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YUKSEK LiSANS TEZIi

DAYANIKLILIK SPORCULARININ BESLENME DURUMLARI VE
ANTROPOMETRIK OLCUMLERI ILE MAKSIMUM OKSIJEN TUKETIMI
ARASINDAKI ILISKININ DEGERLENDIRILMESI

Fatma TANYELI
Ekim 2023, 65 Sayfa

Amac: Dayaniklilik spor dali ile ugrasan sporcularin beslenme durumlarini degerlendirmek ve
antropometrik Ol¢imler ile maksimum oksijen kapasiteleri (VOz2max) arasindaki iligkiyi
degerlendirmek amaciyla yapilmigtir.

Yontem: Calismaya 12’si erkek 8’1 kadin olmak iizere 20 dayanmiklilik sporcusu katilmistir.
Sporcularin 11’inin spor branst kayakli kosu 9’unun spor brangi biatlondur. Sporcularin
beslenme durumlarini tespit etmek igin 3 giinliik besin tiiketim kaydi formu ve besin tiiketim
siklig1 anketi doldurulacaktir. Besin tiiketim kaydi verileri BEBIS 9.1 programu ile analiz
edilecektir. Tanita MC 780 MA cihaz ile antropometrik 6l¢timleri yapilmistir. Dayaniklilik
performanslart belirlemek icin Cosmed K5 cihaziyla maksimum oksijen tiiketimi testi
uygulanacaktir.

Bulgular: Viicut yag yiizdesi ile maksimum oksijen tiilketimi arasinda (p:0,044), kas kiitlesi
(kg) ile maksimum oksijen tiikketimi arasinda (p:0,015), yagsiz viicut kiitlesi ile maksimum
oksijen tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki (p:0,013) bulunmustur. Bireylerin
cinsiyetlerine gore maksimum oksijen tiiketim miktar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark vardir (p<0,05). Erkeklerin izin gilinii ve antrenman giinlerinde aldiklar1 besin degerlerine
bakildiginda antrenman giinii enerji, yag, lif, demir, C ve BI2 vitamini alimi agisindan
kadinlarin enerji, protein, yag, lif, B12 vitamini alim degerlerinde istatistiksel olarak anlaml
fark bulunmustur. Cinsiyete gore maksimum oksijen tiiketim miktar1 ile besin Ggelerinde
erkeklerde ve kadinlarda maksimum oksijen tiiketim miktari ile karbonhidrat, protein, yag, ¢
vitamini ile arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamli degildir.

Sonug¢: Sporcularin dayaniklilik performanslarinin arttirtlmasi i¢in beslenme durumlari
optimize edilmeli ve bireysellestirilmelidir. Performanslarinda 6nemli belirleyici oldugu tespit
edilen viicut kompozisyon degerleri iyilestirilmelidir. Besin dgelerinin VOzmax’a etkisini
belirlemek i¢in daha kapsamli ¢alismalara ihtiyag duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Maksimal Oksijen Tiiketimi, Dayaniklilik Sporu, Beslenme Durumu



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

EVALUATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN NUTRITIONAL STATUS
AND ANTHROPOMETRIC MEASUREMENTS AND MAXIMUM OXYGEN
CONSUMPTION OF ENDURANCE ATHLETES

Fatma TANYELI
October 2023, 65 Pages

Purpose: It was carried out to evaluate the nutritional status of athletes engaged in endurance
sports and to evaluate the relationship between anthropometric measurements and maximum
oxygen capacity (VO2max).

Method: 20 endurance athletes, 12 men and 8 women, participated in the study.The sports
branch of 11 of the athletes is cross-country skiing and the sports branch of 9 of them is biathlon.
To determine the nutritional status of the athletes, a 3-day food consumption record form and a
food consumption frequency questionnaire will be filled out.Food consumption record data will
be analyzed with BEBIS 9.1 program. Anthropometric measurements were made with the
Tanita MC 780 MA device.Maximum oxygen consumption test will be applied with the
Cosmed K5 device to determine endurance performances.

Findings: A statistically significant relationship was found between body fat percentage and
maximum oxygen consumption (p:0.044), between muscle mass (kg) and maximum oxygen
consumption (p:0.015), and between lean body mass and maximum oxygen consumption
(p:0.013).There is a statistically significant difference between the maximum oxygen
consumption amount of individuals according to their gender (p <0.05). When we look at the
nutritional values of men on their days off and training days, a statistically significant difference
was found in women's energy, protein, fat, fiber and vitamin B12 intake in terms of energy, fat,
fiber, iron, vitamin C and B12 intake on the training day.The relationship between the
maximum oxygen consumption amount according to gender and the maximum oxygen
consumption amount in men and women with carbohydrates, protein, fat and vitamin C in
nutrients is not statistically significant.

Result: In order to increase the endurance performance of athletes, their nutritional status
should be optimized and individualized. Body composition values, which have been found to
be important determinants of performance, should be improved. More comprehensive studies
are needed to determine the effect of nutrients on VO2max.

Keywords: Maximal Oxygen Consumption, Endurance Sport, Nutritional Status
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BIiRINCi BOLUM

Giris

Sporcu beslenmesi 6zellikle son 50 yildir egzersiz fizyolojisi ve beslenme bilimin
kesistigi multidispiner bir alan olarak dikkat ¢ekmektedir. Sporcunun genetik 6zellikleri,
fizyolojik durumu, psikolojik durumu ve antrenman programi gibi bir¢ok faktorle birlikte
beslenme durumu da spor performansi iizerinde etkili olmaktadir. Sporcunun antrenman
donemi ve miisabaka donemlerinde uyguladigi dogru beslenme stratejileri (dogru yiyecek/ sivi
alimi1) spor performansini pozitif yonde etkileyecegi gibi antrenman ve miisabaka sonrasi
uyguladigi dogru beslenme stratejileri toparlanma siirecini hizlandirmaktadir. Yeterli ve
dengeli beslenme tek basina bir sporcunun basari1 kazanmasini saglayamaz, fakat yetersiz ve
dengesiz beslenme bazi saglik problemlerine ve spor performanslarinda diisiislere neden

olabilir.

Sporcu beslenmesi; sporcularin sagligini korumak, sportif performanslarini artirmak,
optimal viicut kompozisyonuna ulagsmak ve toparlanma siirecini hizlandirmak amaciyla
sporcunun enerji ve besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun
sekilde kullanilmasi olarak tanimlanmaktadir. Sporcularin enerji ve besin dgesi gereksinmeleri;
yasa, cinsiyete, spor dalina, fiziksel aktivite diizeyine, beslenme aligkanliklarina ve harcanan

enerji miktarina gore farklilik gostermektedir.

Arastirmanin Amaci

Sporcu beslenmesi; sporcularin sagligini korumak, sportif performanslarini artirmak,
optimal viicut kompozisyonuna ulagsmak amaciyla enerji ve besin 6gelerinin yeterli miktarda
alinmasina odaklanmistir. Sporcularin genetik 6zellikleri, fizyolojik, psikolojik ve beslenme
durumlar1 spor performansi iizerinde etkilidir. Bu ¢alisma; dayaniklilik sporcularinin beslenme
durumlar1 ve antropometrik dl¢limleri belirlenerek maksimum oksijen tiiketiminler arasindaki

iligkinin degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir.

Sporcularin beslenme durumlar1 ve antropometrik 6l¢timlerin belirlenmesi; sporcunun

sagligin1 korumak, yaralanma riskini azaltmak ve performansini artirmaya yardimcidir.



Hipotezler
Calismanin dayandigi temel hipotezler asagida verilmistir;

1) Dayaniklilik sporcularinin beslenme durumlari farklilik géstermektedir.

2) Dayaniklilik sporcularinin besin tercihleri farklilik géstermektedir.

3) Dayaniklilik Sporcularin beslenme aliskanliklar1 farklidir.

4) Dayaniklilik sporcularin enerji alimlari arasinda fark vardir.

5) Dayaniklilik sporcularinin beslenme durumlari ile maksimum enerji tiiketimleri
iliskilidir.

6) Dayaniklilik sporcularinin antropometrik Ol¢timleri ile maksimum enerji
tiikketimleri iligkilidir.

7) Dayaniklilik sporcularinin maksimum oksijen tiiketim miktarinin cinsiyete gore

degismektedir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Bu aragtirma elit diizey kayakli kosu ve biathlon sporcularinin beslenme durumlarini,
viicut kompozisyonlari, antropometrik 6lglimleri ve maksimum oksijen tiiketiminler arasindaki
iliskiyi degerlendirmek, bu parametreler arasindaki iligskiyi saptamak ve sporcularin amaciyla

yapilmigtir.

Arastirmanin Simirhiliklar:

Arastirmamizin hedef kitlesini olusturan kayakli kosu ve biathlon bransi sporculari, bu
sporun yeni gelismekte olan bir spor dali olmasi sebebiyle evren ve orneklem sayilari

noktasinda sinirliliklart bulunmaktaydi.

Bu aragtirma kamp egitim merkezinde kalan 20 kayakli kosu ve biathlon sporcularini
kapsamaktadir. Bu calisma, sporcularin sezona hazirlik doneminde Erzurum kamp egitim

merkezinde konakladiklar1 siirecte yapilmustir.

Varsayimlar

Sporcularin arastirma periyodu siiresince rutin antrenmanlar haricinde herhangi bir
calismaya katilmadiklar1 ve beslenme, dinlenme ve uyku kalitesi parametrelerinde benzer

seviyede olduklar varsayildi.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve ve Ilgili Arastirmalar

Dayaniklilik Sporlar:

Egzersiz; planli, tekrarli ve fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirmek igin
tasarlanmis bedensel aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Spor; rekabete dayanan, yetenek ve
taktik gerektiren kurallara gbre oynanan ve fiziksel uygunluk diizeyinin oldukga yiiksek

olmasini gerektiren miicadelelerdir (Fink & Mikesky, 2021).

Sporun temel amact sampiyon olmak ve madalya kazanmak oldugu ig¢in yapilan
antrenmanlar ile ulagilmaya ¢alisilan maksimum performanstir. Yiiksek performans seviyesine
ulagmanin temel sartlarindan biri de dayanmikliliktir. Dayaniklilik, sporcunun antrenman gibi
yogun bir fiziksel aktiviteyi yerine getirmedeki kapasitesidir (Harre & Barsch, 1982). Uzun ve
yogun bir egzersiz performansin1 ve sportif aktiviteleri siirdiirebilmenin temel etkeni sahip
olunmasi gereken iist diizey aerobik dayaniklilik performansidir. Dayaniklilik sporcunun uzun
stireli devam eden sportif faaliyetlere, yorgunluga karsi aktiviteyi siirdiirme ve yiiksek

yogunluktaki yiiklenmelere uzun siire boyunca devam ettirebilme yetenegidir (Bompa, 1998).

Genel olarak, dayaniklilik fiziksel uygunlugun temel bilesenlerindendir. Sporcularin
cogu, kas ve kardiyovaskiiler dayanikliliga sahip olmak zorundadir. Kas dayanikliligi, kas veya
kas gruplarinin, yorulmadan hareketi uzun silire yapabilme ve siirdiirme kabiliyetidir.
Kardiyovaskiiler dayaniklilik, kardiyovaskiiler ve solunum sistemlerinin, ¢alisan kaslara
oksijeni iletme yetenegidir. Bu durum kaslarin egzersiz yapabilmesini saglar (Fink & Mikesky,
2021).

Dayaniklilik egzersizleri uzun siire devam eder. Otuz dakika ve 4 saat arasinda devam

eden bu sporlar, dayaniklilik sporlar1 olarak degerlendirilir. Dort saatten uzun siiren sporlar

ultra dayaniklilik sporlaridir (Fink vd., 2012).

Dayaniklilik sporlarina uzun mesafe kosular (maraton-ultra maraton), bisiklet (yol
bisikleti, dag bisikleti), kayak, kros, triathlon ve uzun mesafe yiizme gibi branglar 6rnek olarak

verilebilir.

Dayaniklilik, bircok spor dalinda performansin en Onemli bilesenlerindendir.

Gliniimiizde dayaniklilik/ultra dayaniklilik sporlarina katilimin giin gegtikce yayginlagmasiyla



dayaniklilik sporlarinda beslenme konusunda daha ¢ok aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir

(Petibois vd., 2002).

Dayaniklilik sporcularinin enerji gereksinimi, makro ve mikro besin dgeleri alim

diizeyleri diger spor dallari arasinda farklilik gostermektedir (Thomas vd., 2016).

Dayanikhilik Sporlar: ve Enerji Sistemleri

Cogu sporda oldugu gibi, her ii¢ enerji sistemi de (fosfojen, anaerobik, aerobik)
dayaniklilik sirasinda enerjiye katki saglarlar. Dayaniklilik egzersizlerinde birincil enerji

sistemi aerobik sistemdir.

Viicudumuzun baglica enerji kaynagi, kimyasal enerji ATP’dir. ATP iiretimi, tiiketilen
besinlerden aerobik ve anaerobik yollarla olmaktadir. Egzersiz sirasinda ATP ihtiyaci aerobik
ve anaerobik sistemlerin kombinasyonu ile saglanir. Hangi enerji sisteminin ne zaman ve hangi
oranda kullanilacag1 egzersizin siddet ve siiresine baglidir. Egzersizin siiresi 1-3 dakikanin
tizerinde ve diisiik siddette ise genel olarak aerobik sistemle enerji iiretilir. Ancak egzersiz
sirasinda  yiiklenme siddetinin arttigt durumlarda aerobik sistemler enerji iiretim
mekanizmasina katilir (Murray & Kenney, 2016). Aerobik enerji sistemi, ATP iiretmek i¢in
kapasitesi c¢ok fazladir. Aerobik sistemin dezavantaji ATP’yi ¢ok hizli bir sekilde
tiretmemesidir. Sonug olarak, dayaniklilik ve ultra-dayaniklilik egzersizlerinin gergeklestirilme
hizlari, anaerobik egzersizlere kiyasla daha yavastir. Fakat uygun sekilde planlanmig antrenman
programlariyla, kaslarin aerobik enerji sistemi gelistirilebilir. Bu gelismeyle daha yiliksek ATP
iretim olanaklar1 elde edilir. Aerobik gii¢c: aerobik ATP iiretim oramidir. Genellikle bir
sporcunun siirdiirebilecegi en yiliksek hiz veya fiziksel aktivite orani ile temsil edilir. ATP
tiretim hiz1 ne kadar yiiksek olursa, o sporcunun aerobik giicli o kadar yiiksek olur (Fink &
Mikesky, 2021). Dayaniklilik sporlarinin temelini olusturan aerobik egzersizler, oksijen varken
bliyiik kas gruplarinin uzun siireli, ritmik ve devamli aktivitesidir. Kros kayagi, yiiriime, kosma,

bisiklet, triathlon en iyi 6rnekleridir (Ozdemir, 2010).

Dayamklilik Sporlarinda Beslenme

Beslenmeyle ilgili arastirmalarda sporcularin performanslari ile aligkanliklari arasinda
orantilt bir iliski oldugu goriilmektedir. Sporcu agisindan beslenme aligkanliklari, yiiksek
performansa ulasabilmesi i¢in elzem olan 6nemli faktorlerden birisidir (Jeukendrup, 2017).
Sporcular i¢in beslenme 6nemlidir. Sporcuya uygun beslenme plani, onlarin optimal fiziksel
gelisimini ve optimal sonuglara ulagsmasina yardimci olur. Onemli yarislar i¢in antrenman

yapan sporcularin diyeti, belirli gereksinimleri kargilamalidir. Sadece yeterli beslenme ile bir



sporcunun viicudu, artan enerji kaybini ve beslenme ihtiyaglarim1 karsilayabilir ve boylece

fiziksel yiliklere maksimum uyumunu arttirir.

Dayaniklilik sporculari, giinliik yogun ve/veya uzun siireli, agir fiziksel aktivitelerde
basarili olabilmek i¢in aerobik kapasitelerini artirmalart gerekir._ Aerobik egzersiz sirasinda
sporcularin fiziksel performans ve yorgunluk siireleri, kismen viicutta var olan endojen
karbonhidrat depolarina ve fiziksel yiikler sirasinda eksojen karbonhidrat varligina baglidir
(Baranauskas vd., 2015).

Dayaniklilik sporculari ig¢in antrenman ve miisabaka dénemlerinde gerekli enerjiyi ve
antrenmanlardan sonra toparlanma i¢in yeterli besin dgelerini almak, saglikli kalmak ve spor
yaralanmalar1 dnlemek i¢in ¢ok dnemlidir. Dayaniklilik sporcularin diyetleri ile diger spor
dallarindaki sporcularin diyetleri arasindaki temel fark, sadece diyetin makro ve mikro besin

Ogesi bilesimi degil, ayn1 zamanda tiiketilen besin miktaridir (Fink & Mikesky, 2021).

Dayanmikhlik Sporlarinda Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogeleri
Enerji gereksinimi.

Dayaniklilik sporlari, diger spor branglarindan farkli olarak, uzun siireli devam eden
aktivitelerden olustugu i¢in hem antrenman hem de yaris donemlerinde yiiksek miktarda enerji
harcamaktadirlar (Fink vd., 2012). Ozellikle dayaniklilik sporcularinda enerji alimmnin enerji
harcanmasindan fazla olmasi (negatif enerji dengesi) sporcunun performansini olumsuz
etkileyebilir. Sporcu hem antrenman hem de yaris donemlerinde pozitif enerji dengesi
saglanmalidir. Artan enerji ihtiyaci ve besin dgelerinin yeterli ve dengeli alinmamasi hizli bir
sekilde kronik yorgunluk, dehidrasyon, hastalik riski (6rnegin iist solunum yolu enfeksiyonu)
ve kas kaybi ile sonuglara neden olabilir. Dayaniklilik sporculari i¢in sadece antrenman donemi
degil, ayn1 zamanda uzun siireli miisabakalar sirasindaki besin tiiketimleri de Onemlidir.
Dayaniklilik sporcularinin beslenme konusundaki en 6nemli endiselerinden biri enerji alim ile
enerji harcamasini dengelemektir. Uzun mesafeli aerobik egzersizler ¢ok fazla enerji
harcanmasina sebep olur. Elit sporcular, ayn1 agirliktaki antrenmansiz sporculara gore iki, ii¢
kat daha fazla enerji harcar. Bu enerji harcamasi giinliik olarak karsilanmadiginda, antrenman

ve miisabakalar sirasindaki performans diiser (Fink & Mikesky, 2021).

Dayaniklilik sporcularimin enerji gereksinimi cinsiyet, yas, spor dali, antrenman
programi viicut kompozisyonu, sporcunun viicut agirhgma gore farkliik gosterir (Eberle,
2014). Ayrica sicak ve soguga maruz kalma, yiiksek rakim, stres, yaralanma, yagsiz dokudaki
artis, menstrual siklusun lutea faz1 gibi durumlar sporcunun enerji gereksinimini arttirirken,

antrenman yogunlugunda azalma, yasin artmasi, yagsiz kiitledeki azalis enerji gereksinimini


https://www.sciencedirect.com/topics/nursing-and-health-professions/aerobic-capacity

azaltir. Total enerji harcamasi, bazal metabolizma hizi, besinlerin termik etkisi ve aktivitenin

termik etkisinin toplamindan olugmaktadir (Thomas vd., 2016).

Dayaniklilik sporcularinda enerji ihtiyacinin belirlenmesinde kullanilabilecek basit
yontemlerden bir tanesi de beden agirligi x enerji miktar1 (kkal) ile bir hesap yapmaktir(Eberle,
2014). Bu hesaplama yontemi dinlenme metabolizma hizi, giinliik enerji ihtiyaci ve antrenman

icin gereken enerjiyi de kapsamaktadir (Ryan, 2007).

Eger sporcu sakatlanma veya hastalik durumunda ise veya antrenmana ara vermisse,
cok az/herhangi bir amaca yonelik olmayan bir antrenman programi uyguluyorsa; Enerji

gereksinimi=Beden agirligi (kg) x 29-33 kkal

Sporcu orta siddette, yaklagik 45-60 dak/gilin antrenman programina sahipse; Enerji
gereksinimi=Beden agirligi (kg) x 36-44 kkal,

Orta siddette, yaklasik 60-120 dak/giin antrenman yapiyorsa; Enerji gereksinimi=Beden
agirhig (kg) x 46-55 kkal

Sporcu asirt aktif, 3-4 saat/giin iizerinde ultra dayaniklilik aktiviteleri yapiyorsa; Enerji

gereksinimi=Beden agirligi (kg) x 55-66 kkal

Karbonhidrat gereksinimi.

Karbonhidratlar merkezi sinir sistemi ve kaslar i¢in dnemli bir yakittir. Karbonhidratlar,
dayaniklilik sporculart i¢in sadece enerji kaynagi olarak degil, ayn1 zamanda yaglardan daha
hizli kullanildiklar1 i¢in 6nemlidir. Kaslar ve karacigerde depolanan glikojen tiikkendiginde,
dayaniklilik sporcusunda yorgunluk baglar. Buna ‘duvara g¢arpmak’ denir. Yani sporcu

performansini korumak i¢in ihtiya¢ duydugu enerjiyi iiretemez ve performansi diiser.

Dayaniklilik antrenmanlari uzun siireli ve tekrarlayan kas kasilmasi nedeniyle,
sporcunun karbonhidrat gereksinimini arttirir. Dayaniklilik antrenmanlari sirasinda zamana

bagli olarak yasanan yorgunluk, kaslardaki glikojen seviyesi ile ilgilidir (Fink vd., 2012).

Karbonhidratlarin sporcu beslenmesinde 6nemli rolleri vardir. Bu gorevler 3 temel
nedenle agiklanabilir. Birincisi, viicutta depo halde bulunun karbonhidrat miktar1 sinirlidir ve
bu depolar diyetle veya tek oturumlu egzersiz ile manipiile edilebilir. Ikincisi, karbonhidrat
beyin ve merkezi sinir sistemi i¢in 6dnemli bir yakit ve hem anaerobik hem de oksidatif yollarla
kullanilmast nedeniyle degisken siddetlerdeki egzersizi destekleyerek kas caligsmasi i¢in ¢ok
yonlii  bir substrat saglar. Oksidatif fosforilasyonla desteklenebilecek en yliksek
yogunluklardaki egzersizlerde bile karbonhidrat bir substrat olarak yaglara gore daha

verimlidir. Ciinkii mitokondriye iletilebilen oksijen hacmi basina daha yiiksek ATP verimi



saglar, boylece egzersiz verimliligini arttirir (Spriet, 2014). Ugiinciisii, egzersizin yakit ihtiyaci
ve glikojen depolar1 ve kan glukoz diizeyleri eslestirildiginde, uzun siireli ve aralikli yiiksek
siddetli egzersiz performansini artirdigina dair kanitlar vardir (Thomas vd., 2016). Viicut
kaslarda ve karacigerde karbonhidrati glikojen olarak depolamak igin kisitli bir kapasitesi
vardir. Kaslarda yaklagik 300-500 gr glikojen depo alani, karacigerde de 75-100 gr depolanir.

Bu depolar antrenmanlari desteklemek i¢in diizenli olarak doldurulmalidir (Burke vd., 2011).

Dayaniklilik sporcularmin, dayaniklilik performansini artirmak igin optimal
karbonhidrat aliminin kullanimini1 destekleyen gii¢lii bilimsel kanitlara ragmen, yarisma igin
optimal karbonhidrat (CHO) alimina ulasamadig: bildirilmistir. Laboratuvar aragtirmalara ek
olarak diinyadaki spor beslenme miidahaleleri, optimum CHO uygulamalar1 izlendiginde
dayaniklilik sporcularinda performansin arttigini1 géstermistir. Ancak optimal CHO alimina ait
gliclii kanitlar olsa da sporcularin CHO alim yonergelerini karsilamamasinin bir nedeni bilgi
eksikligi olabilir, ancak su anda sporcular1 bilgilendirmek ve yonlendirmek i¢in bunu hizli ve

sistematik bir sekilde ele alan bir ara¢ yoktur (Sampson vd., 2022).

Sporcularin miisabakanin gerekliliklerini yerine getirebilmeleri ve sonraki miisabakalar
icin toparlanabilmeleri icin karbonhidratlardan yeterli enerji elde etmeleri gerekir. Yogun
egzersiz sirasinda (6rn. yarigmalar ve yiiksek yogunluklu antrenmanlar) karbonhidratlara biiyiik
ihtiyac duyulur. Ayrica, yiiksek yogunluklu egzersizleri gergeklestirme kapasitesi biiytik 6lciide
karbonhidratin metabolik yollarinin aktivasyonuna dayanir. Adenozin trifosfat (ATP) tiretimi
icin enerji hem yaglardan hem de karbonhidratlardan elde edilebilirken, yiiksek egzersiz
yogunluklarinda oncelikli olarak kullanilan karbonhidratlardir. Kanitlar, elit sporcularda
gbozlemlenen egzersiz yogunluklarini siirdiirmek i¢in yaglarin degil karbonhidratlarin

kullaniminin ¢ok 6nemli oldugunu gostermektedir (Podlogar & Wallis, 2022).

Karbonhidrat alimi, sporcunun performansina veya antrenmanina adaptasyon amaci,
viicut kompozisyon amaci, enerji gereksinimi, antrenman programi Ve antrenman
performansindan alinan geri doniislere gore ayarlanmali ve alim Onerilerindeki hedefler
bireysel olmalidir. Tablo 1°de dayaniklilik sporculart i¢in farkli antrenman periyotlarinda

karbonhidrat alim 6nerileri yer almaktadir (Thomas vd., 2016).



Tablo 1. Dayaniklilik Sporculart i¢in Farkli Antrenman Periyotlarinda Karbonhidrat Alim
Onerileri

Antrenman Periyodu Karbonhidrat alim onerileri (g/kg/giin)
Diisiik siddetli (<1 saat egzersiz/giin) 3-5 g/kg/giin

Orta siddetli (~1 saat/giin egzersiz) 5-7 g/kg/giin

Yiiksek siddetli (1-3 saat/gilin/orta veya yiiksek 6-10 g/kg/giin

siddetli)

Cok yiiksek siddetli (4-5 saat/giin/orta veya 8-12 g/kg/giin

yliksek siddetli)

Yarigsma 6ncesi karbonhidrat yiikleme 10-12g/kg/24 sa

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

Toparlanma

Protein Gereksinimi.

Dayaniklilik sporculari igin protein, onemli bir besin 6gesidir. Uygun miktarda protein
alimi, kas protein sentezinin artmasina fayda saglar. Kas kiitlesini arttirmak i¢in sporculara
gerekli amino asitleri saglar ve egzersiz sirasinda az da olsa enerjiye katki saglar. ilaveten
egzersiz i¢in hormon ve diger viicut bilesenlerinin iiretilebilmesi i¢in 6ncii maddeleri saglar.
Kas oksidatif kapasitesini arttirmak ve glikojenin yeniden sentezlenebilmesi igin gerekli

mitokondriyal biyogeneze katki saglar (Hawley vd., 2011).

Dayaniklilik sporcularinda gii¢ sporculari gibi kas kitlesini arttirmak i¢in caba
gostermese de arastirmalar dayaniklilik sporcularmmin yaptiklarini antrenmanlarin viicuttaki
protein doniistiniin arttirdig1 agik¢a goriilmiistiir. Tekrarlanan kasilmalar ve yiiksek yogunluklu
antrenmanlar egzersiz sirasinda protein yikimini arttirabilir. Ek olarak, dayaniklilik
antrenmanlarinin enerji gereksinimi karsilamak i¢in bazi proteinlerin enerji i¢in metabolize
edildigi anlagilmistir. Proteinler normalde enerji kaynagi olarak viicutta kullanilmamasina
ragmen, enerji harcama durumu yiiksek oldugu zaman, viicut enerji ihtiyacini karsilamak icin
proteinleri kullanir. Dayaniklilik egzersizinden 4 ila 24 saat sonra, protein sentezinin %10-80
arttig1 gosterilmistir (Carraro vd., 1990). Dayaniklilik sporculari, giinliik antrenmanlar ve
yariglardan sonra kaslarin yenilenmesi ve toparlanmasi gereken pozitif bir protein dengesi igin

giinliik yeterli miktarda protein tiiketmelidir (Fink & Mikesky, 2021).

Sporcularin  protein  gereksinimini, Uluslararast Spor Beslenmesi Komitesi
(International Society of Sports Nutrition-ISSN) ise sporcularin tiikketmesi gereken protein
miktarinin 0,8-1,0 16 g/kg’den fazla olmasi gerektigini bbelirtmis ve bu miktar1 viicut agirhig
basina 1,4-2,0 g olarak bildirmistir. Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi (National Strength and
Conditioning Association- NSCA) giinde 1.5-2.0 g/kg olarak ve Amerikan Spor Hekimligi
Birligi (American College of Sports Medicine-ACSM) ise gilinliikk alinmasi gereken protein



miktarini viicut agirhigr basina 1.2- 2 g/kg olarak belirlemistir (Thomas vd., 2016). Yiiksek
kaliteli protein kaynaklar1 tiikketiminin giin boyunca 3-4 saatte bir 0.25-0.40 g/kg seklinde

alinmasi sporcular i¢in uygun goriilmektedir (Jager vd., 2017).

Tablo 2. Dayaniklilik Sporculart I¢in Farkli Antrenman Periyotlarinda Protein Alim Onerileri
(Fink vd., 2012)

Kategori Protein alim dnerisi (g/kg/giin)

Rekreasyonel dayaniklilik sporculari 0.8-1,0 g/kg/giin
(Haftada 4-5 kez/diisiik siddette/30 dak egzersiz)

Yarigmalara katilan dayaniklilik sporcusu (Haftada 4-5 1.2-1,4 g/kg/giin
kez/orta siddette/45-60 dak antrenman)

Elit dayaniklilik sporcusu 1.6 g/kg/giin

Kadin dayaniklilik sporcusu Erkeklerden % 10-20 daha az
Kategori Protein alim o6nerisi (g/kg/giin)
Rekreasyonel dayaniklilik sporculart 1.1-1,3 g/kg/giin

(Haftada 10-12 saat egzersiz)

Yarigmalara katilan dayaniklilik sporcusu (Haftada 12-20 saat 1.4-1,7 g/kg/giin
antrenman)

Elit dayaniklilik sporcusu 1.7-2,0 g/kg/giin
(Haftada 20 saat ve tlizerinde antrenman)

Yipranan dokularin yenilenmesi, kirmizi kan hiicrelerindeki oksijen tasiyan
hemoglobinin, enzim ve hormonlarin yapisinda bulunmasi, asit-baz dengesinin saglanmasi,
egzersize bagli kas fibrinlerindeki hasarin onarilmasi ve enerji saglamasi proteinin temel

gorevlerindendir.

Uluslararas1 Spor Beslenmesi Toplulugu (ISSN) yeni yayinlanan dayaniklilik sporculari
icin yayinladig1 bildiride, sporcularin protein gereksinimlerinin daha yiiksek oldugunu ve
yiiksek yogunluklu antrenman hacimleriyle birlikte enerji dengesini, protein dengesini ve kas
kiitlesini korumak icin arttigimi bildirmistir. Yiiksek kaliteli (yiiksek 16sin igerikli) protein
alimmin giin boyunca (her 3 ila 5 saatte bir ~0,3 g/kg) yaygmlastirilmahidir. Protein
gereksiniminde bireysel hedefler ve sporcu tercihleri g6z 6niinde bulundurulmalidir. Protein
gereksinimi, yasla birlikte, yagsiz kiitleyi artirirken viicut yagini kaybetmeye calisanlarda,
hipokalorik ve diisiik karbonhidratli diyetlerle ve yiiksek hacimli antrenmanlarla artabilir.
Yogun dayaniklilik egzersizleri sirasinda karbonhidratli igecek/jellere protein eklemek
egzersizden 12 ila 24 saat sonraki kas hasar gostergeleri ve kas agrilarimi azaltir (Jager vd.,
2017).

Yag Gereksinimi.

Yag, enerji saglamasi1 ve yagda ¢oziinen A, D, E, K vitaminlerinin emilimini

kolaylastirmas1 sebebiyle saglikli bir beslenme planinin bir bilesenidir. Sporcular tarafindan



alimi, genel toplum saglik onerilerine benzerdir ve sporcunun antrenman diizeyi ve viicut

kompozisyonu hedeflerine gore bireysellestirilmelidir (Rosenbloom & Coleman, 2012).

Dayaniklilik sporcusunda yagin temel islevleri yogun bir enerji kaynagi olmasidir.
Besinlerden saglanan viicut icin elzem yag asitleri enerji disinda viicutta hormon iiretimine
katki saglar ve sinir hiicrelerini sarar ve yagda ¢oziinen vitaminlerin ve antioksidanlarin
emilimine yardimer olur. Yagda ¢oziinen vitaminler olan A, D, E, K vitaminleri dayaniklilik
sporcusu i¢in Onemlidir. A ve E vitaminleri egzersiz sirasinda olusan oksidatif hasari
engellemeye calisan antioksidan vitaminlerdir. D vitamini kemiklerin dayanikliligimi arttirir,
stress kiriklarmin 6nlenmesi igin gerekli olan kalsiyum ile birlikte ¢alisir. K vitamini kanin
pihtilagsmasina fayda saglar. Toplam alinan enerji gereksiniminin yaklasik %20-351 yaglardan
gelmelidir. Cogu zaman dayaniklilik sporcularinin yag gereksinimi bu araligin en altindan

hesaplanir (Fink vd., 2012).

Vitamin ve Mineraller.

Dayaniklilik sporcularinin, sedanter bireyler ile karsilastirildiginda bazi vitamin ve
mineral gereksinimleri daha fazladir. B vitaminleri, demir, kalsiyum, C ve E vitamini, sodyum,

potasyum dayaniklilik sporcular1 i¢in 6nemlidir.

Tablo 3. Dayanikiilik Sporcularinda Onemli Vitamin ve Mineraller (Fink vd., 2012).

Dayaniklilik Tiiketim Onerisi
sporlarindaki 6nemi
Vitaminler
Tiamin Enerji tiretimi Giinliik ana ve ara 6giinler
Riboflavin Enerji tiretimi Giinliik ana ve ara 6giinler
Niasin Enerji iiretimi Giinliik ana ve ara ogiinler
Vitamin C Antioksidan Uzun siireli, siddetli egzersiz sonrasi
ana ve ara Ogiinler
Vitamin E Antioksidan Uzun siireli, siddetli egzersiz sonrasi
ana ve ara Ogiinler
Mineraller
Demir Oksijen tasiyan yapi, Ginliik ana ve ara ogiinler
enerji lireten enzim
Kalsiyum Kemik kuvveti Giinliik ana ve ara 6giinler
Sodyum Terle kaybolan Giinliik ana ve ara dgiinler, 4 saatin
elektrolit tizerindeki egzersiz sirasinda, egzersiz
sonrast
Potasyum Terle kaybolan Gilinlik ana ve ara dgiinler, egzersiz
elektrolit sirasinda  kiigiik miktarlar, egzersiz

sonrasi
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Hidrasyon.

Viicut agirliginin yilizde altmisi sudur. Su, viicudumuzdaki 6nemli bilesenleri hayati
organlara tasir, metabolizma sonucu olusan artik maddelerin viicuttan uzaklastirilmasina
yardimc1 olur (Rose 2015). Yeterli sivi tiiketimi; egzersiz sirasindaki nabiz sayisini,
yorgunlugu, viicut i¢ sicakligini, egzersize baglh sicaklik hastaliklarini (egzersize bagl kas
kramplari, sicak yorgunlugunu, sicak carpmasini, sicaga bagh baygmligi, egzersize bagh

yaralanmalar1) azaltir. Performansi arttirir (Fink vd., 2012).

Stvi alimi ve stirdiiriilebilmesi viicut sicakliginin dengelenmesi, kan plazma hacminin
korunumunun saglanmasi dayaniklilik sporculari i¢in ¢ok Onemlidir. Terin buharlasmasi,
egzersiz sirasinda viicut i¢in birincil sogutma aracidir. Antrenman siras1 ve sonrasinda yeterince
s1vl almamak egzersiz sirasinda viicut 1s1sinin yiikselmesine ve dehidrasyona sebep olur. Viicut

1sisinin yiiksekligi kardiyovaskiiler sistemdeki yiikii arttirabilir.

Kanin plazma hacmi, aerobik kapasitenin en Onemli belirleyicilerindendir.
Kardiyovaskiiler sistemin oksijen tagimasi, egzersiz siddeti agisindan hiz sinirlayici etmendir.
Ciinkii ¢alisan kaslar ne kadar ¢ok kanlanirsa, ATP’nin aerobik {iretimi i¢in o kadar hizli bir
sekilde oksijen kullanilabilir. Bu sayede sporcunun yorgunluguna sebep olan laktik asit birikimi
olmasin1 engellenir. Dehidrede olan bir sporcunun sogutma amaciyla ter olusumunu
desteklemek i¢in kan plazma hacmi diiser. Kan plazma hacmindeki devam eden azalmalar
kalbin kardiyak ¢ikisinda diisiise sebep olur bu durum da calisan kaslara giden oksijen miktari
azalir ve aerobik performans azalir. Hidrasyon durumunun korunmasi, dayaniklilik sporcusu

icin performans tizerinde dogrudan etkisi oldugu i¢in ¢ok 6nemlidir (Fink vd., 2012).

Dayaniklilik sporcularinda sicaklik, nem, basing, riizgar gibi c¢evresel etmenler,
egzersizin siddeti, yaris mesafesi farkliliklari, bireysel farkliliklar gibi faktorler terleme
oranlarini etkilemektedir (Garth & Burke, 2013).

Viicuttaki sivinin yeterli olup olmadigini saptamak i¢in ii¢ yontem vardir.
1.Yontem: Antrenman Oncesi ve sonrasi viicut agirligina bakmak

Egzersiz ve yarisma oncesi, sonrasi viicut agirhigi takibi Formiil 1’e gore yapilir (Casa

vd., 2015).

Viicut agirhigi degisim %’si= Egzersiz oncesi viicut agirligi- Egzersizden sonrasi viicut agirligi x 100

Egzersiz oncesi viicut agirligt

2. Yontem: Idrar yogunlugunu/ozmolaritesini lgmek
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Klinik refraktometre ile idrar yogunlugu 6lciiliir ve degerlendirilir (egzersizin basinda

idrar yogunlugu 1.020’nin iizerinde olmamali) (Casa vd., 2015).

Tablo 4. Viicut Agirhig1 Degisimi, Idrar Rengi Ve Yogunluguna gére Hidrasyon Durumunun
Degerlendirilmesi (Anténio vd., 2006)

Hidrasyon durumu Viicut agirhg degisimi Idrar rengi Idrar yogunlugu

(%)
Yeterli sivi +1-(-1) 1-2 <1,010
Az s1v1 kaybi 1-(3) 3-4 1,010-1,020
Onemli s1v1 kaybi 3-(-5) 5-6 1,021-1,030
Ciddi s1v1 kaybi >-5 >6 > 1,030

3. Idrar rengine bakmak (Casa vd., 2015)

Sekil 1. /drar Renk Olcegi (Casa vd., 2015)

1,2,3 Hidrasyon

ONOOOAMAONI

Y
-«

4,5,6  Dehidrasyon

S—

—
A4

7-8 AsirDehidrasyon

Hipohidrasyon ve hiperterminin performans iizerinde olumsuz etkileri vardir ancak
bunlarin kombinasyonu hem performans hem de saghk acisindan o6zellikle ciddidir.
Dehidrasyon, egzersiz dncesi ve egzersiz sirasinda sivi alimi ile Onlenebilir. Bireysel farkliliklar
nedeniyle sivi alim tavsiyelerini kisisellestirmek zordur. Sporcular igin belki de en iyi yol,
antrenman ve yaris sirasindaki sivi kayiplarini degerlendirmek igin kendilerini tartmak ve 1,5
saatten uzun siliren egzersiz sirasinda kilo kaybmi %1 ile sinirlamaktir. Asirt sivi alimi
hiponatremi ile iligkilendirilmistir. Egzersiz sonrasi alman sivi miktar1 ve sodyum alimi

rehidrasyonun énemli belirleyicileridir (Tarnopolsky vd., 2005).

Egzersiz oncesi sivi aliminda sporcu yavas bir sekilde, egzersizden en az 4 saat dnce,
yaklagik 5-7 ml/kg kadar siv1 almali. Eger kisi idrar ¢ikartamiyorsa veya idrar rengi koyu ve
yiiksek yogunluklu bir idrar ise, egzersizden 2 saat 6nce, yine yavas bir sekilde bir miktar daha

sivi (yaklasik 3-5 ml/kg) almalidir (Jeukendrup, 2011).

Egzersiz sirasinda sivi alimi Bazi ¢alismalarda 1 saat veya daha az siiren egzersizler
sirasinda dehidrasyon, dayaniklilik performansini azaltmamustir. Bu tiir egzersizlerde sporcular

spor igecegini agizda calkalayabilirler. Yaklasik olarak her 8-10 dakikada bir, 5-10 sn kadar,
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20-25 ml, %6 karbonhidrat igeren spor i¢ecegi soliisyonu agizda ¢alkalanabilir (Fink vd., 2012;
Goulet, 2012).

Daha uzun siiren egzersizlerde, sporcunun toleransina ve deneyimine gore degismekle
birlikte egzersiz sirasinda 0,4-0,8 L/saat siv1 tliketilebilir. Her 15-20 dakika araliklarla kiigiik
miktarlarda sivi tiiketmek gastrik bosalimi arttirabilir. %8’den daha fazla karbonhidrat iceren
hipertonik iceceklerden kacginilmalidir. %10-12 karbonhidrat iceren meyve suyu veya konsantre
icecekler bulanti, kramp, diyare riskini arttirabilir. Stvi emilimi ve hiponatreminin engellenmesi

icin, igecek sodyum icermelidir (Jeukendrup, 2011).

Egzersiz sonrasinda kaybedilen her 1 kg viicut agirligi i¢in 1.25-1,5 L siv1 tiiketimi

onerilmektedir (Thomas vd., 2016).

Sporcular antrenman donemlerinde farkli spor icecekleri deneyerek, egzersizin
siddetine, siiresine ve ¢evresel kosullara gore yarisma igin pratik yaparak kendini test etmelidir.
Onemli yarismalardan 6nce, daha az 6nemli olan yarismalara katilarak hidrasyon plani
yapilmali ve denenmemis bir yiyecek veya igecek asla yarisma sirasinda tiiketilmemelidir

(Garth & Burke, 2013; Rosenbloom & Coleman, 2012).

Dayanikhilik Performansini Belirleyen Faktorler
Maksimum oksijen tiiketimi (VO2max).

Aerobik kapasite, fiziksel aktivite sirasinda gerekli olan enerjiyi iretebilmek igin
oksijeni kaslara tasima kapasitesi olarak ifade edilebilir. Bu sebeple aerobik kapasite akcigerler,
kardiyovaskiiler ve hematolojik etmenlerin fizyolojik kapasitelerine ve fiziksel aktivite
esnasinda sirasinda aktif olan kaslarin oksidatif yolaklarin etkinligine baglidir. VO2max 6l¢iim
testi, kisiye/sporcuya Onceden belirlenmis “egzersiz test protokolleri” Kullanilarak ve
yogunlugu gittikce artan egzersiz testi uygulanarak, bosaltilan gazlarin metabolik analizi

yapilarak hesaplanir (Yildiz vd., 2012).

Dayaniklilik sporlarindaki basarinin degerlendirilmesi i¢in aerobik dayanikliligin tespit
edilmesi gereklidir. Aerobik dayanikliligin tespit edilmesinde en yaygin olarak kullanilan
6l¢lim; bireyin dakikada kilogram basina tiikettigi oksijen miktarini hesaplayan VO2zmax testidir
(Costa vd., 2014).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Yontemi

Aragtirmamiz tanimlayici ve analitik bir ¢alismadir. Bu arastirma, Subat- Mayis 2023
tarihleri arasinda yapilmistir. Bu arastirma icin Atatiirk Universitesi Etik Kurul’u tarafindan
20.03.2023 tarihli oturumundan E-70400699-050.02.04.-2300097492 sayili 2023/03 Fakiilte
Etik Kurul karart ile etik kurul onay1 almistir. Arasgtirmanin evrenini Erzurum’da aktif spor yapan
elit diizey kayakli kosu ve biathlon branginin sporculari olugturmaktadir. Arastirma drneklemi, 8
kadin ve 12 erkek sporcuyu kapsamaktadir. Calismaya baslamadan 6nce sporculara yapilan
calisma hakkinda bilgiler verilmistir. Arastirmaya, goniillii olarak katilmay1 isteyen sporcular

dahil edilmistir.

Aragtirmaya katilan sporculara bilgilendirilmis goniilli onay formu’ okutulup
imzalatilmigtir. Arastirmaya katilan katilimcilarin bilgileri yiiz yiize goriisme yapilarak
alimmustir. Arastirma dort kisimdan olusmaktadir. Birinci kisimda arastirma verileri sporcularla
yiiz ylize gorisiilerek anket formu doldurularak yapilmistir. Anket formu ile sporcularin
demografik bilgileri (cinsiyet yas, yasadigi yer, egitim durumu vb.), genel beslenme aliskanliklari
(6glin say1s1, 0giin tiikketim durumlari, besin takviyeleri vb.) arastirmaci tarafindan sorulmustur.
Ikinci kistmda katilmcilarn  antropometrik dlgiimleri arastirmacinin kendisi tarafindan
yapilmustir. Sporcularin boy uzunluklari, viicut agirliklar: ve viicut kompozisyon degerleri (viicut
yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi) dlgiimleri yapilmustir. Ugiincii kisimda beslenme durumlarini
tespit etmek icin besin tiiketim siklig1 anketi ve ii¢ giinliik 24 saatlik besin tiiketim kayitlar: 2
giinli antrenman giinii ve 1 giinii izin giinii olacak sekilde doldurmalar: istenmistir. Dordiincii
kisimda sporcularin dayaniklilik performanslarini 6l¢gmek i¢in Cosmed K5 cihazi ile maksimum
oksijen tiiketim degerleri alimmustir. Test, sporcunun yarisma sirasinda siddetli bir giicii
stirdiirebilme yetenegini belirlemek ve ayni zamanda sporcunun dayaniklilik diizeyi hakkinda

bilgi vermek amaciyla yapilmstir.
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Evren ve Orneklem

Arastirmada katilimcilarin asagida belirtilen kriterlerine uygun olan goniillii sporcular

arasindan segilen 12 erkek, 8 kadin olmak tizere 20 dayaniklilik sporcusu olugturmaktadir.
Calismaya dahil edilme kriterleri asagida listelenmistir:

e 15-24 yasinda olmak

¢ Son ii¢ ayda haftada en az 12-18 saat antrenman yapiyor olmak
¢ En az bes yildir dayaniklilik sporu yapiyor olmak

e Herhangi bir metabolik hastaliginin olmamasti

e Kadin sporcular i¢in diizenli menstriiasyon donglisii devam ediyor olmasi
Calisma dislanma kriterleri asagida listelenmistir:

e 15-24 yag araliginda olmamak

e Sigara igmek

o Alkol tiikketmek

e iki yildan daha az dayaniklilik sporu ile ugrasiyor olmak
e Diizenli olarak ila¢ tedavisi almak

¢ Son ii¢ ayda haftada en az 12 saatten daha az antrenman yapma

Veri Toplama Teknikleri
Demografik ozellikler ve beslenme ahskanhiklari.

Arastirmacinin sporcularin demografik ozellikleri ve genel beslenme aligkanliklarini
saptamak i¢in hazirlamis oldugu anket formunda; katilimcilarin genel bilgileri, antrenman siklig1,
hastaliklar1, sigara ve alkol kullanim durumlari, spor branslari, spor ge¢cmisleri, antrenman
bilgileri, beslenme aliskanliklar (atladig1 6giin bilgisi, diizenli tiikettigi 6giinler, giinliik su ve
icecek tiiketimi, beslenme aligkanliklari, besin destekleri kullanimi) ile ilgili bilgiler

bulunmaktadir.

Sporcularin antropometrik dl¢iimlerinin alinmasi ve degerlendirilmesi.
Viicut agirlig.

Sporcularin viicut agirhigi, hafif elbiseli, ayakkabi ve corap cikartilarak, en az 4 saatlik
aclik sonrasinda olmalari, sivi almamalari, idrara sikistk olmamalar1 dikkate alinarak
biyoelektirik impedans cihazi Tanita BC-780 MA Black ile 6l¢iim yapilmistir. Antropometrik

Olctimlerinde, viicut agirliklar1 1,0 kg hassasiyete sahip olan Tanita Dijital tart1 ile Sl¢iilmiistiir.
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Boy uzunlugu.

Sporcularin boy uzunluk 6l¢iimleri ayakkabi1 ve corap ¢ikarilarak ciplak ayaklarla diiz
zemin Uzerinde Mesilife marka tasmilabilir ayakli stadiometre yardimiyla ayaklar yan yana
olacak sekilde, dizler gergin, topuklar, kalcalar ve omuzlar duvara yasli, bas Frankfort diizlemde
g0z lggeni ve kulak kepgesi iistii ayn1 hizada katilimer derin nefes almis durumdayken 6lgiim

yapilmigtir.

Beden kiitle indeksi (BKI).

Sporcularin viicut agirligimin (kg), boy uzunlugunun karesine boliinerek (m?) Beden kiitle

indeksi degerleri hesaplanmustir.

Viicut kompozisyonu.

Arastirmaya katilan sporcularin viicut bilesim dlgiimleri Biyoelektrik Impedans Analizi
(BIA) yontemi baz alinarak TANITA MC 780 MA Black viicut analiz cihaziyla yapilmistir.
Analiz cihazinin sporcu modu kullanilarak, ayakkabisiz ve hafif giysilerle yapilmistir.
Aragtirmaya katilan sporcularin viicut agirliklari, boy uzunluklar1 ve viicut analiz Slgiimleri
(viicut yag kiitlesi ve orani, yagsiz viicut agirligi ve orani, toplam viicut suyu) arastirmact
tarafindan alinmis ve anket formuna kaydedilmistir. Sporcularin BIA ile viicut kompozisyonu

Olctimiine gelmeden 6nce asagida belirtilen sartlara dikkat etmeleri istenmistir. Bu sartlar;

e Sporcunun Olgiime gelmeden Onceki 24 saat igerisinde agir aktivite yapmamis
olmalari,

e Sporcunun dl¢iime gelmeden 6nceki son 6Zliniin en az 4 saat once yenilmis olmasi

e Sporcunun dl¢iime gelmeden 6ncesinde s1vi igmemis olmast,

e Sporcunun Ol¢iime gelmeden Onceki son 4 saatte kafein igeren cay, kahve vb.
icecekleri igmemesi

e Sporcunun 6l¢iime gelmeden 6nceki tuvalete gidilmis olmasi ve iizerlerinde metal esya

bulundurmamasidir (Lee & Nieman, 2003).

Besin tiiketim kaydinin degerlendirilmesi.

Calismaya katilan sporcularin besin tiiketim kayitlarinin degerlendirilmesi i¢in iki giinii
antrenman bir giinii izin giintine denk gelecek sekilde pes pese li¢ glinliik 24 saatlik besin tiikketim
kaydi tutturulmustur. Besin tiiketim kaydi i¢in sporcularin kayit yaptiklar1 giin boyunca tiim
yedikleri ve igtikleri gidalari hassas terazi ile tartmalar ve tartim sonuglarini kayit altina almalari
istenilmistir. Hassas terazide Ol¢iim yapilirken tabaklarin darasi hesaplanmistir. Katilimci

tarafindan tutulan besin tiiketim kayitlari, BEBIS Beslenme Bilgi Sistemi 9.1 yazilim

16



kullanilarak analiz edilip sporcularin giinliik diyetlerinin ortalama enerji ve makro/mikro besin
Ogesi miktarlar1 saptanmasi saglanmigtir. BEBIS programiyla giinlilk alinan besinlerin enerji,
karbonhidrat, protein, yag, lif, B12 vitamin, ¢ vitamini ve demir icerme miktarlart ayrintili bir
sekilde analiz edildi Hesaplanan ortalama enerji ve makro/mikro besin Ogesi miktarlari,
Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi Referans Degerlerine gore degerlendirilerek ihtiyaci

karsilama ytiizdeleri hesaplanmustir.

Sekil 2. Besin Tiiketim Kaydi Alimirken Yapilan Hassas Terzi Olciimleri
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Uygulanan performans dl¢iimleri.

Maksimum oksijen tiiketimi (MaxV02) élgiimii.

Sporcularin oksijen tiiketimi tasmilabilir bir gaz analizérii (Cosmed K35, Italya) ile breath-
breath protokolii yapilarak Ol¢lilmiistiir. Gaz analizoriiniin kalibrasyonu her 6l¢iimden Once
tiretici firmanin 6nerdigi kullanim talimatlarinca bes asamali olarak uygulanmustir. Testler
sporcularimiza sporcularin sezon hazirlik doneminde 27-28 Ekim 2022 tarihinde katilimeilari iki

gruba bolerek iki giin igerisinde tamamlanmustir.

Test 1sinma prosediirii.

Sporcularin,aerobik giiclerini belirlemeden 6nce genel 1sinma ve alt ekstremiteye yonelik
0zel 1sinma uygulanmistir. Genel 1sinma igin Monark LC4 aerobik bisiklet ergometresi ile 10
dakikalik bir 1sinma uygulanmistir. Genel 1sinmanin ardindan, tiim eklemleri kapsayan kisa bir
esnetme uygulanmis ve genel 1sinma tamamlanmigtir. Daha sonra sporcularin test esnasinda
maksimum verimle ¢alisabilmeleri ve sakatlik risklerini en aza indirmek igin 15-20 dakikalik
ozel dinamik 1sinma gergeklestirilmistir. Ozel 1smmada yogun olarak alt ekstremiteye

odaklanilmistir.

Test uygulanis.

Test oncesi sporcularin MaxV02 Kkapasitelerini belirlemek icin Treadmill kosu bandi

kullanilmistir. Test baglamadan 6nce sporcularin kosu bandina adaptasyonlarini saglamak icin 6

17



km/s hiz ile 2 dakika ,8 km/s hiz ile 2 adaptasyonlar1 saglandiktan sonra test gerceklestirilmistir.

Sporcularin test bitirme kriteri olarak;

e RER degerinin 1.15’lere ¢ikmasi,
e 02/COz2cizelgesinin plato ¢izmesi,
e Maksimum kalp atim sayisinin % 90’lara ulagsmasi olarak belirlenmistir (Linder vd.,

2006).

Tablo 5. Maxvo2 Alinirken Uygulanan Protokol

Etap Siire (dk) Hiz (Km/s) Egim (Derece)
1 3 2,74 10
2 3 4,02 12
3 3 5,47 14
4 3 6,76 16
5 3 8,05 18
6 3 8,85 20
7 3 9,65 22
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Sekil 3. Katilimcilarin Maksimum Oksijen Testi (VO2max)

S T —
st —

Verilerin Analizi

Calismada degiskenlere ait tanimlayici istatistikler say1 ve ylizde olarak verilmistir.
Normallik testi sonuglar1 Shapiro Wilk sonuglaria gore degerlendirilmistir. Bagimsiz iki grup
karsilagtirmalarinda sayisal degiskenler normal dagilim gosterdiginden bagimsiz 6rneklem t testi
kullanilarak analizler gerceklestirilmistir. Nicel degiskenler degerlendirilirken aritmetik
ortalama, standart sapma, alt ve list degerlerden elde edilen sonuglar kullanilmistir. Degiskenler
aras1 korelasyonlar icin Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Analiz sonuclart %95 giiven
diizeyinde ve a=0.05 alinarak degerlendirilmistir. Degerlendirme ve analiz SPSS 25.0 paket

programi kullanilarak yapilmistir.
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Arastirmaci Rolii

Arastirmanin giivenilirligini arttirmak i¢in ¢alismaya katilan sporculara siire¢ dogru ve

eksiksiz olarak agiklandi ve aragtirmaci tarafindan gerekli 6l¢iimler ve anketler yapildi.
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Bu boliimde calismada yer alan dayaniklilik sporcularmin beslenme durumlarinin,
antropometrik dl¢iimlerinin ve maksimum oksijen kapasite l¢iimlerinin degerlendirilmesi ve bu
verilerin karsilastirilmas1 amactyla yapilan arastirmadan elde edilen sonuglar bu bolimde
sunulmustur.

Tablo 6°de yer alan demografik bilgilere gore ¢alismada 12’si erkek, 8’i kadin olmak
tizere toplamda 20 kisi yer almistir. Bunlardan 11’inin spor bransi kayakli kosu iken 9’unun spor
brangt biathlondur. Calismada yer alan kisilerin yaslar1 ortalamasi 19,2+2,42 olarak
hesaplanmistir. Bu kisilerin spor ile ilgilendigi slirenin ortalamasi ise 7,7+2,40 yil olarak

hesaplanmistir. Ayrica haftalik antrenman stiresi ortalamasi 15,6+2,27 saattir.

Bireylerin doktor tarafindan konmus kronik bir rahatsizliklar1 yoktur. Ilag kullanan
katilimci sayist yalnizea 2’°dir. Bu kisilerden birisi goz damlasi digeri ise kan ilact kullanmistir.
Calismada sigara ve alkol kullanan katilimci yoktur. Bireylerin 19°u yeterli beslendigini
bildirmistir. Giinliik ana 6giin tiiketimi ortalamas1 3,8+0,81 dir. Bireylerin en az ii¢ 6giin tiikettigi
en fazla ise bes 6giin tiikettikleri belirlenmistir. Bireylerin 12’si 6giin atlamamaktadir. Ogiin
atlayan veya bazen 6giin atlayan bireylerin 6’s1 kahvalti 0giiniinii, 2’si ise 6gle yemegini
atlamistir. Ogiin atlayan bireylerin vakit bulamadig1 veya siirede uyuduklarimi bildirmislerdir.
Bireylerin %50’sinin gece geg vakitlerde yemek yedigi, %50’sinin ise gece yemek yemedigi
goriilmiistiir. Bireylerin 5’1 besin destegi aldigini bildirmistir. En ¢ok alinan besin destegi ise C
vitaminidir.

Tablo 6. Bireylerin Demografik Ozelliklerine Ait Bilgiler

Degiskenler n %
Cinsiyet

Erkek 12 60,0
Kadin 8 40,0
Spor bransi

Kayakl1 kosu 11 55,0
Biatlon 9 45,0
Tanis1 konmus kronik rahatsizhk

Yok 20 100,0
ilag: Kullanimi

Kullantyor 2 10,0
Kullanmiyor 18 90,0
ilac kullanan kisiler
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Tablo 6. (Devam)

Goz damlasi 1 50,0
Kan ilaci 1 50,0
Sigara kullanim durumu
Kullanmiyor 20 100,0
Alkol kullanim durumu
Kullanmryor 20 100,0
Yeterli beslenme durumu
Besleniyor 19 95,0
Beslenmiyor 1 5,0
Ogiin atlama durumu
Atlar 5 25,0
Atlamaz 12 60,0
Bazen atlar 3 15,0
Ogiin atlama nedeni
Vakit bulamamak 3 37,5
Uyumak 5 62,5
Ogiin disinda atistirmahk*
Biskiivi 10 27,0
Cikolata 12 32,4
Tost 2 5,4
Meyve 9 24.4
Hamur isleri 4 10,8
Beslenme Temeli*
Yiiksek protein icerikli 10 37,0
Yiiksek karbonhidratli 5 18,5
Taze sebze ve meyveler 7 26,0
Her giin farkli besin tiiketimi 5 18,5
Disarida yemek yeme*
AVM 11 55,0
Kafe 8 40,0
Restoran 1 5,0
Gec vakitte yemek yeme
Evet 10 50,0
Hay1r 10 50,0
Besin (Takviye) Destegi
Alryor 5 25,0
Almiyor 15 75,0
Almman Takviye*
C vitamini giinde 1 kez 3 42,8
Multivitamin giinde 1 kez 2 28,6
Magnezyum giinde 1 kez 1 14,3
Whey protein 1 14,3
X+S.S Alt-Ust Deger
Yas 19,242,42 16-25
Spor yas1 7,7+£2,40 4-13
Haftalik antrenman saati 15,6+£2,27 12-20

Bireylere ait antropometrik Sl¢iim degerleri Tablo 7°da verilmistir. Buna gore erkeklerde

viicut agirlig ortalamasi 68,8+9,18, boy uzunlugu ortalamasi1 175,4+6,74, beden kiitle indeksi
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ortalamas1 22,4+2,18, viicut yag kiitlesi 8,1£3,04, kas kiitlesi ortalamas1 57,6+6,19, yagsiz viicut
kiitlesi 60,7+6,47, sivi kiitlesi ortalamast 41,943,21, maksimum oksijen tiiketim miktar
ortalamasi ise 62,9+8,17 olarak hesaplanmistir. Kadinlarda ise viicut agirligi ortalamasi
53,544,35, boy uzunlugu ortalamasi 161,3+4,83, beden kiitle indeksi ortalamasi 20,6+0,91, viicut
yag kiitlesi 9,2+3,07, kas kiitlesi ortalamas1 42,1+£4,06, yagsiz viicut kiitlesi 44,2+4,17, sivi
kiitlesi ortalamasi1 30,2+1,21, maksimum oksijen tiiketim miktar1 ortalamasi ise 53,5+6,72 olarak

hesaplanmustir.

Tablo 7. Bireylere Ait Antropometrik Olciim Degerleri

Erkek Kadin

Degiskenler _ ” _ .

X£S.S Alt-Ust Deger X+£S.S Alt-Ust Deger
Viicut agirhig (kg) 68,8+9,19 57-86 53,5+4,36 49-62,3
Boy uzunlugu (cm) 175,4+6,75 166-185 161,4+4,84 157-169
BKi (kg/m?) 22,5+2,18 19,5-25,9 20,7+0,91 19,7-22
Viicut yag kiitlesi (kg) 8,1+£3,04 3,1-12,8 9,2+3,08 4,9-13,6
Viicut yag yiizdesi (%) 11,5+£3,06 5,4-16,9 17,1£5,46 9,2-26,6
Kas kiitlesi (kg) 57,7+6,19 49,6-69,8 42,1+4,06 34-46,2
Kas kiitlesi (%) 84+3,22 78,9-90 78,5+5,23 69,3-86
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 60,8+6,48 52,2-73,4 44.2+4.17 35,9-48,7
Yagsiz viicut kiitlesi (%) 88,143 83-94 82,3+5,23 73-90
MaxVO, 62,9+8,18 42.8-74,6 53,5+6,73 47-63,5

BKi: Beden kiitle indeksi, MaxVO,: Maksimum oksijen tiiketimi, X+S.S: Aritmetik ortalama+ Standart sapma

Bireylerin maksimum oksijen tiiketiminin (MaxVOz), bireylerin yasi, spora baglama yast,
haftalik antrenman saati ve antropometrik Slgiimler ile arasindaki korelasyonlar Tablo 8 ‘de
verilmigtir. Buna gore yas ile maksimum oksijen tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli

pozitif yonde orta diizeyde bir iliski vardir (r:0,676; p:0,001).

Viicut yag yiizdesi ile maksimum oksijen tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlaml
negatif yonde orta diizeyde bir iliski vardir (r:-0,455; p:0,044).

Kas kiitlesi (kg) ile maksimum oksijen tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli
pozitif yonde orta diizeyde bir iliski vardir (r:0,535; p:0,015).

Yagsiz viicut kiitlesi ile maksimum oksijen tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli
pozitif yonde orta diizeyde bir iligki vardir (r:0,535; p:0,013).

Yagsiz viicut kiitlesi (%) ile maksimum oksijen tiiketimi arasinda istatistiksel olarak

anlamli pozitif yonde orta diizeyde bir iliski vardir (r:0,495; p:0,026).

Spor yasi, haftalik antrenman saati, viicut agirligi, boy uzunlugu, beden kiitle indeksi,
viicut yag kiitlesi, kas kiitlesi (%) ve sivi kiitlesi (%) ile maksimum oksijen tiiketimi arasindaki

iligki istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
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Tablo 8. Bireylerin Sosyodemografik Bilgileri ve Antropometrik Ol¢iimlerinin Maksimum
Oksijen Tiiketimi Ile Arasindaki Korelasyonlar

MaxVO:
Degiskenler
R P

Yas (y1l) 0,676 0,001*
Spor yasi (y1l) 0,338 0,145
Haftalik antrenman saati 0,407 0,075
Viicut agirligi (kg) 0,439 0,053
Boy uzunlugu (cm) 0,438 0,054
Beden kiitle indeksi (kg/m?) 0,301 0,198
Viicut yag kiitlesi (kg) -0,203 0,390
Viicut yag yiizdesi (%) -0,455 0,044*
Kas kiitlesi (kg) 0,535 0,015%
Kas kiitlesi (%) 0,429 0,059
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 0,543 0,013*
Yagsiz viicut kiitlesi (%) 0,495 0,026*
Sivi kiitlesi (kg) 0,524 0,018*
Sivi kiitlesi (%) 0,245 0,298

Pearson korelasyon, *p<0,05

Tablo 9‘da maksimum oksijen tiiketimi ile arasinda korelasyon bulunan degerlerin

regresyon analizi sonuglar1 verilmistir. Modelde yer alan degiskenler ile elde edilen R? degeri

0,689 olarak hesaplanmistir. Bu sonug yas, viicut yag yiizdesi, kas kiitlesi (kg), yagsiz viicut

kiitlesi (kg), yagsiz viicut kiitlesi (%) ve sivi kiitlesi (kg) ile olusturulan model ile varyansin

%68,9’unu agiklamistir. Diizeltilmis R? degeri ise 0,546 olarak hesaplanmistir. Diizeltilmis R?

olusturulan modelin genellenebilirligini gostermektedir. Olusturulan model 6rneklem yerine

evrenden tiretilmis olsaydi toplam varyansin %54,6’sin1 agiklamis olacakt.

Tablo 9. Maksimum Oksijen Tiiketimi Ile Arasinda Korelasyon Bulunan Degerlere Ait Regresyon

Analizi Sonuglart

Yordayicilar B Standart Hata B T P
(Sabit) -528,106 336,465 -1,570 0,141
Yas (y11) 2,096 0,724 0,576 2,896 0,012*
Viicut yag yiizdesi (%) 4,907 3,303 2,752 1,486 0,161
Kas kiitlesi (kg) 1,138 8,462 1,223 0,134 0,895
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) -0,784 8,258 -0,888 -0,095 0,926
Yagsiz viicut kiitlesi (%) 5,576 3,381 3,090 1,650 0,123
Siv1 kiitlesi (kg) -0,396 0,920 -0,288 -0,430 0,674

R2:0,689; Diizeltilmis R?:0,546; Tahminin standart hatasi:5,941
Bagimh degisken: MaxVO,, Bagimsiz degiskenler (Tahmin ediciler): yas, viicut yag yiizdesi, kas kiitlesi (kg),
yagsiz viicut kiitlesi (kg), yagsiz viicut kiitlesi (%) ve sivi kiitlesi (kg)
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Tablo 10. Maksimum oksijen tiiketim miktarinin cinsiyete gore karsilastiriimasi

Cinsiyet X+S.S t p
Erkek 62,9+8,17

2,694 0,015%
Kadm 53,5+6,72

Bagimsiz Orneklem t testi, X+S.S: Aritmetik ortalama+ Standart Sapma, p<0,05
Bireylerin cinsiyetlerine gére maksimum oksijen tiiketim miktar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05). Erkeklerin oksijen tiiketim miktar1 ortalamasi, kadinlarin

oksijen tiiketim miktar1 ortalamasindan fazladir (Tablo 10).

Tablo 11. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Enerji ve Besin Ogelerine Iliskin Karsilastirmalar

ERKEK KADIN
Besin Ogeleri Izin Giini  Antrenman Giinii Izin Giinii Antrenman Giinii
X+£S.S X+£S.S t ' X+£8.S X+£S.S t ’

Enerji 2333445512 2833,4+489,55 -2,594  0,017%  2131,4+464,77 3123,8+509,77 -4,069 0,001*
Karbonhidrat (gr) 230+86,61 266,5+52,56 -1,249 0,228 209,3+70,71 278,5+70,23 -1,966 0,070
Protein (gr) 105,5+43,95 134+31,81 -1,817 0,083 102,4+19,35 136,4+21,56 -3,314 0,005*
Yag (gr) 104,2+28,17 134,5+31,03 -2,508  0,020% 94,8+31,84 158,6+25,11 -4,256 0,001*
Lif (gr) 19,444,58 25,3+5,1 -2,997  0,007* 22,247,04 29,845,23 -2,241 0,027*
C vitamini 154,2+70,49 160,5+37,45 -0,271 0,790 215+130,43 164,9+56,91 0,996 0,344
B12 vitamini 5,9+3,19 8,7+2,63 -2,295  0,032* 4,2+2,46 7,3+2,95 -2,224 0,043*
Demir 11,5£3,16 16,1£3,48 -3,320  0,003* 13,846,38 15,5+3,14 -0,673 0,512

Bagimsiz Orneklem t testi, p<0,05

Bireylerin cinsiyetlerine gore enerji ve besin dgelerinin karsilastirilmas: Tablo 11°de
verilmistir. Erkeklerin izin glinli ve antrenman giinlerinde aldiklar1 degerlere bakildiginda enerji
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (t:-2,594; p:0,017). Erkeklerin antrenman

giinii aldiklar enerji degeri ortalamasi izin giinii aldiklar1 enerji degeri ortalamasindan fazladir.

Yag acisindan incelendiginde izin giinii ve antrenman giinii degerleri agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (t:-1,249; p:0,020). Erkeklerin antrenman giinii aldiklari
yag degeri ortalamasi izin gilinii aldiklar1 yag degeri ortalamasindan fazladir. Lif acisindan
incelendiginde izin giinii ve antrenman giinii degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
fark vardir (t:-2,997; p:0,007). Erkeklerin antrenman giinii aldiklar1 lif degeri ortalamasi izin
giinii aldiklar1 lif degeri ortalamasindan fazladir. B12 vitamini agisindan incelendiginde izin giinii
ve antrenman giinii degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (t:-2,295;
p:0,032). Erkeklerin antrenman giinii aldiklar1 B12 vitamini degeri ortalamasi izin giinii aldiklar
B12 vitamini degeri ortalamasindan fazladir. Demir agisindan incelendiginde izin gilinii ve
antrenman giinli degerleri a¢isindan istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (t:-3,320; p:0,003).
Erkeklerin antrenman giinii aldiklar1 demir degeri ortalamasi izin glinii aldiklar1 demir degeri

ortalamasindan fazladir.
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Erkeklerde karbonhidrat, protein ve C vitamini degerleri izin giinii ve antrenman giinii

alinan besin degerleri agisindan aralarinda istatistiksel olarak bir fark yoktur (p>0,05).

Kadinlarin izin giinli ve antrenman giinlerinde aldiklar1 degerlere bakildiginda enerji
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (t:-4,069; p:0,001). Kadinlarin antrenman
giinli aldiklar1 enerji degeri ortalamasi izin giinii aldiklar1 enerji degeri ortalamasindan fazladir.
Protein agisindan incelendiginde izin giinii ve antrenman giinii degerleri acisindan istatistiksel
olarak anlamli bir fark vardir (t:-3,314; p:0,005). Kadinlarin antrenman giinii aldiklar1 protein
degeri ortalamasi izin giinii aldiklar1 protein degeri ortalamasindan fazladir. Yag acisindan
incelendiginde izin giinii ve antrenman gilinii degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
fark vardir (t:-4,256; p:0,001). Kadinlarin antrenman giinii aldiklar1 yag degeri ortalamasi izin
giinii aldiklar1 yag degeri ortalamasindan fazladir. Lif agisindan incelendiginde izin giinii ve
antrenman giinii degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (t:-2,241; p:0,027).
Kadinlarin antrenman giinii aldiklar1 lif degeri ortalamasi izin giinii aldiklar1 lif degeri
ortalamasindan fazladir. B12 vitamini ag¢isindan incelendiginde izin giinli ve antrenman giinii
degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (t:-2,224; p:0,043). Kadinlarin
antrenman giinii aldiklar1 B12 vitamini degeri ortalamasi izin gilinii aldiklar1 B12 vitamini degeri

ortalamasindan fazladir.

Tablo 12. Bireylerin Enerji ve Besin Ogelerine Iliskin Karsilama Yiizdeleri

ERKEK KADIN
P s Qe K s Qe K
Enerji 2833,4+489,55  2878.0 98,45 3123,8+509,77 22960 136,05
Karbonhidrat (gr)  266,5+52,56 276,1 96,52 278,5+70,23 276,1 100,87
Protein (gr) 134+31,81 74,8 179,14 136,4+21,56 62,4 218,59
Yag (gr) 134,5+£31,03 63,9 210,49 158,6+25,11 51,0 310,98
Lif (gr) 25,3+5,1 25,0 101,20 29,8+5,23 25,0 119,20
C vitamini 160,5+37,45 110,0 145,91 164,9+56,91 110,0 149,91
B12 vitamini(ug) 8,7+2,63 4,0 217,50 7,342,95 4,0 182,50
Demir (pg) 16,143,48 11,0 146,36 15,543,14 11,0 140,91

Calismada sporculardan alinan besin tiikketim kayitlarina gére yapilan Tablo 12. Bireylerin
enerji ve besin Ogelerine iliskin karsilama yiizdelerine bakildiginda erkek sporcularin besin
ogeleri ihtiyacinin tamamim aldiklart goriilmistiir. Kadin sporcular da tiim besin dgelerini

ihtiyaglarin tizerinde aldiklar1 goriilmiistiir.
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Tablo 13. Cinsiyete Gére Maksimum Oksijen Tiiketim Miktar Ile Besin Ogeleri Arasindaki
Korelasyonlar

Maksimum Oksijen Tiiketim Miktar:

Besin Ogeleri ERKEK KADIN

r P R P
Karbonhidrat (gr) 0,012 0,971 0,220 0,601
Protein (gr) -0,298 0,346 0,389 0,341
Yag (gr) -0,122 0,706 -0,112 0,811
C vitamini -0,169 0,599 -0,099 0,816

Pearson korelasyon, p>0,05
Cinsiyete gore maksimum oksijen tiikketim miktar1 ile besin Ogelerinin korelasyonlari
Tablo 13 de verilmistir. Erkeklerde maksimum oksijen tiiketim miktari ile karbonhidrat, protein,
yag, ¢ vitamini ile arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Kadinlarda
maksimum oksijen tiiketim miktar1 ile karbonhidrat, protein, yag, ¢ vitamini ile arasindaki iliski

istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

Maksimum oksijen tiiketim miktar1 ile besin Ogeleri arasinda yapilan korelasyonlar

sonucu bir iliski bulunmadigindan regresyon analizi yapilmamustir.
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BESINCi BOLUM
Tartisma ve Sonug¢

Bu calisma, dayaniklilik spor dali ile ugrasan sporcularin beslenme durumlarini
degerlendirmek ve antropometrik Olgiimler ile maksimum oksijen kapasiteleri (VO2zmax)

arasindaki iliskiyi belirlemek degerlendirmek amaciyla yapilmistir.

Dayaniklilik 6zelligi birgok spor dalinda performansin énemli bir bilesenidir.30 dakika
ile 4 saat arasinda devam eden, uzun siireli, stirekli aktivitelerden olusan spor branslari

dayaniklilik sporlar olarak adlandirilmaktadir (Fink & Mikesky, 2021).

Sporcularin dayaniklilik performansini belirlemenin en kolay yollarindan biri VOzmax
degerlerini 6l¢mektir. Kosu bandi, bisiklet ergonometresi, basamak veya saha testleri
kullanilabilir (Mackenzie, 2005).

Her insan i¢in farkli diizeyde oksijen tiiketim degerinin iist sinir1 vardir. Bu {ist sinir biiyiik
Olciide kalbin kan pompalama kapasitesi, kalbin debisi ve kanda oksijenin taginmasindan
sorumlu hemoglobin, eritrosit ve demir diizeyi ile dogrudan iliskilidir. Ozellikle bisiklet, uzun
mesafe kosulari, kros kayakeilar ve triathlon sporcularinda dayaniklilik performansini belirleme

ile ilgili yapilmis pek ¢ok ¢alisma vardir (Sunde vd., 2010).

Calismamiza katilan sporcularin VO2max degerleri erkek sporcularda 42,8-74,6 ml/kg/dk
araliginda olup ortalama 62,9+8,18 ml/kg/dk; kadin sporcular 47-63,5 ml/kg/dk araliginda olup
ortalama 53,5+6,73 ml/kg/dk degerlerinde Ol¢iilmiistiir. Bu deger elit sporcularda 60-80
mL/kg/dak seviyelerine yiikselebilir. Eger 20 mL/kg/dak altinda degerler ¢ikiyorsa sporcunun
aerobik giicii yeterli degil anlamina gelmektedir. Erkek kirkayakgilarinda yapilan bir aragtirmada

bu deger ortalama 82 ml/kg/dak olarak bulunmustur (Yildiz, 2012).

Kis Olimpiyatlar1 Olimpiyat Madalyas1 alan dayaniklilik disiplinlerinde maksimum
aerobik kapasitelerini 6lgmek i¢in yapilan bir calismada, 1990 ile 2013 arasindaki donemde kis
Olimpiyat Oyunlarina/Diinya Sampiyonasina katilan 111 sporcuyu belirlenmis Belirlenen tim
sporcular, sampiyona performanslarindan sonraki +1 yil i¢inde Norve¢ Olimpiyat Egitim
Merkezinde VO 2max"1 testine alinmis. Madalya kazanan sporcularda, erkekler/kadinlar igin
asagidaki bagil VO 2max degerleri 84:87-81/ 72:77-68 kros mesafe kayag, kros sprint kayag
igin 78:81-75/68:73-64, biathlon ic¢in 81:84-78/67:73-61 ve Kuzey kombine igin 77:80-75
(sadece erkekler). Erkek kros madalyali sporcular, ilgili kadinlara kiyasla %15 daha yiiksek bagil
VO2max elde edildigi goriilmiis (Tennessen vd., 2015).
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Bizim ¢alismamizda erkek sporcularin VOzmax degerlerinin kadinlarinkinden ytiksek
oldugu goriilmiistiir. Dayaniklilik egzersizi performansindaki erkeklerin avantaji, oncelikle
aerobik performansin énemli bir belirleyicisi olan VOzmax'ta gézlemlenen cinsiyet farkliligina
atfedilmistir. Gergekten elit kadinlarin bile VO2max degerleri, ml/kg/dak olarak ifade edildiginde
benzer elit statiideki erkeklerde goriilenlerden ~%10 daha diistiktiir (Bassett, 2002).

Egzersiz sirasinda O2 dagitiminda yer alan merkezi faktorler arasinda pulmoner
ventilasyon, pulmoner kilcal membran boyunca difiizyon, kalp debisi ve hemoglobin kiitlesinin
yani sira iskelet kasindaki kan akis1 ve O2 diflizyonu gibi periferik faktorler yer alir. Elit kadin
sporcularin erkek sporcularinin yiiksek oksijen tiiketimine yetisememeleri, genellikle kadinlarin
calisan kaslara oksijen verme kapasitelerini sinirlayan merkezi faktorlere (kadinlarin genellikle
erkeklerden daha kiigiik kalpleri, akcigerleri ve daha diisiik hemoglobin kiitlesine sahip olmalar)

atfedilir (Santisteban vd., 2022).

Stoa ve ark. (2020) viicut agirhigina gore Olgeklendiginde kadinlarin kosma sirasinda
erkeklere kiyasla %9 daha iyi oksijen maliyeti gdsterdigini gosterdi. Bu calisma elitlerden
bolgesellere kadar degisen performans seviyelerine sahip uzun mesafe kosucularini igeriyordu

(Stea vd., 2020).

Demir durumundan bagimsiz olarak kadinlarin ortalama hemoglobin diizeyleri, yas ve
irkla eslesen erkeklere gore %12 daha diisiiktiir. Bu nedenle, ayn1 miktarda kan akis1 igin
kadinlarin genel olarak daha diisiik oksijen dagitimi vardir. Bu, kadmlarin ayn1 zamanda viicut
biiylikliigiine gore daha diisiik kan hacmine sahip olmasi gergegiyle birleserek, diger dokulara
dagitimdan 6diin vermeden, egzersiz sirasinda egzersiz yapan kaslara ne kadar kan akisinin
yonlendirilebilecegini sinirlamaktadir. Hemoglobin kiitlesindeki bu farklilik, dolasimdaki
eritropoetin  diizeylerinin  bir sonucu degildir; daha ziyade kadinlarin, erkeklerle
karsilastirildiginda daha diisiik bir hemoglobin ayar noktasina sahip oldugu goriilmektedir. Bu
cinsiyet farkliliginin genellikle eritropoetine yanit olarak hem kemik iligi hem de bobrekteki
androjenlerin dogrudan uyarict etkisinden ve kadinlarda Ostrojenin kemik iligi iizerindeki

inhibitor etkisinden kaynaklandigi diigiiniilmektedir (Jelkmann, 2011).

Dayaniklilik performansinin arttirmanin yolu aerobik mekanizmalarla ATP iiretme

yeteneginin arttirilmasina dayanmaktadir (Rennestad vd., 2012).

VO2max, yasa, cinsiyete, viicut kompozisyonuna baghdir. Cocuklarda 3 yasindan itibaren
VO2max degerlendirilebilir. Yapilan bir ¢alismada her iki cinsiyette 6 yasinda VO2max 1,0 L/
dakika bulunmustur. On yasa kadar iki cinsiyet arasinda VO2zmax degerinde anlamli bir fark
bulunamamuistir. Daha sonra kizlarda 14-16, erkeklerde 18-20 yaslarina kadar VOzmax doruk
degere ulasmaktadir. Erkek cocuklarda 8 yasindan 16 yasina kadar VO2max degerinin arttigi,
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Ozellikle 13-15 yaslarinda artisin ¢ok hizlandig1 gosterilmistir. Kiz ¢ocuklarinda ise 13 yasina
kadar progresif olarak yiikseldigi, 14 yastan itibaren 6nemli bir artma olmadigi bildirilmistir

(Armstrong, 2006; Yildiz, 2012).

Maksimal oksijen tiiketimi degerinde yasla meydana gelen azalma, fizyolojik
parametrelerdeki degisikliklerle agiklanabilir. Yasin artmasiyla maksimal kalp hizi ve maksimal
kalp debisi diiser, akciger statik ve dinamik kapasiteleri azalir, motor néron kaybi dolayisiyla kas
kitlesi ve motor {inite kaybi artar. Sonucta maksimal aerobik gii¢ azalir. Yash kisilerde sedanter
yasam seklinin getirdigi degisiklikler de bu azalmada etkilidir. Yaslanma ile VO2max
degerlerindeki azalmanin diizenli antrenmanlarla yavasladigi da gosterilmistir (Yildiz, 2012).
Calisgmamizda sporcularin yas ile maksimum oksijen tiiketimi arasinda istatistiksel olarak
anlaml pozitif yonde orta diizeyde bir iligki bulunmustur. Biiyime gelisme doneminde olan
sporcularimizin  c¢alismamizda,  katilimcilarin = yaslarimin  artmasiyla  dayaniklilik
performanslarinin arttigi bulunmus. Cogu kisi i¢in maksimum aerobik gii¢ 15 ve 17 yasi

civarinda erigir ve bu gii¢ insanlarin ¢ogunda 30 yasindan itibaren diismeye baslar.

Yogun egzersiz tempolart goz Oniine alindiginda, kayakli kosu ve biathlon kayak
branslarinda performans ve dayaniklilik i¢in dogru beslenme énemlidir. Hormonal tiikenmenin,
sinir fonksiyonlarmin, enerji depolarinin, dehidrasyonun ve elektrolit transferinin yenilenmesi

yeterli beslenmeyle gergeklestirilebilir (Baranauskas, 2015).

Calismamizda yer alan 20 sporcuyla yapilan l¢iimler sonucunda kadin kayakgilarin
viicut yagi 17,1+£5,46 erkeklerin ise 11,5+£3,06 olarak bulunmus. Kadin sporcular antrenman
giinlerinde 3123,8+509,77 kcal, izin giinlerinde 2131,4+464,77 kcal diyet tiiketmisler. Erkek
sporcular sirasiyla 2833,4+489,55Kcal ve 2333+455,12kcal tiikketmisler. Yunan kayak milli
takiminda 33 sporcuyla (2045 yasinda 10 kadin; 20+6 yasinda 23 erkek) yapilan bir ¢alismada
kadin kayakgilarin viicut yagi %14,2+1,9, erkeklerin ise %11,0£1,5 olarak bulunmus. Kadin
sporcular antrenman giinlerinde 1988+319 kcal, miisabaka giinlerinde ise 2011+330 Kcal diyet
tikketmisler. Erkek sporcular sirasiyla 2255+790 Kcal ve 2125+£639 kcal tiiketmisler. Bu degerler
aktif kisiler i¢in onerilen degerlerin altindadir (Papadopoulou vd., 2012).

Kros kayagi, yiiksek irtifa ve soguk sicaklik gibi asir1 ¢evre kosullarinda gergeklestirilen
yorucu ultra dayaniklilik egzersizini igerir. 5-30 km'lik bir yaris, sporcunun maksimum
VO2'sinin %90-95'inde kayak yapilir ve 15 km'lik bir yarisin enerji veriminin erkekler i¢in 950-
1200 kcal civarinda oldugu tahmin edilmektedir (Burke vd., 2001). Kadinlar, daha diisiik viicut
kiitleleri goz oniine alindiginda, kayak ile kar arasinda daha diisiik siirtinme ve daha diisiik
VO2max degeri nedeniyle erkeklere kiyasla %30 daha az enerji kullanirlar (Bergh & Forsberg,
1992).
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Bununla birlikte, yarisma sirasinda optimum performans i¢in yeterli enerji depolarinin
saglanmasi amaciyla kayakcilarin, yaptiklar1 sporun taleplerine gore toplam enerji alimlarini
artirmalari tesvik edilmelidir. Sporcular ihtiyaclarini karsilayacak kadar enerji tiiketebilmek i¢in

disiplinli ve istahlarin 6tesinde yemek yemelidirler (Loucks, 2004).

Kas glikojeninin iyilesmesini ve depolanmasini etkileyen en dnemli diyet faktorii, yeterli
karbonhidrat tiiketimidir. Bu ¢aligmada ortalama giinliik karbonhidrat alim1 antrenman sirasinda
erkeklerde 266,5+52,56 g/giin ve kadinlarda 278,5+70,23 g/giin izin giinlerinde ise erkeklerde
230+£86,61 g/giin kadinlarda 209,3+70,71 g/giin olarak hesaplanmistir. Antrenman siiresi
boyunca karbonhidrat, yag ve protein, erkeklerde toplam enerji aliminin sirasiyla %44,5+7,1,
%39,2+5,3 ve %16,1+£3,7'sine, kadinlarda %52,8+5,6, %33,0+3,7 ve %14,3+2,5'sine katkida
bulunmustur. Bu degerler, sporcular i¢in mevcut karbonhidrat tavsiyesinden (%55-60) daha

diisiikken protein alimlari yeterli diizeyde yag alimlari ihtiyagtan fazla oranda bulunmustur.

Protein alimiyla ilgili olarak ¢alismadaki erkek sporcular, antrenman giinlerinde 1,9 g/kg
kadin sporcular ise 2,5 g/kg protein izin glinlerinde erkeler 1,5 g/kg kadinlar 1,9 g/kg protein
aldiklar1 bulunmustur. Bu miktarlar dayaniklilik sporcularina yonelik Onerilerle uyumlu

sergilediler (Fink & Mikesky, 2021).

Calismamizda yer alan kadin kayakg¢ilarin yag alim1 antrenman giinlerinde enerji aliminin
%45, izin giliniinde %40 ve erkekler antrenman giinlerinde enerji aliminin %42’si izin giiniinde

%40°1 olacak sekilde yag agirlikli bir diyet tiiketiyordu.

Carr vd. (2019) tarafindan yapilan ¢alismada, elit kros kayakgilarinda bir antrenman giinii
ve bir miisabakasi ertesi giin sirasinda enerji, makro besin ve sivi alimlarinin aragtirilmis. Toplam
31 (18 erkek ve 13 kadin) milli takim kayakgis1 yiyecek ve sivi alimlarin1 kaydetmis ve idrarin
ozgil agirhigi dlegiilmiis. Erkekler i¢in enerji alimi 1. Giinde 65 + 9 kcal/kg, 2. Giinde 58 £ 9
kcal/kg (p = 0.002) ve kadinlar i¢in 1. Giinde 57 + 10 kcal/kg ve 2. Glinde 55 + 5 kcal/kg imis.
(p =0,445). 10-12 g-kg —1 karbonhidrat alim1 6nerileri- —1. giin erkeklerin %89'u ve kadinlarin
%92'si tarafindan karsilanmamig. Tiim erkek ve kadinlarin her iki giinde 6nerilen 1,2-2,0 g/kg'n
lizerinde protein alimi varmis ve egzersiz sonrasit protein alimi da oOnerilen 0,3 g/kg'in
tizerindeymis. Kadinlarin %31'1 uzun vadeli enerji eksikligi riski altinda olarak siniflandirilmis.
Sonug olarak, bu veriler elit kros kayakg¢ilariin tavsiye edilenden daha fazla protein ve daha az
karbonhidrat tiikettiklerini ve kadinlarin ii¢te birinin uzun vadeli enerji eksikligi riski altinda

kabul edildigini gostermektedir (Carr vd., 2019).

Dogru beslenme, fiziksel yiiklere uyum saglamada onemli bir faktordiir. Dayaniklilik
sporculari i¢in en 6nemli beslenme gereksinimlerinden biri, optimum karbonhidrat tedarikidir.

Giinliik karbonhidrat alim1 viicut agirliginin kg't basina 7-12 g olmalidir. Litvanyali dayaniklilik
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sporcularinda yapilan arastirmada ortalama karbonhidrat tiikketimi viicut agirhiginin kilogrami
bagma yalnizca 5,6 g idi. Spora gore bisikletgiler, yiyeceklerle birlikte daha fazla miktarda
karbonhidrat tiiketiyor (6,4 g/kg viicut agirligi). Bulgularimizi diger iilkelerdeki dayaniklilik
sporcularinin karbonhidrat tiikketimiyle karsilagtirdigimizda farkliliklar gézlendi. Yiiksek egitimli
Litvanyal yiiziiciiler diger tilkelerdeki sporculardan daha fazla karbonhidrat tiiketirler Bundan
bagimsiz olarak, &nerilen karbonhidrat tiiketimine uyum yalnizca Giiney Afrika, Ispanya,

Avustralya ve Polonya'daki dayaniklilik sporculari arasinda bulunmustur (Erlenbusch vd., 2005).

Dagcilik kayakeilar tarafindan yarisma giinlerinde benzer karbonhidrat alimlart rapor
edilmistir (Diaz vd., 2010). Karbonhidratlar ayn1 zamanda egzersiz sirasindaki protein
katabolizma hiziyla da ters iliskilidir (Lemon, 2000). Kadin dayaniklilik sporcularinin, diisiik
viicut yag diizeylerini korumak i¢in toplam enerji aliminin sik sik kisitlanmasi nedeniyle 6nerilen

karbonhidrat alimina ulagsma olasiliklar1 daha diisiiktiir (Diaz vd., 2010).

2009-2012 yillarinda Litvanyali 146 dayaniklilik sporcusunun beslenme aligkanliklari,
24 saatlik bir diyet anketi yontemi kullanilarak analiz edilmis. Dayaniklilik sporcularinin
%80,8'inin diyetlerinde oOnerilenden daha az miktarda karbonhidrat kullandigi, sporcularin
%70'inden fazlasinin ise 6nerilenden daha yiiksek diizeyde yag, doymus yag asitleri ve kolesterol
kullandig1 belirlenmis. Kadin sporcularin diyetinde karbonhidrat, diyet lifi, protein, omega-3 yag
asitleri, B vitaminleri, potasyum, kalsiyum, fosfor, demir, manganez ve ¢inko agisindan diisiik

bulunmusg (Baranauskas vd., 2015).

Yunan milli takimiyla yapilan ¢alismada, antrenman ve yarigsma giinleri arasinda, erkekler
yarisirken karbonhidrat tiiketiminin arttigini ve yag tiikketiminin azaldigim goriilmiis. (Her ikisi
icin de P <0.001). Kadinlar ise yarisma giinlerinde daha fazla karbonhidrat ve daha az protein
tiikkettiler (P<her ikisi i¢in de 0,05). Protein alimi hem erkekler hem de kadinlar i¢in Gnerilen
araliktaydi ancak yag, onerilen degerleri ast1 ve karbonhidrat yerine tiiketildi (Papadopoulou vd.,
2012).

Diaz vd. (2010) tarafindan yapilan arastirmada, yarisma giinlerinde besin alimi incelenen
dagcilik kayakeilarinin yiiksek bir yag tiiketimi sergiledikleri goriilmiistiir. Diisiik yag tiiketimine
sahip kayakcilarda hiicre hasarma iliskin kanitlar tespit edilmistir. Bu nedenle, kayakcilarin
cogunlugunun yiiksek yagli diyeti aslinda hiicre zarinin yapisal lipitlerinin korunmasinda ve

hiicre bozulmasina karsi etki etmede yararli olabilir (Diaz vd., 2010).

Diyetle stirekli olarak yetersiz miktarda karbonhidrat alindiginda, bu durum uzun fiziksel
yiiklere adaptasyonu yavaslatabilir (Jeukendrup, 2011) ve bagisiklik sistemini zayiflatabilir
(Burke, 2010). Antrenmanlar arasinda tamamen yenilenmeyen kas glikojen depolar1, fiziksel

egzersiz sirasinda merkezi sinir sisteminin daha fazla ¢aba gostermesini gerektirir ve antrenman
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igin risk faktoridir (Burke, 2010). Ayrica dayaniklilik sporculart her giin fiziksel yiiklerin
tistesinden gelirler ve giinde 3-4 saatten daha uzun siire yiiksek yogunluklu antrenmanlar ile
antrene edilirler. Yiiksek yogunluklu antrenman ve uzun siireli fiziksel egzersiz sirasinda kas
enerjisinin ana kaynagi kaslardaki glikojen rezervleridir. Yetersiz karbonhidrat tiikketimi, egzersiz
sirasinda hizli bir yorgunluk hissine ve daha diisiik acrobik performansa yol agabilir (Hawley
vd., 2011).

2012 yilinda yapilan calismada, antrenman ve yarigsma giinleri arasinda erkekler
yarisirken karbonhidrat tiiketiminin arttigin1 ve yag tiiketiminin azaldigini goériilmiis. (Her ikisi
icin de P <0.001). Kadinlar ise yarisma giinlerinde daha fazla karbonhidrat ve daha az protein
tikketmisler. (P<her ikisi i¢in de 0,05). Protein alim1 hem erkekler hem de kadinlar i¢in 6nerilen
araliktaydi ancak yag, dnerilen degerleri agmis ve karbonhidrat yerine tiikketilmistir. B12, D, E ve
K vitaminleri, biyotin, folat, Ca, Mg, K, I hem kadinlar hem de erkekler tarafindan yetersiz
sekilde (giinlik alim miktarinin altinda) tiiketilirken, kadinlarda demir ve erkeklerde de

manganez alimi yetersiz bulunmus (Papadopoulou vd., 2012).

Calismamizda sporcularin B12, C vitamini ve demir alim diizeyleri incelenmis. C
vitamini erkek sporcularda 160 mg/giin ile giinliik ihtiyaglarinin%145°1, kadin sporcular 64 mg
ile %149°u; B12 vitamini erkek sporcularda 8,7 ug ile %217’si, kadin sporcularda 7,3 pg ile
%182’si; demir alimlarinda erkek sporcularda 161.1 pg ile %146’s1 kadin sporcularda 15,5 pg

ile ihtiyaglarinin %140’ 1n1 karsilamstir.

Uzun ve yorucu aerobik egzersiz sirasinda, sporculari oksidatif hasara kars1 korumak igin
yeterli miktarda antioksidan vitamin alimi sarttir. Bagisiklik sistemini saglikli siirdiirmenin
anahtari, bagisiklik fonksiyonunda 6nemli bir rol oynayan besin maddelerinin eksikliklerini
onlemektir. A, E, B6, B12 vitaminleri, demir ve ¢inkonun yeterli miktarda alinmasi bagisiklik

fonksiyonunun siirdiiriilmesi i¢in 6zellikle 6nemlidir (Calder & Jackson, 2000).

Bir¢ok mikro besin, enerji metabolizmasinda anahtar rol oynar ve yogun fiziksel aktivite
sirasinda iskelet kasindaki enerji doniistim hizi, dinlenme hizinin 20-100 katina kadar artabilir.
Yeterli vitamin ve mineral durumu normal saglik i¢in gereklidir. Diizenli olarak yapilan uzun
siireli yorucu egzersiz ayni zamanda viicutta kayiplarda artig olabilir bu da diyet aliminin
artmasina neden olur. Enerji gereksinimlerini karsilamak icin artan gida alimi, diyetle mikro
besin alimini artiracaktir, ancak sik1 antrenman yapan sporcularin demir, kalsiyum ve antioksidan

vitaminlerin alimina 6zellikle dikkat etmeleri gerekebilir (Maughan & Maughan, 1999).

Bu calismada B12, C vitaminleri ve demir i¢in ortalama diyet alimlar1 kadin ve erkek
kayakeilarinin yeterli oldugu goriilmiistiir. 20 Litvanyali biathlon sporcusunun besin alimlarina

iligskin yapilan ¢alismaya bakildiginda B12 vitamini 4,9 £2.2 pg, giinlik RDI’nin %168 116 C
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vitamini 165 + 72,2 giinlilk RDI’'nin %217+163 Demir alimi 23,54+6,9 giinliik RDI’nin %199 +

72 ile glinliik vitamin mineral gereksinimini karsiladigi goriilmiistiir (Baranauskas vd., 2015).

Demir, solunum ve bagisiklik sistemlerinde enzimatik reaksiyonlar1 destekleyen bir
mineraldir. Hemoglobin ve miyoglobinin bir bileseni olarak kanda ve kas dokusunda oksijenin
tasinmasina yardimci olur. Demir ayrica elektrikli tagima zincirinde adenozin trifosfatin
tiretiminde de rol oynar. Demir, transferrin proteini tarafindan tasinir ve ferritin proteini

tarafindan depolanir (Kuwabara vd., 2022).

Viicuttaki demir eksikligi, kadin dayaniklilik sporcularinin yetersiz beslenmesi ile
iligkilidir ve bu nedenle giinliik alima gore %70 daha fazla demir tiilketmeleri 6nerilmektedir
Yiyeceklerle yeterli miktarda B vitamini alinmadiginda viicut piruvat biriktirir ve daha fazla
laktat iretir, bu da gilinliik egzersizler sirasinda yorgunlugun daha hizli baglamasina neden olur.
B1, B2, B6 ve B12 vitaminlerinin ek kullanimiyla fiziksel ¢aligma kapasitesi gostergeleri
iyilesmese de beyindeki norotransmitter serotonin seviyesinde artis meydana gelir, bu da ruh
halini ve uyaniklig: iyilestirir. B6, B12, folik asit vitaminlerinden olusan karmasik takviyelerin
kullanilmast sporcularin viicudundaki fiziksel yiikiin artmas1 ve kardiyovaskiiler hastaliklara yol

acan biyobelirte¢ homosistein diizeylerini azaltir (Otis, 1997).

Demir eksikliginin dayaniklilik performansi iizerindeki olumsuz etkisine iliskin g¢eliskili
de olsa onemli kanitlar vardir. Demir takviyesi alimmin aerobik gii¢ lizerindeki etkisini
degerlendirmeyi amaglayan ¢alismada, yaslar1 14-17 arasinda rastgele segilen 37 kiz 6grenci,
serum demir seviyelerine gore {ic gruba ayrilmis. Deneklere demir takviyesi almadan Once
maksimum aerobik gii¢ testi uygulanmis ve ardindan giinliik olarak demir takviyesi iki adet 50
mg demir siilfat tableti verilmis. 45 giin sonra yukaridaki testler tekrarlanmig. Ortalama aerobik
gii¢ kontrol grubunda 31,59 + 6,45'ten 36,28 + 5,49'a, demir seviyesine gore ayrilan iki gruptan
birinde 22,75 + 7,76'dan 32,82 + 4,58'e ve ikinci grupta 24,16 = 7,67'den 34,23 + 4,57'ye
yiikselmis. Demir eksikligi olanlarin takviye alimi sonrasinda normal serum demir diizeyine
ulasabildikleri ancak aerobik gii¢lerinde kontrol grubuna gore anlamli bir fark goriilmedigi

gosterilmistir (Ramezani & Mohammadioun, 2013).

Dayaniklilik sporlarinda kas kiitlesinin fazla olmasi, viicut yag kiitlesinin diisiik olmas1

onemlidir. Ideal viicut kompozisyonu spor dalina gore degismektedir (Eberle, 2014).

Sporcunun yas, cinsiyet, antrenman programi, bilylime ve gelisme donemi ve spor dalina
uygun viicut kompozisyonu hedeflenmelidir. Agirlik degisimleri, yogun antrenman
donemlerinde degil, sezon Oncesinde yapilmalidir. Agirlik kaybi gereken kadin sporcularda
haftalik 0,5 kg’1 erkek sporcularda 1kg’1 asmamalidir. Fiziksel aktif kisilerde 500 kkal azaltmak
yerine 200-300 kkal/glin azaltma yapilmalidir. Agirlik artis1 programlarinda, kas kiitlesinden
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artis saglamak ic¢in harcanandan daha fazla kalori almak gerekmektedir. Giinliik 400-500kKkal
eklenerek haftada 0,5 kg kas kiitlesi kazanimi hedeflenmelidir (Eberle, 2014; Ryan, 2007).

Calismamizda erkek sporcularin viicut agirliklari 68,8+9,19 kg, boy uzunluklari
175,4+6,75cm, viicut kitle endeksleri 22,5+2,18 kg/cm2; kadin sporcularin viicut agirliklar
53,5+4,36 kg, boy uzunluklar1 161,4+4,84 cm, viicut kitle endeksleri 20,7+0,91 kg/cm? olarak
Ol¢iilmiistlir. Erkek sporcularin viicut yag: yiizdesi %11,543,06 kas kiitlesi %84+3,22, yagsiz
viicut kiitlesi %88, 1+3; kadin sporcularin viicut yag ylizdesi %17,5+5,46 kas kiitlesi %78,5+5,23,
yagsiz viicut kiitlesi ylizdesi %82,3+5,23 oldugu viicut analiz cihazi ile belirlenmistir. Beklendigi
gibi galismamizda erkek sporcular kadinlara kiyasla daha uzun boylu, daha kilolu ve BKI daha

yiiksek ve viicut yaginda ise daha diisiik degerlere sahip oldugu tespit edilmistir.

2009-2012'de Litvanyali 20 biathlon sporcusunda yapilan antropometrik dl¢iimlerde 16.9
+1,5 yas araligindaki erkek sporcularin viicut agirliklar1 66.8 + 8.6kg, erkek sporcularin boy
uzunluklar1 177.7+ 6.8cm, BKI degerleri 21.1 £ 1,9 kg/cm?2, kas kiitlesi ylizdeleri 85.9 £3.8, yag
yiizdeleri 14.,1£3.8; kadin sporcular 16.0 + 1.0 yas araliginda olup viicut agirliklar 58.1 + 2.0kg,
boy uzunluklar1 163.8 + 2.9cm, BKI degerleri 21.7+1.0 kg/cm2, kas kiitlesi ylizdeleri 75.5 £ 0.2,
yag yiizdeleri 24.5 + 0.2 olarak olgtilmistiir (Baranauskas, vd., 2015). Antropometrik 6l¢timleri

calismamizla benzer sonuglar géstermektedir.

Larsson ve ark.'nin kros kayagi1 sporunda viicut kompozisyonu ile performans arasindaki
iligkileri arastirdig1 ¢alismada, tiniversite cagindaki on erkek elit kros kayakeisi (17,9 yil; S 1,0
yil), yer almis. Sporcular 5,6 km'lik kros kayag1 yaris denemesi yapilmis ve viicut kompozisyonu
Olgtimleri ¢ift enerjili X-151n1 absorpsiyometrisine (DXA, Lunar DPX-L, Madison, WI, ABD)
alimmig. Calisma sonunda toplam viicut agirlig1 ve yagsiz viicut kiitlesi son zamanla 6nemli
Olciide iligkili bulunmus. (r=- 0,721; p < 0,05 ve - 0,830; p < 0,01). Mutlak yagsiz kol kiitlesi
(kg), final siiresiyle negatif korelasyon gostermis. (r = - 0. 648; p < 0,05) ve bagil yagsiz kol
kiitlesi, 6zellikle yokus yukar1 boliimlerdeki hiz ile 6nemli 6l¢iide iliskili bulunmus.(r = 0,636 -
0,867; p<0,05 - p <0,01). Ozellikle kollarda biiyiik miktarda yagsiz viicut kiitlesinin kros kayagi

performansi i¢in biiylik 6nem tasidigina varilmistir (Larsson & Henriksson-Larsén, 2008).

Kar iizerinde yapilan bir calismada zamana kars1 yarisin ilk boliimiinde, tartan pistte dort
adet 850 m'lik 1sitmali tekerlekli kayak yapmay1 iceren zaman denemeleri sirasinda yagsiz

kiitlesinin fazla olmasi daha iyi sonuglarla iliskilendirilmistir (Mikkola vd., 2010).

VO2zmax degeri ile yagsiz viicut kitlesi arasinda anlamli iliski oldugu bilinmektedir. VO2max
erkeklerde kadinlardan daha yiiksektir. Kiz ¢ocuklarin viicut yag birikmesi olan puberte
donemine kadar VO2zmax degeri hizla artar. Erigkin bir kadinda viicut yag oran1 %26, erkekte %15

civarindadir. VO2max degeri sedanter kadinda erkege gore %15-30 daha diisik bulunmustur.
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Antrene kadinda antrene erkege gore %15-20 daha diislik oldugu bildirilmektedir. Erkeklerde
daha yiiksek olmasinin bir nedeni de hemoglobin miktarinin yiliksek olmasidir. Hemoglobin
miktar1 erkeklerde kadinlardan %10-14 daha fazladir. Bu sonuglar ¢alismamizi destekler
niteliktedir (Armstrong, 2006).

Losier vd. (2017) elit sprint kros kayakgilarmin performansini etkileyen faktorleri
arastiran bir caligmada, Kros sprint kayaginin zorlu ve karmasik bir spor oldugu, yiiksek
performansli kayake¢ilarin basarty1 garantilemek icin ayni anda fizyolojik, biyomekanik,
antropometrik ve néromiiskiiler yonleri ele almasi gerektigi vurgulamustir. Iyi performans tesvik
eden temel faktorler arasinda iyi gelismis aerobik ve anaerobik kapasiteler, yeterli giic ve kayaga
ozgi gli¢, yliksek oranda yagsiz kiitle, etkili kayak biyomekanigi ve tek bir eleme sirasinda
yiiksek hizlara ulasma ve bu hizlar1 koruma becerisi yer aldigi vurgulanmis. Calismanin
sonucuna gore daha yiiksek yagsiz kiitlenin sprint kayakgilarinin performansina fayda sagladigi
goriilmiis ancak viicut yiiksekligi ve kiitlesi yoluyla saglanan net bir avantaj bulunamamis. Viicut
kas kiitlesinin yeterli olmasi, giic-dayaniklilik kapasiteleri de tekrarlanan 1sinmalar sirasinda
olusan yorgunlugun etkisini ve birikimini en aza indirmek i¢in 6nem tagidig1 bulunmustur. Son
olarak ¢alisma, daha yiiksek yagsiz kiitlenin sprint kayakeilarinin performansina fayda sagladigi
gosterse de viicut yiiksekligi ve kiitlesi yoluyla saglanan net bir avantajin olmadigini belirtmis

(Losier vd., 2017).

Calismamizda, cinsiyete gére maksimum oksijen tliketim miktar1 ile karbonhidrat,
protein, yag, ¢ vitamini ile arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli saptanamamastir (p>0,05).
Yani sporcunun protein yag, karbonhidrat ve C vitamini alim miktarlarmin dayaniklilik
performansina etkisi bulunamamistir. Besin dgelerinin alimi ve performansa etkisi hakkinda

yapilan ¢aligmalar1 inceleyelim.

Dayaniklilik antrenmani sirasinda protein takviyesinin aerobik kapasite, viicut
kompozisyonu ve egzersiz performansi lizerindeki etkisini belirlemek i¢in yapilan meta analiz
calismasinda, PubMed, Embase, Web of Science ve CINAHL'da dayanmiklilik antrenmani
sirasinda protein takviyesinin aerobik kapasite, viicut kompozisyonu ve egzersiz performansi
tizerindeki etkilerini ele alan randomize kontrollii ¢calismalar i¢in sistematik bir veri tabani
arastirmasi yapilmis. Analizlere 19 c¢alisma ve 1162 katilimci dahil edilmis. Calismanin
sonuclarina gore protein takviyesi olan grup kontrol grubuyla karsilastirildiginda oksijen alimi
ve maksimum is ylikii giiclinde 6l¢iilen aerobik kapasitede biiyiik iyilesmeler gostermis. Protein
takviyesi, saglikli ve klinik popiilasyonlarda aerobik kapasiteyi daha da arttirdig1, yagsiz kiitle
kazanimini uyardigi ve kronik dayaniklilik antrenmani sirasinda zamana karsi performansi

iyilestirdigi bulunmus (Lin vd., 2021).
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Uzun siireli dayaniklilik antrenmani sirasinda protein takviyesinin  VO2max'taki
degisiklikler tizerindeki etkisini belirlemek igin tasarlanan arastirmada, aktif 44 gen¢ erkek
katilimcilar ¢ift-kor randomize kontrollii bir ¢alisma yapilmis. Denekler 10 hafta boyunca
haftada 3 dayaniklilik antrenmani gergeklestirmisler. Her egzersizden hemen sonra ve her giin
uykudan 6nce, protein (Pro grubu; n=19; 21,5 + 0,4 y1l) veya kontrol olarak izokalorik miktarda
karbonhidrat (Cho grubu; n = 21; 22,5 + 0,5 yil) saglayan takviyeler kullandirilmis. VO2max,
simiile edilmis 10 km'lik zamana kars1 yaris performansi ve viicut kompozisyonu (¢ift enerjili X-
15101 absorpsiyometrisi), 5 ve 10 haftalik dayaniklilik antrenmanindan 6nce ve sonra 6l¢iilmiis.
Sonuglarda, VO2max, 5 hafta sonra Pro grubunda Cho grubuna kiyasla daha fazla artmis (49,9 £
0,8'den 54,9 + 1,1'e kars1 50,8 + 0,9'dan 53,0 + 1,1 mL - kg—1 - dk—1; P <0,05) ve 10 hafta (49,9
+ 0,8'den 55,4 + 0,9'a kars1 50,8 + 0,9'dan 53,9 +£ 1,2 mL - kg—1 - dk—1; P <0,05). Pro grubunda
yagsiz viicut kiitlesi artarken, Cho grubundaki yagsiz viicut kiitlesi ilk 5 haftada (1,5 + 0,2 vs 0,1
+ 0,3 kg; P <0,05) ve 10 hafta sonra (1,5 + 0,3 vs 0,4 £+ 0,3 kg) sabit kalmis. Miidahale boyunca,
PRO grubunda yag kiitlesi 6nemli dl¢iide azalmis ve cho grubunda 5 hafta (-0,6 + 0,2'ye karst -
0,1 +£0,2kg; P>0,05) ve 10 hafta (-1,2 + 0,4'e kars1 -) sonrasinda herhangi bir degisiklik olmamis
(Knuiman vd., 2019).

Yiiksek yagh veya yiiksek karbonhidratli diyetlerin dayaniklilik egzersizi tizerindeki
etkisini inceleyen bir meta-analiz c¢alismasinda, farkli diyetler uygulayan, bisiklet ve
kosuculardan olusan deneklerin egzersiz performansini karsilagtirmak i¢in yaymlanmis yirmi
deneme analiz edilmis. Yiiksek karbonhidrath bir diyet uygulayan deneklerin daha uzun siire
egzersiz yaptigim1 gostermis. Deneklerin antrene olma durumlar1 etki biytkligi ile onemli
Olctide iliskili bulunmus. Sonug olarak, antrenmansiz bireylerde yiiksek karbonhidratli bir diyetin
yiiksek yagli bir diyetle karsilastirildiginda dayaniklilik performansinin arttigini, antrenmanl
bireylerde ise performans tepkisinin net olmadigi bulunmus. Bu meta-analiz ¢alismasinda
literatiire dayanarak yiiksek karbonhidratli bir diyetin kesin olarak onaylanmasi zor oldugu tespit

edilmistir (Erlenbusch vd., 2005).

Diisiik karbonhidratli, yiiksek yagl diyet, viicut kompozisyonu ve fiziksel performans
tizerindeki etkileri nedeniyle yakin zamanda ilgi odagi olmustur. Bununla birlikte diisiik
karbonhidratli, yiiksek yagl diyetin, yliksek yogunluklu aralikli antrenman ile birlesik etkisi
belirsizdir. Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman ile birlikte diisiik karbonhidrath, yiiksek yagl
diyet diyetinin insan viicut kompozisyonu (yani viicut agirligi (BM), viicut kitle indeksi (BKI),
yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi lizerindeki etkisini arastirmak i¢in sistematik bir inceleme ve
meta-analiz yapilmistir. Temmuz 2021'e kadar ilk c¢alismalar1 aramak i¢in ¢evrimici

kiitiiphaneler (PubMed, Web of Science, EMBASE, Cochrane Library, EBSCO, CNKI, Wan
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Fang) kullanilmis ve 2440 calismadan 10'u dahil edilmis. Meta-analizin sonuglarinda yiiksek
yogunluklu aralikli antrenman ile birlestirilmis diisiik karbonhidratl, yiiksek yagl diyetin kilo
ve yagi etkili bir sekilde azaltabildigi goriilmiis. Bu kombinasyon, diisiik karbonhidratli, yiiksek
yagh diyet sirasinda kas kiitlesi kaybin1 onlemek ve VO2max't daha da artirmak i¢in etkili
bulunmus. Diisiik karbonhidrath, yiiksek yagli diyetin, uzun siireli egzersiz sirasinda toplam
karbonhidrat oksidasyonunda bir diislise ve yag oksidasyonu ve lipolizde bir artisa neden oldugu
ve bunun da egzersiz performansini artiracagi gosterilmistir (Durkalec & Michalski, 2021).
Diisiik karbonhidratli, yiiksek yagl diyet sirasinda diger egzersiz tiirlerinin viicut kompozisyonu
ve fiziksel performans iizerindeki etkisini agikliga kavusturmak icin daha fazla arastirma
yapilmasi gerekebilir (Erlenbusch vd., 2005). Bazi ¢alismalar diisiik karbonhidratli, yiiksek yagh
diyetin grubunun VO 2max'inda bir azalma buldugundan, diger ¢alismalar bunu bulamadig igin

bu diyetin VO 2max lizerindeki etkisi konusunda pek ¢ok tartisma vardir.

2017 yilinda Morales-Alamo ve ark. (2017) tarafindan 9 erkek sporcuya egzersizden dnce
bir kez 1000 mg (iki doza boliinmiis) C vitamini, 600 mg E Vitamini 600 mg a-lipoik asit takviye
edilmis. Sonucunda yapilan Ol¢limlerde kas metabolitleri VO2max'ta anlamli bir iyilesme

goriillmemis (Morales vd., 2017).

2014 yilinda yapilan ¢alismada, 100 erkek kandaki temel C vitamini degerleri ag¢isindan
incelenmis ve daha sonra C vitamini degeri en diisiik olan 10 ve en yiiksek olan 10 kisi iki gruba
ayrilmis. Plasebo kontrollii bir ¢capraz tasarim kullanarak, segilen 20 denek, 30 giin boyunca C
vitamini takviyesinden once ve sonra tiikkenene kadar (oksidan uyarici) aerobik egzersiz
yaptirilmis. Diisiik C vitamini grubu, yiiksek C vitamini grubuna gore daha diisiik VO 2 max
degerlerine sahipmis. Bu grupta C vitamini takviyesi VO2max'1 6nemli olarak anlamli olmayan
bir sekilde arttirdi (p = 0,079) Ancak C vitamini seviyesi yliksek grupta maksimum VO2max'ni
etkilememis. C vitamini takviyesi her iki grupta da C vitamini degerlerini artirirken, C vitamini
diisiik olan grupta artis daha fazla olmus. Calisma bize diisiik C vitamini degerlerinin azalan
fiziksel performans ve artan oksidatif stres ile baglantili oldugunu ve C vitamini takviyesinin
oksidatif stresi azalttigin1 ve yalnizca baslangi¢ C vitamini konsantrasyonu diisiik olanlarda
egzersiz performansini artirabilecegini gostermektedir. Bu nedenle popiiler aligkanlik olan
egzersiz sirasinda antioksidan tiiketmenin yalnizca C vitamini eksikligi olan kisiler i¢in faydal

oldugu goriilmektedir (Paschalis vd., 2016).

Calismamizda cinsiyetlere goére maksimum oksijen tiiketim miktar1 ile besin ogeleri
arasinda yapilan korelasyonlar anlamli ¢tkmamistir. Bu konuda literatiirde yer alan ¢alismalarda
cikan sonuglarda da belirsizlik bulunmaktadir. Bizim ¢alismamizda cinsiyetlere gore ¢alismaya

katilan sporcu sayilarinin az olmasi, sporcularinin antrene durumlarinin farklilik gdstermesi,
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maksimum oksijen kapasitelerinin etkileyebilecek kan degerlerine bakilmamis olmasi etkili ve
Olctimlerin alindig: siiregte sporcularin kamp doénemi oldugu icin benzer gidalarla beslenmis
olmalarinin etkili olabilecegi diisliniilmektedir. Ayrica besin dgelerinin hesaplandigi yontemde
kullanilan ankette 3 giinliik besin tiiketim kaydi alinmistir. Bu tiiketim kaydinin giin sayisinin
arttirtlmasi verilerimizde yer alan besin 6gelerinin etkisini arttirabilirdi. Protein, yag ve
karbonhidrat alimimin dayaniklilik performansina etkisini inceleyen literatiir calisma sonuglari

celiskili olup bu konuda daha ¢ok ¢alismaya ihtiya¢ bulunmaktadir.

Oneriler

Calismamiz kayakli kosu ve biathlon branglariyla ugrasan 20 sporcuyla yapilmistir. Bu
branglar iilkemizde son donemlerde daha ¢ok 6nem kazanmis ve literatiir ¢alismalarinda yer
almaya baslamistir. Sporcularimizin beslenme durumlari, antropometrik 6l¢timleri ve maksimum

oksijen kapasiteleri belirlenmistir.

Sporcularin antrenman ve izin giinii beslenmelerine bakildiginda makrobesin dgelerinden
protein, yag alim degerlerinin yeterli, karbonhidrat aliminin ise her iki cinsiyette de ihtiyacindan
az oldugu gorilmiistiir. Sporcularin dayaniklilik performanslariin arttirilmasi igin diyeti
optimize edilmeli, ayarlanmali ve bireysellestirilmelidir. Kadin sporculara 6zel olarak dikkat
gosterilmelidir. Makrobesin ve mikrobesin alimlarimin iyilestirilmesi, performans icin yeterli
enerjinin saglanmasini saglayabilir ve yorgunluk ile yaralanma riskini en aza indirebilir. Atletik
performansi optimize etmek i¢in diyetisyenler ve spor beslenme uzmanlarinin beslenme
danmismanligindan yararlanilmalidir. Sporcular branglarinin gerektirdigi enerji, protein, yag ve
karbonhidrat alimlari onusunda bilinglendirilmelidir. Spora 6zgii beslenme bilinci
olusturulmalidir. Beslenme programlarinin her sporcunun antrenman ve miisabaka programina
gore planlanmasi ve beslenmenin periyodizasyonu, sporcunun performansi i¢in antrendr is birligi
ile yapilmalidir. Kayakli kosu ve biathlon kayakgilarmin beslenme aliskanliklarina iligkin
caligmalar sinirlidir. Bu nedenle branslara 6zel beslenme kurallar1 olusturmak amaciyla daha ileri

caligmalara ihtiya¢ vardir.

Calismamizda  sporcularin  antropometrik  Ol¢limlerinin ~ onlarin  dayaniklilik
performanslarinda etkili oldugu bulunmustur. Viicut yag ve kas kiitleleri onlarin performans
belirleyicilerindedir. ~ Optimum  performansa ulasmak isteyen sporcularin  viicut

kompozisyonlarinin iyilestirilmesi gerekmektedir.

Arastirmalar genel olarak erkek sporcular tizerine yogunlagsmistir. Beslenme, antropometri

ve dayaniklilik iligkisini belirlemek i¢in kadin sporcularda daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

39



Calismamizda cinsiyetlere gére maksimum oksijen tiiketim miktar1 ile besin dgeleri
arasinda yapilan korelasyonlar anlamli ¢gikmamistir. Ozellikle bu konuda literatiiriimiizde yeterli
calisma bulunmamaktadir. Daha ¢ok katilimcinin dahil edildigi benzer calismalar yapilmasi bu
konudaki bilgilerin artmasina fayda saglayacaktir. Bizim ¢alismamiz 20 sporcuyla sinirliyken

benzer ¢alismalarda ¢alisma evreni daha genis tutulmalidir.
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EKLER

EK-1. Sosyodemografik Ozellikler

DEMOGRAFIK OZELLIKLER

Yas (y1il)

Hangi spor brangini yapiyorsunuz?

Aktif olarak kac yildir spor yapiyorsunuz

Haftada ne kadar antrenman yapiyorsunuz

Doktor tarafindan tanis1 konulmus kronik bir
hastaliginiz var mi1?

Soruya vermis oldugunuz cevap evet ise
litfen hastaliginizi

Stirekli ve/veya diizenli ilag¢ kullantyor
musunuz?

Sigara kullantyor musunuz?

Alkol kullantyor musunuz?

Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?

Glinde ka¢ 6giin yemek yersiniz?

Evde veya tesis haricinde yemeklerinizi
nerede tiiketiyorsunuz?

Ogiin atlama durumunuz nasildir?

Ogiin athiyorsak hangi 6giinii yemeyiz?

Ogiin atlama durumunuz nasildir? Sabah Kusluk Ogle ikindi Aksam
Gece

Ogiin disinda yiyecek olarak hangilerini daha | A. Biskiivi

cok tliketiyorsunuz? Cikolata
Tost

Meyve
Hamur isleri

Higbiri

mmoow

Sizin beslenmeniz temelde neye dayalidir? A. Yiiksek protein igerikli besinler (et,
balik, yumurta, peynir, kurubaklagiller)
2.Yiiksek yagh besinler (tereyagi,
krema, avokado, yagli tohumlar (ceviz,
findik vb.))
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B. Yiiksek karbonhidrath besinler (ekmek,
makarna, piring, patates, biskiivi)

C. Taze sebze ve meyveler (tiim sebze ve
meyve tlirleri)

D. 5. Her giin farkl1 besin tiiketimi

Aksam geg vakitlerde yemek yiyor musunuz?
Evet ise neler yeriz?

Kullandiginiz besin destegi ve/veya supleman
(vitamin, mineral, keratin...) var m1?

Cevabiniz “Evet” ise, ismini, kullanim
miktarlar1 ve zamanlarin1 yaziniz.
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EK-2. U¢ Giinliik Besin Tiiketim Kaydi Formu

izin Gunii

SAAT/OGUN

TUKETILEN
BESINLER

MIKTAR (Olgii)

MIKTAR
(gr-ml.)

Saat:
SABAH

Saat:
Kusluk

§a§t:
OGLE

Saat:
ikindi

Saat:
AKSAM

Saat:
Gece
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Antrenman Giinii

SAAT/OGUN

TUKETILEN
BESINLER

MIKTAR (Olg¢ii)

MIKTAR
(gr-ml.)

Saat:
SABAH

Saat:
Kusluk

Sagt:
OGLE

Saat:
ikindi

Saat:
AKSAM

Saat:
Gece
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Antrenman Giinii

SAAT/OGUN

TUKETILEN
BESINLER

MIKTAR (Olg¢ii)

MIKTAR
(gr-ml.)

Saat:
SABAH

Saat:
Kusluk

Sagt:
OGLE

Saat:
ikindi

Saat:
AKSAM

Saat:
Gece
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EK-3. Besin Tiiketim Sikhig1 Anketi

BESINLER

Her
giin

Haftada
5-6

Haftada
3-4

Haftada
1-2

15 giinde
bir

Ayda
bir

Hic

Ev
Olgiisii
(CB,SB,
vb.)

Siit-Yogurt

Ayran-Cacik

Kefir

Yumurta

Peynir

Kirmz Et

Sucuk, Salam, Sosis

Tavuk

Bahk

Kurubaklagil

Sebze

Meyve

Beyaz Ekmek

Makarna

Piring

Bulgur

Yulaf Ezmesi

Kahvaltihk Gevrek

Galeta, Grissini

Pogaca,Borek,A¢ma

Pasta, Kurabiye

Kuruyemisler

Zeytinyagi

Aycicek Yagi

Tereyagi

Bal

Pekmez, Recel

Cikolata

Serbetli Tath

Siitlii Tath

Hamburger

Pizza

Cay

Kahve

Hazir icecek

Maden Suyu

Laktozsuz siit

Probiyotik yogurt
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EK-4. Bireylere Ait Besin Tiiketim Sikhiklari

) Her giin | Hafta 5-6 | Haftada 3- | Haftada | 15 giinde 1 Ayda 1 Hig

BESINLER 4 1-2

n| % |n| % n % | N| % N % n % n %
Siit/yogurt 3 1150( 2 |10,0] 12 | 60,0 | 2 [10,0| - - 1 5,0 - -
Ayran/cactk 4 120,0| 2 |10,0| 8 |40,0| 2 10,0 4 | 20,0 | - - - -
Kefir 1 {50 1]50| 3 |150] 7 |350] 2 10,0 | 4 | 20,0 | 2 10,0
Yumurta 10 | 50,0 6 |30,0] 2 | 100 1 |50 ] 1 5,0 - - - -
Peynir 12 160,0| 5 [250] - - 2 [10,0] - - - - 1 5,0
Kirmizi et 3 (150 4 (20,0 9 [450] 2 |10,0] 1 5,0 - - 1 5,0
Sucuk vb. - - - - 1 501150 3 150 | 7 [ 350| 8 | 40,0
Tavuk 51250 5 (250 9 [450] 1 | 50| - - - - - -
Balik - - - - 2 10,0 2 [10,0] 5 | 250 | 8 [40,0| 3 15,0
Kuru baklagil - - 4 1200 4 |20,0| 8 [40,0| 2 10,0 | 1 5,0 1 5,0
Sebze 8 (40,01 2 |10,0| 8 [400| 1 | 50| 1 5,0 - - - -
Meyve 12 1600 5 [250] 3 |[150| - - - - - - - -
Beyaz ekmek 4 20,0 5 {250 6 [30,0| 3 |150]| 2 10,0 | - - - -
Makarna 4 120,0| 7 |350| 8 |40,0| - - 1 5,0 - - - -
Piring 5 (250 5 [250| 6 [300] 3 |150] 1 5,0 - - - -
Bulgur 2 10,0 3 |150| 5 |250]| 9 |450| - - - - 1 5,0
Yulaf ezmesi - - 1|50 5 250 - - 2 10,0 | 6 [ 30,0 6 | 30,0
Galeta/grissini - - - - - - 3 1150 2 10,0 | 2 | 10,0 | 13 | 65,0
Pogaca vb. 1 [50] 5]250] 6 [30,0] 7 |350] 1 5,0 - - - -
Pasta/kurabiye 2 |10,0| 3 |150| - - 8 (40,01 7 | 350 | - - - -
Kuruyemis 51250 3 |150] 5 [250] 6 |30,0| - - 1 5,0 - -
Zeytinyagi 2 [10,0] 3 |150| 8 |40,0| 3 |150| 4 | 20,0 | - - - -
Tereyagi 6 (30,01 7 |350| 4 [200] 3 |150]| - - - - - -
Bal 6 (30,01 3 |150| 7 [350] 2 |10,0| - - 2 | 10,0 - -
Regel/pekmez 4 120,0| 6 [30,0 3 |150| 4 [20,0| - - - - 3 15,0
Cikolata 2 |10,0] 2 |10,0| 3 |150]| 7 |350] 3 150 | 1 5,0 2 10,0
Serbetli tatl - - 2 /10,0 6 |30,0| 6 [30,0| 2 10,0 | 2 | 10,0 | 2 10,0
Hamburger - - 1150 2 |10,0] 2 |100| 3 150 | 8 [ 40,0 | 4 | 20,0
Pizza - - - - 1 50 | 2 [10,0f 2 10,0 | 10 | 50,0 | 5 | 25,0
Cay 131650 7 {350 - - - - - - - - - -
Kahve 51250 6 |30,0] 5 |250| 4 (20,0 - - - - - -
Hazir igecek 3 (150 4 (20,0 8 [40,0] 3 |150]| 1 5,0 - - 1 5,0
Maden suyu 51250 3 |150] 4 [200] 6 [30,0] 1 5,0 - - 1 5,0
Laktozsuz siit - - 2 (10,0 1 50 | 8 [40,0] 1 5,0 3 150 5 |250
Probiyotik Yogurt 2 10,0 3 |150| 5 |[250] 3 |150]| 1 5,0 51250 1 5,0
Siviyag 3 (150 8 [40,0| 5 [250] 4 |20,0| - - - - - -
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EK-5. Etik Kurul Karari

TC.
ATATURK UNIVERSITESI REKTORLUGU
Spor Bilimleri Fakiiltes: Dekanlif

Sayr : E-70400699-000-2300101347 27.03.2023
Eomu - Etik Knmnl Karan

DAGITIM YERLERINE

Faldiiltemiz Etik Kuruluoon 20003 2023 tarihli oturuomunda alinan E-T0400699-
050.02.04-2300097492 sayih, 2023/3 Fakiilte Etik Kumilo Kararlan konulo belgede yer alan
karar metnd agafiva gikanlmigter.

Bilgilerinizi ve gerefini rica ederim.

Karar 30: Universitemiz Kig Sporlar: ve Spor Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Sspor Ana Bilim Dal: tezli yiksek lisans programi Ggrencisi Fatma
TANYELI'nin "Dayaniklilik Sporcularnin Beslenme Durumlan ve Antropometrik Olgtimleri
Ile Maksimum Oksijen Tiketimi Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi” baghikl ¢alisma
istegi ile lgili yazis: ve ekleri incelends

Yapilan gorfismelerden sonra; adi gecen aragtuma caligmasinin yirtitilmesimn, etik
kurallarina vygun cldufuna, oy birligi ile karar verildi.

Prof Dr. Necip Fazil KISHATI
Alt Kurol Bagkam

Dagitim:

Geregi:

Saym Prof Dr. Fatth KTYICI

Fatma TANYELI

Bubelze, ginvenli elekironik imza ile mralanrmehr
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Ermumm Faks: 4411311331 5 £
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52



Adi1 Soyadi:

Egtim Bilgileri:

OZGECMIS

Fatma TANYELI

Lisans, Atatiirk Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Boltimii 2012-2016

Yiiksek Lisans, Atatiirk Universitesi 2020-2023

53



