | 20105 [ .. 348
BS BK (kg/m?) 14 | 21,0050 | 1,6008 | ~ ’

BO Ferritin Diizeyi (ng/ml) | 14 | 35,1221 | 34,3364
BS Ferritin Diizeyi (ng/ml) | 14 | 46,8079 | 37,6325
BO Fe Diizeyi (pg/dl) 14 | 81,4286 | 45,8957

3,182 ,007*

BS Fe Diizeyi (pg/dl) 14 | 105,7143 | 61,3407 2,013 ,065
BO DBK (ug/dl) 14 | 293,6420 | 70,7331 | .o 939
BS DBK (ng/d) 14 | 2950000 | 64,8454 | ’

BO Hb Diizeyi (g/dl) 14| 14,1500 [ 22920 | .. 837

BS Hb Diizeyi (g/dl) 14 | 142071 | 1,8219 | ° ’
BO Hot Diizeyi 14 | 41,6500 | 62162 | - 303
BS Het Diizeyi 14 | 42,6786 | 46598 | ° ’

*p<0,01
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Tablo 6°da bayan sporcularmn, beslenme programi dncesi (BO) ve beslenme
programi sonrast (BS) antropometrik Slgiimleri ve kan tahlilleri karsilagtrilmugtir.
Viicut agrhklari, BO ortalama olarak 50,0429+5,3394 kg, BS ortalama olarak
50,6571+4,5177 kg bulunmus; VY'Y ’leri, B0 ortalama %17,4186+1,6168, BS ortalama
%17,5943+1,5630 olarak tespit edilmigtir. BKi’leri BO ortalama olarak
20,2300+1,6433 kg/m?, BS ortalama olarak 20,4829+1,2163 kg/m? bulunmugtur.
Ferritin  diizeylerinin, BO ortalama 11,4971+12,0417 ng/ml, BS ortalama
19,8314+19,3932 ng/ml oldufu gorilmigtir. Fe diizeyleri BO ortalama
50,1429:17,6487 pg/dl, BS ortalama 75,7143+43,4347 pg/dl olarak tespit edilmis;
DBK’leri ise, BO ortalama olarak 321,4286+81,3160 pg/dl, BS ortalama olarak
315,2857+69,6317 pg/dl bulunmugtur. Hb diizeylerinin, BO ortalama 12,1857+1,3310
g/dl, BS ortalama 12,6714+,9962 g/dl oldugu grilmiy; Het diizeylerinin ise, BO
ortalama %36,3286+3,3425, BS ortalama %38,7429+1,7491 olduBu tespit edilmistir.
Sonug olarak, ferritin ve Hct diizeylerinde istatistiksel agidan anlamh bir fark
bulunmugtur (p<0,05).

Tablo 6: Bayan Sporculara Ait Baz1 Verilerin Karsilagtiriimasi

Anlamhh
Bayanlar n|Ortalama |92 yfin, | Max. | Derecesi
apma
BO Viicut Azirhi (kg) 7] 50,0429 | 53394 [41,90(57,60] .
BS Viicut Agirhg (kg) 7] 50,6571 | 4,5177 |44,10(57,50|
BO VYY (%) 7] 174186 | 1,6168 [14,69[19.76] .
BS VYY (%) 7] 17,5943 | 1,5630 |15,20[19,58| °
'BO BKI (kg/m?) 7] 20,2300 | 1,6433 |17,45]2191] .,
BS BKI (kg/m?) 7] 20,4829 | 1,2163 |18,37]21,60| °
BO Ferritin Dizeyi (ng/ml) | 7| 11,4971 12,0417 1,50 [36,82] - cus
BS Ferritin Diizeyi (ng/ml)  [7] 19,8314 | 19,3932 5,06 [57,24| °
BO Fe Diizeyi (ng/dl) 7] 50,1429 [ 17,6487 |21,00[68,00] oo
BS Fe Diizeyi (ug/d) 7] 75,7143 | 43,4347 [35,00[161,00| °
BO DBK (pg/dl) 7| 321,4286 | 81,3160 [195,00410,00] .,
BS DBK (ng/dl) 7] 315,2857 | 69,6317 [240,00[406,00| °
BO Hb Diizeyi (mg/dl) 7 12,1857 | 1,3310 | 9,40 [13.30]
BS Hb Diizeyi (mg/dl) 7] 12,6714 | 9962 [11,40]{14,20|
BO Hct Diizeyi 7] 36,3286 | 3,3425 [29,20[39,20] ...
BS Hct Diizeyi 7] 38,7429 | 1,7491 |37,10]41,40] ’

**p<0,05
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Tablo 7’de erkek sporcularm, beslenme program dncesi (BO) ve beslenme
programi sonrasi (BS) antropometrik Slglimleri ve kan tahlilleri karsilagtrilmugtir.
Viicut agrliklar, BO ortalama olarak 65,5857+8,6888 kg, BS ortalama olarak
65,5857+7,6314 kg bulunmus; VYYleri, BO ortalama %10,8500+4,1351, BS ortalama
%10,7686+3,4576 olarak tespit edilmistir. BKi’lerinin, BO ortalama 21,5243+2,2539
kg/m?, BS ortalama 21,5271+1,8538 kg/m? oldugu goriilmiigtiir. Ferritin diizeyleri, BO
ortalama olarak 58,7471+33,2738 ng/ml, BS ortalama olarak 73,7843+31,5329 ng/ml
bulunmug; Fe diizeyleri ise, BO ortalama 112,7143+44,3686 ug/dl, BS ortalama
135,7143+64,5438 pg/dl olarak tespit edilmistir. DBK’leri, BO ortalama olarak
265,8571+49,2593 pg/dl, BS ortalama olarak 274,7143+57,4622 pg/dl bulunmugtur, Hb
diizeylerinin, BO ortalama 16,1143,7798 g/dl, BS ortalama 15,7429+,8344 g/dl oldugu
goriilirken; Hct diizeylerinin,b BO ortalama %46,9714+2,5447, BS ortalama
%46,6143+2,8008 oldugu tespit edilmistir. Sonugta sadece ferritin diizeylerinde
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmugtur (p<0,05).

Tablo 7: Erkek Sporculara Ait Baz Verilerin Kargilagtirtimast

Standart| ... Anlamhhk
Erkekler n | Ortalama Sapma Min. | Max. Diizeyi
BO Viicut Afirh$ (kg) 7! 65,5857 | 8,6888 |53,30{ 80,50 735
BS Viicut Agirh$ (kg) 7| 65,5857 | 7,6314 |55,10| 79,00 4
BO VYY (%) 7| 10,8500 | 4,1351 | 7,70 | 19,32 1.000
BS VYY (%) 71 10,7686 | 3,4576 | 7,96 | 1824 |
BO BK_i (kg/m?) 71 21,5243 | 2,2539 |19,03 | 24,39 735
_ BS BKI (kg/m?) 7| 21,5271 | 1,8538 (19,38 | 23,93 >
BO Ferritin Diizeyi (ng/ml) |7 58,7471 | 33,2738 | 25,70 115,20 018%*
BS Ferritin Diizeyi (ng/ml) |7 | 73,7843 | 31,5329 [29,35}122,00| °’
BO Fe Diizeyi (ng/dI) 7| 112,7143 | 44,3686 | 76,00 | 190,00 237
BS Fe Diizeyi (ng/dl) 7{ 135,7143 | 64,5438 | 90,00 | 279,00 ’
BO DBK (pg/dl) 7| 265,8571 | 49,2593 |180,00{ 317,00 866
BS DBK (ug/dl) 71274,7143 | 57,4622 {181,00{ 340,00 >
BO Hb Diizeyi (mg/dI) 7| 16,1143 | ,7798 |15,00| 17,20 397
BS Hb Diizeyi (mg/dl) 7| 15,7429 | ,8344 |14,90| 17,30 >
BO Hct Diizeyi 71 46,9714 | 2,5447 {42,90| 50,60 735
BS Hct Diizeyi 7| 46,6143 | 2,8008 |42,30| 50,80 ’

**5<0,05
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Tablo 8’de sporcularmn ilk puanlama Oncesinde ve sonrasindaki ortalama
sistolik basinglari, diastolik basinglari ve istirahat kalp atim hizlan (KAH)
karsilagtrilmigtrr,  Sistolik  basinglari, puanlama Oncesi ortalama olarak
125,1429+13,4385 mmHg, puanlama sonras: ortalama olarak 124,7143+9,2022 mmHg
bulunmus ve bu fark istatistiksel olarak anlamh bulunmamigtir (p>0,05). Diastolik
basinglari, puanlama Oncesi ortalama olarak 76,1429+8,1132 mmHg, puanlama sonras:
ortalama olarak 67,7143+6,1822 mmHg bulunmugtur. Bu fark istatistiksel agidan 0,01
diizeyinde anlamh bulunmugtur. Istirahat KAH’lar, puanlama Sncesi ortalama olarak
81,7143+12,2313 atm/dk, puanlama sonrast ortalama olarak 87,8571+12,7572 anm/dk
bulunmugtur. Bu fark da istatistiksel agidan 0,05 diizeyinde anlamh bulunmugtur.

Tablo 8: Sporculardan 1Tk Puanlama Oncesinde ve Sonrasmda Elde Edilen Verilerin Kargilagtiriimas:

Bayan ve Erkek Sporcular n |Ortalama S;::‘:: t Diizeyi
Ik Puaniama Oncesi Sistolik Basing 14 | 125,1429 | 13,4385
_ (mmHg) L ,132 ,897
Tl Puanama Sonras Sistolik Basme |, 1)) 7143 | 92022
. (mmHg) ’ ’
Ik Puaniama Oncesi Diastolik Basing¢ 14| 76,1429 | 8,1132
] (mmHg) ) ) : 4,497 ,001*
1Ik Puaniama Sonras: Diastolik Basing 141 677143 | 6.1822
. (mte) ’ :
i1k Puanlama Oncesi Istirahat KAH 14| 81,7143 | 12,2313
i (;oum/dk}m b 2,229 ,044**
Puanlama Sonras: Istirahat KAH ’
(atm/dk) 14| 87,8571 | 12,7572

*p<0,01 **p<0,05
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Tablo 9°da sporcularn ikinci puanlama Sncesinde ve sonrasindaki ortalama
sistolik basmglari, diastolik basmnglarn ve istirahat kalp attm hizlan (KAH)
kargilagtinlmugtir.  Sistolik  basinglari, puanlama Oncesi ortalama  olarak
115,0000+10,0537 mmHg, puanlama sonras: ortalama olarak 121,0000+9,8528 mmHg
bulunmugtur. Bu fark istatistiksel agidan 0,05 diizeyinde anlamh bulunmustur. Diastolik
basinglari, puanlama 8ncesi ortalama olarak 65,4286+19,8056 mmHg, puanlama sonrasi
ortalama olarak 65,0000+7,5651 mmHg bulunmug ve aradaki bu fark istatistiksel olarak
anlamh bulunmamgtir (p>0,05). istirahat KAH’lar, puanlama 8ncesi ortalama olarak
79,1429+12,7874 atim/dk, puanlama sonrasi ortalama olarak 86,4286:+15,3508 atim/dk
bulunmugtur. Bu fark istatistiksel agidan 0,01 diizeyinde anlamit bulunmustur.

Tablo 9: Sporculardan Ikinci Puanlama Oncesinde ve Sonrasinda Elde Edilen Verilerin Kargilagtiriimast

Standart ¢ |Anlamhhk
Sapma Diizeyi
14| 115,0000 | 10,0537

Bayan ve Erkek Sporcular n | Ortalama
Ikinci Puanlama Oncesi Sistolik Basing
. (mmHg)
Ikinci Puanlama Sonras: Sistolik Basmg
: (mmHg)
Ikinci Puanlama Oncesi Diastolik Basing
. (mmHg)
inci Puanlama Sonras: Diastolik Basing|
(@
Ikinci Puanlama Oncesi Istirahat KAH
(atim/dk)
Ikinci Puanlama Sonras: Istirahat KAH
(atim/dk)
*p<0,01 **p<0,05

2,532 ,025%*
14} 121,0000 | 9,8528

14| 65,4286 |19,8056

095 | 926
14| 65,0000 | 7,5651

14} 79,1429 12,7874

-3,431] ,004*
14| 86,4286 |15,3508

Tablo 10°da sporcularm ilk puanlamada &lgillen glikoz degerleri
kargilagtrilmigtir.  Yapilan istatistik sonucu glikoz degerleri arasinda anlamli bir
farkhilik bulunmustur (p<0,01). Bu fark, birinci serideki glikoz degerlerinden
kaynaklanmaktadir.



Tablo 10: Sporculardan Ik Puanlamada Elde Edilen Glikoz Degerlerinin Karsilagtiriimast

Ik Puanlama
GlikozDegeri | n |Ortalama S;;dmmat F A0 Bonerroni
(mg/dl)
1- Puanlama Oncesi | 14 | 114,5714 | 26,9949
2- ancl Seri 14 | 165,2143 | 49,7442
3-£kinci Seri 14 | 119,7143 | 22,8319
4- Uciincii Seri 14 | 1244286 | 21,3783 8,404 ,000%* 2>1,3,5
5- Dérdiincii Seri 14 | 116,7143 | 22,5027
6- Besinci Seri 14 |1 119,0000 | 26,5620 |
7- Alana Seri 14 | 128,2857 | 16,8725
*p<0,01
Sekil 1: Ik Puanlamadaki Glikoz Degerleri Grafigi
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Sekil 1°de ilk puanlamada elde lilen glikoz degerlerinin grafigi verilmigtir.
Grafikten de anlagilacagi gibi birinci seri sonunda Slgiilen glikoz degerleri diger
degerlerden daha yiiksek ¢ikmgtir. |

Tablo 11°de sporcularn ikinci puanlamada &lgiilen glikoz degerleri
kargilagtrilomgtir. Yapilan istatistik sonucu glikoz degerleri arasinda anlamlt bir farklihk
bulunmugtur (p<0,01). Bu fark, puanlama &ncesi glikoz degeri ile birinci serideki glikoz
degerinden kaynaklanmaktadir.
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Tablo 11: Sporculardan Ikinci Puanlamada Elde Edilen Glikoz Degerlerinin KargilagtinImasi

Ikinci Puanlama

Glikoz Degeri | n |Ortalama S;‘“f:: F m Bonferroni
(mg/d)_ P
1- Puanlama Oncesi | 14 | 98,0714 13,7922
2- Birinci Seri 14 [128,7143 | 15,7648
3- Ikinci Seri 14 {110,9286 | 5,9545 1<2,4,6,7
4- Uciincii Seri 14 | 113,8571 | 10,0526 |14,376| ,000* |2>1,34,5,6
5- Dérdiincii Seri 14 |110,7857 | 9,9086
6- Besinci Seri 14 | 114,5000 | 11,7653
7- Alanc Seri 14 | 120,4286 | 11,4133
#p<0,01 '

Sekil 2: ikinci Puanlamadaki Glikoz Degerleri Grafigi
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Sekil 2°de ikinci puanlamada elde edilen glikoz degerlerinin grafigi verilmistir.
Burada da, ilk puanlamada oldugu gibi birinci seri sonunda 6lgiilen glikoz degerleri
diger degerlerden daha yiiksek ¢ikmugtir.

Tablo 12°de

ik wve

ikinci

puanlamada

Olgillen glikoz degerleri

karsilagtirilmigtir. Puanlama 6ncesi glikoz degerleri, ilk puanlamada ortalama olarak
114,5714426,9949 mg/dl, ikinci puanlamada ortalama olarak 98,0714+13,7922 mg/dl
bulunmugtur. Birinci serideki glikoz degerleri ise, ilk puanlamada ortalama
165,2143+49,7442 mg/d), ikinci puanlamada ortalama 128,7143+ 15,7648 mg/dl olarak
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tespit edilmigtir. Ikinci serideki glikoz degerleri, ilk puanlamada ortalama olarak
119,7143+22,8319 mg/dl, ikinci puanlamada ortalama olarak 110,9286+5,9545 mg/dl
bulunmug; {gtincti  serideki glikoz de@erleri, ik puanlamada ortalama
124,4286+21,3783 mg/dl, kinci puanlamada ortalama 113,857110,0526 mg/dl olarak
tespit edilmistir. Dordiincii serideki glikoz degerlerinin, ilk puanlamada ortalama
116,7143+22,5027 mg/dl, ikinci puanlamada ortalama 110,78579,9086 mg/dl oldugu
gOriilmiigtiir. Beginci serideki glikoz deerleri, ilk puanlamada ortalama olarak
119,0000+26,5620 mg/dl, ikinci puanlamada ortalama olarak 114,5000+11,7653 mg/dl
bulunmugtur. Altinci serideki glikoz de@erleri ise, ilk puanlamada ortalama
128,2857+16,8725 mg/dl, ikinci puanlamada ortalama 120,4286:+11,4133 mg/dl olarak
tespit edilmigtir. Sonug olarak sadece birinci serideki glikoz deferleri arasmnda
istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmugtur (p<0,05).

Tablo 12: Sporculardan Iik ve Ikinci Puanlamada Elde Edilen Glikoz Degerlerinin Kargilastrilmast

. . Standart Anlamhhk

Glikoz Degen (mg/dl) n | Ortalama Sapma t Diizeyi
Ik Puanlama Onecesi | 14 | 114,5714 | 26,9949 5 028 064
Ikinci Puanlama Oncesi | 14 | 98,0714 13,7922 | ’

Dk Puanlama 1.Seri [ 14 | 1652143 | 497442 |, 012+
Ikinci Puaniama 1.Seri | 14 | 128,7143 | 15,7648 | ’

Ik Puanlama 2.Seri [ 14 | 1197143 | 228319 [ _ 210
Ikinci Puanlama 2.8eri | 14 | 110,9286 | 5,9545 ’ ’
HkPuanlama3Seri |14 | 1244286 [ 21,3783 [ 109
Ikinci Puanlama 3.Seri | 14 | 113,8571 | 10,0526 | '
Ik Puanlama d.Seri | 14 | 1167143 | 225027 | .- 337
Ikinci Puanlama 4.Seri | 14 | 110,7857 | 9,9086 | ° ’
Ik Puanlama 5.Seri | 14 | 119,0000 | 265620 | . 615
Ikinci Puanlama S.Seri | 14 | 114,5000 | 11,7653 | ° ’

Ik Puanlama 6.Seri | 14 [ 1282857 [ 168725 [, .. 216
Ikinci Puanlama 6.Seri | 14 | 1204286 | 11,4133 |

*p<0,05

Tablo 13°de sporcularn ik puanlamadaki ok puanlari ile kalp atim hizlan
(KAH) arasindaki iliskiye bakimustir. Yapilan istatistik sonucu bu iki deger arasinda
anlaml bir iliski bulunmugtur (p<0,05). Ancak r 0,141 oldugundan, bu iligki verilerin
sadece %14,1’ine gbre vardir. Iligkinin derecesi diisik oldugundan ¢ikan sonug
giivenilir degildir.



43

Tablo 13: Sporcularm Ik Puanlamadaki Ok Puanlart [le KAH'lan: Arasmdaki iligki

. Standart Anlamhhk
Ik Puanlama n Ortalama Sapma F Derecesi
Atilan Ok Puam (puan) | 504 7,4425 2,1104 6.062 014%*
KAH (atim/dk) 504 | 124,4464 13,8119 ? ?
*#p<0,05

Sekil 3: ik Puanlamadaki KAH ve Puan Tliskisi

10.00 o

9,00~ OC O CO®O ()]

o]
o] o 0

Ok Puani

5,00~

1 ] 1 1
80,00 100,00 120,00 140,00

KAH (atim/dk)

160,00

Sekil 3’te ilk puanlamadaki KAH’lan ile ok puanlar: arasindaki iligkinin
grafifi verilmistir. Grafikten de gériildiigii gibi bu iki deger arasindaki iligki dagmik bir

dagilim g&stermektedir.

Tablo 14’de sporcularn ikinci puanlamadaki ok puanlar ile kalp atim hzlan
(KAH) arasindaki iliskiyé bakilmugtrr. Yapilan istatistik sonucu bu iki deger arasmnda
anlamh bir iligki bulunmugtur (p<0,01). Ancak r 0,109 olduundan, bu iligki verilerin
sadece %10,9’una gére vardrr. iliskinin derecesi diigiik oldugundan ¢ikan sonug burada

da giivenilir degildir.




Tablo 14: Sporculann Ikinci Puanlamadaki Ok Puanlart fle KAH'lan Arasindaki Iligki

s Standart Anlamhhk
Ikinci Puanlama n Ortalama Sapma F Derecesi
Atilan Ok Puam (puan)| 504 7,7718 1,9744 10.178 002%
KAH (atim/dk) 504 119,8909 15,2401 ’ ?
*p<0,01
Sekil 4: Ikinci Puanlamadaki KAH ve Puan iliskisi
QO

19,00

8,00«
c
5]
=
a.
=
O
6.00™
o 0o
o]
4,00™ o]
1 1 | i
75,00 100,00 125,00 150,00

KAH (atim/dk)

Sekil 4’te ikinci puanlamadaki KAH’lar: ile ok puanlar: arasindaki iligkinin
grafigi verilmistir. Burada da ilk puanlamada oldugu gibi iki deger arasindaki iligki
dagmik bir dagilim gdstermektedir.

Tablo 15°de sporculardan itk ve ikinci puanlamada elde edilen kalp atim hizlar1
(KAH) ve ok puanlan karsilagtirnlmustir. KAH’lari, ilk puanlamada ortalama olarak
124,4464+13,8119 atim/dk, ikinci puanlamada ortalama olarak 119,8909+15,2401
atim/dk bulunmugtur. Bu fark istatistiksel a¢idan 0,01 diizeyinde anlamli bulunmustur.
Atilan ok puanlar, ik puanlamada ortalama olarak 7,4425+2,1104, ikinci puanlamada
ortalama olarak 7,7718+1,9744 bulunmugstur. Bu fark da istatistiksel agidan 0,01
diizeyinde anlaml bulunmustur.

T.5. VOKSEXOBRETIM KBROLY

PO S T i -0 sammpi
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Tablo 15: Sporcularm Ik ve ikinci Puanlamadaki KAH lan ve Ok Puanlarim Kargilagtmimasi

Standart Anlamhhik
Bayan ve Erkek Sporcular n |Ortalama Sapma t | Derecesi
1k Puanlama KAH (atun/dk) 504] 124,4464 | 13,8119 | o n | (00
Ikinci Puanlama KAH (atm/dk)  [504] 119,8909 | 15,2401 | * ’
Ik Puanlama Atilan Ok Puam (puan) |504| 7,425 | 2,1104 | , goa| 4
Ikinci Puanlama Atilan Ok Puan (puan)|504] 7,7718 | 19744 | ™ >

*p<0,01

Tablo 16’da sporcularn ilk puanlamada ve ikinci puanlamada attiklar: toplam
puanlar karsilagtmilmigtir. Atilan toplam puanlar, ilk puanlamada ortalama olarak
267,9286+45,4050 puan, ikinci puanlamada ortalama olarak 279,7857+34,3560 puan
bulunmustur. Bu fark istatistiksel agidan 0,05 diizeyinde anlamh bulunmustur.

Tablo 16: Sporcularm 1k ve Ikinci Puanlamada Attiklan Toplam Puanlarm Kargtlagtnimas:

Standart Anlamhhk
Atilan Toplam Puan (puan)| n | Ortalama Sapmia t De i
Ik Puanlama 14 | 267,9286 | 454050 | , .., 016**
Ikinci Puanlama 14 | 279,7857 34,3560 ? ’

**p<0,05




TARTISMA

Ulkemizde birgok sporcu dengesiz beslenmektedir. Aragtirmalara gore,
titkemizdeki sporcularin beslenme bilgi diizeyleri yetersizdir. Yine, iiniversitelerimizde
6grenim yapan lisansli sporcularm %75’inden fazlasmin giinlitk enerji gereksinimi ve
besin gruplarmdan yemeleri gereken miktarlan iyi bilmedikleri 6grenilmistir (Ustdal ve
Kdker, 1998). Bizim ¢alismamuzda da, yapilan sporcu beslenmesi degerlendirme
anketine gbre sporcularin %64,29’unun  beslenmeyle ilgili bilgileri olmadig
saptanmigtir. Sporcularm sadece %21,43’{iniin {iniversitelerin beden egitimi
bdlimlerinde okumasi ve sporcu beslenmesi dersi almasi, digerlerinin ise lise diizeyinde
olmas: bu sonuca sebep olarak gdsterilebilir.

Beslenme, performansi gegitli yollarla etkilemektedir. Organizmanm giinliik 50
cesidin iizerinde besin Ggesine gereksinimi bulunmaktadir. Besin 8gelerinin belirli bir
siire yetersiz tiiketimi veya birkagimn tiiketilmemesi saglik ve performansi olumsuz
yonde etkilemektedir. Sezon siiresince optimal beslenme performansta farkhlik
yaratabilmektedir (Ersoy, 2000).

Haymes ve ark.’min ¢aliymasinda, (1989) bayan sprinterlerin difer bayan
kosuculara gére daha diigiik miktarda karbonhidrat tiikettikleri tespit edilmistir. Bu
galismada ise, bayanlarin 3 giinde tiikettikleri karbonhidrat miktar1 giinliik ortalama
%60,2857+10,0285 ve erkeklerin ortalama %56,1429+6,5936 bulunmugtur. Okg¢uluk
sporu i¢in optimal beslenme giinliik %56 karbonhidrat, %16 protein ve %28 yagdan
olusan bir diyet olduguna gére (Harputoglu, 2000; Giines, 2000; Paker, 1998),
sporcularm beslenme durumlarinm iyi oldufu diigiiniilebilir. Ancak, sporcularin ¢ogu
fast-food beslenmeye yatkim olup, tiiketilen %58°lik karbonhidrat miktarmin gogu basit
sekerlerdir. Saglikli beslenme ve sportif performans agisindan karbonhidratin giinliik
tilkketiminin %85°1 bilesik karbonhidrat iceren besinlerden geri kalan %15’ basit
sekerlerden olugmalidir (Giines, 2000). Sporcularm protein alimlar1 da normalden diigiik
¢ikmugtir. Protein, sadece kas ingasint desteklemeyip, konsantrasyon yetisini de
artirmaktadir (Harputoglu, 2000), Bu nedenle okgular igin biiyiik Snem tagimaktadir.

Ersoy ve ark.’min bayan kosucular lizerinde yaptif1 ¢aligmada ise, (1991)
sporcularin protein digindaki enerji ve besin Sgelerini Snerilen diizeyde tiiketmedikleri
bulunmustur.
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Sporcular antrenmanin gereksinimlerini kargilayacak yeterli miktarda kaloriyi
almal ve viicut agrhklarim1 korumahdirlar. Negatif kalori dengesindeki sporcularin
glikojen sentezi tehlikeye girmektedir. Karbonhidrat alimm artsa bile; kalori alim
yetersizse, glikojen bogalim: &nlenemeyebilir. Kalori gereksinimi kargilanamadiginda
diger besin alimlarmnin yetersizlik riski de olugabilmekte ve daha sonrasinda performans
simurlanabilmektedir (Turnagdl, 1995).

Caliymamzda, bayanlarin 3 giin boyunca giinliik ortalama 2384,571+545,1868
kalori, erkeklerin ise 2629,143+956,6466 kalori aldiklar1 tespit edilmistir. Ulkemiz igin
Onerilen giinliikk enerji standartlar1 16-21 yas grubu bayanlar i¢in 2200 kalori, 16-23 yas
grubu erkekler i¢in ise 2700 kaloridir (WHO/FAO, 1998; Giines, 2000). Okguluk sporu
i¢in gerekli enerji gereksinimi %10 sindirim kaybi1 dahil kg bagma giinliik 65 kaloridir
(Harputoglu, 2000; Fox ve ark., 1988; Giines, 2000). Bu da ¢alhgmamizdaki bayanlar
icin giinlik ortalama 3370,71+210,3851 kalori, erkekler igcin ise ortalama
4355,00+251,7439 kalori demektir, Bu degerlerle karsilagtrma yapildiginda,
sporcularin yeteri kadar enerji almadiklar: goriilmektedir,

Haymes ve ark.’nin ¢aligmasinda (1989), bayan sporcularin enerji alimlarinin
yetersiz oldugu bulunmugtur. Bu sonug, bizim ¢aliymamizdaki sonugla paralellik
gOstermigtir. Aym: sonuca Ersoy ve ark.’nin (1991), bayan kosucular lizerinde yaptif1
caligmada da varilmigtir. Bayan sporcularda yetersiz enerji ve besin geleri tiiketimi,
agir egzersizler ve ruhsal stresler sonucu amenore (diizensiz adet olma) goriilmektedir.
Bu da menapoz sonrasi osteoporoz igin risk olugturmaktadir.

Cahsmamizda, bayan sporcularin beslenme programu Oncesi diyetlerinde
yetersiz miktarda demir tiikettikleri tespit edilmigtir. Celik ve ark’min galigmasmda
(1999), erkeklerin giinde ortalama 13,04+6,43 mg demir tiikettikleri, bayanlarin ise
glinde 9,244+3,774 mg demir tiikettikleri bulunmustur. Ersoy ve ark.’nin ¢aligmasinda
ise (1991), bayan kosucularmn giinde ortalama olarak 15,1+3,5 mg demir tiikettikleri
bulunmugtur. Ozellikle demir ve kalsiyum gibi minerallerin yetersiz alnmasi
performansi olumsuz ynde etkilemektedir.

Ersoy ve ark.’nin ¢aligmasmda (1991), Erp-Boarth ve arkadaglarinin yaptiklari
cahgmada deneklerin diyetleriyle diigik enerji alimlarina bagh olarak kalsiyum ve
demir tiiketimlerinin de smirda oldugunun saptandifi belirtilmigtir. Bizim ¢aligmamizda



da buna benzer bir sonug elde edilmiy; bayanlarin giinde ortalama 11,6143+6,7903 mg,
erkeklerin ise giinde ortalama 15,5+7,6777 mg demir tiikettikleri goriilmiigtiir.

Viicudun fizyolojik dengesinin saglanmasinda 63iin diizeni Snemli bir
etmendir. Ogiin sayis1 azaldik¢a glikoz emilimi ve glikojen sentezi artmakta, yaj
depolarinda ve sentezinde artig olmaktadir. Bu durum metabolizma bozukluklarina yol
agabilecegi igin giinliik yasam kogullar: da dikkate alinarak yemeklerin en az 3 &iinde
titketilmesi &nerilmektedir (Celik ve Toks6z, 1999). Ana Ggiinlere ek olarak tiiketilen
ara Ggiinler yakit destegi saglamak i¢in yararli olmaktadir. Béylece giinde 3 ana, 2-3 ara
ogiin olmak iizere 5-6 $iin tilkketmek performans: olumlu yonde etkilemektedir (Ersoy,
2000; Bulduk, 1992). Sporcularin 6zellikle de dayamklilik gerektiren spor dallariyla
ugraganlarm enerji ve besin 63eleri gereksinimlerinin arttif1 giinlerde §3iin sayilarini
artirmalar1 performanslarini olumlu ybnde etkileyecektir. Bunu gdsteren birgok
aragtirma bulunmaktadir (Giineg ve Ersoy, 1997).

Giines ve ark.’nin ¢alismasmda (1997), SESAM beslenme linitesine miiracaat
eden elit diizey sporcularin ara dgiinler dahil %71,6'sinin giinde 3 &§iin, %23,9'unun
giinde 4-5 83iin, %4,5'inin giinde 2 6giin tiikettiZi belirtilmigtir. Celik ve ark.’nin yaptifs
calismada ise, (1999) Dicle Universitesi’nde okuyan beden egitimi Sgrencilerinin ara
ogiinler dahil %53,3’tniin giinde 3-4 &giin, %43,3’lniin giinde 2 6fiin tiikettigi
belirtilmigtir. Bu ¢aligmada da benzer sonuglar bulunmus, sporcularin %78,57°sinin
glinde 3 6giin, %14,29’unun giinde 4 §tin ve daha fazla, %7,14 {iniin ise giinde 2 diin
beslendifi tespit edilmigtir.  Sporcularm sosyo-ekonomik durumlari, beslenme
konusundaki bilgisizlikleri ve &giinlii yemek yeme aligkanbklarmm olmamasi bu
durumun baglica sebeplerindendir.

Celik ve ark.’nin ¢aligmasinda (1999), erkeklerin %50’sinin, bayanlarin
%76,6’smnin sabah kahvaltisim atladif: tespit edilmigtir. Bu ¢aligmada ise, sporcularin
%42,86’smin sabah kahvaltisini, %42,86’smin ise 6gle yemegini atladif1 tespit edilmig
ve sporcularm %57,15°i firsat bulamadif igin 63iin atladigim belirtmigtir. Sporcularm
hepsinin $grenci olmas1 ve ¢ofunun egitiminin sabah baglamasi, sabah kahvaltisina
gerekli 8zenin gsterilmemesine neden olmaktadir.

Sabah kahvaltisinin kiginin giinliik beslenmesinde 6nemi biiyiiktiir, Tiim gece
a¢ kalan kiside kan sekeri diigmekte, bunun sonucu olarak da sporcunun dikkati ve
algilamasi azalmakta ve bagarisi etkilenmektedir (Celik ve Toksdz, 1999; Ersoy, 1995).
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Hem kahvalt1 hem de aralarda uygun olmayan yiyecek ve igeceklerin tiiketimi, giiniin
ilerleyen saatlerinde sporcularda yorgunluk, halsizlik, koordinasyon bozuklugu ve bag
doénmesi gibi yakinmalarm ortaya ¢ikmasma neden olmaktadwr. Sporcularda enerji
tiiketiminin yetersiz olmasi, yapilan spor gesidine, agrlik kontroliiniin yapiimamasina
ve sporcularm hatal yeme aligkanliklarina bagh olabilir (Celik ve Toks8z, 1999).

Sporcularmm  sivi  gereksinimleri enerji  gereksinimleriyle paralellik
gostermektedir. Enerji gereksinimlerinin ber bir kilokalorisi igin 1 gram su almmas: ve
aktivite ile kaybedilen suyun yerine konmas: sporcularm siv1 ihtiyaglarini
kargilayabilmektedir (Gilines, 2000). Okguluk sporu i¢in enerji gereksinimi yogun
antrenman dénemlerinde yaklagik 3000-4000 kkal oldufuna gére, sivi gereksinimi 3-4
litredir. Buda yaklasik 15-20 bardak suya denktir. Caligmamizda ise, sporcularin
%42,86’s1 3-4 bardak, %35,71 ise 5 bardak ve iistii siv1 tiikettiZini belirtmigtir. Okguluk
sporunun gogunlukla agtk havada yapilmasi ve antrenman veya yarigma sirasinda sicaga
maruz kalinmass, okg¢ularm sivi alimlariin 8nemi arttirmaktadir, Su kaybmnin daha az
olabilecegi diiglintilen yiizme sporunda dahi, bir saatlik yogun bir ¢aliyma ile ortalama 2
litrelik su kaybi s8z konusu olmaktadw. Viicuttaki dolasim sisteminin, kalbin,
akciferlerin cahgabilmesi i¢in damarlarin iginde belli bir st olmas: gerekir.
Susuzlugun ilk birkag saatinde kan hacminde azalma olur. Kanin %901 su oldugu igin,
egzersiz sirasinda besinlerin taginmasinin yavagiamasi ¢aligma verimini olumsuz y6nde
etkiler. Su kayb: ile birlikte, kalp normalden daha fazla ¢aligmaya baglar, soluk alma
giiclesir, yorulma sliresi hizlanirken ¢aligma siiresi kisalir (Paker, 1998). Bu nedenle
sporcu higbir kosulda suyu kisttlamamali, susama duygusu hissetmese bile giinliik
gereksinimini kargilayacak kadar suyu tiiketmelidir (Giines, 2000).

Giines ve ark.’min ¢ahgmasmda (1997), sporcularin %39.8’inin yarigmadan 1
saat veya daha az bir siire 8nce ¢ay veya kahve icmeyi tercih ettikleri saptannugtir. Buna
kargilik bizim ¢aligmamizda, yarismadan 30 dakika 6nce sporcularin %64,29’unun sade
su ya da az gekerli su tercih ettikleri tespit edilmigtir. Bu sonu¢ okgularin yarigma
Oncesinde hangi sivi tlirlinii icmeleri gerektifi konusunda bilingli olduklarmi
gOstermektedir, Yeterli siv1 tilketimi sporcu igin ¢ok 6nemlidir. Sade serin su (5-10
derece), stvi kaybini kargilayan en iyi icecektir (Paker, 1998; Ersoy, 1994a). Yangma
Oncesi igilecek 1-2 bardak serin su, ya§ metabolizmasmi artiracak ve bdylece kas
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glikojenin tiiketilmesi 6nlenecektir (Spor ve Tip, 1993). Ilik ya da sicak suyun mideyi
bogaltma hizs serin suya gbre daha yavag oldugundan tavsiye edilmez (Paker, 1998).

Karbonhidratlarm kas ve karaciferde glikojen olarak depo edildigi
bilinmektedir. Sporcu, yarigma siiresince kullanacafi enerjiyi viicudundaki glikojen
depolarindan saflar. Bu nedenle, glikojen depolarmin doygunlugu bagka bir deyigle
hem yarigma Sncesi glinlerde hem de son 8giinde yeterli karbonhidrat tiiketimi biiyiik
Snem tagir (Paker, 1994). Yarigmadan nce karbonhidrat igerikli bir 83iin, kan glikoz
degerinde devamlihf: ve kas glikojen depolarinda doygunlugu saglar. Son yillarda
yapilan aragtirmalarda yarigmadan 3-4 saat Once ahnan 300 gr karbonhidratin
performansi %15 artirdif1 gosterilmigtir (Paker, 1998; Bulduk, 1992; Coleman, 1997).
Aym aragtirmada diigik karbonhidrat tiketiminin performansta degigiklife neden
olmadis belirtilmektedir (Paker, 1998).

Giines ve ark.’nin ¢alismasinda (1997), sporcularm sadece %20,7’si
karbonhidrath 6glinii tercih etmigtir. Bu c¢ahgmada ise, sporcularin %71,43{inlin
yangma 8ncesi 6fline dikkat etmedidi saptanmigtir. Bu konuya ek olarak, Giines ve
ark.’min ¢alismasinda, (1997) sporcularm %53,4’{linilin yemek yedikten 3-4 saat sonra
yarismaya c¢iktif1 tespit edilmis, buna karsihk ¢ahgmamizda sporcularin %50°sinin
yarigmaya ¢ikmadan kag saat Once yemek yedigine dikkat etmedifi, %50’sinin de
yemek yedikten yaklagik 2 saat sonra yarigmaya ¢iktifi tespit edilmigtir. Yapilan
¢aligmalar antrenman veya yarigma Sncesi son 8Finiin 3-4 saat 8nce yenmis olmasi
gerektifini vurgulamaktadr (Ersoy, 1994b; Clark, 1991) Sonuglardan da anlagilacag
gibi, okgularin ¢ofiu yarigma Sncesi besin tiiketimine dikkat etmemektedir.

Giines ve ark.’min yaptifn c¢ahsmada, (1997) sporcularn %30,6’sinm
antrenman veya yarigma sonrasi 8&iin tercihine dikkat etmedigi belirtmistir. Bizde ise,
sporcularin %71,43’linlin antrenman veya yarigma sonrasi Sgiine dikkat etmedigi tespit
edilmigtir. Genellikle iki saatlik yofun bir antrenman veya yarigma sonrasinda kas
glikojen depolar1 bogalmakta yorgunluk belirtileri ortaya ¢ikmaktadir (Giineg, 2000). Bu
nedenle ,bogalan karbonhidrat depolarmm yeniden doygunlufunun saglanmas:
acisindan Onemli olan yarigma veya antrenman sonrasi 8fiinde, yiiksek glisemik
indeksli karbonhidratlar tiiketilmelidir (Giines, 2000; Clark, 1991; Ersoy, 2000).

Viicut ya§ ylizdesi (VYY), saglik kriteri olmamn yaninda, sportif performansm
Gnemli bir belirgeni kabul edilmekte; giinliik aktivite miktari, beslenme ahgkanhg,
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antrenman diizeyi, antrenman yily, yas: ve genetik yapiya bagh olarak degisebilmektedir
(Agikada ve ark., 1991a; 1991b). Birgok spor dalinda viicut yag yiizdesi ile performans
kriterleri arasinda olumsuz iligki gdzlenmigtir (A¢ikada ve ark., 1991a; Giines ve ark.,
1997). Spor branslarina gbre ideal viicut yag yiizdeleri defismekle birlikte kadm
sporcularda ortalama %10-20, erkek sporcularda %4-12 olmas: Snerilmektedir (Giines
ve Ersoy, 1997; Karakag, 1987).

Bu ¢aliymada, sporcularin beslenme dncesi ve beslenme sonrasi viicut yad
ylzdeleri arasmnda anlamh bir fark bulunamamigtir. Bayanlarin VYY’leri beslenme
programi dncesi orialama %17,4185+1,6168, beslenme program: sonrasi ise ortalama
%17,5943+1,5330 bulunmug; erkeklerin VY'Y leri beslenme programu 8ncesi ortalama
%10,85+4,1351, beslenme programu sonrast ise ortalama %10,7686+3,4576
bulunmugtur. Atalay ve ark.’larmin okgular fizerinde yaptyf1 ¢aligmada, (1997)
bayanlarm VYY’leri ortalama %20,51+3,036, erkeklerin ise ortalama %15,65+3,277
bulunmugtur. Goriildiigii gibi, bu c¢aligmadaki VYY’leri ile bizim g¢aligmamizdaki
VYY’leri arasinda lehimize bir fark vardir. Sonug olarak okgularm VYY’leri, verilen
beslenme programina gore degil cinsel dzelliklere uygun farklihk gdstermistir.

Beden kitle indeksi (BKI), beslenme durumuyla ilgili yararh bir 8lgiittiir. Viicut
agrhg: ile boyu arasindaki iligkiyi gosterir. Kilogram olarak agirligm, metre olarak
dlgiilen boy degerinin karesine bsliinmesi ile elde edilir. Diinya Saglik Orgiitiine gore,
bireysel BKI degerleri 18.0-25.0 arasinda olmalidir. Ulkemizde yaymlanan ve diger
beslenme ile ilgili kaynaklarda ise BKI’nin 20-24.9-degerleri arasinda olmas: gerektigi
belirtiimektedir (Yolsal ve ark., 1998). Bu galiymada da 20-24,9 degerleri arasi normal
kabul edilmis; bayanlar igin 21, erkekler icin ise 22 ideal BKI kabul edilmistir.

Bizim galismamizda, sporcularin beslenme programu Sncesi ve sonrasi viicut
agirhiklan arasinda anlamh bir fark bulunmadify igin, BKI’leri arasinda da anlamhi bir
fark bulunamamugtir. Giines ve ark,’mn ¢aliymasmda, (1997) okguluk gibi asimetrik bir
brang olan eskrim sporundaki bayanlarn BKi’leri ortalama 23,5+0,9, erkeklerin ise
ortalama 21,3+1,8 bulunmustur, Eskrimcilerin BKi’leri okgulara gére daha iyi ¢iknmgtr.
Her iki spor brangindaki erkeklerin ortalama BKi’leri alt smra yakm olup; okgu
bayanlarin BKIleri alt smirda kalmmgtr. Gorilldagi gibi okgu bayanlarda zayiflik oram
oldukea yiiksektir. Bunun nedeni, bu yas grubu bayanlarin dig goriiniimlerine daha gok
Onem vermeleri ve daha az yiyip daha ¢ok enerji harcama istekleri olabilir. Bayan



52

sporcular arasinda yetersiz beslenmenin yaygin oldufunu gosteren bir ¢ok calisma
vardrr (Celik ve Tokstz, 1999).

Viicudun demir diizeyi, sporcular igin olduk¢a dnemlidir. Kandaki hemoglobin
miktarimin azalmasi, kamn oksijen tagima yetenefini azaltarak performans: olumsuz
ybnde etkilemektedir (Turnag6l ve ark., 1989). Anemik olmayan fakat demir eksikligi
bulunan sporcularda atletik performans diigiik olmakta ve bu durum diizeltildiginde
performans yiikselmektedir (Karakag, 1987).

Son yillardaki aragtirmalar sportif egzersizin viicudun demir stoklarim
tilkettifini gostermektedir. Amerika’da yapilan g¢ahigmalarda, erkek sporcularin
%29’unun, bayan sporcularmn ise %82’sinin demir yetersizlifii riskiyle karsi karsiya
oldugu tespit edilmistir (Ustdal ve Koker, 1998).

Kirwan ve ark.’larimin (1988), erkek yilzciiler {izerinde yapti1 ¢aligmada, 10
glinliik yofun antrenmanin hemoglobin diizeylerinde diigiise neden oldugu bulunmugtur.
Yine yliziiciiler iizerinde yapilan bagka bir ¢aligmada, Hasibeder ve ark.’lar1 (1987), 3
haftalik kisa sfireli maksimal egzersizin hemoglobin ve hematokrit diizeylerini
diigiirdiigiinti bulmuglar fakat de@erler normal simirlar i¢inde oldugu i¢in bunun gergek
bir anemi olmadif1 sadece sporcu anemisi oldufu sonucuna varmuglardir. Bizim erkek
sporcularimizda da buna benzer bir sonug bulunmugtur.

Caliymamizda yapilan kan tahlilleri sonucu, erkek sporcularm beslenme 8ncesi
ve sonrast ferritin diizeylerinde, bayan sporcularin ise ferritin ve hematokrit
diizeylerinde pozitif yonde anlamli bir fark bulunmugtur. Erkeklerin kan degerleri
normal simirlar iginde bulunurken; bayanlann ferritin ve hematokrit diizeyleri normal
simirlarin altinda, demir ve hemoglobin diizeyleri ise alt smirda bulunmugtur. Bu
sonuglara gbre, bayanlarin %28,57°sinin (2 kigi) prelatent diizeyde, %28,57"sinin (2
kigi) latent diizeyde ve %28,57’sinin (2 kisi) agik anemi oldufu saptanmistir. Beslenme
progranu sonrasi, agtk anemi diizeyinde olan bayan sporcularin kan degerleri yilkselmig
ancak yetersiz kalougtir, Prelatent diizeyde anemisi olan bir bayan sporcu normal
degerlere ulagmig, latent diizeyde anemili bir bagka sporcu ise prelatent dilzeyine
cikmgtir. A¢ik anemi diizeyindeki bayanlar diizensiz adet gordiiklerini belirttikleri igin
anemilerinin spor anemisi olmadifi1 kesinlik kazanmgtir.

Karamizrak ve ark.’larinin ¢aliymasinda (1990), egzersizin kronik etkilerini
inceleyen Colt ve Heyman ferritin dilzeylerinin diigttiffinii, Magazanik ve ark. ferritin
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yaninda demir, hemoglobin ve eritrositlerin de azalyp TDBK *nin arttifmi, Ricci ve ark.
hematolojik parametrelerin diigtfigiinii, Ross ve Attwood haftalar siiren eforlarda tiim
parametrelerin giderek diigtifiinii bildirmiglerdir. Aym ¢alismada, adolesanlarda
caligmalar yapan Rowland ve ark. antrenmanla diigen ferritin degerlerinin tedaviyle
yiikselirken, eritrosit ve hemoglobin diizeylerinin degismedigini g6zlemiglerdir. Ferritin
depolar1 %40’ mnda diisiik olan geng bayan atletleri giinde 105 mg demir ve 500 mg C
vitamini ile tedavi eden Nickerson ve ark. da kontrollere oranla ferritin degerlerinde
artig gzlemig, hemoglobin diizeylerinde ise degigiklik saptamamiglardir.

Karamizrak ve ark.’lar1 yaptiklar ¢aligmada (1990), bayanlarm %83’iiniin,
erkeklerin ise %46’sin prelatent veya latent demir yetmezligi diizeyinde olduklar:
saptanmig ve demir tedavisi uygulanmgtir, Tedaviye dncelikle ferritin ve hemoglobin
parametreleri olumlu yanit vermigtir,

Cahgmamizda, sporcularin beslenme aligkanliklar1 dilzenlenmis, sonug olarak
kan parametreleri ve performanslan yiikselmistir. Ancak beslenme prograrm bayanlarin
kan parametrelerine yeterince etki etmemistir. Bu nedenle demir eksikligi olan bayan
sporcularin doktor gzetiminde demir preparatlar1 kullanmalar: gerekmektedir.

Egzersiz ve postural degisikliklere bagh olarak degigebilen kan basmncy,
kardiyovaskiiler sistem iizerine egzersizin uyguladif baskiy1 belirtebilir. Kan basincina
yas, cinsiyet, heyecan, yiyecek alimi, vb, faktSrler etki edebilir,

Egzersizin kan basincma etkisi atim hacmi ve kalp debisinde meydana gelen
artigtan dolayidrr. Artan kan akimi nedeniyle damardaki direng diiserken kan basincida
sporcunun kondiisyonuna, egzersizin gesit ve siddetine gbre artar. Sistolik ve diastolik
kan basmcmdan meydana gelen artig sistolik kan basmcmnda daha belirgindir ve
diastolik basmg¢ta ok az deigsim goriiliir. Kalp debisinin artip sistolik kan basmcint
etkileyerek 140-160 mmHg gibi bir diizeye gikarabilir (Akgiin, 1994a; Giinay, 1999).
Egzersizde yiikselen kan basinci kaslardan daha ¢ok kan gegmesine neden olur.
Ozellikle kan basmcmn 20 mmHg artmas: periferik dolagimi ve dolayistyla kasa kan
akimim 2 kat arttirrr (Giinay, 1999).

Ritmik olarak yapilan izotonik egzersizlerde sadece sistolik kan basinct
artarken, statik egzersizlerde her iki basingta da artig gdriiliir (Giinay, 1999).

Egzersiz sonrast kan basmci muhtemelen birikmis metabolitlerin  kas
damarlarim kisa bir siire dilate halde tutmasindan dolay: gegici olarak normalin altina



diigebilir. Egzersiz sona erdifinde ilk 5-10 sn’de goriilen bu diisme sonra yerini
yiikselmeye birakir ve kan basmglari normale doner (Giinay, 1999).

Istirahat KAH, sporcularin performanslariyla ilgili olarak degerlendirilen bir
degiskendir. Sporcunun aerobik dayamkllifi ne kadar yiiksekse, istirahat KAH’1 o
kadar diistiktlir. Digiik istirahat KAH sporcu kalbinin daha verimli ve ekonomik
calistignn bir gbstergesidir (Giindiiz, 1999).

Kirwan ve ark.larmin g¢ahgmasinda,(1988) erkek yiiziiciilerin istirahat
KAH’lan ve sistolik basinglar1 10 giinlilk antrenman sonunda defigmezken, diastolik
basmglar1 9. glin artmigtir. Bunun, agir1 antrenmanin klasik semptomlarindan biri oldugu
belirtilmigtir. Ayrica istirahat KAH’m yaklagik 10 atim/dk artmasmin agir1 antrenmanin
bir gstergesi olduBu belirtilmigtir.

Ohno ve ark.’larmin galigmasmda (1986), 5 sedanter erkek drenciye 2 hafa
boyunca bisiklet ergonometresinde antrenman yaptirtlmig, 2 haftalik antrenman dncesi
ve sonrast defierlerine bakilmistir. Antrenman 8ncesi yapilan ilk 8lgiimde, egzersiz
Oncesi istirahat KAH, sistolik ve diastolik basmnglarin egzersiz sonunda arttif
gorililmiitiir. 2 hafta sonunda yapilan Slglimde ise, egzersiz 6ncesi istirabat KAH ve
diastolik basmg artmmy, sistolik basmng degismemigtir,

Bizim ¢ahsmamizda, ilk puanlamadaki olgiimler sonucu sistolik basing
degigmezken, diastolik basmng anlamhi derecede diigmils, istirahat KAH ise anlamh
derecede yiitkselmistir. Ikinci puanlamada sistolik basmng anlaml derecede yiikselirken,
diastolik basing degigmemis, istirahat KAH ise ilk puanlamadaki gibi anlamh derecede
artrugtir,. Bunun nedeni antrenmanin  sporculara afir gelmesi dolayisiyla
toparlanmalarinin  gecikmesi olabilir.

Aragtirmalar KAH’mn egzersiz sirasinda Onemli bir defisken oldugunu
gostermektedir. Aym i§ ylikiinde egzersiz yapilirken daha diigiik KAH’a sahip bir kalp
daha verimli gahigiyor demektir. Ciinkii, egzersizin yiikklenme giddeti sabitken KAH
artryor ise kalbin oksijen alim yiikselmektedir. KAH 1 yiikselmesi kalbin kan ile
dolma zamanm kisaltir. Bu nedenle, KAH egzersiz siddetinin meydana getirdigi
baskinin derecesini yansitir. Dolayssiyla, sporcunun KAH’ma bakarak egzersizin siddeti
rabatlikla tahmin edilebilir ve antrenmanlarda yiiklenmeler KAH’a gbre ayarlanabilir.
Bu yilizden KAH organizmamn egzersize g6sterdigi fizyolojik tepkinin diizeyi hakkinda
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bilgi verir (Giinay, 1999). KAH dinamik egzersizlerde statik egzersizlere gre daha gok
artig gOsterir.

Keast ve ark.’nmn bayan ve erkek okgular iizerinde yaptif1 ¢caliymada (1990),
okgularm iyi olarak smiflandmilan bir okun birakig anma geldiklerinde kan dolasim
siirelerinin belirgin bir gekilde arttig1 gdriilmiistiir.

Salazar ve ark.’larmin galigmasinda (1990), okgularin nigan alma siiresince
KAH’larinda bir azalmanin olugmadif: tespit edilmistir. Caligmada ayrica diigiik
performansin KAH’da artisa neden olacag: ileri siiriilmiigtiir.

Bu ¢aliymada, sporcularin ilk puanlamadaki KAH’lar ile ikinci puanlamadaki
KAH’lar1 arasmda negatif yonde anlamh bir fark bulunmustur (p<0,01). Yani ikinci
puanlanmada KAH’lan1 diigmiigtiir. Aym sekilde atilan ok puanlar: arasinda da pozitif
yonde anlamli bir fark bulunmug (p<0,01) ve dogal olarak ikinci puanlamada atilan
toplam puan ilk puaniamadakinden anlamli derecede daha yiiksek ¢ikmustir (p<0,05).
Bu sonuglar, sporcularin antrenmanin giddetine adapte olduklarim1 ve performanslarmnin
arttidin: gstermektedir.

Sporcularin her iki puanlamada da KAH’lan ile atilan ok puanlari arasinda
anlamh derecede iligki bulunmug (p<0,01 ve p<0,05), ancak bu iligkinin giivenilir
olmadid1 tespit edilmigtir. Yani, sporcu iyi olarak siniflandirilan bir ok atigini yaptig
KAH’da, kétii olarak smiflandirilan bir ok atigim1 da yapmigtir. Ayn1 gekilde bunun tersi
de sbz konusudur.

Okgulukta atig puanmnm tek bir etkene bagh olarak degigsmesi zordur. Bunun
nedeni, yay lizerinde bulunan ve okun nigan alinan yere gitmesini saglayan ince ayar
noktalar: vardir. Bu noktalardan herhangi birinde meydana gelen kiiiik bir hata okun
farkh yerlere gitmesine neden olur. Aym sgekilde ok iizerindeki malzemelerde yaya
uygun olmah ve aym kalitede olmahdir.

Sicak bir ortamda yapilan egzersiz esnasinda karbonhidrat gok kullamlir.
Ornegin, 41°C ve %15 nem oranmda 75 dk siiren bir egzersiz esnasinda, ortam 1sis1 9°C
ve nem orant %55 olan bir ortamda yapilan egzersize oranla %76 daha fazla kas
glikojeni kaybedildigi bulunmugtur (Akgiin, 1994b). Okguluk sporu bir agik hava sporu
oldufundan yarigma ve antrenmanlar yazin 40°C’ye varan sicaklik altinda
yapilmaktadir. Yarigmalarin tiim giin siirdiiiinti diigiiniirsek karbonhidrat tiiketiminin
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Onemini anlayabiliriz. Ancak bizim 3lglimlerimiz bahar aylarinda yapildig: i¢in bdyle
bir durum s6z konusu degildir.

Egzersizin giddeti ve siiresi arttikga glikoz kullammm arttigindan dolay1 kan
glikoz ve insiilin diizeyi diiser (Giinay, 1999).

Hafif ve orta derecedeki egzersizlerde kan glikozu pek defismez. Siirat
kosularinda da degismez. Orta dereceden itibaren daha giddetli egzersizlerde sempato-
adrenal aktivite sonucu kan glikozu artar. Eger egzersiz siddetli ve uzun siirerse
zamanla karacifer glikojenin azalmasina bagh olarak kan glikozunun da normal
istirahat diizeyinin altina diigtiigii goriiliir (Akglin, 1994a).

Okguluk sporu siddetli egzersiz smifina girmemesine kargin ilk puanlamada
sporcularm glikoz degerleri (6zellikle 1. seri) normalin iistiinde seyretmigtir. Bunun bir
nedeni sporcularm beslenme egitimi almamas: nedeniyle puanlamada iyi atacaklarm
diigiinerek puanlama saatine az bir zaman kala yemek yemeleri olabilir. Bu nedenle de
insiilin hormonu kan sekerinde ani inig ¢ikiglara neden olmusg olabilir. Tkinci bir nedeni
ise, sporcularm puanlamanin heyecantyla kendilerinden emin olamamalar1 ve sonugta
stresin aZrr basmasiyla epinefrin (adrenalin) ve norepinefrin (noradrenalin)
hormonlarmnmn kalp atim iz, kan glikozunu ve kan basmcini artirmas olabilir. Sonug
olarak bu durum, sporculara performans ve dikkatte azalma olarak yansimugtir.

Ikinci puanlamada glikoz degerleri daha istikrarh diizeydedir. Sporcularm
glikoz degerlerinin antrenman boyunca stabil kalmasi istenen bir sonugtur. Yeterli ve
dengeli bir beslenme programu ile aktiviteye uygun enerji tiikketimi yorgunlugu
geciktirmekte, miisabaka stresi kontrol altinda tutulmakta ve performans arzu edilen
diizeyde olmaktadir. Bu ¢aligma sonunda, ikinci puanlamada kalp atim hiz1 diigmiis, kan
glikozu normal seviyelerde kalmig ve istenilen performansa ulagiimigtir.
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SONUGC ve ONERILER

Bir sporcu i¢in ideal beslenme, yarigma Oncesi birkag giin veya biraz daha uzun
bir siire beslenmeyle karsilanamaz. Ideal beslenme, sporcu igin bir yagam bigimi, bir
beslenme aligkanlif: olmalidir. Sporcuya gerekli iyi bir beslenme stili, uzun saglikh bir
Omiir i¢in de en iyi yoldur.

Bu cahigmada, okgularin giinliik enerji ve besin &geleri tiiketim diizeylerinin
alinmas1 gereken miktarlarin &nemli derecede altinda oldugu ve hatali beslenme
- ahigkanliklarina sahip olduklar: tespit edilmistir. Bunun sonucu olarak da §zellikle bayan
okgularda zayiflik oram yiiksek, kan degerleri ise diigiik bulunmugtur.

Sporcularm ilk puanlamadaki glikoz degerleri, beslenme egitimi almamalar1 ve
stresin de etkisi ile normalin {istiinde seyretmis, fakat bu durum 2 ay sonra yapilan
puanlamada diizelmistir. Yeterli ve dengeli bir beslenme programu ile yorgunluk
gecikmekte dolayisiyla miisabaka stresi kontrol altinda tutulmakta ve performans arzu
edilen diizeyde olmaktadir. Bu ¢aligma sonunda da, sporcularin atiy anindaki kalp atim
hizlar1 diigmiis, kan glikozlar1 normal seviyelerde kalmis ve performanslar1 artmusgtir.

Okgulukta performans pek ¢ok degiskenden etkilenebilmektedir. Beslenme de bu
degiskenlerden biridir. Literatiirde benzeri bulunamayan biyle bir ¢aligma gelecek
¢aligmalara Grnek tegkil edip, yeni arastirmalarla okguluk sporuna faydal olunabilir.

ONERILER

¢ Denek sayis1 artirilip, beslenme programi daha uzun siireli uygulanabilir.

o Denekleri gruplara ayirip her bir gruba farkli beslenme programlar: vererek
kan parametrelerine bakilabilir.

e Beslenme egitimi sirasinda sporcularla birlikte aileler ve antrendrler de
sporcu beslenmesi konusunda bilgilendirilebilirler.

e Sporculara diizenli olarak check up yaptirihp saglik durumlar1 kontrol
edilebilir.

o Degisik spor branglariyla bu tiir galigmalar yapilabilir.
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Ek1:
SAMSUN OKCULU!( TAKlMIleN
BESLENME DURUMUNU DEGERLENDIRME FORMU

“Sporcu beslenmesi konusunda sizlere yardimci olabilmek i¢in beslenme bilgi ve
aliskanliklarimizi degerlendirmeye yonelik bu form hazirlandi. Formun amacina ulasabilmesi
ve saglikli bir degerlendirme yapilabilmesi igin sorular: kendi baginiza samimi ve dikkatli bir
sekilde cevaplayniz.”

Genel Bilgiler

Ad ve Soyadmiz: Tarih....../....../2002
Cinsiyetiniz: O Bayan O Erkek -
Dogum Tarihiniz......./........ eveerverene

Medeni Durumunuz: O Bekar O Evli O Diger
Mesleginiz: O Ogrenci O lgsi OMemur O Serbest O Calismiyor
Ogrenim Durumunuz: O Ilkokul O Ortaokul O Lise Dengi O Yiiksekokul

Sporcu Beslenmesi konusunda bilginiz var mi? O Evet OHayr O Cokaz
Cevabimz evet yada ¢ok az ise bu bilgileri kimden Sgrendiniz?
O Aile O Antrenér O Diger Sporcular O Beslenme Uzmamn O Doktor

Bolge: ... Birincilk ... Ikincilik ... Ugtinciilik ... Dérdiinciiliik

Ulusal: ... Birincilik ... Ikincilik ... Uglinciilik ... Dérdiinciilitk

Yurtdisi: ... Birincilik ... Ikincilik ... Uglinciilik ... Dérdiinciiliik
En son ne zaman doktor kontroliinden gegtiniz?.........ccveressvssncerssmsensensessannes

Beslenmenizle ilgili saglik sorununuz (kansizlik, gseker hastalify, vb.) varsa yazimz.

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

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

Adet gérme yasmiz............... Diizenli adet gbriiyor musunuz? O Evet O Hayrr
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Beslenme Ahskanhklan
Coktan se¢meli sorularda yamitlardan sadece birini igaretleyiniz.

1-Genellikle giinde kag 65iin beslenirsiniz? (Kahvalt1 ve ara Sgiinler dahil)
a) 1 Ogiin b) 2 Ogiin ¢) 3 Ogiin d) 4 O3iin ve daha fazla

2-0O3iin athyor musunuz?

a) Evet b) Bazen ¢) Hayrr
3-Ogiin atliyorsaniz genellikle hangi §iinii atlryorsunuz?
a) Sabah kahvaltisi yapmiyorum b) Ogle yemegini yemiyorum
¢) Aksam yemegini yemiyorum d) Ara Sgiinleri atliyorum
¢) Birden fazla 6giin athyorsaniz atladifiniz Siinleri YazZimniZ.......eceeeecsusurserressensnsnenssns
4-Genellikle neden G&iin athyorsunuz?
a) Canm istemedigi i¢in b) Firsat bulamadifim icin ¢) Zayiflamak igin
d) Difer (Belirtiniz):......cocorvrrersrseeersssessesssorsasssesassasensonses
5-Uziintiilii, yorgun, sevingli yada heyecanh oldugunuzda beslenmenizde agagidaki
degisikliklerden hangisi olusur?
a) Hi¢ yemek yemem b) Her zamankinden az yerim
¢) Her zamankinden ¢ok yerim d) Hig degisiklik olmaz
e) Diger (Belirtiniz):......cccereereetnrneeraerascsssessassasssssssssosssares

6-Bir giinde su yada megrubat olarak (siit, ayran, meyve suyu, soda, ¢ay, kahve, kola, vb.)
kag bardak siv1 tiikketiyorsunuz?
a) Hi¢ icmem b) 1-2 Bardak ¢) 3-4 Bardak d) 5 ve daha fazla

7-Yarigmaya ¢ikmadan 6nceki son yemekte agagidaki besin gruplarindan hangisini tercih
edersiniz?

a) Dikkat etmem b) Sebze yemegi- Yogurt- Meyve -
c) Etli yemek- Salata- Tath d) Haglama tavuk-Pilav yada makarna-Komposto
e) Difier (Belirtiniz):......ccccvceecrerervereersnsensscnssesssssasssscasssesonses

8-Genellikle yemek yedikten ne kadar siire sonra yarigmaya ¢ikiyorsunuz?
a) Dikkat etmem b) 2 saatin altinda ¢) 2-4 saat arast d) 4 saatin {izerinde

9-Yarigmadan 30 dakika 6nce agagidaki igeceklerden hangisini tercih edersiniz?

a) Hi¢ igmem b) Kola-gazoz ¢) Bol gekerli ada ball: su
d) Sade su yada az gekerli su e) Digier (Belirtiniz):.......ccocesersercerersasancreesaasans

10-Antrenman ve yarisma sonrasi yemekte asagidaki besin gruplarmdan hangisini tercih
edersiniz?
‘a) Dikkat etmem b) Sebze yemegi c) Etli bir yemek d) Pilav- makarna



Ek2:

Erkek Okcularm Beslenme Programi Oncesi ve Sonrasi Kan Degerleri

Erkeker Ferritin (ng/dl) | Demir (pg/df) | DBK (ug/dl)| Hg(g/dl) | Hct (%)
BO |BS BO| BS |BO | BS | BO | BS | BO | BS
SK. 39 8 | 190 | 123 | 271 | 304 | 16 | 15 | 46 | 42
HK. 115 | 122 | 80 | 109 | 317|322} 17 | 15 | 51 | 50
M.B. 93 94 | 157 | 279 | 180 | 340 | 17 | 17 | 49 | 51
CS. 37 41 | 76 | 107 | 220 {225 16 | 15 | 46 | 46
T.C. 26 20 | 93 | 90 |[310 {300 ] 16 | 16 | 46 | 49
M.A. 40 72 | 80 | 110 | 280 | 251 | 16 | 15 | 49 | 45
AK 62 73 | 113} 132 | 283 | 181 | 15 | 16 | 43 | 48
Bayan Okcularin Beslenme Prograrm Oncesi ve Sonrasi Kan Degerleri
Bayaniar Ferritin (ng/dl) | Demir (pg/dl) |DBK (pg/dD)| Hg(g/dl) | Het (%)
BO |BS BO| BS |BO | BS | BO | BS | BO | BS
M.C. 2 6 21 | 51 | 387|406 | 9 | 11 | 29 |37
0.0. 4 7 32 | 35 | 410 (335] 12 | 12 | 37 | 38
G.C. 12 33 | 61 | 161 | 338|396 | 13 | 13 | 36 | 38
D.G. 15 20 | 47 | 44 | 275|240 13 | 12 | 38 | 37
G.C. 37 57 | 63 | 60 | 195|240 | 13 | 14 | 39 | 41
D.C. 7 9 68 | 98 | 255 265| 13 | 14 | 38 | 41
AM. 5 6 59 | 81 |390|325]| 12 | 12 | 37 | 38
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OzGEGMIS

1977 Samsun dogumluyum, Ilk&grenimimi 23 Nisan [Ik&gretim Okulu, orta
Ogrenimimi Atatiirk Orta Okulu, lise 6Frenimimi Anadolu Meslek Lisesi Bilgisayar
Bolimii ve 19 Mayis Lisesi, {iniversite Ogrenimimi 19 Mayis Universitesi Egitim
Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi’nde tamamladim. Suan  aym
tiniversitede aragtirma gorevlisiyim. 1986 yilinda keman egitimi almaya bagladim.
1992°de Samsun Belediye Konservatuari’'ndan mezun oldum, ¢ocuk korosu ve icra
heyetinde keman ¢aldim. 1989 yilinda babam ve aym zamanda antrendriim olan Kadir
Giinay’mn destegiyle okc¢uluk sporuna bagladim. 1991°de yildizlar kategorisinde Tiirkiye
ikincisi oldum ve geng milli takima girdim.

Katildigim yurt i¢i ve yurt dig1 yarigmalarda ¢ok sayida sampiyonluklar ve
rekorlar elde ettim. 1998°de Salon Avrupa Sampiyonu ve Diinya Universiteler Arasi
Okguluk Sampiyonu oldum.

Tirkiye’de okguluk sporunda ilk Salon Avrupa Sampiyonu ve Diinya
Universiteler Aras1 Okguluk Sampiyonu olarak yurt disinda elde ettigim dereceler;

1994 Yunanistan Balkan Sampiyonas1 (ikincilik ve takimda birincilik)

1995 Antalya Balkan Sampiyonas: (birincilik)

1995 Antalya Golden Arrow Turnuvasi (ikincilik)

1997 Kanada Diinya Okguluk Sampiyonas: (takimda iigiinciiliik)

1997 Romanya Balkan Sampiyonas: (birincilik ve takimda birincilik)

1998 Almanya Salon Avrupa Sampiyonas: (birincilik ve takimda ikincilik)

1998 Taiwan Diinya Universiteler Sampiyonas: (birincilik ve takimda ikincilik)

1998 Arizona Cup Turnuvas: (ligiinciiliik ve takimda ikincilik)

1998 Hirvatistan Turnuvas: (birincilik ve takimda birincilik)

1998 Amerika Turnuvas: (igiinciilik)

1998 Almanya Grand Prix Turnuvas1 (ligiinciiliik ve takimda iigiinciiliik)

1998 Sydney Cup Turnuvasi (takimda birincilik)

1998 Cek Cumhuriyeti Grand Prix Turnuvas: (takimda birincilik)

1998 Diinya Siralamasinda Sekizincilik

1999 Kiiba Salon Diinya Sampiyonas: (takimda ikincilik)

2000 Kiiba Turnuvas: (ikincilik ve takimda birincilik)



Bagarilarim sonucu bana layik gériilen &diiller;
1997 Olimpiyat Mesalesi Odiilii

1998 Sedat Simavi Spor Odiilii

1998 Renault-Mais Odiilii

1999 Ekip Gazetesi Y1l Bayan Sporcusu Odiilii

Kirdigim rekorlar;

18 m’de Tiirkiye Gengler toplam puan rekoru

60 m’de Tiirkiye ve Balkan Gengler rekoru

50 m’de Tiirkiye ve Balkan Gengler rekoru

30 m’de Tiirkiye ve Balkan Gengler rekoru

Tiirkiye ve Balkan Gengler 4 mesafe toplam puan rekoru
18 m’de Tiirkiye Biiyiikler toplam puan rekoru

18 m’de Diinya Universiteler toplam puan rekoru

18 m’de Diinya Universiteler 18 ok ve 12 ok toplam puan rekoru

T6. Yiksexge
RET,
OOKlttANT 5y, Hmm"m;m



