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TESEKKUR

Calismam siiresince tez danmismanhi@imi  {stlenerek tez  konumun
belirlenmesinde, ¢alismamin planlanmasinda, yiiriitilmesinde ve
sonuclandirilmasinda bana yol gosteren, her turlt bilimsel ve manevi destegini, engin
bilgi ve tecriibelerini, zamanini, sabrini, ilgi ve anlayisin1 benden esirgemeyen,
degerli tez danismanim Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve
Diyetetik Boliimii 6gretim tiiyelerinden Saym Prof. Dr. Emine AKSOYDAN'a,
igtenlikle ve biiyiik bir 6zveriyle ¢alismamin bir ¢ok asamasinda, her an yardimima
hazir bekleyen, motivasyon kaynagim degeri arkadasim Uzm. Dyt. Peren TURK e,
sonsuz sevgi ve destegini hep hissettiren annem Aysen ALTINEL ve babam Levent
ALTINEL’e ve tiim yakinlarima, ¢alisma siiresince istatistiksel degerlendirmelerde

yardimci olan istatistik uzman1 Erhan UNAL’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

Altinel E. Spor yapan erkek bireylerde diyetle giinliik alinan karbonhidrat
miktarinin kas Kkiitlesi iizerine etKisinin arastirilmasi. Baskent Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Tezi. Ankara.
2017.

Bu ¢alisma Ankara’da bulunan 6zel bir spor kulibinde diizenli olarak spor yapan
erkek bireylerin, karbonhidrat ve diger besin 6gesi alim durumlarinin kas kiitlesi
lizerine etkisinin arastirilmast amaci ile yapilmistir. Calisma, 01.12.2016 ile
01.03.2017 tarihleri arasinda, Ankara’da, iiyelerin diyetisyen ve kisiye 6zel spor
egitmenleri tarafindan bireysel olarak danigmanlik hizmeti aldig1 ve diizenli olarak
kuvvet egzersizlerini iceren antrenmanlarin yapildig bir spor merkezine devam eden,
gonilli olarak calismaya katilmayr kabul eden 93 erkek tiyenin katilimi ile
gerceklesmistir. Calismaya, 18-45 yas aralifinda, en az 5 ay siiresince, ayni spor
merkezinde, diizenli olarak onerilen spor ve beslenme programini uygulayan, agirlik
kayb1 ya da amator olarak viicut gelistirme amagli spor yapan erkek bireyler dahil
edilmistir. Calismaya katilanlarin, kisisel 6zellikleri ve beslenme aliskanliklar1 anket
formu ile sorgulanmis, antropometrik Ol¢timleri alinmis ve deri kivrim kalinlig
6lcum kaliperi (Skinfold Caliper) ile deri kivrim kalinligr dlgtimleri alinmigtir. Besin
tilketim durumlari, {i¢ giinliik; 24 saatlik besin tiiketim kaydi formu ile belirlenmistir.
Kas dokunun tayini ig¢in, kol kas c¢evresi ve yagsiz viicut kiitlesi verileri
kullanilmistir. Calismaya katilan erkeklerin yas ortalamasi 27,1 + 5,2 yil, vicut
agirlik ortalamasi 85,48 + 13,16 kg, boy uzunlugu ortalamasi 180,2 + 6,89 cm, bel
gevresi ortalamasi1 92,4 + 10,45 cm, iist orta kol ¢evresi ortalamasi1 7,62 + 4,41 cm,
giinliik alinan toplam enerjinin ortalama degeri 2829,71 + 1306,62 kcal, toplam
proteinin ortalama degeri 206,96 + 83,67 g’dir. Katilimcilarin giinliik diyetlerinin
protein yiizdelerinin ortalamasi %31,73 + 8,21, giinliik toplam alinan yagin ortalama
degeri 38,51 + 46,03 g ve viicut agirligi bagina diisen protein agirliginin ortalama
degeri 2,46 + 0,58 g/kg; viicut agirligr basina diisen yag ise 1,36 g/kg olarak
bulunmustur. Giinliik diyetlerinde, karbonhidratlara diisen paym ortalama degeri

%29,76; toplam karbonhidrat aliminin ortalama degeri 238,09 + 185,97 g’dir. Viicut



agirhig1 basina karbonhidrat alimi ortalamasi 2,8 + 2,14 g/kg/giin olarak bulunmusgtur.
Yagsiz viicut kiitlesi; giinlik toplam enerji alimi ile pozitif (r:0,365), toplam
karbonhidrat miktar1 ile pozitif (1:0,359), diyetin karbonhidrat yiizdesi ile pozitif
(r:0,207), toplam protein miktar1 ile pozitif (r:0,345), elzem aminoasit miktar1 ile
pozitif (1:0,372), diyetin yag yiizdesi ile negatif (r:-0,215), toplam yag miktar ile
pozitif (1:0,216) anlamli korelasyon gostermektedir (p<0,05). Yagsiz viicut kiitlesi
ile, viicut agirlig1 basina alinan karbonhidrat miktar1 pozitif korelasyon gosterirken,
bu iliski istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Ust orta kol gevresi,
giinliik toplam enerji alimi ile pozitif (r:0,21), toplam karbonhidrat miktar1 ile pozitif
(r:0,229), toplam protein miktar ile pozitif (r:0,289), elzem aminoasit miktar ile
pozitif (r:0,313), diyetin yag yiizdesi ile negatif (r:-0,315), viicut agirlig1 basina yag
alimi ile negatif (r:-0,272) anlamli korelasyon gostermektedir (p<0,05). Bel ¢cevresi
ile viicut agirligi basina karbonhidrat alimi1 negatif (r:-0,33), diyet lifi ile negatif (r:-
0,279), viicut agirlig1 basina protein alimi ile negatif (r:-0,389), viicut agirlig1 basina
yag alimi ile negatif (r:-0,391) anlamli korelasyon gostermektedir (p<0,05). Sonug
olarak, karbonhidrat alimi ile kas kiitlesine iliskin viicut kompozisyon olgiimleri
arasinda pozitif bir korelasyon oldugu bulunmustur. Spor yapan ve Ozellikle de
kuvvet egzersizi yapan bireylerde, kas gelisiminde karbonhidrat aliminin zaman, tiir

ve ¢esidinin 6nemi vurgulanmalidir.

Anahtar kelimeler: Sporcu, egzersiz, karbonhidrat, viicut kompozisyonu, sporcu

beslenmesi

Bu calisma i¢in, Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu

tarafindan KA16/193 sayil1 ve 18.05.2016 tarihli “Etik Kurul Onay1” alinmustir.



ABSTRACT

Altinel E. The impact of daily dietary carbohydrate intake on muscle mass of
male subjects who engage in sports. Baskent University, Institute of Health

Science, Nutrition and Dietetics Post Graduate Programme, Ankara 2017.

This study has been undertaken at a fitness center located in Ankara, to evaluate the
affects of carbohydrate and other macronutrient intake on muscle mass on male
subjects who do sports regularly. The participants of study covered 93 adult men
who voluntarily participated the study while attending a personel fitness center in
Ankara where members are supposed to get mainly resistance exercise personal
training, and dietitian services between 1 December 2016 and 1 March 2017. The
population constitutes men between 18-45 ages of male exercisers; that exercises to
lose weight and body builders as an amatuer, who has been attending the instutition
and practising their nutrition and sport programme for at least 5 months. The
participants’ personel characteristics and dietary habits were inquired with a
questionnaire they filled in; also their antropometric measurements were done and
their body compositions have been determined by skinfold thickness. The
participants’ dietary habits were determined by three day Food Consumption Record:
individual 24-hour recall. In order to evaluate the muscle mass presence, lean body
mass and upper middle arm circumference was measured. The mean age of the
participants were 27,1 + 5,2 years. The mean age value weight of the participants
was 85,48 + 13,16 kg, mean height value was 180,2 + 6,89 cm, mean waist
circumference value was 92,4 + 10,45 cm, mean upper middle arm circumference
value was 7,62 £ 4,41 cm, mean total daily energy intake value was 2829,71 +
1306,62 kcal, mean value of total protein intake was 206,96 + 83,67 g, mean value of
the diet protein ratio was %31,73 + 8,21, mean value of daily fat intake was 38,51 +
46,03 gr- and the mean value of the amount of protein intake per body mass was 2,46
+ 0,58 g/kg/day; the mean value of the amount of fat intake per body mass was 1,36
o/kg/day. The mean value of the diet carbohydrate ratio was %29,76; mean value of
daily carbohydrate intake was 238,09 g. the mean value of the amount of

carbohydrate intake per body mass was 2,8 + 2,14 g/kg/day. Lean body mass was



positively correlated with daily energy (r:0,365), daily carbohydrate intake (r:0,359),
diet carbohydrate ratio (r:0,207), amount of daily total protein intake (r:0,345), daily
essential aminoacid intake (r:0,372), total amount of fat intake (r:0,216); negatively
correlated with diet fat ratio (r:-0,215) and the relationships were statistically
significant (p<0,05). Lean body mass was also positively correlated with
carbohydrate intake per body weight, but it was not statistically significant (p>0,05).
Upper middle arm circumference was positively correlated with total daily energy
intake (r:0,21), total carbohydrate intake (r:0,229), total protein intake (r:0,289), total
essential amino acid intake (r:0,313); negatively correlated with diet fat raito (r:-
0,315), amount of fat per body mass (r:-0,272) and the correlations were statistically
significant (p<0,05). Consequently, it has been observed that carbohydrate intake is a
decisive element for antropometric measurements related to musle mass presence of
the body for exercising men. It should be emphasized the importance of the amount,
timing and type of carbohydrate intake for muscle development especially for people

who are into strenght exercises.

Keywords: athlete, exercise, carbohydrate, body composition, nutrition for exercise

The study was approved by Baskent University Medicine and Health Science
Research Committe decision KA16/193 no. and 18.05.2016 dated by Ethics

Committe Aproval.
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1. GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’niin tanimima gére saglik; sadece hastalik veya
sakatlik halinin olmayis1 degil, bedensel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali
olarak kabul edilmektedir (1). Sagligin gelistirilmesi; bireylerin fiziksel ve mental
sagliklarin1 optimum diizeye ¢ikarmak, fiziksel ve sosyal gevresini gelistirebilmeleri
icin bilingli karar vermelerine yardimci olma siireci olup, saghgimn gelistirilmesinin
saglanmasi insanlarin kendi sagliklarini diizelterek, kontrol ederek ve tam bir saglik
potansiyeline kavusarak gerceklesebilir (2). Saglikli bir yasam sekli, kisilerin zinde
olmasma olanak saglamakta, fiziksel uygunlugunu ve saglikli viicut agirhigim
strdirmesine imkan taniyip, bir yandan da kronik hastaliklara yakalanma riskini
azaltmalarina yardimci olmaktadir. Dogru besin secimleri ve egzersizi, gunluk
rutinin igerisine yerlestirebilmeyi 6grenmek ve bir yasam bigimi haline getirmek,
kisilerin uzun ve saglikli yasam siirdiirmesine yardimei1 olmaktadir (3).

Beslenme; biliylime, yasamin siirdliriilmesi ve sagligin  korunmasi
dogrultusunda, besin 6gelerinin viicutta kullanilmasi anlamina gelmektedir. Bunun
icin de, enerji ve besin 6gelerinin yeterli ve dengeli diizeylerde saglanmasi, bireylerin
saglikli olabilmeleri agisindan gereklidir. Bu 0gelerden herhangi biri alinmadiginda
veya olmasi gerekenden az ya da c¢ok alindiginda biiylime ve gelismenin

engellendigi, saglhigin bozuldugu bilimsel olarak ortaya konulmustur (4).

Insan viicudu yaradilis1 geregi, siirekli hareket etmek ihtiyaci igindedir. Diger
tiim canlilarda oldugu gibi insanlar ¢etin doga kosullari ile miicadele edecek, kendini
savunabilecek, en zorlu durumlarda dahi ihtiyaglarim1 karsilayabilecek bir yapiya
sahiptir. Bu yapinin geregi olarak da, bu zamana kadar insanlar sirekli hareket
halinde olmakta, pek ¢ok isi yerine getirmek igin kas giicini kullanmak durumunda
kalmiglardir. Yiiz yil 6nce diinyadaki enerji ihtiyacinin % 90’1 insan tarafindan
kargilanirken, giiniimiizde bu siklik % 1’in altina diismiistiir. Uygarligin getirdigi
kolayliklar ve sagladigi olanaklar dolayisiyla insanlar her gecen giin, daha az hareket
eder duruma gelmistir (5). Modern teknolojinin cazibesine kapilan ve yeterince aktif
olmayan kisiler, sedanter yasam ile beraber kolayca uygarlik hastaliklarina

yakalanma riski ile kars1 karsiya kalabilmektedir (6).



Egzersiz planli ve programli olarak gergeklestirilen, fiziksel uygunlugu
gelistirmeye ya da korumaya yonelik yapilan tekrarlayici viicut hareketleri olarak
tanimlanmaktadir. Bireyler egzersize, agirlik kontrolii saglamak, kronik hastalik
gelisimini azaltmak, motivasyonu artirmak, olumlu benlik gelistirmek ve

sosyallesmek amaclar1 dogrultusunda yonelmektedir (7).

DSO gibi temel saglik kuruluslari, sedanter yasamin insan sagligimi olumsuz
yonde etkiledigini, diizenli egzersizin ise gelismis ve gelismekte olan iilkelerde,
koruyucu tipta, en etkin ve ekonomik korunma yontemi oldugunu belirtmistir.
Dizenli yapilan egzersiz, yasamin her doneminde; ¢ocukluk ¢agindan yasliliga dek

oldukga 6nem arz etmektedir (6).

Spor yapanlarda beslenme, sporcunun saglik ve performansini etkileyen en
temel unsurlarin basinda geldigi i¢in, oldukca énemli bir yere sahiptir. Dlzenli spor
yapan bireylerde, kisinin yas, cinsiyet, ginlik egzersiz dizeyi, egzersiz turd,
antrenman siiresi ve siklig1 g6z oniinde bulundurularak besin alim1 saglanmalidir (8).
Spor yapan bireylerin beslenmesinde amag; sporcunun yasina, cinsiyetine, beslenme
aligkanliklarina ve enerji harcamasina gore yeterli ve dengeli bir beslenme sekli
saglamaktir. Spor yapan bireyler icin, genel beslenme kurallarinin yani sira, yapilan
spor tirline 6zgii beslenme hakkinda bilgi sahibi olmak oldukca buyik 6neme
sahiptir (9).

Elit duzeyde spor yapanlar icin antrenman ve musabakalar kadar,
yiyeceklerin bilesimi ve 0gin zamanlamast da Onemlidir. Saglikli beslenme
uygulamalari, spor yapan bireyin, bedensel ve ruhsal olarak beslenme ve

gelismesine yardimci olmakta ve spor performansinda artis saglamaktadir (3).

Besinlerin spor yapanlarda performans artisinda Onemi literatlirde yer
almaktadir. Spor yapan bireyin viicut kompozisyonunun iyilestirilmesi, sagliginin
korunmasi ve yuksek dizeyde sportif verimlilige ulasabilmesi, ancak dengeli,
duizenli ve amaca uygun beslenme ile gerceklesebilir (10).

Karbonhidratlar, viicudun baslica enerji kaynagidir. Vicutta enerji kaynagi
olarak kullanilan diger besin 6geleri ise yag ve proteinlerdir. Kaslar i¢in en iyi yakit
kaynagi ise karbonhidratlardir (11). Karbonhidrat igerigi yetersiz bir diyet, kas ve

karaciger glikojen depolarinda hizla tikenmeye neden olmakta ve bu da egzersiz



performansin1  olumsuz yonde etkilemektedir. [Egzersiz yapan bireylerde,
karbonhidratlar, iskelet kas gelisimi ve kas yapisinin siirdiiriilebilmesi igin en 6nemli
substrat olarak nitelendirilmektedir (12). Karbonhidrat alimi ile beraber kas glikojen
depolariin siirdiiriilmesi, egzersizde performansi oldukga fazla etkilemektedir (13).
Bu calisma, 6zel bir spor kuliibiinde, diizenli olarak spor yapan erkek
bireylerin, beslenme durumlarmin saptanmasi ve gunlik tikettikleri diyetin
karbonhidrat ve diger makro besin 6gesi iceriginin, kas doku diizeyi arasindaki

iliskisini arastirmak amaciyla yiiriitilmiistiir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Beslenmenin Tanimi

Insan saghigmi etkileyen cevresel faktorlerin basinda, beslenme gelmektedir.
Yasamin idame ettirilmesi ve saghigin gelistirilip korunmasi i¢in vicudumuzun
ihtiyaci olan enerji ve besin dgelerinin yeterli dizeyde alinmasi ve viicutta uygun bir
sekilde kullanilmasi “yeterli ve dengeli beslenme” olarak tanimlanmaktadir (4).
Beslenme aliskanliklarinin olumlu yonde degistirilmesi, kronik hastalik gelisme
riskinin azaltilmasinda temel etmendir. Yeterli ve dengeli beslenme adina diyette
yapilan modifikasyonlarin, insan yasami boyunca saglik iizerine olumlu etkilere yol
actig1 bir gergektir. Diyetteki olumlu modifikasyonlar, bireylerin saglik durumunun
korunmasini saglarken, insan yasaminin ileriki safhalarinda gelisme olasiligi artan
kanser, kalp damar hastaliklari, diyabet, hipertansiyon, osteoporoz gibi kronik

hastaliklarin ortaya ¢ikma riskini de 6nlemeye yardimci olmaktadir (13).

2.2. Sporcu Beslenmesi

Sporda basariya ulagsmada yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi oldukca
fazladir. Yeterli ve dengeli beslenmek igin sadece ne zaman ne kadar besin
tiketilecegi ya da hangi besin 6gelerine diyette yer verilmesi gerektigi gibi konular
yeterli olmamakta, bunun yaninda hangi spor dali ile ugrasildiginin bilinmesi de
oldukca 6nem tagimaktadir (14).

Spor dallar1 dayaniklilik sporlari, kuvvet (glg¢) sporlar1 ve takim sporlart
olarak ti¢ gruba ayrilmaktadir. Spor dallarina bakildiginda, temel beslenme kurallar
birbirine benzer olabilmekte; ancak kullanilan enerji sistemleri ve buna bagli olarak
besin 6gesi gereksinmesi agisindan bazi farkliliklar olabilmektedir (14). Sporcunun
basarisinda, yalnizca genetik yatkinlik degil, duzenli antrenman, sporcunun
motivasyonu ve yapilan spora uygun beslenme modelinin uygulanmasi da oldukga
onemlidir. Antrenman programlarinin uygunlugunun yani sira, sporcuya Ozgi
beslenme programlari, sporcunun dayanikliliginin ve atletik performansinin

gelistirmesine yardimci olmaktadir (15).



Yeterli ve dengeli beslenebilmek icin oncelikle gunlik enerji gereksinimi
belirlenmelidir. Egzersiz (spor) igin harcanan enerji ve besin ogeleri de bu
gereksinmeye eklenmelidir. Bilindigi iizere, organizmanin ¢alismasi i¢in gerekli olan
enerji yani gunluk toplam enerji gereksinmesi, enerji harcanimi yani giinliik tiiketilen

enerjiye esdegerdir (15).

2.3. Egzersiz

Egzersiz terimi ¢ogunlukla fiziksel aktivite ile karistirilmakta olup, ortak
noktalari, her ikisinde de iskelet kaslarinin aktivitesi ile beraber goriilen enerji
harcaniminin mevcut olup, hareketin yogunlugu, sikligi, siiresinin artmasi ile beraber
enerji harcaniminin da artis1 goriilmekte iken egzersiz, fiziksel aktivitenin bir alt
baslig1 olarak degerlendirilmektedir. Egzersiz, fiziksel aktivitenin planlanmas,
olusturulmus, tekrarlanmis ve bir amaca yonelik gergeklestirilen formudur. Gunluk
toplam fiziksel aktivite (kkal)= egzersiz ile harcanan enerji (kkal) + egzersiz dis1
harcanan enerji (kkal) olarak formile edilmektedir (16).

Egzersiz esnasinda metabolik fonksiyonlarda, sinir, kas, dolasim ve solunum
sistemleri bir adaptasyon i¢indedir. Bu adaptasyonda ayni zamanda, stres, antrenman,
yorgunluk ve sigara, alkol tiiketimi vb. gibi aligkanliklar ve dis etmenler de 6nemli
rol oynamaktadir. Egzersiz 6nemli sosyal ve psikolojik etkilere sahip olup egzersiden
yoksunluk, viicut agirligi artisina ve bir takim kronik hastalik gelisimine sebep
olabilmektedir. Egzersiz endojen yakitlar1 blyilk miktarlarda harekete gecirirken,
egzersiz esnasinda iskelet kasinin kullandigi ti¢ ayri yakit vardir: plazma glukozu,
yag asitleri ve intramuskular glikojen. Egzersizin erken safhalarinda (5-10 dakika)
sarf edilen baslica yakit kas glikojen iken; sonraki 30 dakikada artmis kan akimi ile
beraber, kullanilan yakitlar daha ¢ok plazma glukozu ve yag asitleridir. Daha sonra

ise glukoz kullanimi1 azalip yag asitlerinin rolii artar (17).



2.3.1. Egzersiz esnasinda enerji olusumu

2.3.1.1. Hazir enerji (ATP-PCr sistemi)

Kisa siireli yogun egzersizler sirasinda hizla, hemen devreye giren enerji
transferi, hazir enerji sistemi olarak adlandirilmaktadir (18). Kas hucreleri ancak g
mol adenozin trifosfat (ATP) depo edebilmekte, bu ise ancak birka¢ saniyelik bir
egzersiz igin yeterli olmaktadir. Kasta bulunan diger enerji kaynag: kreatin fosfattir.
Bu da dolayli olarak ATP olusumu igin fosfat iyonlar1 saglamaktadir (10). Cok hizls;
saniyeler icinde gerceklesen ve yiksek yogunluklu aktivitelerde hazir enerji sistemi
kullanilmaktadir. Agirhik kaldirma, sprint, teniste servis atigt yapma gibi dort
saniyelik kisa siireli aktivitelerde depo ATP vyeterli olurken, geri kalan aktivite
stresinde ATP resentezi, diger bir yiiksek enerjili fosfat bilesigi olan fosfokreatinden
saglanmaktadir. Ornegin 6-8 saniyelik bir kosuda, toplam enerji, kaslarda depo
olarak bulunan ATP ve fosfokreatinden gelmektedir. Dort saniyeyi asan; 8-10
saniyeye kadar devam eden aktivitelerde gerekli ATP resentezi fosfokreatinden
saglanmaktadir. TUm sportif aktivitelerde egzersizin bir bolimiinde yiiksek enerjili
fosfatlar kullanilmasina ragmen, baz1 spor tiirlerinde, sportif performans sadece bu
enerji sistemine dayanir. Ornegin, basketbol, futbol, halter, sirikla atlama, buz hokeyi
gibi spor dallarinda, hizli ¢ikiglarda ve topu firlatma esnasinda enerji gereksinmesi

yuksek enerjili fosfatlardan saglanmaktadir (18).

2.3.1.2. Kisa siireli enerji (Glikolitik enerji sistemi)

Yiiksek enerjili fosfatin yeniden sentezlenmesi ile kisa siireli yogun egzersizin
devamliligi saglanir. Adenozin difosfatin (ADP) fosforilizasyonu, intramuskular
glikojenin, piriivik asitten laktik asite kadar yikilmasini saglayan anaerobik glikoliz
ile gerceklesir; ancak glikoliz yolu ile siirli sayida ATP olusmaktadir (18).
Glukozun oksijensiz ortamda pirtivata dontismesi sonucunda 2 mol ATP ve laktik
asit olugsmakta; olusan laktik asit diizeyinin kanda ve kaslarda artmasi ile yorgunluk
baslamaktadir. Vicudun laktik aside dayanma siresi olduk¢a sinirli olmakta, bu

nedenle anaerobik yolla enerji olusumu kisa stireli gergeklesmektedir. Oksijensiz



ortamda glukoz laktata pargalanir ve her 1 glukoz molekili basina, 4 mol ATP agiga
cikmaktadir. Reaksiyon dizisinin  baslangicinda, fosforilasyon igin  ATP
molekdllerinden ikisi gereklidir. Bu durumda her 1 glukoz molekdli, yalnizca 2 ATP
molekili saglamis olur (10).

Glikolitik enerji sisteminde maksimum enerji transfer hizi, yiksek enerjili
fosfat sisteminin %45’i kadar olup ortamda yeterli dlizeyde oksijenin bulunmadigi
durumlarda enerji ihtiyact bu yol ile saglanmaktadir. Baska bir deyisle, glikoliz ile
zaman kazanilmaktadir. Glikoliz ile elde edilen ATP’nin, rezerv enerji olarak
kullanildig1 yerler su sekilde 6rneklenebilir; egzersizin hizli baslangiglarinda, 1 mil
kosunun son birkag¢ yliz metresinde veya 400 m’lik hiz kosusunda, 100 m’lik hizl
yuzmede ya da 200-400 m’lik hizli yiiriime yariglarinda. Yapilan egzersizin suresi
yaklasik 2,5-3 dakika oldugunda, agirlikli olarak bu enerji sistemi devreye
girmektedir (18).

2.3.1.3. Uzun siireli enerji olusumu (Aerobik enerji olusumu)

Aerobik metabolizma, organizma igin gerekli olan enerjinin oksijenli
ortamda elde edilmesine denmektedir (19). Aerobik enerji olusum sisteminde,
glikolitik dongl ve krebs dongiisiinde ortaya g¢ikan elektronlar, elektron transfer
sistemi ile oksijene iletilir. Aerobik metabolizma yolu ile ATP resentezi icin pirivik
asidin, direk olarak krebs dongiisiine girmesi, yaglarin B-oksidasyonu ve mitokondri
oksijen transfer sistemlerinin devreye girmesi gerekir (18). Oturur pozisyondan
yurimeye gecmede, yurir pozisyondan kosmaya gegerken gergeklesen enerji
harcamanimi esnasinda oksijen kullaniminda artis olur; buna aerobik (oksijenli)
enerji olusumu denir. Aerobik yolla enerji olusumuna 6rnek spor dallar1 arasinda,
yuzme, kayak, kros, maraton, bisiklet gibi dayaniklilik sporlari gosterilebilir (10).

Egzersizin slresi 1-3 dakikanin iizerine ¢iktiginda ve dakikalarca ya da
saatlerce devam ettiginde; egzersiz siiresi ve dayaniklilik gerektiren performans
uzadiginda genellikle transfer edilen enerji sistemi aerobik enerji sistemi olmaktadir.
Dayaniklilik aktivitelerinin yogunluguna ve siiresine bagli olmakla birlikte, aerobik
ve anaerobik metabolizmayla enerji transferinin oraninin, aerobik metabolizmayla

%50-95, anaerobik metabolizmayla %5-50 arasinda degistigi bildirilmis, bu enerji



sistemleri, aktivite 6zelligine (siire ve yogunluk olarak) gore birbiri i¢inde kayarak
devreye girer (18). Kullanilan besin 0Ogeleri ise glukoz, aminoasitler ve yag
asitleridir. Viicuttaki yaglarin enerji kaynagi olarak kullanimi, yalnizca aerobik
caligmalarda miimkiin olup, proteinler ancak karbonhidratlar ve yaglarin yoklugunda

enerji kaynag olarak kullanilmaktadir (10).

2.3.2. Egzersiz esnasinda makro besin 6gesi metabolizmalari

Uzun yillardir, karbonhidrat ve yaglarin, uzun siireli egzersizlerde temel
enerji kaynaklari oldugu bilinen bir gergektir. Egzersiz yogunlugunun artis1 ile
beraber, vicudun enerji kaynagmin yaglardan karbonhidratlara ge¢isi, solunum
katsayisinin analizi ile Olgiilmiis ve ortaya konmustur. Geg¢miste kalan bu
uygulamalarda, 1960'larda kas biyopsisinin kullaniminin baslanmasina kadar,
intramuskular substrat kullaniommin direk olarak Ol¢cimi miimkiin degildi.
Giliniimilizde, insan metabolizma O6l¢iim tekniklerinin c¢esitlendirilmesi ile enerji
dongiisiinde, endojen kaynaklarin nasil kullanildiginin net olarak agiga ¢ikmasina

imkan verildi (20).

Insan organizmasinm enerji kullanim fiziksel aktivitelerle 6nemli diizeyde
artmakta; aktif kaslarda kullanilan enerji ile bu enerjinin mevcut depolardan kana
gecmesini saglayan metabolik olaylar arasinda optimal bir iligki s6z konusudur.
Egzersiz esnasinda kullanilan en temel enerji kaynaklari, lipid ve karbonhidratlardir;
ancak kaslarda depo olarak bulunan glikojen ve lipidler sinirli diizeyde mevcuttur.
Bu nedenle, egzersize maruz kalan kaslara gerekli enerji kaynagi 6gelerin digaridan
alinmas1 sarttir. Yapilan egzersizin siire ve siddetine gbre de bu ihtiyacg
degismektedir (21).



2.3.2.1. Egzersiz esnasinda lipid metabolizmasi

Her ne kadar, yiiksek siddetli egzersizde temel enerji kaynagi karbonhidratlar
olsa da dayaniklilik kapasitesi ve glikojen tiikkenimi, ¢ogunlukla yag metabolizmasi
ile duzenlenmekte; mitokondride yag asit B-oksidasyonu yolu ile gerceklesmektedir.
Enerji gereksinmesinin arttigi durumlarda, yaglarin kullanilmasi zorunlu hale
gelmekte; bu durum ise yaglarin glikojenden 60 kat fazla diizeyde depo diizeyine
sahip olmasindan kaynaklanmaktadir. Lipidler enerji kaynagi olarak ti¢ seklide elde
edilmekte olup bunlar; adipoz dokudan triagilgliserol seklinde; intramiyoseliiler
triacilgliserol ve plazmada bulunan triagilgliserol seklindedir. Egzersiz esnasinda en
¢ok kullanilan form ise adipoz dokuda mevcut trigliseritlerdir. Triacilgliserol, yiksek
enerji yogunlugu ve karbonhidratlardan kat kat fazla depo alami ile enerji
gereksinmesinin karsilanmasinda, sinirsiz bir kaynak olarak goriilmektedir; ancak
karbonhidratlarin yaninda, 6zellikle uzayan dayaniklilik egzersizlerinde, lipidlerin
enerji kaynagi olarak tercih edilmesini simirlayan durumlar mevcuttur. Diigiik-1liml
diizey egzersizlerde, viicutta yag oksidasyonunda 8-10 kat artig goriilmekte; bu da
cogunlukla trigliseritlerden saglanmaktadir (20).

Lipidler, araliklt kosu performansi gerektiren egzersizlerde iyi birer enerji
kaynagidir. Lipid oksidasyonu, interval egzersizlerde, diisiik yogunluklu dinlenme ve
tyilesme siirecinde maksimum diizeye ¢ikmaktadir. Egzersizin yiiksek siddetli
stirecinde ise karbonhidratlar enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir (22). Ilimh
diizey egzersizden siddetli aktiviteye dogru giderken (%75 VO2max), diisiik diizeyde
egzersizlere (%55 VO2max) kiyasla, yag oksidasyonu %34'e yakin diisiise
ugramaktadir (20). Kondlsyonlu bireylerde, egzersizin %60-65 VO2 max dizeyinde;
kondisyonu yeterli olmayan bireylerde, egzersizin %75-85 VO2 max diizeyinde,
lipidler maksimum diizeyde okside olmaktadir (23). Egzersiz dncesi ylksek glisemik
indeksli beslenme ile beraber insiilin salimindaki artis sonucunda, adipoz doku
lipolizi engellenmekte; bu da serbest yag asit oksidasyonunu azaltmaktadir (22).
Calismalarda, maksimum yag oksidasyonunun, egzersizin %65 VO2max'a ulastig
diizeyde gerceklestigi goriilmiistiir. Yiiksek siddetli egzersizlerde, lipid kullaniminin
maksimum diizeyde olmasi gerektigi diistintiliirken minimum diizeye diismesi birkag

sekilde agiklanmaktadir; laktat yolu ile lipolizin engellenmesi; katekolaminler ile



diizenlelen a-adrenerjik reseptorlerin stimiile edilmesi ve sonucunda adipoz dokuda
kan akisinin azalmasi ve intramuskular serbest karnitin diizeyindeki azalma sonucu,
kasin mitokondride, serbest yag asitlerinin oksidasyonunu gergeklestirme yetisinin
azalmasi (20). Gunlik antrenmanlar siirdiriiliirken, karbonhidrattan fakir, yagdan
zengin diyet ile beslenmenin, yag oksidasyonunu artirmada; karbonhidratlarin enerji
kaynagi olarak kullanimini azaltmada ve uzun siiren egzersizlerde, kas yorgunlugunu

azaltmada etkili oldugu gesitli calismalarda gosterilmistir (23).

2.3.2.2. Egzersiz esnasinda karbonhidrat metabolizmasi

Yapilan egzersizin tiirli ve sliresine gore enerji kaynag degisiklik
gOstermektedir (20). Egzersizin siiresi ve siddeti, kaslarin glukoz kullanimint ve
glukoz (retimini etkiler. Egzersiz esnasinda, kaslarin artan glikojen ihtiyacini
karsilamak igin, glukoz Uretimi armaktadir (10). Insanlarda, karbonhidratlar glikojen
olarak depolanmaktadir. Glikojen depolarinin en fazla bulundugu yer iskelet kaslari
olup, iskelet kaslarindaki glikojen duzeyi vucuttaki toplam glikojen duzeyinin
%79'unu olusturmaktadir (20). Egzersiz yogunlugu, VOomax’1n %25’inden %65’ine

ve %85’ine dogru arttik¢a, glukozun ortaya ¢ikma miktarinin arttigi da tespit
edilmigtir. Diigiik yogunluklu egzersizlerde, glukoz kullanimi ve glukozun iiretim
diizeyine esittir ve glukoz konsantrasyonu bu sayede sabit kalmaktadir. Orta ve
yiiksek yogunluklu egzersizler esnasinda ise, glukozun ortaya ¢ikma orani, kaslarin
kullandig1 glukoz oranindan fazla oldugu i¢in serum glukoz konsantrasyonunda artis
meydana gelmektedir (3). Diisiik siddetteki egzersizler siresince, vicut aerobik
olarak ¢aligmakta ve enerji liretiminin yarisindan fazlasi yaglardan karsilanmaktadir.
Egzersizin siddeti arttik¢a, karbonhidratlar temel enerji kaynagi olarak kullanilmaya
baslanmakta ve kaslar daha etkili bir enerji kaynagi olan glikojene yonelmektedir
(21,24). Egzersizin siddeti daha da arttikga, organizmada enerji sadece
karbonhidratlari kullanarak anaerobik yolla Uretilebilir (12).

Yiiksek siddetli interval egzersizlerde, dinlenme siirecinde yaglar enerji
kaynag1 olarak kullanilirken, egzersizin yiiksek yogunluk siirecinde, karbonhidratlar

enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir (22). Kas glikojen yikimi, glikojen



fosforilazin aktivasyonuna bagl olarak gerceklesmektedir. Glikojen degredasyon
hizi, egzersiz siddeti ve siiresine bagli olarak degismektedir. Glikojen kullanimni
etkileyen bir diger faktor ise, egzersiz dncesinde bu substratin mevcut diizeyidir (20).

Karaciger, plazma glukoz homeostazinda en 6nemli role sahip olan organdir.
Postprandiyal dinlenme doneminde, plazma glukoz tretimi, temel olarak glikojenoliz
ile saglanmaktadir. Ilimhi dlizey egzersizde, dinlenme donemine gore, hepatik glukoz
tiretimi, ti¢ kata kadar artis géstermektedir. Bu da, egzersize bagh glukoz alimindaki
artistan kaynaklanmaktadir. Hepatik glukoz ¢ikisi, ¢alisan kaslar igin, en temel ekstra
muskular glukoz kaynagi olarak bulunmakta olup; her ne kadar, bobrekler de glukoz
uretiminde gorev alabilse de, egzersiz esnasinda, karacigerin etkinliginin yaninda ¢ok
diisiik diizeyde kalmaktadir. Plazma glukoz dizeyi ise, egzersizde substrat
mobilizasyonunun esas belirleyicisidir. Eksojen karbonhidrat aliminin, karaciger
glukoz ¢ikisini azalttigi goriilmistiir (20).

Laktat, oksidatif metabolizma icin 6nemli bir yakit kaynagi gorevindedir.
Iliml1 ve yiiksek siddetli egzersizlerde, plazma laktat oksidasyonu, total karbonhidrat
metabolizmasina %30 oranda katki saglamaktadir. Uzun siiren egzersizlerde, laktatin
cogu, iskelet kaslarda gerceklesen oksidasyon yolu ile kullanilmakta; ancak bunun
yaninda, beyin, karaciger ve bobreklerde laktat donglsu metabolizmasinda yer
almaktadir. Her ne kadar, bir glikolitik son Griin olsa da laktat, egzersiz esnasinda
hepatik glukoneogenezde énemli bir prekirsér olarak gorev almakta ve egzersiz

sirasinda oksidasyona ugrayacak glukoz Uretimine de katki saglamaktadir (20).

2.3.2.3. Egzersiz esnasinda protein metabolizmasi

Protein metabolizmasi, uzun siireli aerobik egzersizde yardimci bir enerji
kaynag1 olabilmekte; ancak enerji Uretimine sadece %5'lik bir katki saglamaktadir
(20). Kas protein dongust, kas protein sentez ve kas protein yikiminin net sonucuna
esdegerdir. Aminoasitlerin intravendz olarak izole protein ya da besinler yolu ile
kana verilmesi, hiperaminoasidemi ve hiperinsilinemi ile birlikte kas protein
sentezini stimile etmektedir. Buna ek olarak, egzersiz sonrasi hiperaminoasidemi

varligi, kas protein yikimini baskilamaktadir (25).



Kas hipertrofisi, miyofibril proteinlerinin artmasi ile beraber, kas ¢apinin
biiyiimesi olarak tanimlanmaktadir (26). Kas hipertrofisi, sadece net protein sentezi
varhiginda goriilmekte; bu da kas protein sentezi, yikimindan fazla oldugu durumda
gergeklesmektedir. Gegmiste kas protein sentezi diizeyini 6lgmek igin yapilan
calismalar ¢ogunlukla in vitro ortamda 3-metil-histidin ve Ure atilimina bakilarak
saptama seklinde gerceklestirilse de giiniimiizde farkli metodlar da kullanilmaya
baslanmistir. En yaygin olanlar, izotropik izleyici kullanimi, kas biyopsisi, arter kan
ornekleri ve kan akiminin kullanilmasi seklindedir (24).

Egzersiz esnasinda, dalli zincirli aminoasitler (DZAA), transaminasyon islemi
sonucu farkli aminoasit formlarina doniismektedir. Kas aktivitesi arttikca, DZAA
oksidasyonu da artmaktadir. Ozellikle dayaniklilik egzersizlerinde, 16sin
oksidasyonunda artis gozlenmektedir. Ratlarda, artmis DZAA oksidasyonu ile
dayaniklilik egzersizinde yorgunlukta artig goriilmiistiir (20).

2.3.3. Farkl egzersiz tiirleri ve kas protein metabolizmalar:

2.3.3.1. Aerobik egzersizlerde kas protein metabolizmasi

Aerobik egzersizler, aerobik kapasite, kardiyovaskuler fonksiyon ve
metabolik regiilasyonun gelistirilmesi ile karakterize spor tlrleri olarak ge¢cmektedir.
Uzun yillar, aerobik egzersizlerin iskelet kas gelisiminde ¢ok diisiik diizeyde etkiye
sahip oldugu oOne siiriilmils; ancak zamanla topografi, magnetik rezonans
gorunttleme gibi yontemlerle, acrobik egzersizlerin, 6zellikle sedanter yasam tarzina
sahip 20-80 yas araliginda bulunan bireylerde, hipertrofik etkiye sahip olabilecegi
ortaya konmustur. Aerobik egzersizin iskelet kaslarinda hipertrofik etkiyi stimule
etmesi i¢in, yeterli egzersiz siddetine (%70-80 kalp atis hizi rezervi), egzersiz
siresine (30-45 dakika) ve sikligina (haftada 4-5giin) ulasmasi1 gerekmektedir (27).

Uzun sireli aerobik egzersizlerde, iskelet kaslarinin yakit kaynagi kas
glikojenidir. Aerobik egzersizlerde, dayaniklilik, kaslardaki depo glikojen diizeyine
baghdir. Kas glikojen depolarinin yeterli olmamasi durumunda, egzersizde goriilen
yorulma durumu s6z konusu olmaktadir. Egzersize bagl depo glikojen azalmasinin

yani sira, kas hasar1 da gelisebilmektedir. Aerobik egzersizlerde kas hasari, sadece



egzersiz sirasinda degil; saatler sonrasinda da ortaya ¢ikabilmekte; bu egzersize bagh
artmis olan hormonal etkilesim; serbest radikaller ve akut inflamasyondan ileri
gelmektedir. Bu durum sadece kas yorgunlugu ile kalmayip bir yandan da egzersiz

adaptasyonunda azalmaya sebebiyet verebilmektedir (28).

2.3.3.2. Direng egzersizleri ve kas protein metabolizmasi

Fiziksel aktivite, 6zellikle de direng egzersizleri, net protein anabolizmasi igin
iyl bir uyarandir. Bu tiir egzersizler, kas kuvvetini, kiitlesini ve fiziksel uygunlugu
gelistirmektedir (29). Kuvvet antrenmanina hipertrofik yanit, kasin gec¢ bir
adaptasyonudur ve antrenmanin minimum 6-8 hafta uygulanmasi gerekmektedir.
Ozellikle agir direng egzersizlerinde, tekrarlayan kuvvetli kasilmalar ve bu
kasilmalarin yol agtigi mekanik stres, hipertrofi mekanizmasinda goérev alan birgok
fizyolojik olayr aktive etmektedir. Bunlarin basinda, anabolik hormon ve biyime
faktor saliminin atig1 gelmektedir (26).

Uygulanan tekrar sayisi egzersizin uzun sureli anabolik etkilerini
belirlemektedir. Agirlik antrenmaninda katabolize olan proteinlerin kiitlesi, 1
tekrarda yikilan protein orami ile tekrar sayisinin garpimina esittir. Bir tekrar
maksimum (1TM) ’da protein yikim orani yiiksekken, tekrar sayisinin az olmasindan
dolay1 toplam yikilan protein miktar1 daha az olmaktadir. Buna karsin 5-10 TM’de
protein yikim orani orta diizeyde iken, toplam yikima ugrayan protein miktar1 daha
yiiksek olmaktadir. Yirmi bes ve iizeri TM’de ise protein yikim orani diigiiktiir; buna
bagl olarak toplam yikima ugrayan protein miktar1 da diisiik olmaktadir. Kisacasi,
eger kasta anabolik etki yaratilmak isteniyorsa, egzersizlerin 5-10 tekrarlarda ve

yiiksek siddetlerde uygulanmasi gerekmektedir (26).

2.3.3.3. Dayamikhilik egzersizleri ve kas protein metabolizmasi

Aminoasitler, dayaniklilik egzersizinde ¢ok diisiik diizeyde enerji olusumu
icin substrat gorevi gormektedirler. Bu ancak %2-5 oranindadir; ancak dayaniklilik
ve egzersiz siddetinin arttigi noktalarda, kaslardan aminoasit kaybi meydana

gelmektedir. Buna ek olarak, dayamiklilik egzersizleri, kas proteinlerinin yeniden



sekillenmesi; tamiri igin iyi bir egzersiz tiiriidiir. Dayaniklilik egzersizleri, hasar
gOrmiis kas proteinlerinin yikimi ve yeni kas protein sentezi sonucu, kas proteinlerini
yeniden sekillendirmektedir (30). Tek seferlik bir dayaniklilik egzersizinin,
miyofibril ve mitokondri protein sentezini stimille etmesi sonucu, 24 saate kadar

iskelet kas proteinlerinde yenilenme meydana gelmektedir (31).

2.3.4. Kronik ve akut egzersizde kas protein metabolimasi

Kasin akut egzersize olan yaniti; hem egzersiz ylikii hem de siddetine bagl
olarak degismektedir. Ornegin, <40% siddette tek tekrarli egersizde, kas protein
sentezinde saptanan bir artis goriilmemis; ancak %60 ve iizeri siddetli tek tekrarli
egzersizde kas protein sentezinin 2-3 kat arttigi goriilmistiir; ancak bu demek
degildir ki diisiik siddetli egzersizler anabolik etki gostermemektedir. Diisiik siddetli
egzersizlerde, egzersiz siresi arttirilldiginda, diisiik siddette goriilmesi beklenmeyen
kas protein sentezi, strenin artmasi ile gergeklesebilmektedir; bu da kasilmalarin
sonucunda gergeklesen kas yorgunlugu ile artan tip 2 lif toplanmasi ile gelismektedir.
Yani diisiik yiikld, yorucu kasilmalar da hipertrofiyi tetikleyebilmektedir (32).

Insan ve fareler iizerinde yapilan calismalarda, direng egzersizine bagl
gelisen kas protein sentezinde, akut sonuglara bakildiginda, azalma yoniinde bir
yanit goriilmiistiir. Calismalarda, direng egzersizine siirekli maruz kalanlarda, bu
egzersizlerin kas protein sentezini arttirmadigi; ancak yeterli kondiisyona sahip
olmayan bireylerde, diren¢ egzersizlerinin kas protein sentezini artirdigi
gosterilmistir. Sonug olarak, direng egzersizlerinin kas protein sentezini uyarabilmesi
icin egzersizin, kas1 yeteri kadar uyarabilecek siddette olmasi gerektigi
soylenmektedir. Dayanmiklilik egzersizlerinde ise kas protein sentezi gelisiminde
egzersizin siddeti Onemlidir. Cesitli ¢alismalarda, siddetli dayaniklilik egzersizi
sonrasi, farelerde kas protein sentezinde azalma goriilmiig; sonucta dayaniklilik
egzersizinin siiresi ve siddetindeki artisin kas protein sentezinde azalmaya sebep
oldugu belirtilmistir. Genel olarak egzersizlerin akut etkilerine bakildiginda, direng
egzersizlerinin siddetindeki artig, kas protein sentezini artirirken; 1limh dizeyde
yapildiginda kas protein sentezinde degisiklik olmamakta; dayaniklilik

egzersizlerinin siddetindeki artis kas protein sentezini azaltirken; 1lhimli dizeyde



yapilan dayaniklilik egzersizleri kas protein sentezinde ya bir degiklige sebep
olmamakta ya da artirmaktadir (24).

Dayaniklilik  egzersizleri de akut olarak kas protein sentezini
arttirabilmektedir; ancak direng egzersizi ile kiyasla, kas kitlesinde anlamli artislar
gerceklestirememektedir. Direng egzersizleri sonrasinda, mitokondrial protein
senztezinden ziyade, miyofibriler protein sentezi uyarilmakta; dayaniklilik tipi
egzersizlerde ise mitokondrial protein sentezi ger¢eklesmektedir (32).

Iskelet kaslari, egzersiz ile beraber gelen artmis lokomotor ve metabolik
taleperlere rahatlikla adaptasyon saglayabilen bir dokudur. Saglikli rekreasyonel
olarak aktif bireylerde, iskelet kaslar1 ~%1,2 giin' diizeyinde bir déngii hizina sahip
olup; kas protein yikimi ve kas protein sentezi arasindaki dengeyi saglamaktadir.
Kas protein sentezinin yikimdan fazla oldugu her egzersiz devresi ile birlikte
egzersize olan adaptasyon birikimli olarak artmaktadir (32).

Dayaniklilik egzersizleri, direng egzersizlerine gore ¢ok daha az diizeyde
hipertrofiye yol agmakta; ancak dayaniklilik egzersizlerinde, kas giicii ve kas lifinin
kapladig1 alan artmaktadir. Bir¢ok ¢alismada, direng egzersizleri, 2 haftada dahi kas
protein sentezinin bazal diizeyini artirmistir. Hipertrofi de bazal kas protein
sentezinin artmasi sonucunda gelismektedir. Kesitsel bir calismada, dinlenme kas
protein sentezi ve net kas protein dengesi, direng egzersizi yapan bireylerde,
kondisyonu yeterli olmayan bireylere gore anlamli bir farklilik gostermemistir. Bu
da egzersize bagh kas hipertrofisinin bazal kas protein sentezindeki artistan ileri
geldigi goriisiinii ¢liriitmektedir. Bazal kas protein sentezindeki artistan ziyade, kas
hipertrofisi, birbirinden bagimsiz egzersizlerden sonra gecici olarak egzersizlere
bagli artan net kas protein dengesinden ileri gelmektedir. Sonu¢ olarak, direng
egzersizine bagh kas hipertrofisi, bazal kas protein diizeyindeki degisimden ziyade,
birbirinden bagimsiz egzersizler sonucu ortaya ¢ikan yanitlarin birikimi sonucu

gerceklesmektedir (24).



2.3.5. Egzersizde kas protein metabolizmasi; besin alimi ve hormonal yanit

Direng egzersizi esnasinda ve sonrasinda endojen anabolik hormonlar protein
sentezini stimdle ederler; ancak direng egzersizlerine verilen hormonal yanitlar her
zaman hipertrofi ile sonlanmayabilir. Artmig anabolik hormon saliminin, her zaman
hipertrofiye sebep olamamasinda, dolasimdaki anabolik hormon konsantrasyonunun,
dokularda anabolizmay1 tam olarak yansitmamasi énemli bir sinirlayic1 faktor olarak
gosterilebilir. Diisiik yogunluktan baslayip yuksek yogunluga dogru giden, kisa
dinlenme araliklarina sahip ve Ozellikle biyiik kas gruplarina etki eden direng
egzersizleri, daha buyuk akut hormonal yanitlara neden olmaktadir. Yuksek direngler
ile ve biiyiik kas gruplari ile yapilan direng antrenmanlarin, anabolik hormon
saliminda daha fazla artisa sebep oldugu ve egzersizden sonraki sirecte, diisiik
yogunluklu egzersizlere gore anabolik hormon konsantrasyonunun daha yiiksek
duzeylerde kaldig1 belirtilmektedir (26).

2.3.5.1. nsiilin

Diyetle alinan aminoasitler ve buna bagli olarak gerceklesen insilin salimi, kas
protein sentez ve yikimint etkileyen Onemli yollarda gorev almaktadirlar (14).
Egzersizi takiben, kasta katabolik aktiviteler faaliyet gosterse de bu durum dogru
besin alimi ile anabolik siire¢ dogrultusuna ¢evrilebilmektedir. Bu da artmis insiilin
duyarliligi sayesinde gerceklesebilmektedir (28). Insiilinin, in vitro ve hayvan
caligmalarinda, protein sentezini uyardigini goriilmiistiir. Insan calismalarinda,
kaslara aminoasit alimi miimkiin kilindig1 zaman, insiilinin protein sentezi iizerinde
etkili oldugu; ancak aminoasit alimma imkan verilmediginde, insiilinin bu etkiyi
gostermedigi gortilmiistiir (24).

Insiilin, 6nemli bir anabolik hormon olarak fonksiyon gostermektedir. Sistemik
insiilin inflizyonu, hipoaminoasidemi ile sonug¢lanmaktadir. Aminoasit dizeyindeki
bu diisiis de in vivo ortamda insiilinin kas protein sentezini uyarmasi ig¢in
amioasitlerin dogrudan aktivitesine karsi koyar ve protein sentezini stimiile eder.
Dinlenme aninda, femoral arterlere, aminoasit konsantrasyonunda herhangi bir

degisiklige sebep olmadan, lokal hiperinsiilinemi yaratmak i¢in insiilin infiizyonu



yapilmasi, kas protein sentezini uyarmis; ancak sonraki diren¢ egzersizinde, lokal
hiperinsilineminin daha fazla kas protein sentezini uyarmadigi; ancak sadece

egzersiz sonrasi protein yikimini azalttig1 goriilmistiir (33).

2.3.5.1.1. Karbonhidratlar ve insiilin

Egzersiz sonrasi karbonhdirat suplementasyonunun, protein Sentezi
Uzerindeki etkisinin arastirildigi bir ¢alismada, 1 saatlik direng egzersizi sonrasinda,
katilimcilara ya karbonhidrat suplemetasyonu verilmis ya da higbir besin 6gesi
verilmemis; karbonhidrat suplementasyonunun plazma insiilin diizeyini anlaml
olarak artirarak, protein sentezinde %36 oraninda artisa sebep oldugu goériilmiistiir.
Baska bir caligmada ise, diren¢ egzersizi sonrasi sadece karbonhidrat alimi ile protein
sentezinin uyarilmadigi goriilmiis; ancak bunun da diisiik diizeyde karbonhidrat

suplemenasyonundan (8 g) kaynaklandigi 6ne siiriilmiistiir (28).

2.3.5.1.2. Protein ve karbonhidratlarin beraber aliminin insilin sekresyonu

Uzerine ve kas gelisimine etkisi

Egzersiz Oncesi karbonhidrat-protein beraber iceren (30-50 g karbonhidrat ve
5-10 g protein) ara Ogln alimi; egzersiz siiresince egzersize bagl gelisen
katabolizmay: azaltmakta; direng egzersizlerini takiben ilk 2 saat iginde,
karbonhidrat-protein makro besin dgelerini beraber iceren (80-120 g karbonhidrat ve
15-40 g protein) ana 6glin ya da suplement alimi, hem anabolik hormonal siireci
tetiklemekte hem de glikojen resentezini artirmaktadir. Bu sayede de iyilesmeyi
hizlandirmakta; miyofibriler protein yikimini azaltip iire ile nitrojen atiminda
azalmaya sebep olmaktadir. Sonucta ise glikojen resentezi artmaktadir. Ozellikle
direng egzersizlerinden Once karbonhidrat ve proteinleri beraber igeren ogiin
tikketiminin, biiylime hormonu salimi artirdig1 ortaya konmus; bu da yagsiz doku

kiitlesinde artis1 beraberinde getirmektedir (21).



2.3.5.2. Testosteron

Testosteronun iskelet kasi tizerinde en Onemli etkisi, diger kaslara gore,
levator ani kasi glikojen konsantrasyonundaki artista rol oynamasidir. Levator ani
kasinda, glikojen sentezini direk olarak uyarirken, diger iskelet kaslar1 tizerindeki
etkisini dolayli yoldan gerceklestirmektedir. Testosteron, glikojende artisa neden
olmakta bunu da glukoz fosforilasyonu ve glikojen sentezinden sorumlu enzimlerin
aktivitesini artirarak gergeklestirmektedir. Testosteron seviyesindeki artisin, kas
hipertrofisini kolaylastirdigi bilinmektedir. Testosteron karacigerde inaktive edilerek
atilmakta, egzersiz esnasinda, karacigere giden kan akimi azalacagindan, testosteron
inaktivasyonu ve atilimi da azalmakta ve egzersizde serum testosteron diizeylerinde
gecici yukselmeler gorilebilmektedir (17). Bazal testosteron seviyesinin erkek
haltercilerde 2 yili asan direng egzersizi sonucunda arttigi, bir yildan kisa siiregte
yapilan egzersizlerin, serum testosteron konsantrasyonunu degistirmedigi
gosterilmistir. Aym1 zamanda, direng egzersiz protokollerinden, %2100 vyiklerle
uygulananin, % 70 yiKklerle uygulanan protokollere gore, testosteron seviyesinde

daha fazla artisa sebep oldugu da gosterilmistir (26).

2.3.5.3. Buyume hormonu

Egzersiz sonucu hormonal yanit olarak, hipotalamustan blyiime hormonu
sekrete edici hormon (GHRH) salimir; bu da buyime hormonu (GH) salimini
beraberinde getirir. GH, artmis lipid metabolizmasi, kronik biiyiime, lireme, immiin
ve renal fonksiyonlar ile karakterizedir. Ozellikle giic ve direng egzersizlerinde, GH
hipertrofide 6énemli role sahiptir (34). Calismalarda, ¢ok tekrarli ve kisa dinlenme
araliklar ile yapilan egzersizler (1 dakika) ve daha fazla is yiikiiyle yapilan kombine
direnc egzersizlerinin, daha diisiik is yiikii ve uzun dinlenme araliklari ile yapilan

egzersizlerden daha fazla GH yaniti olusturdugu gézlenmistir (26).



2.3.5.4. Tiroksin

Endokrin bir bez olan tiroid, tiroksin, T3 ve T4 ve tiroid stimule edici hormon
(TSH) olmak tizere G¢ hormon Uretimi ve salimindan sorumludur. Kisa siireli artan
egzersizler (6rnegin <20 dk olan egzersizler), TSH konsantrasyonunda artisa sebep
olmaktadir. Bunun gergeklesmesi i¢in, %50 VO2max diizeyi kadar diisiik degerler
dahi yeterlidir; ancak ¢alismalarda TSH seviyesinde yiikselme olsa da, bu kisa siireli
egzersizler T3 ve T4’e etki etmemistir. Bir saatten fazla; yani uzun sdreli
egzersizlerin, bazi1 g¢alismalarda TSH’da hi¢ degisiklige sebep olmadigi, bazi
calismalarda da yiiksek siddetli egzersizlerin TSH diizeyini artirdigini  goriilmiistiir.
Ozellikle de egzersizin 40. dakikasinda, en yiiksek diizeye ¢iktig1 gozlenmistir (35).
Harbili ve arkadaslarinin (26) c¢alismasinda, hem antrenman periyodunun ilk
antrenmaninda hem de son antrenmaninda toplam tiroksin hormon diizeyinin akut
olarak arttigini, bazal degerlerin degismedigini ve antrenmana verilen cevaplar
arasinda fark olmadigini saptamistir. Bu da tiroksin hormonundaki degisimlerin
literatiirle ayn1 dogrultuda oldugunu; akut degisimler sergiledigini gdstermektedir
(26).

2.3.5.5. Kortizol

Kortizol, kas protein degredasyonu ve sentezinin inhibasyonu ile karakterize
bir hormondur (36). Kortizol, diiz kas hiicrelerinde, bag dokuda ve iskelet kaslarinda
protein degredasyonunu diizenlemekte, bag ve kas dokuda anti-anabolik fonksiyona
sahip olup karacigerde protein sentezini regile etmektedir (37). Uzun siren ve
yiiksek yogunluklu egzersizler, serum kortizol diizeylerinde artisa sebep olruken,
hafif ve orta yogunlukta egzersizler, kortizol diizeylerine fazla etki etmemektedir.
Kortizol diizeyinde, egzersizle beraber goriilen degisimin sebebi, adenohipofizden
salman  adrenokortikotropik  hormon  (ACTH) artisindan  kaynaklandigi
belirtilmektedir (38).

Kortizoliin, organizmada artan strese karsi bir refleks olarak salinan bir
hormon olmasinda &tiirii hafif siddetli egzersizlerde, kortizol saliniminda artig

olmazken, yiiksek siddetli egzersizlerde kortizol ve kortikosteron diizeylerinde



belirgin bir artis olmaktadir (38). Bazi ¢alismalarda, egzersiz esnasinda Kkortizol
diizeyinin diistiigli, bazilarinda degismeyip, bazilarinda da arttigi belirtilmistir.
Hafiften orta siddetteki egzersizlere kadar serum Kkortizol dizeyinde anlamli bir
degisiklik olmadigi, egzersiz siddeti orta dizeyden agira dogru arttikga, serum
kortizol diizeyinde bir artma olacagi; ancak bazi bireylerde de yorgunlugun fazla

oldugu egzersizlerde bu diizeyin diistiigii belirtilmektedir (39).

2.3.6. Yagsiz doku artis1 icin kullanilan besin 6geleri

2.3.6.1. Aminoasitler ve kas protein sentezi

Besinler ile alinan proteinler insan viicudunda, yapi taslar1 olan aminoasitlere
parcalandiktan sonra, yeni doku yapimi, hiicre rejenerasyonu, bazi hormon ve
enzimlerin yapiminda kullanilirlar. Insan organizmasinda, temel gorevleri hiicre
yapimi ve onarimi olmakla beraber, yalnizca uzun siireli aglik durumlar1 gibi
karbonhidrat ve yaglarin ortamda olmadigi durumlarda enerji yapimi igin
kullanilirlar. Biiyiime ve gelismenin hizli oldugu donemlerde protein gereksinmesi
artar; bu gereksinmenin karsilandig1 protein kaynagi da oldukca onemlidir. insan
vicudunda yapimi miimkiin olmayan elzem aminoasitler (EAA) olarak adlandirilan 8
aminoasitin, disaridan yiyecekler yolu ile alinmasi zorunludur (15).

Egzersiz tek basina kas protein katabolizmasini engellerken, aminoasitler
anabolizmay1 uyarmaktadir (40). Egzersiz sonrasi protein inflizyonu ya da oral alimi,
protein sentezini uyararak, kastaki negatif protein dengesini pozitife ¢cevirmektedir.
Serum aminoasit diizeyi normalin altina diistiiglinde kaslardan aminoasit salimi
gerceklesmekte; kas protein sentezi azalmaktadir. Egzersiz sonrasi yiiksek glisemik
indeksli ve karbonhidratlt ve proteinden zengin bir 6giin sonrasinda, kas protein
sentezi i¢in mRNA translasyonu baslamakta; ancak sadece karbonhidrattan zengin
bir 6giinde ayn1 durum meydana gelmemektedir (28). Egzersizi takiben, 30-40 g gibi
yiiksek diizeyde aminoasit aliminin kas protein sentezinde fazlaca etkili oldugu

goriilmiistiir (29).



2.3.6.2. Glutamin

Glutamin, kas gelisimi ve egzersize bagh gelisen immunosupresyonu
baskilamada kullanilan bir aminoasittir. Hayvan ve insanlar iizerinde yiiriitiilen
caligmalarda, glutaminin protein sentezi, hiicre hacim ve glikojen sentezinde artisa
sebep oldugu ortaya konmustur. Buna ek olarak yogun egzersizlerde, glutamin
diizeyleri diisebilmekte, buna bagli olarak da immiin sistemde baskilayici sonuglar
ortaya ¢ikmaktadir (21).

Literatiirde yer alan ¢alismalarda, dayaniklilik sporlar1 ile ugrasan bireylerde,
glutamin kullanimi ile egzersiz sonrasi hastalik gelisimi insidansinda azalma oldugu
bildirilmistir. Genel olarak glutaminin tek basina spor yapan bireylerde performansa
etkisine iligkin net bir fikir birligi olmamasina ragmen karbonhidrat ya da diger
aminoasitlerle kombine olarak kullanildiginda, anlamli performans artig1

saglayabildigine dair sonuglar mevcuttur (41).

2.3.6.3. Dall zincirli aminoasitler

Dall1 zincirli aminoasitler 10sin, izoldsin ve valin, insan vicudunda, 9 elzem
aminoasitten Gcudir. DZAA, normal vicut kondusyonunun sirdirtlebilmesi igin
onemlidir. Egzersiz yapan bireylerde, enerji harcanimi artmakta; DZAA oksidasyonu
da normalden fazla olmaktadir. Egzersiz ©Oncesi 77 mg/kg DZAA oral
suplementasyonunun, intraseluler ve arteryel DZAA seviyesini artirip, endojen kas
yikimimi azalttigi goriilmistiir. Bununla beraber egzersiz Oncesi ve sonrast DZAA
suplementasyonunun, sonraki egzersizde kas yorgunlugunu azalttigina dair
calismalar da literatiirde mevcuttur (42).

Karbonhidrat ile beraber ya da bagimsiz olarak az miktarda DZAA alimi,
egzersiz sonrasi protein sentezi ve net protein dengesini olumlu yodnde
gelistirmektedir; ancak 6 g kadar diisiik diizeyde DZAA alimi, egzersizi takiben
sadece 1-2 saat icinde pozitif protein dengesi olusturmakta; bu da net protein dengesi
negatif yone kayana kadar yeterli olmakta; sonrasinda diisiik diizey DZAA alimu,
anabolik sureci devam ettirmede yeterli olmamaktadir (29). DZAA’lar ayni zamanda,

lenfosit immiin yanitin1 tip 1 yardimct T hiicresine (Thl) dogru yonlendirerek,



egzersiz ile beraber artig gosteren Sitokin iiretim dizgesini de degistirmektedir (21).
Genel olarak, DZAA’lar kas iyilesmesi ve immiinite Uzerindeki pozitif etkileri

sebebiyle kullanish bir sporcu destek triini olarak dikkate alinabilir (41).

2.3.6.4. Kreatinin

ATP ve fosfokreatinin gibi fosfajen depolarinin dolulugu kisa siireli, tekrara
dayali aktivitelerin daha wuzun siire yapilabilmesini saglaylp toparlanmayi
hizlandirmaktadir. Ozellikle futbolcularda yaklasik 1 hafta akut kreatin aliminin
maksimal egzersiz (sigrama, kosu ve g¢eviklik gibi) siddetini arttirdigi gorilmiistir.
Bazal kas kreatin diizeyi yiksek olan sporcu kreatin suplementasyonuna; bazal kas

kreatin diizeyi diisiik olan sporcuya gore daha az yanit vermektedir (41).

2.3.6.5. Arjinin

Arjinin, kas protein sentezini ve dolayisi ile kas protein anabolizmasini
uyarmaktadir. Normalde protein sentezi ve amonyak detoksifikasyonunda gorev
almakta; ayn1 zamanda da glukoneogenezde yer alarak enerji olusumuna katki
saglamaktadir. Arjinin, spor yapan bireylerde ergojenik bir 6zellik olarak, egzersiz
esnasinda, glikojen tiikenimini geciktirmektedir. Karbonhidratlar ile birlikte, sitrat ve
arjinin aliminin, insiilin ve GH salimini uyarip, uzun siiren egzersizlerde, enerji

saglamaya katki saglayabilecegi belirtilmektedir (43).

2.3.6.6. Sitrulin malat

Esansiyel olmayan bir aminoasit olan sitrilinin, glutamin ile birlikte
kullanilmasi ile iskelet kaslarina oksijen iletimi ve besin taginmasini saglayan, nitrik
oksidin iiretimini arttirdig1 saptanmistir. Bu sekilde de kaslarin yikimiun engellenip

ergojenik etki gosterdigi belirtilmektedir (41).



2.3.6.7. Beta-hidroksi metil bitirat

Bir 16sin metaboliti olan Beta-hidroksi metil bitirat (HMB), diren¢ egzersizi
gibi artmis proteolitik durumlarda, protein degredasyonunun azalmasina yardimci
olmaktadir (4). Literatiirde yer alan ¢alismalar, HMB takviyesinin, hipertrofiyi ve kas
kuvvetini arttirabilecegini saptamislardir. Yine de HMB takviyesinin 6nerilmesi igin

insan ¢alismalar1 ve HMB aliminin giivenilir dozunun saptanmasi gereklidir (44).

2.3.6.8. Karbonhidratlar

2.3.6.8.1. Karbonhidrat — protein kombinasyonlar:

Karbonhidrat suplementasyonunun, proteinler ile beraber egzersizin ardindan
almmas1 ile ilk 4 saat i¢inde kaslarda iyilesmeye bakildiginda, glikojen
depolanmasin1 %38 arttig1 gosterilmistir. Kas glikojen resentezinin, egzersizden
sonra protein-karbonhidrat kombine suplementasyon alimi ile daha fazla oranda
gerceklesecegi hipotezi ile yola ¢ikilan calismada, ayni enerji degerine sahip
karbonhidrat suplementi ile karbonhidrat/protein kombinasyonu karsilastirilmas,
bireylere, kas glikojenlerini tamamen tiikenecek sekilde saatlerce bisiklet siirme
antrenmani yaptirilmis, bir gruba antrenmandan sonra 80 g karbonhidrat + 80 g
protein + 6 gr yag iceren karbonhidrat protein kombinasyonu; bir gruba 80 g
karbonhidrat + 6 g yag igeren izokarbonhidrat suplementi ve diger gruba da 108 g
karbonhidrat + 6 g yag igeren izokalorik karbonhidrat suplementasyonu verilmistir.
Dort saatlik iyilesme siirecinde, kas glikojen diizeyi, karbonhidrat/protein beraber
aliminda anlamli olarak daha yiiksek ¢cikmistir. Karbonhidratlarin proteinlerle birlikte
alimi, 1 saat araliklarla yapildiginda ya da karbonhdirat alimi, glikojen sentezi igin
gerekli karbonhidrat alim sinirinin altinda oldugunda, kas glikojen depolanmasini
artirmaktadir. Bu durum o6zellikle viicut agirliklarini korumak igin karbonhidrat
alimin1 sinirlandiran atletler ve basketbol, buz hokeyi, futbol gibi miisabakalarda,
kisa iyilesme siirecine sahip olan atletlerde 6nem kazanmaktadir. Geleneksel sporcu
icecekleri (%6 karbonhidrat) ve karbonhidrat/protein iceceklerinin (%15

karbonhidrat + %4 protein) etkinliklerinin karsilastirildigi  bir  ¢alismada,



karbonhidrat/protein igeceklerinin egzersiz sonrasi alinmasi ile kas glikojen

restorasyonunun %128 ve egzersiz performansinin %55 arttig1 gériilmiistiir (28).

2.4. Sporcularda Giinliik Enerji Thtiyac:

Spor yapan bireylerde optimal performans icin dengeli beslenme sarttir.
Amerika Birlesik Devletleri hiikiimeti besin 6gelerinin gunlik alinmasi gereken
optimal miktarlarin1 (RDA degerlerini) yayinlamis; ancak aktif sporcularin besinsel
ihtiyaglart RDA degerlerini ¢ogu zaman gecebilmektedir. Kisilerin bireysel enerji
ihtiyaclart oldukga degisken olup, bu durum sporcunun cinsiyeti, bedeni ve ugrastigi
spor turine baghdir (20). Viicut agirh@min artirtlmasinda, yiiksek enerjili beslenme
1yl bir strateji olarak bilinmesine ragmen, bu metod ile kazanilan viicut agirliginin
sadece %30-40’mnin yagsiz dokudan kazanildigi gortilmiistiir. Bu nedenle, 6zellikle
direng egzersizlerinde, agirlik artist i¢in bu yol tercih edilmemelidir (21). Fazla
agirhk kaybetmek isteyen bazi sporcularin uyguladigi beslenme stratejileri
anoreksiya nervoza ya da bulumiya nervoza gibi ¢esitli beslenme bozukluklarina yol
acabilmektedir. Bir kisinin diyeti sirasiyla karbonhidrat, yag ve protein besin
Ogelerinden olugmalidir. Saglikli bir bireyin giinliik enerji alimina bakildiginda,
besin 6gesi dagilimi; karbonhidrat: %55-60, yag: %30' un altinda (bunun %10' unda
daha az1 doymus) ve protein %10-15 araliginda olmalidir (20).

Standart bir egzersiz programi uygulayan bireylerde (6rnegin, haftada 3 kez,
30-40 dk/giin), giinliik enerji alim1 normal bir diyet programi dahilinde, giinliik
ortalama 1800-2400 kkal; 35 kkal/kg/giin seklinde belirlenebilir; ancak, iliml
diizeyde yogun antreman yapan bireylerde; (6rnegin haftada 5-6 giin) ya da yuksek
siddetli yogun antreman yapan bireylerde; (haftada 5-6 gln; 3-6 saat siddetli egzersiz
seklinde), enerji gereksinmesi egzersiz sirasinda saat basi 600-1200 kkal'e kadar
cikabilmektedir. Bu nedenle, bu bireylerde giinliik enerji ihtiyac1 50-80 kkal/kg/gln
seklinde belirlenmeli; bu da 50-100 kg viicut agirligina sahip bir sporcu icin, gunlik
ortalama 2500-8000 kkal/giin'e esit olmaktadir. Elit sporcularda ise, bu dizey



artmakta; ornegin bisiklet yariscilarinda, giinliik enerji gereksinmesi 12000 kkal'ye
ulagmaktadir (150-200 kkal/kg/gin) (22).

2.4.1. Enerji Elverisliligi

Spor yapan bireyler i¢in, enerji gereksinmesini yeterli diizeyde karsilamak en
temel gerekliliktir. Ancak yeterli enerji alimi ile beraber, sporda optimum
performans goriilebilir. Enerji dengesi, enerji alimi ile enerji harcanimi birbirine esit
oldugu durumda gergeklesir. Yetersiz diizeyde enerji alimi, antrenmandan beklenen
verimlili§i azaltmakta; sporda performansi diiglirmektedir. Yetersiz enerji alimi
sonucu, spor yapan bireylerde, yagsiz viicut kiitle kaybi goriilmekte, bu da
dayaniklilik ve gligte azalmaya neden olmaktadir. Bununla beraber immdan, endokrin
ve kas-iskelet sistem fonksiyonunda bozulmalar gortlmektedir. Buna ek olarak
kronik olarak yetersiz enerji alimi, yetersiz besin Ogesi alimmi da beraberinde
getirmekte, 0zellike de mikro besin dgesi alimi da azalmakta, metabolik disfonksiyon
ile beraber de bazal metabolik hizda azalma ger¢eklesmektedir. Diyetle enerji
alimindan, egzersizle enerji harcamiminin ¢ikarilmasi, enerji elverisliligi olarak
nitelendirilmektedir.  Enerji  elverisliligi, = egzersizde  harcanan  enerjinin
cikarilmasindan sonra kalan, viicut i¢in gerekli diger tiim fonksiyonlarin
gerceklestirilmesi i¢in meveut olan enerji anlamina gelmektedir. Kas kiitlesi basina

alinmasi gereken enerji miktar1 olarak da nitelendirilmektedir (45).

2.5. Sporcularda Makro Besin Ogesi Alim

2.5.1. Protein

Spor yapan bireylerin protein gereksinmelerinde artis mevcuttur. Ne yazik ki

sporcular i¢in 6zel olarak belirlenmis giinliik protein alim diizeyi; mevcut olmamakla

beraber, egzersizin tirii, sikligi, siddetine bagli olarak 1,4g/kg ile 2,0 g/kg arasinda



protein aliminin giivenilirligi ve olumlu etki olusturacagi, International Society of
Sports Nutrition (ISSN, Uluslararas1 Sporcu Beslenmesi Toplulugu) tarafindan
belirtilmistir (23).

ISSN, sporcularda protein alimmin giintik 1,4 - 2,0 g/kg olmas1 gerektiginin,
fiziksel olarak aktif bireylerde giivenilir diizey olmasinin yanisira, bunun egzersize
adaptasyonu gelistirici nitelikte oldugunu da vurgulamaktadir. Antonio ve
arkadaglarinin (24) calismasinda, yiiksek protein alimi ile ilgili ydrdttikleri
caligmada 4,4 g/kg gibi yiiksek diizeyde protein alimmin, direng egzersizi yapan
bireylerde, vicut kompozisyonu (zerinde, herhangi olumlu bir etkiye sahip
olmadigini gérmislerdir. Baska bir ¢alismada direng egzersizi yapan erkek
bireylerde glinliik 2,6 g/kg protein alimimin, 1,35 g/kg protein alan sporculara gore,
dayaniklilik ya da viicut agirliginda anlamli olarak herhangi bir farklilik yaratmadigi
gorilmistiir. Yine ayni ¢alismada, kas protein sentez hizina bakildiginda, giinliik 2,8
g/kg protein alimi ile 1,8 g/kg protein alimi arasinda anlamli bir fark bulunmamistir

(23).

2.5.2. Karbonhidrat

Kaslar ve karaciger, glikojen formu seklinde, fazla miktarda karbonhidrat
depolama kapastesine sahiptir. Bu nedenle, karbonhidrat tiketim diizeyi; kas glikojen
depolarini ve buna bagli olarak antrenman yapma yetenegini ve dayaniklilik siresini
etkilemektedir (20). Dayaniklilik sporculari i¢in karbonhidratlar olduk¢a 6nemli
besin Ogelerindendir. Uzun siireli egzersizin ardindan, kas glikojen depolari
bosalmaktadir. Karaciger ve kaslardaki glikojen depolarmnin bosalmasi ise asir
yorgunluk durumunun olusmasina sebep olmaktadir. Bu durum “duvara ¢arpmak”
olarak adlandirilmaktadir. Onerilen giinliik karbonhidrat ihtiyaci, 6-12 g/kg/gin ya
da toplam enerjinin %60-65’idir (9).

Takim sporlarinda da karbonhidrat alimi 6nem kazanmaktadir. Sporcularin
karbonhidrat gereksinmeleri, sporcunun oyundaki pozisyonuna, antrenman yapma

stiresine, siddetine, sikligina ve viicut agirligina gore farklilik gostermektedir (14).



Gursoy ve arkadaslarmin (20) ¢alismasinda, yogun antremanli sporculara, toplam
enerji alimmin %40’min karbonhidratlardan karsilandigi bir beslenme sekli
uygulandiginda, kas glikojeninde giinden giine azalma oldugu goriiliirken, ayni
bireylerde diyetin karbonhidrat icerigi %70’e ¢ikarildiginda, antrenman devreleri
arasinda 22 saat iginde, glikojen depolarinin tamamina yakininin doldugu goriilmiis;
bireyler antreman stresince, kendi kas glikojenlerini strdirddkleri igin, ¢ok daha
rahat antreman yapabildikleri belirlenmistir. Yarigsma Oncesinde, kas glikojen
depolarinda doygunlugun saglanmasi ¢ok Onemli olup, karbonhidrat yuklemenin
fayda sagladig1 kanitlanmigtir.

Profesyonel sporcularda uygulanan karbonhidrat yuklemesi, musabakadan 1
hafta Once antrenman siddeti azaltilarak, diyetin karbonhidrat orani %70’lere
cikarilarak yapilmaktadir. Karbonhidrat yikleme prosedlriinde, basit sekerlerin
toplam enerjiye katkisi %10’u gegmemeli, kompleks karbonhidratlar tercih
edilmelidir (9).

Egzersiz 6ncesi karbonhidrat alim zamani, spor yapan bireyin tiikettigi besin
miktarina ve tolere etme diizeyine gore farklilik gostermekte, genel olarak
egzersizden 4 saat 6nce beslenmeye baslanmali ve egzersizden 30 dakika once besin
alimi1 sonlandirilmalidir. Egzersizden 1 saat once 1-2 g/kg karbonhidrat tliketilebilir.
Tercihen glisemik indeksi diisiik karbonhidrat kaynaklari seg¢ilmelidir. Egzersiz
sirasinda ilk hedef; kan glukoz homeostazinin saglanmasi adina, karbonhidrat iceren
(30-60 g/saat) ve sivi kaybimi karsilamaya yardimci bir beslenme modelinin
uygulanmasidir. Her 10-15 dakikada bir 200-250 mL, % 6-8 karbonhidrat iceren
icecek tiketilebilir. Buna ek olarak igecege protein eklenmesi (karbonhidrat/protein
= 3-4/1), dayaniklilik performansini artirmakta ve glikojen resentezinde artis
saglamaktadir. EQzersiz sonrasi, glikojen depolarinin yenilenmesi igin, en kisa
zamanda (15-30 dakika icinde) 1-1.5 g/kg karbonhidrat tiiketilmeli ve 6 saat boyunca

2 saatte bir bu prosediir tekrarlanmalidir (9).



2.5.3. Yag

Spor yapan birey icin yag alimi olduk¢a 6nemli olup, iyi bir enerji kaynagi
gorevi gormektedir. Vicutta kas ve karaciger glikojen depolari smirli diizeyde
oldugu i¢in, enerji kaynagi olarak yag kullanimi, antremanlarda sik sik karsilagilan
yorgunluk durumunu geciktirebilmektedir. Yaglar enerji kaynag: olarak kullanmak
icin vicudun misaade ettigi her turli degisiklik, O6zellikle de dayaniklilik
performansinda bir avantaj olacaktir. Yaglarin enerji kaynagi olarak kullanilmasini
artttrmak i¢in kandaki trigliserit seviyelerini degil, serbest yag asit seviyelerini
artirmak gerekir (20).

Spor yapan bireylerde de, ayni spor yapmayan bireylerde oldugu gibi, diyetin
ginlik yag yiizdesi %30 olmali; ancak egzersiz siddeti ve yogunlugu arttikca bu
oran %50 ve (izeri seviyesine kadar cikabilmektedir. Ozellikle elit ya da amator
diizeyde spor yapan bireylerde, enerji dengesinin saglanmasi, kaslarda triagilgliserol
depolarinin korunmasi ve elzem yag asitlerinden yeterli diizeyde alinmasi1 son derece
onemlidir. Yiksek yag igerikli diyetlerde, diisiik yag oranina sahip olanlara gore
dolagimda yeterli testosteron diizeyinin saglanmasi daha miimkiindiir. Bu durum,
yiiksek siddetli antrenmanlar ve azalmig testosteron diizeyleri arasindaki iliskide
oldukga 6nem arz etmektedir; ancak viicut yag oranini azaltmayr hedefleyen
sporcularda diyetle yag alim diizeyi, 0,5 ile 1 g/kg/giin seklinde olmalidir (22).

Diisiik yag yiizdesine sahip diyetlerin (%16), orta (%31) ve yiiksek (%44) yag
oranina sahip diyetlere gore, sporda dayanikliligi azalttigir bilinmektedir. Buna ek
olarak diisiik yag yiizdesine sahip diyetlerin, sporcularda strese bagl sakatlanmalarda
artisa sebep oldugu literatiirde yer almaktadir (13). Diyetle yag asit aliminin
dagilimma bakildiginda, %10'u doymus, %10'u tekli doymamis ve %10'u coklu
doymamis yag asitlerinden olugmali; spor yapan bireyler de bu dagilimi

beslenmelerine adapte etmelilerdir (45).



2.6. S1ivi Alimi

Viicuttaki su oraninin yeterli diizeyde tutulmasi hayati onem tasidigindan,
viicuttan atilan siviya esdeger diizeyde sivinin replase edilmesi, viicut su dengesinin
saglanmasi agisindan oldukca dnemlidir. Normal kosullarda viicuttan degisik yollarla
atilan sivi miktar1 giinlik ortalama 2,5 litredir (L). Bu diizey disaridan alinan
besinler, icecekler ve viicutta meydana gelen metabolik tepkimeler yolu ile karsilanir
(25). Spor yapan bireyler icin en besleyici ergojenik destek sudur. Egzersiz
performanst; viicut agirliginin %2'si kadart dahi ter yolu ile siv1 kayb1 oldugunda,
anlaml olarak diislise ugrayabilmektedir. Normal bir sporcuda, ortamin sicaklik,
nem ve egzersiz siddetine bagli olarak, terleme miktar1 0,5-2 L/saat'e kadar
cikabilmektedir. Bu nedenle, kaybedilen siviy1 yerine koymak adina, saatte 0,5 ile 2
L sivi alimi gerekebilmektedir (22). Ortam sicakligi, terleme miktar1 ve viicut
sicakligi, ekstra su gereksinmesini etkileyen durumlar olup, atesli hastaliklarda 500
mL, orta derecede terlemede 500 mL, asir1 terlemede 1000 mL kadar ekstra su alimi
onerilmektedir (26). Ozellikle genc sporcularda viicut su orani eriskinlerinkinden
daha fazla olmasindan 6tiirii, viicut Su dengesinin korunmasi ¢cok 6nemlidir (27).

Sporcularda yetersiz diizeyde sivi alindiginda, dehidratasyon olarak
tanimlanan durum gelismekte; bu da dayamiklilik, kuvvet ve aerobik kapasiteyi
etkilemektedir. Sicak ve nemli havalarda yogun egzersiz yapan bireyler ter yolu ile
saatte 2-3 L’ye kadar siv1 kaybedebilmektedir. Terle kaybedilen sivi hemen yerine
konmazsa dehidratasyon denilen durum kisa siirede gelisebilmektedir (27).
Antrenman Oncesi, esnasit ve sonrasinda hidrasyonunun korunmasi amaciyla
laboratuvar ve saha ¢alismalarinda kullanilmak tizere farkli yontemler gelistirilmistir.
Egzersiz Oncesinde sivi alimi, hafif dehidrasyon olasiliginin oldugu durumlarda
viicutta sivi dengesinin saglanmasinda olumlu etkilere sahiptir. Amerikan Spor
Hekimligi Koleji (ACSM), egzersizden 2 saat 6nce en az 500 mL sivi aliminin,
optimal hidrasyonun saglanmasina olanak verdigini ve idrar yoluyla fazla sivinin
disar1 atilimasina yardimei oldugunu belirtmistir (25).

Antrenmandan veya musabakadan 24 saat 6nce 3-3,5 L sivi alinmasi
gerekmektedir (27). Spor yapan bireyler, antrenmandan 1 saat 6nce bol miktarda sivi

tiketmeli, antremandan hemen Once ve antremandan esnasinda 15-20 dk araliklarla



100-150 mL; musabakalardan 30 dakika 6nce 400-600 mL, misabaka sirasinda 10-
15 dakika araliklarla 90-180 mL ve antreman veya musabaka sonrasinda her 500

g'lik viicut agirlik kaybi i¢in 450 mL s1vi almalidir (28).

2.7. Sporcularda Mikro Besin Ogesi Alim

2.7.1. Mineraller

Insan viicudunun normal fonksiyonlar i¢in, 20 minerali yeterli diizeyde
almas1 gerekmektedir. Spor yapan bireylerde, mineral alimi kas kontraksiyonunun
saglanmasi, sinir iletimi, kalp ritminin dizeni, oksidastif fosforilasyon, immdanite,
antioksidan aktivite, kemik sagligi, viicut asit-baz dengesi, oksijen transportu, enzim
aktivasyonlar1 i¢in gereklidir. Spor yapan bireylerde, bu islevler, spor yapmayanlara
gore daha fazla diizeyde calistig1 i¢in, mineral alimi daha da 6nem kazanmaktadir
(26).

Kalsiyum kemik sagligi, kas kontraksiyonu, kalp atiminin regiilasyonu, sinir
iletimi, kan basicinin dengelenmesi, sivi dengesi, hiicre bolinmesi immaunite, enerji
ve yag metabolizmasi, hiicre membranindan besin gegisine yardimci olmaktadir (26).
Ozellikle spor yapan bireylerde hipertansiyon ciddi bir risk faktorii olarak karsimiza
cikmakta; kalsiyum mineralinin ise antihipertansif etkisinden dolayi, spor yapan
bireylerde yeterli diizeyde alimi1 olduk¢a 6nem kazanmaktadir (104). Dokuz ve 18
yas arasindaki bireyler i¢in kalsiyumun gunlik yeterli alim diizeyi 1300 mg, 19-50
yas sporcular i¢in gilinliikk yeterli alim diizeyi 1000 mg, 51-70 yas i¢in 1200 mg;
amenorik kadin sporcular i¢in ise 1500 mg’dir (26).

Fosfor mineralinin %80-85’1 kalsiyum ile kemik yapisinda yer almakta,
kalan1 yiiksek enerjili fosfat baglar1 olusturmak {izere ATP, niikleotid ve
fosfolipidlerin yapisinda bulunmakta ve kalsiyum metabolizmasinda rol almaktadir
(15).

Magnezyum, Kkaslarin gelismi, protein sentezi ve enzim sistemlerinin
aktivitesinde, hiicre bilyiimesinde ve yenilenmesinde énemli rol oynamaktadir. Insan
vicudunun gunluk ortalama 280-350 mg magnezyum mineraline ihtiyaci vardir.

Egzersiz ise, serum magnezyum seviyesini azaltmakta, magnezyum tikenimini



artirmakta; bu da fizyolojik streste artig, terlemede artig ve idrar ile atilimindaki artisa
baglanmaktadir. Magnezyum eksikliginin fiziksel performansi diisiirebildigine dair
caligmalar literatiirde yer almaktadir. Bu amagla, son zamanlarda sporcularin
performansini artirmak i¢in magnezyum takviyesi onerilmektedir. Magnezyum sinir
sistemi ve kas relaksasyonunu saglamaktadir. Ayni zamanda magnezyum,
vicudumuzun C vitamin, kalsiyum, fosfor, sodyum ve potasyumu daha etkili bir
sekilde kullanabilmesi ig¢in de gereklidir. Magnezyum vazodilatasyonu saglayarak
hipotansif etki gostermektedir (29).

Demir, spor performansini etkileyen en Onemli minerallerin basinda
gelmektedir. Kas hicrelerinde yer alan hemoglobin, sitokromlar, ¢esitli enzimler ve
miyoglobinin bir bileseni olarak bulunmakta olup, aerobik enerji olusumu igin
gerekli olan oksijenin transportunu saglamaktadir. Eger spor yapan bireyde, egzersiz
esnasinda asir1 yorgunluk oluyor ya da birey yeteri kadar performans gosteremiyorsa,
demir eksikligi anemisinden siiphelenilmeli; mutlaka kan analizinin yapilmasi
gerekmektedir. Serum demir ve ferritin diizeyleri referans degerler arasinda olan
sporcularda, demir suplementasyonu performasta olumlu bir etki yaratmamakita;
sadece anemik sporcularda demir suplementasyonu performanst olumlu
etkilemektedir; ancak dayaniklilik egzersizi yapan bireylerde, eger kisi kirmizi kan
hiicre sayisini artirip performansta artis hedefliyorsa, o zaman serum hemoglobin
duzeyleri normal ise dahi, demir suplementasyonunun olumlu etkilerini
gorebilmektedirler (30).

Cinko, biiyime ve cinsiyet organlarinin gelismesinde ve hicresel
immiinitenin gelismesinde etilidir. Cinko yetersizliginde; fiziksel olarak blyumede
gerilik, cinsiyet organ gelisiminde gecikme, immunitede yetersizlik, yara
iyilesmesinde gecikme, tat ve koku almada bozukluklar goriilmektedir. Iimmiinite,
enerji Uretimi, blyime ve kas dokusunda iyilesme ve yapilanmadan da cinko
sorumludur. Cinko yetersizligi, fiziksel performansi ve sagligi negatif sekilde
etkilemekte, tiroid hormon seviyelerinde degisime yol agarak, bazal metabolik hizda
degisime sebep olarak kendini gostermektedir. Ozellikle kadim sporcular, erkeklere
gore c¢inko yetersizligi ile daha ¢ok karsit karsiya kalma riski altindadir. Cinko
yetersizligi, kendini kalp ve solunum sistemi fonksiyonlarinda, kas glclinde ve

sporda dayaniklilikta azalma ile kendini gosterir. Viicut ancak 40 mg’a kadar ekstra



cinko suplementasyonunu tolere edebilir. Sporcular tek doz c¢inko ilavesini ¢ok
dikkatli almalidir; ¢iinkii bu dozu asarlarsa lipoprotein yogunlugunda diisiis meydana
gelmektedir. Aymi zamanda, ¢inko alimindaki fazlalik, demir ve bakir gibi
minerallerin viicutta dengesizligine sebep olmaktadir (27). Ozellikle kisa araliklarla
yilksek siddetli yapilan egzersizlerde karaciger ¢inko depolarinda tiilkenim
gerceklesmekte, bundan otiirli de, 6zellikle yogun egzersize bagli artmis kas yikimi
ve lokalize hasarlarda, serum ¢inko diizeyinde artis goriilmektedir (31).

Sodyum, potasyum ve klor, elektrolit olarak fonksiyon gdéstermekte olup
temel gorevleri vicutta su dengesinin saglamaktir (26). Viicut mineral iceriginin
%?2’sini sodyum, %5’ini potasyum ve %3’linii ise klor olusturmakta; {i¢ mineral de
tim vicut sivilarinda ve dokularda bulunmaktadir. Bu elementlerin viicuttaki en
onemli gorevleri; viicut su ve asit-baz dengesini saglamak ve kas kontraksiyonu ve
kan basincini regiilasyonunda gorev almaktir. Ayni zamanda da hiicre uyarilmasinda
ve sinir uyarilarinin iletiminde gorev almaktadir. Sodyum kas relaksasyonunda,
potasyum ise kontraksiyonunda rol oynamaktadir. Fazla sicak ortamlarda
calisanlarda, terleme miktar1 ¢cok olan kisilerde ve spor yapanlarda, sodyum atimi
artacagindan mide bulantisi, kas kramplari, kusma, zihinde bulaniklik ve bas
donmesi gorilebilmektedir (27).

Krom, karbonhidrat ve yag metabolizmasinda gorev alan eser
elementlerdendir. Ozellikle diyabetik bireylerde, insiilinin etkinligini artirabilecegi
klinik ¢alismalarda gdsterilmistir. Insiilinin anti-katabolik bir enzim olmasi ve
protein sentezine gorev almasi durumundan ileri gelerek, krom suplemetasyonunun
da, anabolik bir etkiye sahip olabilecegi ileri siiriilmiistiir. Teorik olarak, bunun
egzersizde anabolik yanit1 artirabilecegi diisiiniilmektedir (22). Insiilin enerji
tiretimini, kas dokudaki depolari, yag metabolizmasini ve kolesterol kullanimini
diizenlenmektedir. Diisiik insiilin seviyelerinde, glukoz viicut hiicreleri tarafindan
yeteri kadar kullamilamamakta, yaga c¢evrilmekte ve yag hiicrelerinde
depolanmaktadir. Ayrica, uygun aminoasitler hiicrelere giremediginden kas
olusumunda sorunlar yasanmaktadir. Saglikli hayvan ve insanlarin diyetlerine krom
takviyesi glukoz toleransin1 ve insiilin baglanma diizeyini artirmakta, boylece kan
glukoz duizeyleri normal seviyelerde olmaktadir. Krom eksikliginin belirtileri, insiilin

ile iligskili olup, bunlardan bazilar1 glukoz tolerans, glukoziire, insiilin



konsantrasyonunun artmasi, biiylimede duraksama, yasam siiresinin azalmasi,
kolesterol ve triacilgliserol konsantrasyonunun yiikselmesi, aort damarlar ilgili
plaklarin artigi, beyin hastaliklari, liremede azalma ve periferal néropatidir. Diislik
krom konsantrasyonuna bagli olarak insiilin, glukoz ve lipid metabolizmasindaki
azalma ile iligkili olarak kardiyovaskiiler riskler artis gostermektedir (46). Her ne
kadar spor yapan bireylerde krom suplementasyonunun olumlu etkileri olduguna dair
calisma sonuglar1 mevcut olsa da hi¢ bir anabolik etkiye sahip olmadigina dair
sonuglar da literatiirde yer almaktadir. Bu nedenle, spor yapan bireylerde krom
suplementasyonunun kas kitle artisina dair kanitlanmis herhangi bir etkisi

bulunmamaktadir (22).

2.7.2. Vitaminler

Vitaminler, yiiksek biyolojik aktiviteye sahip, diger besin Ogelerine gore
farkli yapida olan ve organizmanin normal biiyiime, yasami surdirme ve sagligin
korunmasi igin gerekli olan organik Ogelerdir. Vitaminler, enerji olusumu, sinir ve
sindirim sisteminin normal fonksiyonu ve kas kontraksiyonunda 6nemli role
sahiplerdir. Cinsiyet, viicut agriligt ve kompozsiyonu, egzersiz diizeyi, vitamin
gereksinmesini etkileyen faktorlerin basinda gelmektedir. Yagda ¢oziinen (A, D, E,
K vitaminleri) ve suda ¢ozlinen (B grubu; tiamin, niasin, vb ve C vitamini) vitaminler
olmak tizere iki gruba ayrilmaktadirlar. Spor yapan bireyler, yeterli ve dengeli
besleniyor ve besin g¢esitliligini yeterli diizeyde sagliyor ise ekstra vitamin
suplementasyonuna gerek yoktur; ancak misabaka ya da yogun antrenman ve mag
programi igerisinde, enerji dongiisiinde gorev alan bazi B grubu vitaminlerin,
imminite ve savunma sistemini destekleyici bazi vitaminlerin uzman kisiler
denetiminde tiketilmesi 6Onerilebilmektedir. Suplementasyon tir ve dozunun
secimlerinde, spor yapan bireylerin diyet anemnezleri incelenmeli; tiketmedigi
yiyecekler g6z Oniinde bulundurulmalhidir. Cogu spor dallarinda, spor yapan
bireylerin, B grubu vitaminlerinden tiamin, riboflavin, niasin, biotin ve pantotenik
asit gereksinmeleri artmistir; ¢Unki bu vitaminler, enerji Gretimi donglsiinde gorev
almaktadirlar (15).



B grubu vitaminlerden biri olan Niasin- B3 vitamini, oksijen aliminda artis
saglayan bir suda ¢Oziinen vitamindir. GinlUk ©nerilen miktar olan 6,6 mg/1000
kkal’nin alimi1 besinler ile saglanmalidir. Gereksinmesinden fazla alindiginda, ¢abuk

yorulmaya neden olmakta, kas glikojen depolarinin bosalmasini hizlanmaktadir (15).

Tiamin (B1 vitamini) organizmada karbonhidratlarin enerji olusumunda
kullanilmasinda gorev almaktadir. Gunluk enerjinin %35’inin basit sekerlerden
karsilandigi durumlarda, vicutta B1 vitamin tiketinimi de artmaktadir. Tiamin’nin
gunlik gereksinmesi olan 0,5 mg/1000 kkal’den az, yani yetersiz diizeyde alinmasi,
terleme ile tiamin kaybinin artmasi ve giinliik karbonhidrat tiiketiminin artmasi
(6zellikle karbonhidrat yukleme diyetlerinde, bu diyetlerde karbonhidrat tiketimi
%80’lere ¢cikmaktadir), enzim fonksiyonlarinda bozukluk meydana getirebilmektedir.
Spor yapan bireylerde, karbonhidrat yiikleme doneminde tiamin alimi da arttirilmals,
bu sayede sporcuya 6zel hazirlanmis beslenme programindan beklenen performans

da artmis olacaktir (15).

Antioksidan vitaminler olan E ve C vitamini ile Beta karoten (A vitamini)
de dogal olarak, besinsel yolla alinmasi onerilen vitaminlerden olup, yiyeceklerde
yeterli miktarda bulunmaktadir. Spor yapan bireylerde, aktivite diizeyinin artmasi ile
daha fazla enerji harcanimi1 olmakta, bu da serbest radikallerin viicutta olusumunu
arttirmaktadir. Serbest radikaller hiicre hasari, yagslanma, kronik hastalik gelisimi ve
inflamatuar artrit gibi bir¢ok hastaligin gelisimini tetiklemektedir. E, C ve A vitamini
de viicutta serbest radikal artisi ile beraber gelisen oksidatif stresin azalmasina
yardimc1 olmaktadir. Her ne kadar spor yapan bireylerde antioksidan vitamin
gereksinmesi artsa da, bu vitaminlerin suplementasyon seklinde yiiksek dozda

alinmasinin da zararl etkilerinin olacagi unutulmamalidir (15).

D vitamini, pankreatik PB-hiicre, vaskiler endotelyal hicreler, néronlar,
imminitede gorev alan hucreler, osteoblast ve miyositlerin isleyisinde yani D
vitamini reseptori bulunan tum hicrelerin normal fonksiyon gosterebilmesi igin
gereklidir. Ayn1 zamanda D vitamini yetersizligi, iskelet kas kiitlesi ve fonksiyon
kaybi ile iligkilidir (47). Para-tiroid hormon (PTH), kemik resorpsiyonunu artirici ve

bobreklerden kalsiyum atimimi  azaltict etkisi ile serum kalsiyum diizeyini



artirmaktadir. Yeterli serum D vitamini diizeyi, PTH fonksiyonunu gelistirici

etkisinden 6tlrQ, serum PTH diizeyini de diistirmektedir (48).

D vitamini, kaslarin kontraksiyon, mitokondrial fonksiyon ve insiilin
duyarliligi gibi kalsiyum ile diizenlenen fonksiyonlarini regiile etmektedir. Vitamin
D reseptort (VDR) ve 1-a-hidroksilaz enzimleri, iskelet kaslarinda eksprese olmakta
ve yasa bagli olarak ekspresyonlarinda azalma oldugu bilinmektedir. VDR aracilig1
ile D vitamini sinyalizasyonu gen transkripsiyonunu regule edip kalsiyum
metabolizmasinda yer alan intraseliiler sinyalizasyonu aktive etmektedir. Bu sayede
de miyoblast proliferasyonu ve farklilasmasinda gorev aldigi diisiintilmektedir.
Molekiiler diizeyde bakildiginda, 4 hafta siiresince giinliik 4000 IU Dz vitamininin,
mobilitesi sinirli olan 65 yas ve iizeri kadinlara suplementasyon uygulamasi
sonucunda, miyositlerde VDR konsantrasyonu %30 artarken, kas lif boyunda
%10’luk bir artis oldugu goriilmiistiir. Bir meta-analiz ¢aligmasinda, giinliik 800-
1000 IU Dz vitamin suplementasyonu, gii¢ ve dengenin saglanmasinda olumlu

etkilere yaratirken, yiiriiyiiste herhangi olumlu bir etki yaratmamustir (48).

2.8. Karbonhidratlarin Onemi

Karbonhidratlar, 6zellikle yogun egzersiz suresince 6nemli bir enerji kaynagi
olup, bir yandan da yag ve protein metabolizmasini dizenlemekte gorevlidirler.
Enerji dongusu icin sinir sistemi de karbonhidratlara bagimli durumdadir. Bilindigi
Uzere de kas ve karaciger glikojeni diyetle alinan karbonhidratlardan sentezlenir (20).
Karbonhidratlar spor yapan bireyler icin son derece 6nemli olup, uzayan ve yogun

siddetli egzersizlerde, performansin siirdiirebilirliginin adeta bir belirleyicisidir (49).

2.8.1. Karbonhidrat Turleri

Karbonhidratlar, genel olarak ii¢ grup altinda toplanmakta; bunlar

monosakkaritler, disakkaritler ve polisakkaritlerdir. Reaktif gruplarina goére

smiflandirma yapilacak olursa, aldozlar (aldehit grubu icerenler), ketozlar (keton



grubu icerenler) olarak smiflandirilmakta; karbon zincirinin uzunluguna goére ise;
triozlar, tetrozlar, pentozlar, heksozlar, heptozlar seklinde siniflandirilmaktadirlar.
Glukoz, fruktoz, galaktoz ve mannoz, heksozlardan en sik karsimiza g¢ikanlaridir.
Dogada en ¢ok bulunan disakkaritler ise laktoz, maltoz, sukrozdur. Polisakkaritler
birden fazla ve ayri monosakkaritin glukozit bagiyla birlesmesiyle olusan kimyasal
maddeler olup, bitki hucrelerindeki depo polisakkarit nisasta iken hayvan
hlcrelerinin depo polisakkarit glikojendir. Glikojen, 6zellikle karacigerde ve kasta
yiksek miktarda bulunmakta; karacigerin yas agirliginin %7'sini olusturmaktadir
(50).

2.8.2. Diyet ile karbonhidrat alimi ve metabolizmasi

Diyetle karbonhidrat veya protein aliminin artmasi, bu besin dgelerinin
oksidasyonunun artmasi ve yag yakiminin azalmasina neden olmakta, yag aliminin
artmasi halinde ise yag yakimi artmamaktadir. Karbonhidrat alim1 istah kontroliinde
merkezi bir rol oynamaktadir. Istah, aclik ve doygunluk, mide genislemesinden
plazma leptin konsantrasyonuna varan g¢esitli sinyal yollarini etkilemektedir.
Diyetle karbonhidrat aliminda tokluk hissinin ve doygunlugun daha fazla
hissedilmesinde, mide barsak sisteminden alinan geri bildirimin 6nemli bir roli
olmaktadir (51).

Karaciger ve kas dokusu neredeyse tiim viicut glikojen depolarini
olusturmakta ve diyet ile egzersiz bu her iki dokudaki glikojen depo diizeylerini
etkileyebilmektedir. Kan glukoz diizeyinin korunmasinda, en basta karacigerin rol
aldigi ve bu yiizden biiyiik miktarda diurnal degisimler gosterdigi, diyet ile
karbonhidrat alimindan oldukga etkilendigi bilinmektedir. Yirmi dort saat acghik
sonras1 karaciger glikojen deposunun neredeyse tamamen tlikendigi, bununda
Otesinde sadece bir gece agligin bile karaciger glikojen depolarini kan glukozunun
plazma konsantrasyonun korunmasinin glikoneogenez ile karsilanacak diizeye
kadar diistirdiigii bildirilmektedir. Kas dokusu, viicut glikojen depolarinin %80’ini
icermekte ve bu plazmadaki %’4 liik glukoz depolari oldugu diisiiniiliince ne kadar
onemli bir depo oldugu daha iyi anlasilmakta, bunun yaninda dinlenik durumda kas

glikojen miktarinin ¢ok fazla diurnal farkliliklar gostermedigi ve diyetle



karbonhidrat alimindan ¢ok fazla etkilenmedigi belirtilmektedi. Diger taraftan kas
glikojeninin karaciger glikojeninden farkli olarak 3 giinliik total aclik sonrasinda
sadece %15, dordincu glinde ise %40 azalmaktadir. Sonu¢ olarak fazla
karbonhidrat alimina ilk basta kas doku ve karacigerin cevap verdigi, sonrasinda ise
yavasca kas doku, insiiline duyarsizlastikca adipoz dokunun devreye girdigi
sOylenebilir; fakat uzun donemde yaglarin denovo-sentezi karbonhidratlarin yakimi
ve yaglarin trigliserit yapisinda serbest yag asidi olarak depolanmasi, metabolik
olarak daha fazla enerji agiga ¢ikarmaktadir. Bu nedenle ayn1 enerji igerigine sahip
yuksek karbonhidratl: diyetlerin, yiiksek yagh diyete gore teorik olarak daha az
toplam yag depolanmasina yol acgacagi Ongorilmektedir. Fakat bu sekilde
karbonhidrattan zengin bir diyetinde plazma trigliserit konsantrasyonunu arttiracagi

unutulmamahidir (51).

2.8.3. Kaslarda glikojen ve glukoz sirkulasyonu, glikojen yenilenmesi,

iyilesme

Insan viicudunda toplam glikojen deposu 370 g olup; bunun 245’i kas
glikojeni, 108’1 karaciger glikojeni ve 17’si kan sekeri seklinde bir dagilima sahiptir.
Antreman dénemlerinde, organizma icin enerji kas glikojen depolarindan saglanir
(10).

Egzersiz, kas glikojen depolarinin tiikenimine sebep olmakta; diyet ile alinan
karbonhidratlar ise, egzersiz sonrasi kas glikojen restorasyonunu arttirmaktadir.
Iskelet kaslar1 i¢in, dolasimda bulunan glukoz da iyi bir yakit kaynagidir. Yiksek
yogunluklu ve uzun siiren egzersizlerde, kasa glukoz alimi artmaktadir. Bu nedenle
diyetle fazla glukoz alimi, iskelet kaslarina artmis kan akisi ve dolayisi ile artmis
glukoz alimi ile karakterizedir (13). Altmis dakika sliren egzersizlerde, egzersiz
oncesi alinan karbonhidratin, kasa glukoz alimmi artirdigi goriiliirken; karbonhidrat
tiketmeyenlerde bu etki daha az gergeklesmistir (40). Yiiksek kosu performansina
ihtiya¢ duyulan egzersizlerde, egzersiz esnasinda karbohidrat alimi, net kas glikojen
kullanimini azaltip kosu performansini artirmaktadir (22). Toplam enerjinin %40'in1
olusturan karbonhidratli bir beslenmeye tabi tutulan yogun antrenmanli sporcularda

yapilan bir arastirmada, kas glikojeninde glinden gline azalma oldugu gozlenmistir.



Bu sporcular toplam enerjinin %70" ini olusturan yiksek karbonhidratli bir diyete
tabi tutulduklari zaman, kas glikojen seviyeleri, antrenman devreleri arasinda 22 saat
icinde hemen hemen tamamen dolmustur. Bu sporcular, antrenman siiresince kendi
kas glikojenlerini strdurdiklerinden dolay1 daha kolay antrenman yapabilmisilerdir
(20). Ozellikle yiiksek siddetli egzersizlerde, kas glikojen depolarmnin yeterli olmasi,
egzersiz performansinda belirleyici bir faktordiir. Yiiksek glikojen depolarina sahip
futbolcularin, miisabakanin son 15 dakikasinda, daha fazla performans gosterip, daha

fazla mesafe kat edebildikleri belirtilmistir (26).

2.8.4. Egzersizden O0nce karbonhidrat tuketimi ve performans Uzerindeki
etkisi

Literatiirde yer alan eski yayinlarda, egzersizden once karbonhidrat aliminin
performansi olumsuz etkiledigi gosterilirken; yakin tarihli ¢caligmalarda performansin
arttigina dair kanitlar ortaya konmustur. Bazi caligmalarda ise performansin hig
degismedigi belirtilmistir. Tutkun ve arkadaslarinin (12) ¢alismasinda, serum glukoz
konsantrasyonunun en yiksek seviyeye, egzersizden 15 dk once (glukoz alindiktan
30 dk sonra) yiikseldigi, daha sonra ise diislise gectigi tespit edilmistir. Bir ¢alismada
da dinlenme durumunda glukoz degeri, glukozlu sollisyon ictikten 30 dk sonra
maksimum dizeye ¢iktig1 goriilmiistiir (12).

Egzersiz esnasinda, aktif calisan kaslara kan akimi oldugu esnada, arterlerde
aminoasit diizeyi fazla olursa, kaslara alinan aminoasit dizeyi de bununla berbaber
artis gostermekte, egzersiz sonrasi kas aktivitesi azalip kasa kan akimi da azaldig
i¢in, kasa alinan aminoasit diizeyi de dolayisi ile daha az olmaktadir. Egzersiz oncesi
6 g EAA ile beraber 35 g karbonhidrat alimi ile egzersiz sonrasi bu besin 6gelerinin
alinmasi1 kas protein metabolizmasimi farkli sekillerde etkilemis; net kas protein
dengesi, besinlerin egzersizden 6nce alimi ile artmis; egzersiz sonrast alimlari ile net

kas protein dengesindeki artis daha az diizeyde bulunmustur (24).



2.8.5. Egzersiz esnasinda karbonhidrat alimi

Egzersizde performansi arttirmak adina, 60 dakikadan uzun sidren ilimli
diizeyden siddetli diizeydeki antrenmanlar esnasinda, %6-8'lik karbonhidrat
konsantrasyonuna sahip ya da 30-60 g karbonhidrat iceren suplementasyonlar,
herbirl saat icin oOnerilmektedir (52). Calismalarda 1-4 saat stren egzersizler
esnasinda, karbonhidratli besin aliminin sporcularin performanslarinin  arttigi
gozlenmistir. Egzersiz sirasinda karbonhidrat iceren besin alan sporcular ile
almayanlarin performanslarinin karsilastirildigi ¢alismalarda, egzersizin baslarinda
iki grubun performansinda herhangi bir farklilik gézlenmezken; sonlarina dogru
karbonhidrat alanlarin performanslarinda anlamli bir fark goriilmiistiir. Egzersiz
stiresince karbonhidrat alimi, kas gikojenini korumak yerine, karaciger glikojeni
korur ve bu da uzun sureli egzersize ve performansin siirdiiriilmesine yardimci olur
(20).

2.8.6. Egzersiz sonras1 karbonhidrat alimi, zamanlamasi ve performansa

etkisi

Uzun siiren egzersizler sonrasi alinan karbonhidratin, spor yapan birey i¢in
etkisi oldukca fazladir (53). Egzersizden sonra erken bir zaman =zarfi iginde
karbonhidrat alimi, kaslara hizli bir sekilde substrat saglamakta iken, bir yandan da,
insiilin duyarliligin1 artirip, glukoza karsi olan membran gegirgenliginde de artisa
sebep olmaktadir. Aminoasit ve glukoz inflizyonunun, egzersizden 2 saat sonra
gerceklestirilmesi ile egzersizin hemen ardindan infiizyon gerceklestigi durum ile
kiyaslandiginda, protein sentezi egzersizin hemen ardindan infiizyon ile maksimum
diizeye ¢ikmaktadir. Karbonhidrat alimi egzersizin ardindan, bekletilmeden hemen
alindiginda, kas glikojen sentezinin daha hizli oldugu goriilmiistiir. Hemen egzersizi
takiben yeterli diizeyde karbonhidrat aliminda, glikojen sentezi 6-8 mmol-kg™ yas
agrilik iken, karbonhidrat alimi geciktirildiginde, glikojen sentezinin %50 oraninda
azaldig1 goriilmiistiir (28). Ozellikle elit sporcularda, miisabaka sonrasi ilk 30 dakika
iginde, viicut agirhigr basma 1,5 g karbonhidrat alinmasi 6nerilmektedir. Misabaka

sonrasi ilk 2 saat i¢inde sindirimi kolay, yiiksek glisemik indekse sahip, alindiktan



kisa siire sonra kana karisan karbonhidrat iceren; drnegin sekerli,unlu gidalar, pilav,
makarna vb. gidalarin alinmasi 6nerilmektedir (53). Borsheim ve arkadaslarinin (24)
calismasinda, egzersiz sonrasi karbonhidrat alimmin etkileri arastirilmis, direng
egzersizini takiben aliman 100 g karbonhidrat, net kas protein dengesinde olumlu etki
gosterirken, net kas protein dengesi pozitif degere ulagsmamis ve yalnizca
aminoasitlerin olusturdugu etkilerin yaninda ¢ok diisiik diizeyde kalmustir. Onceki
caligmalar da karbonhidratlarin direng egzersizlerinden sonra tek basina
alindiklarinda, protein metabolizmasii gelistirmedigini gostermistir. Calismada bu
diisiik diizeyde iyilesmenin, karbonhidratlarin katabolizmay1 engellemesinden ileri
geldigi One sirilmistir. Aminoasitlerin olumlu etkisi, karbonhidratlar ile
kiyaslandiginda hem daha fazla hem de daha hizli gelismektedir. Insiilin, proteinler
Uzerinde gecikmis bir yanit olusturmaktadir. Baska bir ¢alismada, direng egzersizini
takiben 1. ve 2. saatlerde, 35 g karbonhidrat aliminin, kas protein sentezinde anlamlt
bir etki gostermedigi saptanmistir (24). Levenhagen ve arkadaslarinin (27)
caligmasinda ise, egzersizin hemen ardindan karbonhidrat takviyesi sonucu, bacak
iskelet kas glukoz alimi 3 katina kadar ¢ikarken, karbonhidrat alimi1 3 saat sonraya
ertelendiginde, kas glukoz alimi bazala gore sadece %44 artis gostermistir. Yapilan
baska bir calismada, bisiklet antremanini takiben 60 dakika icinde, 60 VO2max
duzeyinde, karbonhidrat + protein suplementasyonunun, protein sentezini bacakta 6
kat; tum vicutta %15 arttirdigi gériilmiistiir (28). Bir diger ¢alismada, 6 g esansiyel
aminoasit ve 35 @ karbonhidrat alimi, egzersiz sonrasi hiperinsiilinemi ve
hiperaminoasidemiye yol acarak, net kas protein dengesini negatiften pozitife
dondirmiistiir. Kas yikimi  engellenip kas protein sentezi uyarildigi igin

gerceklesmistir (24).

2.8.7. Ogiin ahm ve karbonhidrat suplementasyonunun siklig

Sik siirelerle karbonhidrat suplementasyonu ile egzersizin ardindan 8 saate
kadar artmis glikojen resentezi ve depolanmasi gerg¢eklesmektedir. Kas glikojen
deposunu maksimum diizeye ¢ikarabilmek i¢in, egzersizden sonra karbonhidrat alimi
2 saatte bir, 0,7 g glukoz/kg viicut agirhigina denk gelmelidir. 0,7 g ile 1,4 g/kg

glukoz alimi Kkarsilastirildiginda, glikojen sentezi agisindan herhangi bir fark



saptanmamistir. Bazi ¢alismalarda ise optimal alimin 1,2-1,4 g/kg glukoz oldugu
belirtilmistir. Caligsmalarda, egzersizin arindan karbonhidrat aliminin 2 saatte birden
ziyade, her 15-30 dakikada bir optimal karbonhidrat alim seviyesine ¢ikarilmasinin,
kas glikojen sentezini %30 artirdigi goriilmistiir. Sonugta, her 15-30 dakikada bir,
1,2 g/kg karbonhidrat alinmasi gerektigi belirtilmektedir (28).

2.8.8. Karbonhidratlarin ergojenik 6zellikleri ve kas ktlesi

Egzersizden 6nce kas icin glikojen yuklemesi, performans icin ergojenik
Ozellik gostermektedir. Literaturde, karbonhidrat igerigi zengin 3 glnlik beslenme
modeli ile insanlarda normal kas glikojen seviyesinin yaklasik iki katinin depo
edilebildigi goriilmistiir. Dayaniklilik performansinin egzersize baslamadan 2 saat ve
sonrasinda 5 dakika Once; ayrica egzersiz esnasinda sik araliklarla karbonhidrat
tiiketildigi zaman 1 saatten daha fazla arttigi goriilmiistiir (20).

Organizmada, kas glikojen depo biiyiikligii, beslenme ve 6énceki bedensel
yiikklenmeye bagli olarak sekillenmektedir. Standart bir beslenme ile iskelet kaslar
ortalama 1,5 g glikojen/100 g kas dokusunu surdirmekte; yiuksek karbonhidrat
icerigine sahip bir beslenme ile ise bu oran 2 g’ye kadar ¢ikmaktadir. Yogun bir
antrenman ile glikojen deposunun tamamen bosaltilip, bunu takiben uygun beslenme
ile tekrar dolduruldugu durumda, kas daha fazla glikojen depolayabilmektedir. Kirk
alti saatte glikojen depolar1 tekara dolabilmektedir. Glikojen depolar1 %60-80
oraninda karbonhidrat diizeyinde sahip bir beslenme sekli ile yaklagik 24 saat
icerisinde baslangi¢ dilizeyine ulasir ve bu beslenme sekli devam ettirildigi takdirde

2,5 g glikojen/100 g kas seviyesine kadar ¢ikartilabilir (22).

2.8.9. Glisemik indeks ve egzersiz

Egzersiz oncesi yiksek glisemik indeksli besin tuketimi, hiperinsilinemi ile
sonuclanmakta, bu da glukoz alimmmi artirmaktadir. Sonugta karbonhidrat
oksidasyonu artmaktadir. Hizli glisemik yanit sonucunda, plazma glukoz
konsantrasyonunda hizli bir disiis goriilmektedir. Karbonhidrat oksidasyonunun

artmas1 sonucunda, egzersiz sirasinda yag oksidasyonu azalmaktadir (40). Ozellikle



yiksek glisemik indeksli beslenme sonrasi egzersiz esnasinda endojen
karbonhidratin tiikeniminin artmasinin ardindan, yorgunlukta artis ve dayaniklilikta
azalma gorilmektedir (22). Diisiik glisemik indeksli besin tiiketiminde, daha stabil
insilinemik ve glisemik yanit goriilmektedir. Egzersiz oncesinde diisiik glisemik
indeksli beslenme, egzersiz slresince devam eden glukoz absorpsiyonu sayesinde
kaslara yakit kaynag1 saglamakta; bu nedenle sporcularin egzersiz 6ncesinde mutlaka
diisiik glisemik indeksli ogiinler tiiketmeleri onerilmektedir. Toplam karbonhidrat
oksidasyonu, egzesiz oncesi yiiksek glisemik indeksli besin aliminda, diisiik glisemik
indeksli besin alanlara gore daha yuksektir. Febbraio ve arkadaslarinin (40)
caligmasinda, egzersiz Oncesi farkli glisemik indekslere sahip karbonhidrat
kaynaklarinin aliminin, egzersiz esnasinda substrat metabolizmasi {izerindeki etkileri
arastiritlmig; farkli glisemik indekslere sahip yiyeceklerin, egzersizde glisemik,
lipolitik ve insilinemik yanitta farklilik yarattigi goriilmiis; egzersiz oncesi disiik
glisemik indeksli besin aliminin, daha stabil metabolik yanit olusturdugu
gosterilmistir. Thomas ve arkadaslarinin (22) ¢alismasinda, bisiklet siiriiciilerinde
egzersiz sirasinda %70 VO2max diizeyine ulasildigindaki yorgunluk seviyelerine
bakildiginda, egzersizden once yiiksek glisemik indeksli beslenenlere gore, diisiik
glisemik indeksli mercimek tiiketen sporcularda, yorgunluk seviyesinde %20
iyilesme saptanmustir. Ozellikle yiiksek siddetli interval egzersizlerde, egzersiz
oncesi yiiksek glisemik indeksli beslenme, egzersizde yag oksidasyonunu
azaltmaktadir.

Diisiik glisemik indekse sahip besinler, enerji kaynaklarinin sindirildikten sonra
metabolize olup uygun sekilde kan dolasimina gecmesini ve 0Ozellikle 60-90
dakikadan daha uzun slren egzersizlerde performans ve dayaniklilikta artis
saglamaktadirlar. Egzersiz esnasinda, Ozellikle uzun siiren egzersizlerde, kan
glukozunun optimal diizeyde kalmasi adina, yuksek glisemik indeksli besinler (6rn.
sporcu igecekleri) alinabilir. Egzersizin ardindan, bosalan glikojen depolarinin
replase edilmesi igin, orta ve yiiksek glisemik indeksi karbonhidrat kaynakari tercih
edilmelidir. Egzersiz sonrasinda ilk 15 dakika icinde karbonhidrat alimi, glikojen

depolarinin daha kisa siirede dolmasini saglamaktadir (54).



2.9. Spor Yapan Bireylerde Kullanilan Antropometrik Olctimler

2.9.1. Viicut agirhi@ ve boy uzunlugu

Viicut agirligi, beslenme durumunun gostergesi olarak siklikla kullanilan bir
Olcim olup viicuttaki toplam yag, protein, su ve kemik dokunun agriliginin
toplamina esdegerdir. Viicut agirligi ¢ogunlukla enerji deposunun dolayli bir
gostergesi olarak yorumlanabilir. Boy uzunlugu ve viicut agirhigi, bireylerin
antropometrik 6zelliklerin gdsterilmesi amaciyla karsilagtirilma yapmak igin
kullanilan 6lgtimler olup, gelisim déneminde genel saglik ve beslenme ortamlarinin
belirlenmesi icin de kullanilmakadir. Boy uzunlugunda ise, genetik ve cevresel

faktorlerin oldukea etkili oldugu da bilinmektedir (18).

2.9.2. Bilek gevresi dlcimu

Kayan kaliperin mevcut olmadigr durumlarda viicut yapisi boy uzunlugunun
bilek ¢evresine orani hesaplanarak saptanabilir. Bilek ¢evresi mezura ile olgilur,
denkleme gore hesaplanarak viicut yapisi ile ilgili referans degerlerin yer aldig
cizelgeye bakilarak degerlendirilme yapilir. Viicut yapisi= boy uzunlugu (cm) / bilek

¢evresi (cm) formiili yolu ile bulunmaktadir (18).

2.9.3. Deri kivrim kalinhg 6l¢iimii

Siklikla triseps ve subskapula deri kivrim kalinliklar1 kullanilmaktadir. Viicut
yag ylizdesi ve yagsiz viicut kiitlesi hesaplanmak isteniyor ise, triseps ve subskapular
deri kivrim kalinliklarina ek olarak, abdominal ve suprailiak deri kivrim kalinliklari
da Olgulerek; Yuhasz formili [Viicut yag yilizdesi (VYY)=5.783+0.153
(triceps+skapula+abdominal+suprailiak)] ya da Siri denklemi ile [VYY= (495 / VY)
— 45] viicut yag yiizdesi hesaplanabilir (19,55). Ultrason yontemi ile deri alt1 yag
Olglimii hesaplamalar1 ile deri kiviim kalinligi Olgimleri arasinda giiclii bir
korelasyon varligi belirtilmektedir (56). On iki bolgeden alinan deri kivrim kalinlig

Olcimleri ile belirlenen deri alti yag degeri sonugalarmin, Dual enerji Xx-ray



absorpsiyometri (DEXA) ile elde edilen sonuglarla dogru orantili oldugu
gosterilmistir (39). Abdominal deri kivrim kalinligi 6l¢timii, umbilikusun 2 cm sag
tarafindan vertikal olarak gerceklestirilir, triseps deri kivrim kalinligi, kol vucut
yaninda serbest birakilmis sekilde durur iken akromion ve olekranon arasindaki
mesafenin tam orta noktasindan vertikal olarak alinir, pektoral deri kivrim kalinlig
Ol¢limii, anterior aksillar ¢izgi ile gdgiis ucu arasindaki mesafenin orta noktasindan
diagonal olarak yapilir. Subskapular 6l¢limler, skapulanin inferior agisinin 1-2 cm
altindan 45 derecelik agiyla diyagonal olarak alinir. Suprailiyak él¢lmler iliak krista
hatt1 ile anterior aksillar hattin kesisim yerinden diyagonal olarak yapilir. Deri kivrim
kalinlig1 6l¢iimii alinirken, kaliper iki parmakla sikistirilan deri kivrimimin hemen
listiine yerlestirilip, 6l¢iim esnasinda deri kivrimi parmaklarla tutulmaya devam

edilip, viicudun sag tarafindan ayni kisi tarafindan 6lgtim alinir (57).

2.9.4. Bel, kalca cevresi ve orani

Bel-kalga ¢evresi orani, andorid ve jinoid sismanhigi tamimlar ve bu
antropometrik Ol¢limiin, kronik hastaliklarla iliskisi epidemiyolojik calismalarla
gosterilmistir (18). Cevre Olcimleri bel ve kalga boélgelerinden, kisilerin sag
tarafindan yapilir. Mezuranin “0” ucu sol elde, diger tarafi sag elde olmak tizere
bolgelere sarilir ve “0” noktasi iizerine gelen rakam kayit edilir (58). Bel cevresi
Olclimii, mezura umbilikus hizasindan gececek sekilde yapilir; kalga ¢evresi 6l¢limii,
mezura kalganin en genis bolgesinden gegecek sekilde yerlestirilerek yapilir (57).
Bel-kalga orani, bel ¢evresinin, kalga ¢evresine boliinmesi formiilii ile hesaplanir

(18).

2.9.5. Ust orta kol gevresi

Ust orta kol cevresi ve kol kas alaninin 6lgiilmesi iskelet kasi protein
kitlesinin iyi bir gostergesidir (18). Kol, dirsekten 90 derece bukulip, omuzda
akromial c¢ikinti ile dirsekte olekranon arasindaki orta noktadan gegirilen ve
esnemeyen bir mezura ile dl¢iim alinmaktadir (59). Ust orta kol kompozisyonu,
beslenme durumunun iyi bir géstergesi olup, bu ¢evre dlgiimiinden, iist orta kol yag

alani, kol yag indeksi, tist kol kas alan1 gibi hesaplamalar yapilabilmektedir (60).



2.9.6. Cap olcimleri

Olgim yapmadan 6nce vicuttaki uygun bolgeler belirlenir, 6lguimler
antropometrik set ile yapilir; antropometrinin ucu miimkiin oldugu kadar ¢ok basing
uygulayacak sekilde kullanilip ve kullanilan aletin kemikle temasi saglanmalidir.
Olgiimler 0,1 cm hassaslik seviyesinde kaydedilmelidir. Cap olgtimleri biakromial,
biliyak, gogiis derinligi, gogiis genisligi, bitrokanterik, femurbikonduler, humerus
bikondiler ve el bilegi bolgelerinden alinabilir (61). Vicut ¢cap 6lctimleri bircok
arastirmada, klinik amagclarda ve viicut yapilarinin belirlenmesinde kullanilmistir

(62).

2.9.7. Egzersiz ve spor fizyolojisinde vicut kompozisyonunun

degerlendirilmesinde kullamlan modeller ve gtvenilirlik diizeyleri

Vicut kompozisyonunu belirlenirken, viicut c¢esitli boliimlere ayrilarak
degerlendirilmektedir. Organizma; atomik, molekuler, hlcresel, doku sistemi ve tim
vucut olarak, bes diizeye ayrilarak incelenebilir. Molekiiler diizeyde organizma ele
alindiginda; insan viicudunda bulunan ¢ok sayidaki kimyasal bilesik bes temel gruba
ayrilabilir. Bu gruplar; lipid, su, protein, karbonhidrat ve minerallerdir. Her ne kadar
molekiler dlizeyde vicut bes ayr1 grupta incelense de, pratikte vicut
kompozisyonunu degerlendiren yontemlerde bu gruplar birlestirilerek analiz edilir.
Ornegin; viicut agirh@ = yag dokusu + yagsiz viicut kitlesi + kemik mineral igerik
veya viicut agirhigi = yag dokusu + su + mineral + rezidiel ( glikojen, protein) olarak

ifade edilerek incelenebilir (63).

Viicut kompozisyonu, egzersiz ve spor fizyolojisinde ¢ok ilgi duyulan ve yogun
olarak degerlendirilen bir fiziksel dzelliktir. Viicut yapr ve kompozisyonunun atletik
performans Gzerinde dnemli etkisi oldugu bilinmektedir. Ayni sekilde egzersiz de
vicut  kompozisyonunu  degistirecek  bir  potansiyele  sahiptir.  Vicut
kompozisyonunun degerlendirilmesinde dort farkli model kullanilmakla beraber, tim
vicut iki kompartmanli model (2-C modeli) (yag kitle / yagsiz vicut Kitlesi)
klasiklesmis bir modeldir (64).



Hidrostatik tartim, hem viicut yag ylizdesinin saptanmasinda, hem de diger
yontemler icin bir referans olarak kullanilan yaygin bir yontemdir. Viicut yag
yilizdesi, su alt1 viicut agirligindan saptanan viicut yogunlugu yardimiyla, Siri ve
Brozek tarafindan gelistirilmis olan denklemler kullanilarak saptanmaktadir. Viicut
komposizyonunun degerlendirilmesinde dogru ve giivenilir bir yontem olarak kabul
edildigi i¢in, egzersiz ve spor fizyolojisinde kullanimi yaygindir. Buna karsin, yag
yilizdesinin saptanmasinda bazi sinirliliklara sahip olmakta; bu da sporcularda yagsiz
viicut kiitlesinin sabit olmamasindan ileri gelmektedir. Hidrostatik tartim ¢ok zaman
alan, oldukca teknik beceriye ihtiya¢ duyulan ve denekle 6l¢limii yapan arasinda siki
bir igbirligi gerektiren bir yontemdir (64).

DEXA, molekiiler diizeyde viicut kompozisyonu tayininde kullanima giren
hizli, kolay, noninvazif bir tekniktir. DEXA farkli enerji seviyelerine sahip 70 ve 140
kev'lik iki enerji seviyesinin dokulardaki sogurulma miktarinin saptanmasi ile kemik
ve yumusak doku birbirinden ayrilir. DEXA ile {i¢ kompartiman modelinde yer alan
yag, kemik ve yagsiz viicut kiitlesi tayinleri tim vicutta veya segmental olarak bir
ekstremitede yapilabilmektedir. DEXA saglikli bireyler yaninda kronik bobrek
yetmezligi olan hastalarda da varsayimlardan wuzak viicut kompozisyonunu
belirlemede giivenilen bir yontem olarak kullanilabilir (63).

Biyoelektrik impedans Analiz (BiA), viicut kompozisyonunu degerlendirmede
kullanilan diger bir yontemdir. Doku yatagma elektrotlar araciligr ile degisik
frekanslarda alternatif akimlar verilir ve akimin voltajindaki diisme "impedans"
olarak tespit edilir. Impedans dokunun elektrik akimina gosterdigi direngtir ve
iletkenlik ile ters orantilidir. Elektrolitten zengin sivilar elektrik akimi i¢in, yag ve
kemik dokusundaki minerallere gore daha fazla diren¢ olustururlar. 50 kHz gibi
yiiksek akimlar hiicre membranlarini gecgerek tiim viicut suyunun miktarini verirken,
1 kHz gibi diisiik akimlar hiicre membranin1 gecemez ve sadece ekstraseliiler sivi
miktarini verirler. Elde edilen impedans degerinin sabit denklemlerde yerine konmasi
ile viicut yag yiizdesi, viicut yag miktari, yagsiz viicut yiizdesi, yagsiz viicut kitlesi,
viicut su yiizdesi, viicut su miktari, viicut kiitle indeksi gibi viicut bilesenleri
hesaplanmaktadir (63). BIA, olduk¢a hizli, ekonomik, tasmabilir, ¢ok deneyim
gerektirmeyen ve Ozellikle saha g¢alismalari ve bilyiikk populasyonlari kapsayan

epidemiyolojik arastirmalar i¢in uygundur. BIA ile ilgili giivenilirlik ¢alismalarinin



sonuglar1 birbirine uyumludur; ancak su alt1 tartim yontemi ile yapilan karsilagtirma
caligmalarinda yaygin olarak kullanilan BIA sistemlerinin kabul edilmeyecek
diizeyde hatali sonuglar verdigi saptanmistir (64).

Teknik olarak kolay uygulanabilir olmasi sebebi ile deri kivrim kalinligi, cap ve
cevre gibi antropometrik Olgtimler de sporcularda viicut yogunlugu ve viicut yag
yiizdesinin saptanmasinda kullanilmaktadir. Antropometrik Ol¢limler yardimiyla
viicut yogunlugu ve viicut yag yiizdesini saptayan cok sayida regresyon modelleri
gelistirilmistir. Antropometrik 6l¢iim yontemlerinin en bliylik dezavantaji, Slgiiler
arasindaki giivenilirligin diisiik olmasidir (64). ISSN, spor yapan bireylerde tim
vicut kompozisyon Ol¢lim ve tayin metodlarinin limitasyon ve giiclii taraflar
oldugunu belirtmistir. Viicut kompozisyonunun belirlenmesi icin bircok metod
mevcut olup, metodlar kompartmanlara ayrilmis; aktif olarak spor yapan bireylerde
genellikle 2-C modeli tercih edilmekte; bu model, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut yag
kitlesini icermektedir. 2-C modelinde, deri kivrim kalinligi élgiimii, BIA, hidro-
densiometre yer almaktadir. Bu viicut kompozisyon modelleri, direkt ve indirekt
olmak tizere ikiye ayrilmakta; kaliper ile deri kivrim kalinligi 6l¢iimdi, indirekt metod
grubuna girmektedir. Spor yapan bireylerde, “en dogru viicut kompozisyon analiz
metodu” diye bir kavramdan s6z edilememekte; sebebi ise, bu bireylerin surekli
olarak elektrolit dengesi, hidrasyon, glikojen depo vb. durumlarinin degisiklik
gostermesidir (65).



3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yeri, Zaman ve Orneklem Secimi

Bu calisma Ankara’da bulunan 6zel bir spor kuliiblinde gerceklestirilmistir.
Bu kuliip, kisisel amaglar dogrultusunda, ¢esitli test ve Olglimlerle, kisiye 6zgii spor
programi vermeyi hedefleyen bir spor kompleksidir. Uyeler, spor egitmenleri
tarafindan kisiye 6zel spor programlart dogrultusunda antrenman yapmakta ve bir
beslenme ve diyet uzmani destegi ile birlikte Onerilen beslenme programini
uygulamaktadirlar. Calisma, 01.12.2016 ile 01.03.2017 tarihleri arasinda 18-45 yas
araliginda 93 erkek Uyenin goniillii olarak katilimi ile gergeklestirilmistir. Calismaya
dahil edilme kriterleri; en az 5 ay suresince ayni spor merkezinde diizenli olarak
Onerilen spor ve beslenme programini uyguluyor olmaktir.

Bu calisma icin Baskent Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan KA16/193 nolu ve 18.05.2016 tarihli ‘Etik Kurul Onayr’ alinmistir (Ek-
1). Her katilimci arastirma baslangicinda goniilli onam formunu okuyup

imzalamistir (Ek-2).

3.2. Arastirmanin Genel Plam

Arastirmaya katilan katilimcilara; aragtirmanin verilerini toplamak {izere
hazirlanan anket formundaki sorular yUz ylize goriisme teknigiyle sorulmus,
antropometrik Olgiimleri arastirmaci tarafindan alinmig ve bu bilgiler anket formuna
kaydedilmistir (Ek-3). Katilimcilardan bir giin antrenman dis1 ve iki glin antrenman
gund olmak tzere 3 glinlik besin tiikketim kaydi alinmis (Ek-4); kayit tutmadan once

ise katilimcilara, besin tiiketim kaydi tutma konusunda egitim verilmistir.



3.3. Anket Formu Bélumleri

Ek-3’te yer alan anket formunun boliimleri su sekildedir:

3.3.1. Bireysel ozelliklere iliskin bilgiler

Anket formunda katilimcilarin demografik o6zelliklerine iliskin yas, egitim

durumu, medeni durum ve mesleki bilgileri yer almistir.

3.3.2. Genel saghk bilgileri

Sigara ve alkol tuketimi ile ilgili bilgiler yer almistir.

3.3.3. Beslenme ahiskanhklar: bilgileri

Su tiiketimi, ana 0giin ve ara 0giin sayisi, atlanan 6giinler ve 68iin atlama
nedenleri, vitamin-mineral suplementasyonu ve sporcu destek iiriinii kullanimi ile
kullanim sebebi, sikligi ve kullanma siiresi, spor Oncesi, esnasi ve sonrasinda
karbonhidrat iceren yiyecek, icecek ya da drln tiketimLeri ile ilgili sorular
sorulmustur.

3.3.4. Fiziksel aktiviteye dair bilgiler

Katilimcilara, diizenli olarak spor yapma durumu, ilgilendikleri spor tird,

haftalik spor yapma siklig1 ve siiresi sorulmustur.

3.3.5. Ug giinliik besin tiiketim kaydi

Katilimcilara son 72 saat i¢inde tlikettigi tiim besinler ve icecekler sorulmus,
birbirini izleyen bu U¢ ginde, iki gun antrenman ginlne, bir giin ise antrenman
yapilmayan giine denk gelecek sekilde besin tiiketim kayit formunu doldurmalari

istenmistir (EK-4). Katilimcilar besin tiiketim kaydi formunu kendiler doldurmus;



oncesinde katilimcilara nasil kayit tutulacagina dair arastirmaci tarafindan bilgi
verilmistir. Katilimcilardan, besinlerin, ev oOlculeri [su bardagi, ¢ay bardagi, kahve
fincani, kupa, yemek kasigi (silme, tepeleme), kepce, tath kasigi, kiigiik, orta boy,
biylk boy vb.] ile bilinen net miktarlar1 kullanarak besin tiiketim kaydi formuna 24
saat siiresince tiikettikleri tiim yiyecek ve icecekleri islemeleri istenmistir. Her
besinin sagladig1 enerji ve besin 6geleri miktarlar1 Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS)
kullanilarak hesaplanmistir. Tim giinlerin toplami ti¢e bollinerek ortalama bir gnlik

besin 6gesi miktarlar1 bulunmustur.

3.3.6. Antropometrik 6lguim bilgileri

Katilimcilarin boy uzunlugu, viicut agirligi, bel gevresi, biseps deri kivrim
kalinligy, triseps deri kivrim kalinligi, subskapula deri kivrim kalinligi, suprailiyak
deri kivrim kalinligi ve iist orta kol c¢evresi Olglimleri arastirmaci tarafindan
almmustir. Deri kivrim kalinhigi Olcimleri Holtain Skinfold Caliper cihazi ile
yapilmistir. Olgiim zamami prosediirii olarak, ¢alismaya dahil edilen katilimcilarda, 4
saat aclik durumlar1 esas alinmigtir. Skinfold Kaliper ile 6l¢iim alinirken, kisinin
ayakta durmasi kaydr ile viicudun sag tarafindan, Ol¢iim alinacak yer onceden
isaretlenmis, sol elin bas ve isaret parmag: ile deri alt1 yag kalinlig1 tutulurken sag
eldeki kaliper ile doku yaklasik 1 cm derinlikte kavranip, 6l¢iim 2-4 saniye arasinda
okunmus, 6l¢iim tek taraftan 3 kez yapilmis ve 3 6l¢iimiin ortalamasi alinmistir (57).
Viicut agirhg ve boy uzunlugu &lgiiliirken, Seca 769 Boy Olcerli Dijital Yetiskin
Terazisi kullanilmis; ince kiyafetle ve ayakkabisiz 6lgiim yapilmigtir. Bel gevresi ve
iist orta kol ¢evresi Ol¢limii, esnemeyen mezura ile alinmis; bel ¢evresi Ol¢limii
alinirken, en alt kaburga kemigi ile kristailiyak arasi bulunup, orta noktadan gecen
cevre mezura ile 6lgulmiistiir; tist orta kol ¢evresi 6lglimii alinirken, kol dirsekten 90°
biikiiliip; omuzda akromial ¢ikinti ile dirsekte olekranon c¢ikint1 arasi orta nokta

isaretlenip, kol serbest birakildiktan sonra mezurale gevre 6l¢tiimii yapilmustir (18).



3.4. Verilerin analizi

3.4.1. Viicut yogunlugu

Katilimcilarin viicut yogunlugu (VY) degerlerinin hesaplanmasi i¢in, Durnin
ve Womersley’in gelistirdigi, cinsiyete ve yasa spesifik olarak kullanilan VY
formiili kullanilmigtir (55). VY, viicut agirliginin, birim viicut hacmi basina ifade

edilmesi anlamina gelmekte ve g/cm? birimi ile gosterilmektedir (16).

Calismada 18-45 yas araliginda yer alan bireyler bulundugu ve bireyler
diizenli olarak spor yaptiklari i¢in, yasa spesifik VY formiilii tercih edilmistir (55).

Tablo 3.4.1.1.de VY hesaplamasi i¢in kullanilan denklem ve formiiller verilmistir.



Tablo 3.4.1.1. Farkh yas araliklarinda erkekler i¢in viicut yogunlugu degerinin hesaplanmasi
(55)

Yas Viicut yogunlugu denklemi
<17 VY*=1.1533 - (0.0643 x **L)
17-19 VY =1.1620 - (0.0630 x L)
20-29 VY =1.1631 - (0.0632 x L)
30-39 VY =1.1422 - (0.0544 x L)

40 -49 VY =1.1620 - (0.0700 x L)
>50 VY =1.1715- (0.0779 x L)

(*VY= viicut yogunlugu, **L= suprailiak deri kivrim kalinligi + subskapula deri kivrim kalinligr +
triseps deri kivrim kalinligi + biseps deri kivvrim kalinlig,)

3.4.2. Viicut yag yiizdesi

Viicut yag ylizdesi (VYY), viicutta bulunan yag doku agirliginin, kisinin
toplan viicut agirhigina orani olarak ifade edilmektedir (16). Viicut yag yilizdesinin
hesaplanmasi i¢in ise, VY degerinin Siri Denklemi ile viicut yag yiizdesine
¢evrilmesi yolu izlenmistir (55). Viicut Yag Yiizdesi (VYY)= (495 / VY) - 450

Katilimcilarin viicut yag yiizdesi degerlerinin yorumlanmasinda asagida yer
alan referans degerler kullanilmis; referans degerler Tablo 3.4.2.1.’de gosterilmistir
(66).



Tablo 3.4.2.1. Erkek ve kadinlar i¢cin referans viicut yag yiizdesi degerleri ve simiflandirilmasi (66)

Erkek (%0) Kadin (%) Simiflama
5-10 8-15 Atletik
11-14 16-23 Iyi
15-20 24-30 Kabul edilebilir
21-24 31-36 Sisman
>24 >37 Obez

3.4.3. Viicut yag Kkiitlesi

Viicut yag kiitlesi (VYK); insan viicudundan bulunan toplam yag dokunun
agirhigi anlamina gelmektedir Viicut yag yilizdesinin, viicut agirligr ile c¢arpimi
seklinde hesaplanmis; yagsiz viicut kiitlesi ise viicut agirlifindan, viicut yag
kiitlesinin ¢ikarilmasi ile hesaplanmistir (26).

VYK= Viicut agirhg1*VYY

3.4.4. Yagsiz viicut kiitlesi

Calismaya katilan bireylerde mevcut kas kiitle diizeyinin yorumlanmasi igin,
yagsiz viicut kiitlesi (YVK) kullanilmistir. YVK, yag doku disinda kalan tiim
kimyasal bilesik ve dokular anlamina gelmekte, kas, su, i¢ organlar, kemik ve bag
dokuyu icermektedir. YVK, viicut agirligindan, viicut yag kiitlesi c¢ikartilarak
hesaplanmistr (16). Y VK= Viicut agirlig1 — viicut yag kiitlesi

Yagsiz viicut kiitlesinin saptanmasi, {ist orta kol ¢evresi, list orta kol kas alani,
iist orta kol kas cevresi, deri kivrim kalinhig Glgtimleri ile gergeklestirilir. Ust orta
kol cevresi ve kol kas alaninin Olgiilmesi iskelet kasi protein kitlesinin iyi bir
gostergesidir (18). Calismada kas kiitlesi tayini igin, st orta kol gevresi ve yagsiz

viicut kiitlesi kullanilmistir.



3.4.5. Bel cevresi

Erkeklerde, bel cevresi 94 cm ve altinda olanlar normal, 102 cm ve Uzeri
olanlar yuksek risk altinda olarak siniflandirilmis; kadinlarda ise 80 cm ve alt1

normal olarak; 88 cm ve Uzeri yiiksek risk grubu olarak degerlendirilmistir (18).

3.5. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Calisma sonucunda elde edilen veriler, Windows ortaminda SPSS 17.0
Istatistik Paket Programu ile degerlendirilmistir. Olgiimle elde edilen surekli
degiskenler (nicel degiskenler), ortalama (X), standart sapma (£SS), en alt ve en (st
degerleri ile kategorik degiskenler (nitel degiskenler) ise say1 (S) ve ylzde (%)
olarak ifade edilmistir. Siirekli degiskenlerde, normal dagilima uygunluk igin
Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilks testleri kullanilmistir. Nicel verilerin
karsilastirillmasinda, tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. Anlamli diizeyde
farklillk  gosteren  siirekli  degiskenlerde, farkliligin  hangi  gruplardan
kaynaklandiginin belirlenmesinde TUKEY testi kullanilmistir. Normal dagilima
uyan veriler arasinda, dogrusal bir iligki olup olmadiginin belirlenmesi icin, Pearson
korelasyon analizi yapilmis; korelasyon katsayisi belirlenmistir. Bagimsiz
gruplardaki farkin anlamlhiligimi saptamak icin t testi kullanilmistir. Istatistiksel
analizlerde %95 giiven araliginda p<0,05 istatistiksel olarak anlamli olarak kabul

edilmistir.



4. BULGULAR
4.1. Katihmeilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Bulgular

Katilimcilarin demografik 6zelliklerinin dagilimi Tablo 4.1.1°de verilmistir.
Katilimeilarin %43’ 18-25; %51,6°s1 26-35 yas grubunda iken %5,4’1 35 tizeri yas
grubundadir. Katilimecilarin yas ortalamasi 27,1 + 5,2 yildir. Katilimeilarin, %1,1°1
ilk6gretim mezunu, %28’1 lise mezunu ve %71°1 tiniversite mezunudur. %14°{ evli,
%86’s1 ise bekar olup; %43’ 6zel sektorde galismakta, %25,8’1 6grenci, %15,1°1
spor egitmeni, %9,7’si serbest meslek sahibi iken %4,3’ii herhangi bir iste

calismamakta, %2,0’si ise devlet memurudur.

Tablo 4.1.1. Katihmcilarin demografik ozellikleri

S % EnAlt  En Ust
18-25 40 43,0
26-35 48 51,6
Yas (yu) 35 + 5 5,4
X+ SS 27,1+52 18 41
Hkégretim mezunu 1 1,0
Egitim Durumu Lise mezunu 26 28,0
Universite mezunu 66 71,0
Medeni Durum =i i 140
Bekar 80 86,0
Ozel sektor 40 43,0
Ogrenci 24 25,8
Meslek Spor egitmeni 14 15,2
Serbest meslek 9 9,7
Calismiyor 4 4,3
Devlet memuru 2 2,0

Toplam 93 100,0




4.2. Katihmeilarin Sigara Icme ve Alkol Tiiketimine iliskin Bulgular:

Tablo 4.2.1°de, katilimcilarin, sigara igme ve alkol tiikketim durumlar
verilmistir. %32,3°1 sigara igcmekte iken, %67,7°si igmemektedir. Katilimcilarin
%46,7’si gunde 5-10 adet, %40°1 giinde 11-20 adet, %13,3’0 ise gunde 20 adet Uzeri
sigara i¢mektedir. Katilimcilarin %20,4°1 alkol tiikettigini belirtirken, %79,6’s1
tilketmedigini belirtmistir. Katilimcilarin alkol tercihlerine bakildiginda, %21,1°1
haftada 1-2 kutu (500-1000 mL) bira, %5,3’0 3 kutu ve Uzeri (>1500 mL) bira
tiketmekte, %21’i, haftada 1-2 kadeh (120-240 mL) sarap tiiketirken %21,1°1
haftalik 3 kadeh ve {lizeri (>360 mL) sarap tiikketmektedir; %31,6’s1 haftada 1-2
bardak raki (85-170 mL) tlketirken, %15,9’u haftalik 3 bardak ve {izeri (>255 mL)
sarap tiiketmektedir. %10,6’s1 haftada 1-2 bardak (100-200 mL) vodka ttketirken,
%S5,3’1 haftalik 3 bardak ve {izeri (>300 mL) vodka tiiketmektedir.



Tablo 4.2.1. Katihhmeilarin sigara icme ve alkol tiiketim durumlari

S % En Alt En Ust
Evet 30 32,3
Sigara icme
Hayir 63 67,7
5-10 14 46,7
11-20 12 40,0
Sigara
20 uzeri 4 13,3
adet/glin vzen '
X £SS 16,25 + 10,93 5 60
Evet 19 20,4
Alkol tuketim
Hayir 74 79,6
Tuketilen
alkolll icecegin
Haftahk miktar S %
taru
(miktar/hafta)
. 1-2 kutu (500-1000 mL) 4 21,1
Bira
3 kutu ve zeri (>1500 mL) 1 5,3
1-2 kadeh(120-240 mL) 4 21
Sarap 21,1
3 kadeh ve uzeri (>360 mL) 4
1-2 bardak (85-170 mL) 6 31,6
Raki
3 bardak ve tizeri (>255 mL) 3 15,9
1-2 bardak (100-200 mL) 2 10,6
Vodka
3 bardak ve tizeri (>300 mL) 1 53
Toplam 93 100,0




4.3 Katihmcilarin Beslenme Alskanhklart ve Sivi Tiiketim Durumlarina

Mliskin Bulgular

Tablo 4.3.1’de katilimcilarin beslenme aligkanliklarina iligkin bulgular yer
almakta; katilimcilarin %90,3’1 diizenli olarak ana 6giin tilketmekte, %9,7°si si ise,
diizenli olarak ana 6giin tiiketmemektedir. Katilimeilarin %7,5’1 sabah 6gliniinii,
%2,2’si ise Oglen Ogliniinii atlamaktadir. Aksam Oglintinii atlayan katilimct
bulunmamaktadir. Katilimcilarin %2,2’si bir ana 0giin, %5,4’ii iki ana 0glin,
%93,4’0 ise U¢ ana Ogin tiketmektedir. Ara 0glin sayilarinin dagilimina
bakildiginda; katilimcilarin %9,7°si hi¢ ara 6giin tiilketmemekte, %65,6’s1 bir ara

0glin, %20,4°1 iki ara 0giin tiikketirken, %4,3’1 li¢ ara 6giin tilketmektedir.

Tablo 4.3.1. Katihmcilarin beslenme aliskanhklarina iliskin bulgular

S % EnAlt  EnUst
Evet 84 90,3
Diizenli ana 6giin Hayir 9 97
Ogiin atlama Sabah 6giiniinii atlama 7 77,8
durumu* Ogle 6iiniin atlama 2 22,2
Bir 6giin 2 2,2
Ana 6giin sayis1  [ki 6giin 5 54
Ug 6giin 87 93,4
Hic tiketmeyen 9 9,7
Bir 6giin 61 65,6
Ara 6giin sayis1 iki 6giin 19 20,4
Ug 6giin 4 43
Toplam 93 100,0

*Qgiin atladigim belirten 9 kisi iizerinden yiizde hesabi yapimistir,




Katilimeilarin sivi tiikketim durumlarina iliskin bulgular, Tablo
4.3.2. ‘de verilmistir. Antrenman gilnii toplam su tiiketim diizeyi
ortalamas1 3751,06 = 1199,18 mL olarak bulunurken, en diisiik su tiiketim
duzeyi 1000 mL, en yiksek su tiketim duzeyi 6000 mL olarak
saptanmistir. Antrenman yapilmayan gilin i¢in su tiketim diizeyi
ortalamasi 2242,45 + 590,64 mL; en diisiik su tiiketim diizeyi 800 mL iken
en yiiksek deger 4000 mL olarak bulunmustur. Katilimcilarin antrenman
giinii enerji icecegi tiiketim diizeyi ortalama degeri 24,19 + 82.,95;
antrenman yapilmayan gilinler i¢in enerji igecegi tliketim diizeyinin

ortalama degeri 5,11 &+ 30,52 mL olarak bulunmustur.

4.3.2. Katilimcilarin sivi tiikketim durumlar:

Antrenman gunu Antrenman yapilmayan giin
Ort. +SS EnAlt EnUst Ort.+SS EnAlt EnUst p
3751,08 2242 A7 +
Su +1199,18 10000 60000 595 g4 800,00 400000 0%
(mL) 0 0
Enerji 0,044
iecegi 20198295 450 5ppgp PLE30SZ 549 250,00
(mL)

*p<0,05



4.4 Katihmelarin Yaptiklar1 Spor Tiirii, Siiresi ve Sikh@ma iliskin
Bulgular

Tablo 4.4.1°de katilimcilarin yaptiklar1 spor tiirii, siiresi ve siklig1 gosterilmistir
Katilimcilarin tamami diizenli olarak kuvvet sporu yaparken, %3,2’si kuvvet spor ile
birlikte ayn1 zamanda dayaniklilik sporu, %3,2’si kuvvet sporlarinin yaninda karma
spor yapmaktadir. Katilimcilarin %4,3’1i haftada 2 kez, %38,7’si haftada 3 kez,
%25,8’i haftada 4 kez, %16,1’i haftada 5 kez ve %15,1’i haftada 6 kez spor
yapmaktadir. Katilimeilarin %1,1°1 glinde bir saatten az, %94,6’s1 giinde 1-2 saat
spor yaparken, %4,3’0 giunde 3 saat ve iizerinde spor yapmaktadir. Spor siiresinin
ortalama degeri giinliikk 1,2 + 0,49 saat; haftalik toplam spor yapma duzeylerinin

ortalama degeri ise 4,91 + 2,78 saat/hafta olarak bulunmustur.

Tablo 4.4.1. Katihmcilarin yaptiklari spor tiirii, siiresi ve sikhigi

S % En  EnUst
Alt
Kuvvet Sporlari 87 100,0
Spor tird Kuvvet + dayamiklilik 3 3,2
Kuvvet + karma* 3 3,2
2 kez 4 4,3
3 kez 36 38,7
Haftalik spor sikhig1 4 kez 24 25,8
5 kez 15 16,1
6 kez 14 15,1
<1 saat 1 11
Gunluk  spor stresi 1-2 saat 88 94,6
(saat) 3 saat ve Uzeri 4 43
XSS 1,2+0,49 05 3
Haftahk spor siiresi
(saat) X =SS 4,91+2,78 15 18
Toplam 93 100,0

*karma spor: takim sporlar




4.5 Katiimeilarin Antropometrik Olciimlerine iliskin Bulgular

Katilimeilarin - viicut agirligi, bel ¢evresi, biseps, triseps, subskapula,
suprailiak deri kivrim kalinlig, tist orta kol ¢evresi, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut
kiitlesi, viicut yag doku kiitlesi, st orta kol kas cevresi gibi antropometrik
Olgtimlerinin degerleri Tablo 4.5.1°de verilmistir. Katilimcilarin viicut agirlik
ortalamasi 85,48 + 13,16 kg, boy uzunlugu ortalamasi 180,2 + 6,89 cm, bel gevresi
ortalamasi 92,4 + 10,45 cm, biseps deri kivrim kalinlig1 ortalamasi 7,62 + 4,41 mm,
triseps deri kivrim kalinligi ortalamasi 12,51 + 8,15 mm, subskapula deri kivrim
kalinlig1 ortalamasit 16,71 = 5,54 mm, suprailiak deri kivrim kalinlig1 ortalamasi

17,82 + 8,33 ve iist orta kol gevresi ortalamasi 38,39 + 5,59 cm olarak bulunmustur.

Tablo 4.5.1. Katihmcilarin antropometrik dlctimleri

X +SS En Alt En Ust
Viicut agirhgr (kg) 85,48 + 13,16 52,00 114,00
Boy uzunlugu (cm) 180,20 + 6,89 168,00 196,00
Bel gevresi (cm) 92,40 + 10,45 67,00 123,00
Ust orta kol gevresi (cm) 38,39 + 5,59 27,50 61,00
Biseps deri kivrim kalinhg: (mm) 7.62+441 3,00 25,00
Triseps deri kivrim kalinhg (mm) 12,51 + 8,15 4,00 40,00
Subskapula deri kivrim kalinhg: (mm) 16,71 + 5,54 7,00 35,00

Suprailiak deri kivrim kalinhgi (mm) 17.82 + 833 500 4100




4.6 Katihmcilarin Vitamin, Mineral ve Diger Besinsel Destek Uriinleri
Kullanim Durumlari, Kullanma Sebebi, Sikhig1 ve Siiresine Mliskin
Bulgular

Katilimcilarin vitamin, mineral ve diger besinsel destek iiriinleri kullanim
durumlari, kullanma sebebi, sikligi ve siiresi Tablo 4.6.1°de verilmistir. %30,1°1
vitamin takviyesi kullandigini belirtirken, %69,9’u kullanmadigint belirtmistir.

%40,0’1 multivitamin kullanilmakta, %17,8’i D vitamini, %11,1’i C vitamini,

%4,4’0 B grubu vitamin kompleksi; %2’si B12 ve %2’si biyotin kullanmaktadir.

Diger besinsel destek iirlinlerine bakildiginda, %20’si omega 3 kullanirken,

%2,2’si deve dikeni kullanmaktadir. Katilimcilarin %8,6’sinin mineral destegi

kullandigi, %91,4’tiniin ise kullanmadig1 goriilmektedir. Katilimcilarin %62,5’i

cinko suplementasyonu kullanilirken, %12,5’1 magnezyum, potasyum ve

kalsiyum suplementasyonu kullanmaktadir. Vitamin mineral destegi kullanim
stirelerinin en digiik degeri 1 ay iken, en yiiksek degeri 48 aydir. Vitamin-mineral
destegi kullanim siirelerinin ortalama degeri ise 13,4+ 14,8 aydir. Katilimcilarin

%20,7’si haftada 1-3 kez; %41,4’0 haftada 4-6 kez vitamin-mineral destegi

kullanirken, %37,9’u her giin kullanmaktadir. Katilimcilarin %55,6’s1 hastalik

onleme, %19,4’l yag yakimini uyarma, %8,3 viicutta eksikligi giderme ve yine

%8,3’1 halsizligi onleme, %35,6’s1 konsantrasyoda artis saglama ve %2,8’1 kas

artis1 saglama, nedeniyle vitamin-mineral destegi kullandigini belirtmistir.



Tablo 4.6.1. Katihmcilarin vitamin, mineral ve dier besinsel destek iiriinleri kullanim

durumlari, kullanma sebebi, siklig1 ve siiresi

S % En En
Alt  Ust
Kullanan 28 30,1
Vitamin Kullanimi
Kullanmayan 65 69,9
Multivitamin 18 40,0
D vitamini 8 178
C vitamini 5 111
Vitamin taru* . .
B grubu vitamin kompleksi 2 44
B12 1 272
Biyotin 1 272
Diger besinsel destek iiriinleri* Omega 3 9 20,0
Deve dikeni 1 272
Kullanan 8 86
Mineral Kullanim
Kullanmayan 85 914
Magnezyum 1 125
) Potasyum 1 125
Mineral Turu* )
Cinko 5 625
Kalsiyum 1 125
Vitamin mineral destegi kullamm X *SS 134+148 10 480
suresi (ay)
Haftahk vitamin-mineral kullamm 1-3 kez 5 207
Slkllgl 4-6 kez 12 414
Her giin 11 37,9
Toplam 28 100,0
Halsizligi 6nleme 17 8,3
Kas artig1 saglama 14 2,8
o ) Hastalik 6nleme 9 556
Vitamin kullanma sebebi* ) L
Vicutta yetersizlik 3 83
Konsantrasyonu artirma 3 56
Yag yakimini uyarma 2 194

*coklu cevap analizi




4.7 . Katthmellarin Sporcu Uriinleri Kullamm Durumu ve Uriinlerin

Dagilim

Sporcu iiriinleri kullanim durumu ve driinlerin dagilimi Tablo 4.7.1.°de
verilmistir. Katilimeilarin %33,3’1 sporcu iirlinleri kullandigini belirtirken, %66,7’si
kullanmadigini belirtmistir. %64,5t whey protein, %61,3’i dalli zincirli aminoasit,
%09,7’si karnitin, %9,7’si kreatinin; %35,5’i glutamin, %6,4’1 diger tirlinlerden (yag
yakimma destek ve pre-workout gibi antreman Oncesi uyarici {riinler)
kullanilmaktadir. %38,7°si 0-1 aydir; %35,5’1 1-12 aydir; %12,9’u 13-24 aydir,
%12,9’u 24 aydir sporcu destek iirlinti kullandigini belirtmistir. %61,3’1 haftada 1-3
kez, %32,3’0 haftada 4-6 kez; %6,5’1 her giin sporcu destek {irlinii kullanmaktadir.
Katilimeilarin %55,6°s1 kas artig1 saglama, %19,4’i protein agigini kapatma, %38,3’1
yag yakimini uyarma amaciyla , %8,3’ii yeterli beslenemedigini diislindiigiinden
otiirti, %5,6’s1 pratik olmast ve %2,8’1 maliyetin diisiik olmasindan &tiirii sporcu

destek iiriinii kullandigini belirtmistir.



Tablo 4.7.1. Katilimcilarin sporcu iiriinleri kullanim durumu ve iiriinlerin dagilim

S %
Kullanan 31 33,3
Sporcu iiriinleri kullanim
Kullanmayan 62 66,7
Toplam 93 100,0
Whey protein 20 64,5
Dall1 zincirli aminoasit 19 61,3
Glutamin 11 355
Kullanilan sporcu iiriinleri** Karnitin 3 9.7
Kreatinin 3 9,7
Diger * 2 6,4
0-1 ay 12 38,7
1-12 ay 11 35,5
Sporcu iiriinleri kullanim siiresi
(ay) 13-24 ay 4 12,9
24 ay ve uzeri 4 12,9
X +SS 10,22 + 14,23
1-3 kez 19 613
Sporcu iiriinleri haftahk 4-6 kez 10 32,2
kullanim sikhg1 Her glin 2 6.5
Toplam 31 1000
Kas artigim saglama 20 55,6
Protein agigini kapatma 7 19.4
Yeterli beslenemedigini
Sporcu iiriinleri kullanim 3 8,3
. diisiinenler
sebebi**
Yag yakimi uyarma 3 8,3
Maliyetin diisiik olmas1
3 14,4

* yag yakimina destek ve pre-workout gibi antrenman oncesi kullanilan tiriinler

**coklu cevap analizi




4.8 Katimcilarin Diyetle Giinliik Sivi, Enerji, Karbonhidrat, Protein ve
Yag Alim Miktarlarn

Katilimeilarin giinliikk aldiklari toplam enerji degeri, sivi, karbonhidrat, protein
ve yag gibi besin 0gelerinin durumu, Tablo 4.8.1°de verilmistir. Giinlik alinan
toplam enerjinin ortalama degeri 2829,71 + 1306,62 kkal, toplam sivi aliminin
ortalama degeri 1387,83 + 392,70 mL, toplam proteinin ortalama degeri 206,96 +
83,67 gr iken katilimcilarin giinliik diyetlerinin protein ylizdelerinin ortalamasi
%31,73 % 8,21, toplam elzem aminoasit miktarinin ortalama degeri 104,69 + 42,27
mg ve viicut agirligi basma diisen protein agirliginin ortalama degeri 2,46 + 0,58
g/kg’dir. Giinliik diyet ile aldiklar1 enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesi %29,76
olarak bulunmus; toplam karbonhidrat alimmin ortalama degeri 238,09+ 185,97 ¢
iken diyet lifi alimmin ortalama degeri giinliik 23,5 g + 9,67 olarak bulunmustur.
Katilimeilarin viicut agirligi bagina karbonhidrat alimi ortalamasi 2,8 + 2,14 g/kg/giin
olarak bulunmus; minimum deger 0,14 g/kg/giin iken maksimum deger 6,67
g/kg/giin’dir. Giinliik toplam alinan yagin ortalama degeri 38,51 + 46,03 g; vicut
agirhigr basina diisen yag ise 1,36 g/kg olarak bulunmustur. Katilimeilarin diyet ile
aldiklar1 yag asitleri ve kolesterol diizeylerine bakildiginda, ¢coklu doymamis yag asit
alimimin ortalama degeri 22,95 + 13,84 g, en disiik deger 4,42 g iken en yiksek
deger 68,63 g’dir. Tekli doymamis yag asit aliminin giinliik ortalama degeri 47,00 +
19,03 g, en diisiik deger 6,56 g; en yiiksek deger ise 94,71 g olarak bulunmustur.
Doymus yag asit aliminin giinliik ortalama degeri, 33,95 + 15,4 g iken en diisiik
deger 8,49 g, en yiiksek deger 91,44 olarak bulunmus; katilimcilarin diyetle giinliik
kolesterol alim diizeylerinin ortalama deger 935,46 + 586,09 mg olarak bulunmustur.
En diisiik kolesterol alim diizeyi 230,01 mg, en yiiksek kolesterol alim diizeyi 3037,3
mg’dir.



Tablo 4.8.1. Katihmeilarin diyetle giinliik sivi, enerji, karbonhidrat, protein ve yag ahm

miktarlar

Enerji ve besin dgeleri XSS En Alt En Ust
Toplam enerji (kkal) 2829,71 + 1306,62 949,04 6094,72
Toplam siv1 (mL) 1387,83 £ 392,70 718,80 2738,47
Karbonhidrat ytzdesi (%0)

29,76 + 15,83 3,00 60,00
Toplam karbonhidrat (g) 238,09 +185,97 11,02 675,82
Diyet lifi (g) 23,50 + 9,67 7,76 45,43
Viicut agirhg1 bagina karbonhidrat

28214 0,32 3,27

(9/kg)
Toplam protein (g) 206,96 * 83,67 67,47 419,62
Protein ytzdesi (%) 31,73+ 8,21 16,00 57,00
Viicut agirhgi basina protein (g/kg) 246 + 0.99 0.67 518
Elzem aminoasit (magnezyum) 104,69 + 42,27 34,21 211,37
Toplam yag (g) 113,76 + 46,03 25,17 229,71
Diyetin yag yiizdesi (%) 38,51+11,85 9,00 61,00
Viicut agirh@ basina yag (g/kg) 1,36 £ 0,58 0,32 3,27
Tekli doymamis yag asitleri (g) 22,95 + 13,84 4,42 68,63
Coklu doymams yag asitleri (g) 47,00 + 19,03 6,56 94,71
Doymus yag asitleri (g) 33,95 + 15,64 8,49 91,44
Kolesterol 935,46 + 586,09 230,10 3037,30




Tablo 4.8.2.°de, ISSN’nin, 1limli seviyeden yiiksek siddetli egzersiz
seviyesine kadar egzersiz yapmakta olan bireyler icin, makro besin Ogesi alim
diizeylerine gore, katilimcilarin karbonhidrat, protein ve yag alim diizeylerinin
dagilimi verilmistir. ISSN’nin 1liml1 ve yiiksek siddetli egzersiz yapan bireyler igin
viicut agirligi basina karbonhidrat alimmin giinliikk referans degerlerine gore
caligmaya katilan bireylerin karbonhidrat alimLarimin dagilimLarina bakildiginda,
%75,31 distik diizeyde <5 g/kg/glin karbonhidrat alimina sahipken, %24,7’si ise
referans karbonhidrat alim diizeyini karsilamistir. ISSN’nin 1limli diizeyden yiiksek
siddetli egzersiz yapanlar icin viicut agirhigi basma giinliik protein alim referans
degerlerine bakildiginda, katilimcilarin %4,3’0 diisiik dizeyde (<1,0 g/kg/gin)
protein alirken, %10,8°1 referans degerler olan 1,0-1,5 g/kg/giin protein alimina sahip
olup, %84,9’u gunluk 1,5 g/kg/gun ve Uzeri olarak belirlenen, ylksek dizeyde
protein alimma sahip olarak bulunmustur. Katilimcilarin %6,5’inin diyet yag
yiizdesinin diisiik diizeyde oldugu goriiliirken (<%20), %34,4 liniin, ISSN tarafindan
belirlenen referans yag alim diizeyine (%20-35) sahip oldugu; %59,1 inin ise, yiiksek

yag alim diizeyine (>%35) ulastig1 saptanmaistir.

Tablo 4.8.2. Katihmcilarin makro besin dgesi alimlarinin ISSN tarafindan belirlenen
alim diizeyinlerine gore dagilim

ISSN tarafindan belirlenen

makro besin 6gesi alim S %

dizeyleri

Diisiik (<5 g/kg/giin) 70 75,3
Karbonhidrat inim diizevi (5-

Gereks__lnlm dizeyi (5-8 23 247

g/kg/glin)

Diistik (<1,0 g/kg/gin) 4 4.3
Protein Gereksinim diizeyi (1,0-1,5 10 10,8

gr/kg/gun)

Yiiksek ( >1,5 gr/kg/giin) ” 84.9

Diisiik (<%20) 6 6.5
Yag Gereksinim duzeyi (%20-35) 32 34.4

55 59,1

Yiiksek (>%35)




4.9. Katimcilarin ~ Spor  Oncesi, Spor Esnast ve Sonrasinda

Karbonhidrat Alim ile Alinan Karbonhidrat Cesitlerinin Dagilim

Spor Oncesi, spor esnasinda ve sonrasinda karbonhidrat alimi ve alinan
karbonhidrat ¢esitlerinin dagilimi Tablo 4.9.1.’de verilmistir. Katilimcilarin %86’s1
spordan o©nce, karbonhidrat igeren yiyecek ya da iriin tikettigini, %14’ ise
tilketmedigini belirtmistir. Spor 6ncesi karbonhidrat alanlarin %13,75’i 15-30 dakika
once, %51,2’si 31-60 dakika Once, %15’i 61-90 dakika once aldigimi belirtirken,
%20’si spordan 90 dakika ve 90 dakikadan fazla bir sire 6nce karbonhidrat
almaktadir. Katilimcilarin  spor Oncesi karbonhidrat tercihlerinin  dagilimi
incelendiginde; %62,5’ini ekmek, pilav, makarna, %25’ini taze ya da kuru meyve,
%6,3’er ylizdede karbonhidrat tozu ya da takviyesi iceren Uriinler ve enerji igecegi
olusturmaktadir. Katilimcilarin  %2,2°si spor aninda da karbonhidrat aldigim
belirtirken, %97,8’1 spor aninda karbonhidrat almadigin1 belirtmistir. Katilimcilarin
%80,6’s1 spor sonrasinda karbonhidrat aldigini belirtirken, %19,4’{i spor sonrasinda
karbonhidrat almadigini belirtmistir. Spor sonrasi karbonhidrat alanlarin %22,7’si
spordan 0-15 dakika sonra, %33,3’U 16-30 dakika sonra aldigini belirtirken %37,3’1
31-60 dakika sonra, %6,7’s1 60 dakikadan daha fazla siire sonra karbonhidrat aldigin
belirtmistir. Katilimcilarin spor sonrasi1 karbonhidrat kaynag: tercihlerinin dagilimi
incelendiginde; %76’sin1 ekmek, pilav, makarna, %21,3’Unu taze ya da kuru
meyveler olustururken, %2,7’sini diger iriinler (karbonhidrat tozu ya da takviyesi

iceren iirlinler ve kolali i¢ecekler, sekerli mesrubatlar) olusturmustur.



Tablo 4.9.1. Katihmcilarin spor 6ncesi, spor esnasi ve sonrasinda karbonhidrat alim ile

alinan karbonhidrat ¢esitleri dagilimi

S %
) Evet 80 86,0
Spor oncesi
Hayir 13 14,0
karbonhidrat alinm
Toplam 93 100,0
15-30 dk 11 13,75
31-60 dk 41 51,25
Spora baslamadan ne
61-90 dk 12 15
kadar sure 6nce
>90 dk 16 20
tiiketildigi (dk)
Toplam 80 100
XSS 73,18 £37,57
Ekmek, pilav, makarna 50 62,5
Spor oncesi tiketilen Taze ya da kuru meyve 20 25,0
karbonhidrat Karbonhidrat tozu ya da takviyesi iceren
kaynaklari Urtnler 5 6,3
Enerji icecegi 5 6,3
Toplam 80 100,0
Evet 2 2,2
Spor aninda
Hayir 91 97,8
karbonhidrat alim
Toplam 93 100,0
Evet 75 80,6
Spor sonrasi
Hayir 18 19,4
karbonhidrat alim
Toplam 93 100,0
0-15 dk 17 22,7
S 16-30 dk 25 33,3
Spor bitiminden ne
31-60 dk 28 37,3
kadar sure sonra
>60 dk 5 6,7
tiiketildigi (dk)
Toplam 75 80,6
XSS 43+£27,7
Ekmek, pilav, makarna 57 76,0
Spor sonrasi tiiketilen
Taze ya da kuru meyve 16 21,3
karbonhidrat
Diger 2 2,7
kaynaklari
Toplam 75 100

*Diger, karbonhidrat tozu ya da takviyesi iceren iiriinler ve kolali icecekler, sekerli mesrubatlar




4.10. Katimeilarin Spor Oncesi, Esnas1 ve Sonrasinda Karbonhidrat

Almina gére Antropometrik Olciim Sonuclar:

Spor oncesi, esnasi ve sonrasinda karbonhidrat alimina gére antropometrik
Ol¢timlerin ortalamalar1 Tablo 4.10.1’de verilmistir. Spordan ©nce karbonhidrat
alanlarla almayanlar arasinda, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, bel ¢evresi
ve st orta kol ¢evresi 0l¢clim ortalamalari arasinda anlamli olarak bir farklilik yoktur

(p>0,05).

Spor aninda karbonhidrat alimma gore antropometrik  6lglmler
incelendiginde, yagsiz viicut kiitlesi spor aninda karbonhidrat alim durumuna gore
anlaml olarak farklilik gosterirken (p<0,05), viicut yag yiizdesi, bel gevresi ve iist
orta kol cevresi ortalamalari anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05). Spor
aninda karbonhidrat alanlarin yagsiz viicut kiitlesi ortalamasi spor aninda

karbonhidrat almayanlarin ortalamasindan anlamli olarak daha yuksektir (p<0,05).

Spordan sonra karbonhidrat alimma gore antropometrik Glglimler
incelendiginde, iist orta kol ¢evresi spor sonrasi karbonhidrat alimia gore anlamlh
olarak farklilik gosterirken (p<0,05), viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi ve bel
cevresi spordan sonra karbonhidrat alimina gore anlamli olarak farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Spordan sonra karbonhidrat alan bireylerin st orta kol
cevresi ortalamasi, spordan sonra karbonhidrat almayan bireylerden anlamli olarak
daha yuksektir (p<0,05).



Tablo 4.10.1. Spor éncesi, esnasi ve sonrasinda karbonhidrat alimina gére antropometrik 6lgim

sonuglari
Spor dncesi karbonhidrat tiketim durumu
Tuketen Tuketmeyen
S X +£SS S X +£SS t p
Viicut yag yiizdesi (%) 80 19,69 + 4,84 13 21,31 +6,33 -1,075 0,285
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 80 67,96 + 10,17 13 69,74 + 7,82 -0,601 0,549
Bel cevresi (cm) 80 91,78 £ 9,88 13 96,23 + 13,25 -1,434 0,155
Ust orta kol cevresi (cm) 80 38,39 + 5,96 13 38,35+ 2,31 0,028 0,977
Spor sonrasi karbonhidrat tiiketim durumu
Tuketen Tuketmeyen
S X£SS S X£SS t p
Viicut yag yiizdesi (%) 75 19,86 + 5,20 18 20,13 £ 4,59 -0,199 0,843
Yagsiz viicut kitlesi (kg) 75 68,63 £ 10,03 18 66,44 + 9,17 0,844 0,401
Bel cevresi (cm) 75 92,65+ 10,40 18 91,33+10,88 0,479 0,633
Ust orta kol gevresi (cm) 75 38,95+ 5,83 18 36,06 + 3,72 2,003 0,048*
Spor esnasinda karbonhidrat tiiketim durumu
Tuketen Tuketmeyen
S X£SS S X£SS t p
Viicut yag yiizdesi (%) 2 1891+245 |91 19,94+ 5,11 -0,281 0,779
Yagsiz viicut Kkiitlesi (kg) 80 67,96+10,17 | 91 67,76 £ 9,49 3,052 0,003*
Bel cevresi (cm) 2 97,00+ 283 |91 92,30+ 10,54 0,628 0,532
Ust orta kol gevresi (cm) 2 4450x0,71 | 91 38,25+ 5,57 1,577 0,118

*p<0,05

4.11. Katihmcilarin alkol tiiketme durumuna gore antropometrik

olciim ortalamalar

Katilimeilarin alkol tiiketim durumlarina gore antropometrik 6l¢iim ortalamalari

Tablo 4.11.1°de verilmistir. Katilimcilarin bel ¢evresi ortalamalari, alkol kullanma

durumuna goére anlamli olarak farklilik géstermektedir (p<0,05). Alkol tiiketenlerin

bel cevresi ortalamasi alkol kullanmayanlarin bel c¢evresi ortalamasindan anlamli

olarak daha yiiksek ¢cikmistir (p<0,05). Yagsiz viicut kiitlesi ve viicut yag ylizdesi,

alkol tuketim durumuna gore anlamli bir farklilik géstermemistir (p>0,05).



4.11.1 Alkol tilketme durumuna goére antropometrik 6l¢iim ortalamalari

S X +SS En  En P

Alt Ust
) Tiketen 19 97,79 £ 11,04 80 123 0.011%
Bel gevresi (cm) Tiketmeyen 74 91,01 + 9,90 67 120
Yagsiz viicut kiitlesi y
Tiket 19
(k) Uketen 70,40 + 8,49 56,01 84,14 0,279
Tiiketmeyen 74 67,64 + 10,16 46,08 89,44
Viicut yag yiizdesi
(%) Tuketen 19 21,65 +5,10 12,32 31,05 0,095
Tiketmeyen 74 19,47 £ 5,00 10,09 30,34
Toplam 93 92,40 £ 10,45 67 123
*p<0,05

4.12. Katihmeilarin Ana Ogiin Tiiketim Sayllarina Gére Antropometrik

Ol¢iim Sonuclar

Ana 6gilin sayisia gore viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, bel ¢evresi
ve st orta kol ¢evresi ortalamalar1 Tablo 4.12.1°de verilmistir. Tek yonlii varyans
analizi sonuglara gore; viicut yag yiizdesi ve bel ¢evresi ana 0giin sayisina gore
anlamli olarak farklilik gosterirken (p<0,05), yagsiz viicut kiitlesi ve iist orta kol
cevresi ana 0glin sayisina gore anlamli olarak farklilik géstermemektedir (p>0,05).
Ug ana &giin tiiketenlerin viicut yag yiizdeleri, bir ve iki ana &giin tiiketen bireylerden
anlaml1 olarak disiiktiir. Ug ana 6giin tiiketenlerin bel ¢evresi, bir ve iki ana 6giin

tiketen bireylerden anlamli olarak daha diistiktiir (p<0,05).



Tablo 4.12.1. Katihmcilarin ana 6giin tiiketim sayillarina gore antropometrik O6l¢cim

sonuclarmin degisimi

Ana
ogiin S X +SS F p
sayisl
1 6gilin 2 30,94+ 0,16

Viicut yag yiizdesi (%) 2080 O 21,30 £2,54 13876 0,000*
306gin 86 19,23 + 4,58
16gin 2 78,04 £ 0,79

Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 2 08in 5 66,23 £10,52 1,103 0,336
306gin g 68,09 + 9,87
16gin 2 122,00 +1,41

Bel cevresi (cm) 206gin 5 105,40 + 11,50 17,198 0,000*
306gin 86 90,95 + 8,90
1 6gilin 2 41,50+ 0,71

Ust orta kol gevresi (cm) 2 6giin 5 43,20 + 3,49 2,407 0,096
3 6giin 86 38,03 £ 5,61

*p<0,05

4.13. Katihmeillarin  Ara Ogiin Tiiketim Sayilarma gore Antropometrik

Ol¢iim Sonuclar

Ara 0giin sayisina gore viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, bel ¢evresi ve
iist orta kol cevresi ortalamalar1 Tablo 4.13.1°de verilmistir. Tek yonlii varyans
analizi sonuglarina gore; yagsiz viicut kiitlesi ara 6glin sayisina gore anlamli olarak
farklilik gosterirken (p<0,05), viicut yag ylizdesi, bel gevresi ve {ist orta kol ¢evresi
ara 6giin sayisma gore anlamli olarak farklilik gdstermemektedir (p>0,05). Ug ara
ogiin tiiketenlerin, yagsiz viicut kiitlesi ortalamasi hi¢ ara 6giin tiilketmeyen ve bir ve

iki ara Ogiin tliketenlerin ortalamasindan anlamli olarak daha yiliksek cikmistir

(p<0,05).



Tablo 4.13.1. Katihmcilarin ara 6giin tiiketim sayilarina gore antropometrik 6l¢iim sonuclar:

Ara 6giin sayisi

x+ss F P

Viicut yag yiizdesi (%)

Yagsiz viicut kiitlesi (kg)

Bel cevresi (cm)

Ust orta kol cevresi (cm)

Hig
1 6gilin

2 6gilin

3 6giin

Hig
1 6gilin
2 6gilin

3 0giin

Hig

1 6giin
2 6giin

3 0giin

Hig

1 6giin
2 6giin

3 6giin

61

19

61

19

61

19

61

19

21,61 + 3,50

20,19 + 5,56
18,63 £ 3,99
1,009 0,393

17,94 + 3,73

65,50 = 7,26

67,29+ 9,65

69,36 +10,21 /14 0,014~

82,81 = 4,57

92,83+5,78
92,91 +12,01

90,68 + 5,57 0,224 0,880

91,75+ 12,76

39,56 + 8,43

37,71 £5,47
1,765 0,160

38,88 + 4,38

43,78 £1,00

*p<0,05



4.14. Diyetin Gunlik Toplam Enerji, Karbonhidrat, Protein ve Yag

Icerigine gore Antropometrik Ol¢iim Sonuclar

Diyetin giinliilk toplam enerji, karbonhidrat, protein ve yag igeriine goOre
antropometrik olgiim sonuglarinin iligkisinin belirlenmesi icin korelasyon analizi
yapilip ve korelasyon katsayisi elde edilmis ve Tablo 4.14.1°de analiz sonuglari
gosterilmistir. Viicut yag yiizdesi, giinliik toplam enerji alimi ile negatif (r:-0,366),
toplam karbonhidrat miktar1 ile negatif (r:-0,339), viicut agirlig1 basina karbonhidrat
alimi ile negatif (-0,378), diyet lifi ile negatif (r:-0,216), toplam protein miktar1 ile
negatif (r:-0,343), viicut agirhig basina protein alimi ile negatif (r:-0,%441), elzem
aminoasit dizeyi ile negatif (r:-0,351), toplam yag miktar1 ile negatif (r:-0,265),
viicut agirligt basina yag alimi ile negatif (r:-0,381) anlamli korelasyon
gostermektedir (p<0,05).

Yagsiz viicut kiitlesi; giinliik toplam enerji alimi ile pozitif (r:0,365), toplam
karbonhidrat miktar1 ile pozitif (r:0,359), diyetin karbonhidrat yuzdesi ile pozitif
(r:0,207), toplam protein miktar1 ile pozitif (r:0,345), elzem amino asit miktar ile
pozitif (r:0,372), diyetin yag yiizdesi ile negatif (r:-0,215), toplam yag miktar ile
pozitif (r:0,216) anlamli korelasyon gostermektedir (p<0,05).

Ust orta kol cevresi, gunliik toplam enerji alimi ile pozitif (r:0,21), toplam
karbonhidrat miktari ile pozitif (r:0,229), toplam protein miktari ile pozitif (r:0,289),
elzem aminoasit miktari ile pozitif (r:0,313), diyetin yag yiizdesi ile negatif (r:-
0,315), viicut agirligi basma yag alimi ile negatif (r:-0,272) anlamli korelasyon
gostermektedir (p<0,05).

Bel cevresi ile viicut agirligi basina karbonhidrat alimi negatif (r:-0,33), diyet
lifi ile negatif (r:-0,279), viicut agirhig basina protein alimi ile negatif (r:-0,389),
viicut agirhigi basmma yag alimi ile negatif (r:-0,391) anlamli korelasyon
gostermektedir (p<0,05).



Tablo 4.14.1. Diyetin gunluk toplam enerji, karbonhidrat, protein ve yag icerigine gore

antropometrik dl¢iim sonuglari

Vicut Yagsiz Ust orta

Bel
Yag viicut kol .
. . . cevresi
Ylzdesi  kitlesi cevresi
(cm)
(%) (kg) (cm)
r-366™ ,365™ ,210" -,193
Toplam enerji alim (kkal/giin)
p ,000 ,000 ,043 ,063
r--339™ ;359" 229" -,204
Toplam karbonhidrat miktari (g)
p ,001 ,000 ,027 ,050
r-176 207" 174 -,141
Diyetin karbonhidrat yiizdesi (%)
p ,092 ,047 ,096 ,179
Viicut agirh@i basina karbonhidrat r-378” 142 ,082 -,330™
alim (g/kg) p ,000 173 433 ,001
r.216" ,005 ,038 -,279™
Diyet lifi (9)
p ,038 ,960 ,718 ,007
r-343" ,345™ ,289™ -,153
Toplam protein miktari (g)
p ,001 ,001 ,005 ,142
o ) ) r 102 -,105 ,101 ,078
Diyetin protein ytzdesi (%)
p ,331 ,316 ,335 ,460
Viicut agirhg1 basina protein alim ro-441" -,027 ,027 -,389™
(g/kg) P ,000 798 ;799 ,000
ro-.3s51" 372 ,313™ -,148
Elzem aminoasit diizeyi (magnezyum)
p ,001 ,000 ,002 ,156
r -265" 216" ,008 -,122
Toplam yag miktari (g)
p ,010 ,038 ,940 ,243
r 145 -,215" -,315™ ,109
Diyette yag yuzdesi (%0)
p 167 ,039 ,002 ,298
ro-3s1” -,176 -272" -,391™

Viicut agirhgi basina yag alim (g/kg)
p ,000 ,092 ,008 ,000




4.15. Katihmeilarin Sporcu Destek Uriinii Kullamm Durumlarina gore

Antropometrik Olgtimleri

Tablo 4.15.1°’de, sporcu iriinleri kullanim durumuna gore, ist orta kol
cevresi, viicut yag yilizdesi ve yagsiz viicut kiitlesi ortalamalar1 verilmistir. Buna
gore; sporcu iriinleri kullanim durumuna gore {ist orta kol cevresi ve yagsiz
viicut kiitlesi ortalamasi anlamli olarak farklilik gosterirken (p<0,05), viicut yag
yuzdesi anlamli olarak farklilik gostermemektedir (p>0,05). Sporcu Urinleri
kullananlarin iist orta kol cevresi ve yagsiz viicut kiitlesi ortalamasi, sporcu

urunleri kullanmayanlardan anlamli olarak daha yiksek ¢ikmistir (p<0,05).

Tablo 4.15.1. Katihmecilarin sporcu destek iiriinii kullamm durumlarina gére antropometrik

olgimleri

Sporcu destek iiriinii kullanim durumu

Kullanan Kullanmayan
(31) (62)
X£SS XSS t p
Ust orta kol gevresi (cm) 40,23 £3,70 37,46 £ 6,14 2,304 0,024*
Viicut yag yiizdesi (%) 18,86 + 4,61 20,44 £ 5,24 -1,429 0,157
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 73,70 £ 8,65 65,46 = 9,32 4,111 0,000*

*p<0,05



5. TARTISMA

Ozel bir spor kuliibiinde, diizenli olarak spor yapan erkek bireylerin, basta
karbonhidrat alimi olmak {izere, giinlilk makro besin 6gesi alimlarinin, yagsiz doku
ve dolayisi ile kas kiitlesi lizerindeki etkisinin arastirildigi bu ¢calismada, yas, medeni
durum, egitim durumu, meslek, sigara kullanimi, alkol tiiketimi, giinliik tiiketilen su
miktari, antropometrik Olcimler, yaptiklari spor tiirii ve diizeyi, ana ve ara 6giin
tiketme durumlari, vitamin, mineral, diger besinsel destek firiinleri ve sporcu
urtinleri kullanma sebebi, siklig1 ve siiresi, kullanilan iiriin tiirii, ginlik alinan enerji
ve besin 0gesi, Spor oncesi, spor esnasi ve sonrasinda karbonhidrat alimi1 ve alinan
karbonhidrat ¢esitlerinin dagilimi gibi degiskenlerin, katilimcilarin viicut yag
yuzdesi, yagsiz viicut kiitlesi, bel gevresi ve iist orta kol ¢evresi ortalamalarina gore

dagilimlari incelenmistir.

ISSN, spor yapan bireylerde tim vicut kompozisyon Olcim ve tayin
metodlarinin  limitasyon ve gli¢li taraflar1  oldugunu belirtmistir.  Vicut
kompozisyonunun belirlenmesi ig¢in bircok metod mevcut olup, metodlar
kompartmanlara ayrilmis; aktif olarak spor yapan bireylerde genellikle 2-C modeli
tercih edilmekte; bu model, YVK ve VYK’ni icermektedir. 2-C modelinde, deri
kiviim  kalinhigr olgimii  BIA, hidrodensiometre yer almaktadir. Bu viicut
kompozisyon modelleri, dolayli ve dolaysiz olmak iizere ikiye ayrilmakta; kaliper ile
DKK o6l¢iimii, dolaysiz metod grubuna girmektedir. Spor yapan bireylerde, “en dogru
vicut kompozisyon analiz metodu” diye bir kavramdan s6z edilememekte; sebebi
ise, bu bireylerin surekli olarak elektrolit dengesi, hidrasyon, glikojen depo vb.
durumlarimin degisiklik gostermesidir (65). Caligmada, spor yapan erkeklerde,
biyoimpedans analiz cihazlarinin yerine, kaliper ile deri kivrim kalinligimi 6l¢timii
tercih edilmis; bu sayede, VY'Y, YVK 6él¢limleri tayin edilmistir.

Calismamizda yer alan katilimeilarin yas ortalamasi 27,1 + 5,2 yil, bel ¢evresi
ortalamasi 92,4 + 10,45 c¢cm olarak bulunmustur. Gen¢ erkek bireylerde kas kitle
memnuniyetinin arasgtirildigi bir ¢calismada, katilimcilarin yas ortalamasi 23.8 + 0,2
yil bel ¢evresi ortalamasi 85.3 + 9.4 cm olarak bulunmustur (67). Pickett ve
arkadaglarinin (68), erkek viicut gelistirmeci, spor egitmeni ve fiziksel olarak aktif

bireylerde, kas ve viicut algisini arastirdiklart calismalarinda, yas ortalamasi 28.0 +



6.6 yil olarak bulunmustur. Calismamizda, katilimcilarin viicut agirlik ortalamasi
85,48 * 13,16 kg olarak bulunmustur. Bagka bir ¢alismada ise, amator olarak viicut
gelistirme ile ilgilenen erkek bireylerin katildig1 ¢alismada bireylerin ortalama viicut
agirhigi 80,4 + 10,66 kg olarak saptanmistir (68).

Calismada, katilimcilarin %90,3’linlin diizenli olarak ana 6gilin tiikettigi,
%7,5’inin sabah 0Ogiiniinii, %2,2’sinin 6glen O6glinlini atladig1 belirlenmistir.
Katilimcilarin %2,2’si, bir ana 6giin, %5,4’1 iki ana 6giin, %93,4°1 ise ii¢ ana 6giin
tiketmektedir. Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin beslenme durumlarinin
saptandig1 bir caligmada, katilimcilarin %481 6giin atladigini, 6glin atladigini
sOyleyenlerin %37,5’1 sabah 6gilniinii, %37,5’1 0gle 6glniinii ve %25’1 aksam
Oginiinti atladigini, %88’inin ise diizenli ara 6giin tiikettigini belirmistir (44).
Bilgi¢’in (69) calismasinda, 18-30 yas 10 giires¢i, 10 halterci ve 10 egzersiz veya
spor yapmayan bireyin beslenme durumlari ve fiziksel aktivite durumlari incelenmis;
giirescilerin tiimii, haltercilerin %90°1, sporcu olmayanlarin %701 glinde 3 ana 6gun
tiikkettigini bildirmistir. Profesyonel ve amatdr futbolcularin katildig: bir ¢alismada,
profesyonel sporcularin %44,2’si 6giin atladigini, %55,8’1 ise 6glin atlamadigini;
amatorlerin %72,5’1 6glin atladigini, %27,5°1 ise 6glin atlamadigini belirtmistir.
Ogiin atladigim1 sdyleyen profesyonel futbolcularin %62,6’s1 kahvaltiyl, %37,4°ii
0gle yemegini, amatdrlerin ise %51,7’si kahvaltiyr, %43,7°si 6gle yemegini
atladigini belirtmistir (70). lowa ve arkadaslarinin (71) ¢alismasinda, boksorler 2 ya
da 6 6giin igeren hipokalorik bir diyete tabi tutulmus; iki hafta stresince giinlik 1200
kkal enerji almalar1 saglanmig; 2 hafta sonunda iki grup arasinda agirlik kaybi
acisindan anlamli bir farklilik goriilmezken, giinliik 1200 kkal enerjyi 6 0giin
seklinde tiikketen grupta, yagsiz viicut kiitlesinde anlamli olarak daha az kayip
olmustur. Giinliik iki 6giin tiiketiminin ve 6giin atlamanin ozellikle hipokalorik
diyetlerde katabolik etkisinin yagsiz viicut agriligindan daha fazla oldugu
vurgulanmigtir. Viicut yag yiizdesi ve bel ¢evresi ana 6glin sayisina gore anlamli
olarak farklilik gosterirken, yagsiz viicut kiitlesi ve iist orta kol ¢evresi ana 0giin
sayisina gore anlamli olarak farklilik gostermemektedir. Viicut yag ylizdesi i¢in; {i¢
ana O6giin tiiketenlerin viicut yag oranlari, bir ve iki ana 6giin tiikketen bireylerden
anlamli olarak diisiiktiir. Ug ana &giin tiiketenlerin bel gevresi, bir ve iki ana 6giin

tiketen bireylerden anlamli olarak daha diisiik ¢ikmustir.



Calismada, ara Oglin sayilarmin dagilimina bakildiginda; katilimeilarin
%9,7’s1 hi¢ ara 6giin tiiketmemekte, %65,6’s1 bir ara 6glin, %20,4’1 iki ara 6giin
tilkketirken, %4,3’1 ii¢ ara 6giin tiiketmektedir. Yagsiz viicut kiitlesi ara 6gilin sayisina
gore anlaml olarak farklilik gosterirken, {ic ara Ogiin tiiketenlerin, yagsiz viicut
kiitlesi ortalamasi hi¢ ara 6glin tiilketmeyen ve bir ve iki ara 6glin tiiketenlerin
ortalamasindan anlamli olarak daha yuksek ¢ikmistir. Benardot ve arkadaslarinin
(65) calismasinda, 60 erkek ve kadin sporcuya sabah, 6glen ve aksam Ogiinlerinin
ardindan 250 kkal enerji icerigine sahip ara 6giin tiikketmeleri saglanmis, ara 6giin
tiketen sporcularda, ara 6giin tiiketmeyenlere gore %1,03 yag kaybi goriilirken,
yagsiz viicut kiitlesinde %1,2 artis gbzlenmis ve istatistiksel olarak anlaml

bulunmustur.

Viicut kas kiitlesinin gelisimini saglayan sporlarda 6giin sikliginin etkisini
aragtiran c¢alismalarda, az miktarlarda; sik 6giin tiikketiminin; ¢ok miktarlarda az
sayida 6giin tiiketimine gore, enerji harcamasini arttidigi bulunmustur. ki ile 7
arasinda dagilim gosteren farkli 68iin sayilarina sahip yeme diizenlerinin arastirildigi
bir ¢alismada, 24-saatlik termogenezde, 6gilin sayilar1 arasinda herhangi anlamli bir
fark bulunmamistir. Ogiin sikhiginin, spor yapan bireylerde arastirildign iki
calismadan birinde, boks sporu ile ugrasan bireylerde, giinliik 6 6giin tiikketenlerde, 2
ogiin tiiketenlere gore, YVK'de azalma daha az olup, kas katabolizmasinin molekiiler
6lcimu daha diisiik ¢ikmis; ancak ¢alismada 1200 kkal/giin gibi, bu spor ile ugrasan
bireyler i¢in oldukca yetersiz bir giinliik enerji alim1 saglanmistir. Ikinci ¢alismada
ise, ana Ogiinler arasina, 250 kkal'lik ara 6giin eklemenin etkisi arastirilmis; plasebo
grubuna gore, ara 6giin eklenen grupta anaerobik guc ve YVK'de anlamli olarak artis
gozlenmis; ancak bu sonucun, eklenen ara dgiinlerde beraber artan giinliik enerji
alimimin artmasindan mi1 yoksa ana Ogiinler arasinda eklenen ara Ogiinlerden mi
kaynaklandig1i net olarak saptanamamistir (71,72). Spor yapan bireylerde 6giin
sayisinin onemi iizerine literatiirde sinirli sayida olan ¢alismalarda, gnlik tiketilen
Ogiin sayisinin artmasi ile hipokalorik diyetlerin uygulandigi donemlerde YVK'deki

kayip azalmis, yag kiitlesinde azalma saglanmis ve YVK'de artig saglanmistir (72).

Calismada, diyetin karbonhidrat ylizdesi ile yagsiz viicut kiitlesi pozitif

anlamli korelasyon gosterirken, viicut agirligi basina karbonhidrat alimi ile pozitif



korelasyon gostermis; ancak anlamli bir fark bulunmamistir. UOKC ve YVK, diyette
toplam karbonhidrat alim miktar1 (g) ile pozitif anlamli korelasyon gostermistir.
Katilimcilarin viicut agirligi basina karbonhidrat alimi ortalamasi 2,8 £ 2,14 g/kg/gin
olarak bulunmus; en alt deger 0,14 g/kg/gin iken en Ust deger 6,67 g/kg/gun’dur.
Yiiksek karbonhidrat alimmin performans {zerinde etkisinin arastirildigir bir
calismada, sporda performans durumu, tamamLanan tekrar sayilarmin saptanmasi
vasitasiyla Olglilmiis; ¢alismaya giinlilk karbonhidrat alimi <6 g/kg olan bireyler
alinmis; katilimcilar kontrol ve karbonhidrat grubu olarak ikiye ayrilmis, 9 gun
stiresince kuvvet ve dayaniklilik egzersizleri yapmuglar; son 3 glin karbonhidrat
grubunun karbonhidrat alimi giinliik 6-8 g/kg/gilin’e ¢ikarilmis; kontrol grubunun
ayni kalmig; karbonhidrat grubunda, 9 giin sonunda, kontrol grubuna gére hareket
tekrarlarinda, %10,9 artis gézlenmis; performanstaki bu artis ise, karbonhidrat
alimindaki artis ile beraber, her antrenmanda, kas glikojenin yenilenmesinin
artisindan ileri geldigi one siiriilmiistiir; ancak bunu saptamak icin herhangi bir kas
biyopsisi yapilmamustir (25). Fakharzade ve arkadaslarinin (73) ¢alismasinda, 36
vicut gelistirme ile ugrasan birey karbonhidrat suplementasyonu alan ve almayan
olmak iizere iki gruba ayrilmig, 8 hafta siiresince izlenmis, ¢alisma sonucunda,
dayaniklik egzersizi yapan bireylerde, karbonhidrat suplementasyonu, aerobik
kapasite, aerobik ve lokal kaslarda gii¢ ve dayanikliligi artirmig; viicut gelistiren
bireylerde, karbonhidrat suplementasyonu kullaniminin, kaslarda ve performansta
gelisme gosterebilecegi sonucu ¢ikarilmistir. Karbonhidratlar, aerobik aktivitelerde
primer yakit kaynagi oldugu i¢in, deney grubunda, aktivite gosteren kaslara
karbonhidrat varlig1 sayesinde yakit saglanmis ve deney grubu, antremandan daha iyi
sonu¢ almistir. Aym1 miktarda protein alimi (1,6 g/kg/giin) saglanan sporcularin
katildig1 bir ¢alismada, agirlik kaybr doneminde, yeterli miktarda karbonhidrat alimi1
saglandiginda, YVK'nde azalma olmadig1 goriilmiistiir. Bagka bir calismada, kuvvet
egzersizi yapan bireylerde, kalorik alim yagdan azaltilip, protein alim1 2,3 g/kg/gun
diizeyine ¢ikarilip, karbonhidrat alimi yeterli seviyede tutuldugunda, YVK kaybinin
azaldig goriilmiustiir. Kuvvet egzersizinde performans artis1 saglamada, erkeklerde
testosteron diizeyini arttirdigr i¢in yag alimini artirmaktansa, diyetle karbonhidrat

alimini artirmak daha dogru bir uygulama olarak gosterilmektedir (71).



Calismada, VY'Y ve bel cevresi ile diyet lifi alimi, negatif anlamli korelasyon
gostermistir. Katilimeilarin diyet lifi alim ortalama degeri 23,50 + 9,67 g/glin olarak
bulunmustur. Diyet lifi igin yeterli alim diizeyi, 25 g/gin’dir (4).

Antrenman 6ncesinde karbonhidrattan zengin besinler tuketilmesi bilimsel
verilerle kanitlanmasina karsin, Ozdemir ve Ozdilek’in (74) calismasinda, spor yapan
erkeklerin yaklasik %40’1, kizlarin ise, %20’si protein agirlikli beslendiklerini
sOylemisler, karbonhidrat agirlikli beslenen erkeklerin sikligi %32,7, kizlarin ise
%26,7 seklinde bulunmustur. Antrenman Oncesi nasil beslenmeleri gerektigi
konusunda sporcularin tam anlamiyla bilgi sahibi olmadiklar1 belirlenmistir.
Antrenman ve devre aralarinda en ¢ok tiiketilenler arasinda su, erkeklerde %55,3,
kizlarda %60 oraninda ilk siray1 alirken; ikinci sirada erkeklerde %23,3, kizlarda
%20 siklikla meyve suyu yer almaktadir. Calismamizda, katilimcilarin spor 6ncesi
karbonhidrat tercihlerinin dagilimi incelendiginde; %62,5’ini tahillar, %25’ini taze
ya da kuru meyve, %6,3’Un0 karbonhidrat tozu ya da takviyesi iceren Urlnler ve
enerji icecegi olusturmaktadir. Ozdilek ve Ozdemir’in (74) calismasinda,
katilimcilarin %7,3’1 antremandan once karbonhidrat agirlikli beslendigini, %32,7’si
yagdan zengin kaynaklar tercih ettigini, %20’si antremandan 6nce beslenmesinde
ekstra herhangi bir degisiklik yapmadigini belirtmistir.

Katilimcilarin %2,2’°si antrenman esnasinda karbonhidrat aldigini belirtirken,
%97,8’1 spor esnasinda karbonhidrat almadigimi belirtmistir. Ozdemir ve Ozdilek’in
(74) calismasinda, aktif olarak spor yapan erkekler, egzersiz esnasinda en ¢ok %83
siklikla limonata, %35 siklikla meyve suyu ve kola tercih ettiklerini, %15’i ise
egzersiz esnasinda herhangi bir sey tiilketmedigini belirtmistir. Agir egzersiz yapan
bireyler uzun siireli egzersizler esnasinda genellikle sivi sekilde glukoz alirlar. Bu
egzersizler esnasinda alinan s1vi glukoz kas glikojeninin ekstra kullanimini 6nler, kan
glukoz seviyesinin diismesini geciktirir. Egzersiz esnasinda kaslar, kandan glukoz
alir ve kandaki glukoz konsantrasyonunu azaltirlar. Bunun sonucunda egzersizin
sonuna dogru yorgunluga yol agan bir faktdr olusur. Igecekler bu yiizden, kaslara
glukoz saglamak ve egzersiz esnasinda kandaki glukoz diizeyini korumak igin seker
icermelidir. ACSM, kana glukoz saglamak ve kaybedilen sivinin yerine konmasi igin
gereksinimi en iyi dengeleyen %4-8 karbonhidrat (glukoz, sukroz veya nisasta)

iceren soliisyonlar1 6nermektedir. Bu soliisyonlarin her 15-20 dakikada bir 150-350



mL miktarda azar azar tiiketilmesi gerektigi belirtilmistir. Karbonhidrat igerikli
soliisyonlarin kullanim alanlar1 daha ¢ok bir saatten uzun kesintisiz devam eden
dayaniklilik spor dallariyla (bisiklet, maraton gibi) birlikte futbol, buz hokeyi, tenis
gibi kesintilerle devam eden siddeti yiiksek egzersizlerde de bu soliisyonlarin yarari
olmaktadir. Bu konuda futbolcular iizerinde yapilan bir ¢aligmada sporcular, 20
magcin 10’unda karbonhidrat icerikli igecekler, diger 10’unda ise yalnizca su aldiklar
belirlenmistir. Sonugta soliisyonun alindigrt maglarda genel skorda (gol sayisi)
belirgin artig gézlenmistir. Futbolcularda yapilan bir bagka ¢alismada ise kas glikojen
depolari dolu olan futbolcularin, 6zellikle ikinci yarida toplam katettikleri mesafenin
(kosu, yiirlime, sprint) daha fazla oldugu gézlenmistir (19).

Calismada, spordan sonra karbonhidrat alimi ile, Ust orta kol c¢evresinin
pozitif anlamli korelasyon i¢inde oldugu goriilmiis, yagsiz viicut kiitlesi ile de pozitif
bir korelasyon saptansa da, bu iliski anlamli bulunmamistir. Borsheim ve
arkadaglarinin  (11) ¢alismasinda, kuvvet egzersizinin ardindan alinan 100 g
karbonhidratin, net kas protein sentezini artirdig1 goriilmiistiir. Onceki calismalarda
da, spordan sonra tek basina karbonhidrat aliminin, protein metabolizmasini
gelistirdigi gosterilmis; bunun da karbonhidratlarin kas yikimini engellemesinden
ileri geldiginden sz edilmistir . Ozdemir ve Ozdilek’in (74) calismasinda, aktif olan
spor yapan erkek beden egitimi ve spor bilimleri yiiksekokulu 6grencilerinin,
antremandan sonra %13,3’1 tath agirlikli beslendigini, %19,3°1i meyve suyu, %4,7’si
meyve tiikettigini belirtirken, %32,7°si, antreman sonrasinda beslenme seklinde
ekstra herhangi bir degisiklik yapmadigini belirmistir. Bu ¢alismada, katilimcilarin
spor sonrasi karbonhidrat kaynagi tercihlerinin dagilimi incelendiginde; %76’ s
ekmek, pilav, makarna, %21,3’iinii taze ya da kuru meyveler olustururken, %2,7’sini
diger iirtinler (karbonhidrat tozu ya da takviyesi igeren {iriinler ve kolali igecekler,

sekerli mesrubatlar) olusturmustur.

Katilimcilarin, gilinliik diyetlerinde enerjiden gelen yag yiizdesi ortalamasi
%38,51 = 11,85 olarak bulunmustur. Coskun’un galismasinda (75), amator olarak
Vlcut gelistirme ile ilgilenen erkeklerin giinliik diyetlerinde yag ortalamasi %35,1+
6,3 olarak bulunmustur. Kabul edilebilir makro besin 6gesi dagilim aralig
(AMDR)’ye gore, yetiskin bireyler i¢in diyet yag icerigini %20-35 olarak belirlenmis
olup; katilimcilarin diyet yag yiizdesi ortalamalari, AMDR’den yiiksektir (76).



Yiiksek yogunluklu antreman yapanlarda, gilinliik yag aliminin %350'lere kadar
cikmasi giivenilir olarak kabul edilmektedir; ancak VYK kayb1 hedefleyen kisilerde,
diyetle yag alimi, 0,5-1 g/kg/giin olarak onerilmektedir (22). Calismada, viicut
agirh@i basina yag alim ortalamasi 1,36 + 0,58 g/kg/gun olarak bulunmustur. Diectary
Guidlines for Americans (DGA), American Heart Association (AHA) ve American
Diabetes Association (ADA), toplum sagliginin gelistirilmesi igin diyetle yag
aliminin azaltilmas1 gerektigi goriisiindedir. 54,000 kisinin katildig1 bir ¢aligmada,
diyetle yag aliminin azaltilmasi ile, viicut agirligi, VYY ve bel cevresinin de
azaldigin1 gostermistir; bunun da enerji aliminin, yag aliminin azaltilmasi ile birlikte
gerceklesmesinden kaynaklandigi sonucuna varilmistir (65). Souza ve arkadaslarinin
(76) calismasinda, katilimcilar, yiiksek protein (%25), ortalama diizey protein (%15),
yiksek yag (%54) ve diisiik yag (%20) olmak tizere 4 gruba ayrilmis; bireyler 2 yil
stiresince gozlenmis; 6. ay ve 2. yillar sonunda, bireylerin abdominal subkutantz ve

visseral yag kaybi, gruplar arasinda anlamli bir fark géstermemistir.

Bu calismada, viicut yag yiizdesi, diyetin yag miktar1 ve viicut agirligi basina
yag alimi ile negatif anlamli korelasyon gosterirken; YVK diyetin yag miktar ile
pozitif anlamli korelasyon gostermis; bel gevresi ile, viicut agirhigi bagina yag alimi
negatif anlamli korelasyon gostermistir. Bu durum, yiiksek yogunluklu egzersiz
yapan bireylerde, diyetle yag aliminin artmasi ile diger besin 0gesi alimlarinin
azalmasi ve yaglarin yakit olarak kullanilmasi egiliminin artmasi ile desteklenebilir;
diyetle yiiksek oranda yag alimi ile beraber karbonhidrat alimmin kisitlanmasi,
viicudun yaglar1 enerji kaynagi olarak kullanmasi yoniinde egilimli olmasina sebep
olarak, performansi artirmaktadir. Bunun en temel sebebi, yaglarin yakit olarak
kullanilmasindan dolayi, glikojen kullaniminin azalmasidir. Sonugta da atletik
performans artmaktadir (65). Havemann ve arkadaslarinin (77) ¢alismasinda, 7 giin
yiksek yag (%68) igerikli diyeti takiben 1 giin yiiksek karbonhidratli diyet ile,
kosucularda artmis yag oksidasyonu 6ngdrmiis; ancak kosucularda, sarf edilen glicte
azalma gormiistiir. Stellingwerff ve arkadaslariin (78) calismasinda, yiiksek yag
icerikli diyette (%67), yuksek karbonhidrath diyete (%70) gore, yag oksidasyonunun
daha fazla oldugu gortilmiistiir. Rauch ve arkadaslarimin (34) ¢alismasinda, yiiksek
yag icerikli diyetlerin, diren¢ egzersizi yapan erkelerin viicut kompozisyonlari

tizerine etkisi arastirilmis, deney grubuna %75 yag, %5 karbonhidrat ve %20 protein



igerikli diyet verilmis; kontrol grubu ise %55 karbonhidrat, %25 yag ve %20
proteinli diyet ile beslenmis; ¢alisma sonunda YVK deney grubunda anlamli olarak
artis gostermis; VY'Y deney grubunda anlamli olarak azalmistir. Direng egzersizi
yapan erkeklerde, ¢ok diisiik karbonhidrat ve yiiksek yag igerikli diyetlerin, YVK,

kas kutlesi, VYY'nde olumlu etkilerinin oldugu vurgulanmastir.

Profesyonel ve amatdr spor yapanlarin, protein gereksinmeleri ile ilgili
celiskili veriler mevcuttur. Ik yaymlarda, spor yapanlarm da RDA degerinde (0,8-1
0/kg/giin) almalarinin yeterli oldugunu savunurken, son yayinlarda 6zellikle yogun
antreman yapan bireylerde, 1,5-2,0 g/kg/giin'e kadar ¢ikilabilecegi soylenmektedir.
Klasik bir fitnes antremani yapan, ilimli dlizey spor yapanlarda, 0,8-1,0 g/kg/gun
yeterli olmaktadir (22). Mevcut ¢alismada, katilimcilarin giinliik viicut agirligi bagina
diisen protein miktarinin ortalama degeri 2,46 + 0,99 g/kg olarak bulunmustur.
Calismaya katilan bireyler, viicut agirliklarindan bagimsiz olarak yogun bir antreman
programina tabi tutulmakta, bu nedenle viicut agirligi basina alinan proteinin fazla
cikmasi, katilimcilara spor salonundaki diyetisyen tarafindan yiiksek protein icerikli
beslenme programlart o6nerilmesinden kaynaklanmaktadir. Yiiksek protein alim
duzeylerinin  (2,3-3,1 g/kg/gin gibi), kuvvet egzersizi yapan bireylerde kas
tutulumunu maksimum diizeye ¢ikardigi bilinmektedir (65).

Antonio ve arkadaglarinin (79) ¢alismasinda haftalik ortalama 8,5 + 3,3 saat
kuvvet egzersizi yapan bireylerde ylksek proteinli diyet ile beslenmenin vicut
kompozisyonuna etkisi arastiritlmis; 4,4 g/kg VA protein alimi 8 hafta siiresince
saglanmis; calismanin sonunda, yiiksek protein aliminin, viicut kompozisyonuna
herhangi bir etkisi olmadigi; YVK, VYY, VYK, VA iizerinde anlamli olarak bir
farklilik gostermedigi saptanmamistir. Bu ¢aligmada katilimcilarin %4,3’1 haftada 2
kez, %38,7’si haftada 3 kez, %25,8’i haftada 4 kez, %16,1’i haftada 5 kez ve %15,1’i
haftada 6 kez spor yapmaktadir. Katilimcilarin %1,1°1 glinde bir saatten az, %94,6’s1
glinde 1-2 saat spor yaparken, %4,3’ii giinde 3 saat ve ilizerinde spor yapmaktadir.
Spor siiresinin ortalama degeri giinliikk 1,2 = 0,49 saat; haftalik 8,4+3,43 saattir.
Katilimeilarn, viicut agirhigi basina protein alimi ile VY'Y ve bel gevresi olcimleri,
negatif anlamli Korelasyon gostermistir. Antonio ve arkadaslarinin (80) yuksek

protein aliminin etkisini saptadigi bagka bir ¢alismasinda, yine agir direng egzersizi



yapan bireylerde glinlik <3 g/kg protein alimi, 16 haftanin sonunda, katilimcilarin

viicut yag ylizdesi ve bel ¢evresinde herhangi anlamli bir degisime sebep olmamustir.

Calismada, VY'Y, elzem aminoasit alim diizeyi ile negatif anlamli korelasyon
gostermistir. Bunun yaninda, beklendigi {izere, calismada kas kiitlesinin mevcudiyeti
i¢in kullanilan YVK ve UOKC ile EAA alim arasinda istatistiksel olarak pozitif
anlamlt bir korelasyon oldugu goriilmiistir. Dudgeon ve arkadaslarinin (81)
caligmasinda, kuvvet egzersizi yapan bireyler, karbonhidrat ve dalli DZAA grubu
olmak {izere iki gruba ayrilmis; 8 hafta siiresince viicut gelistirme antremani ile
birlikte belirtilen suplementleri almislar; DZAA grubunda anlamli olarak yag kiitlesi
azalmis; YVK'nde artis gériilmiistiir. Ozellikle kuvvet sporlari ile ugrasan bireylerde,
bir yandan yag doku kayb1 hedefleniyor, bir yandan da kas kiitle artig1 bekleniyor ise,
DZAA suplementasyonu onerilmistir. Borsheim ve arkadaslarinin (82) ¢alismasinda,
bir grup katilimciya 6 g EAA ya da 3 g EAA + 3 g esansiyel olmayan aminoasit
(NEAA), egzersizin ardindan 1. ve 2. saatlerde verilmis; her iki grupta da net protein
dengesi artarken, sadece EAA alan grupta, EAA + NEAA alan gruba gore, net
protein dengesi iki kat daha fazla artis gostermistir.

Cetin ve arkadaslarinin (83), spor bilimleri fakultesinde okuyan elit ve
profesyonel sporcularin yer aldigi c¢alismalarinda, katilimcilarin  %14,7 sinin
ergojenik yardim alirken %85,3’Untn sporcu destek drini  kullanmadigi
saptanmistir. Bu caligmada, katilimcilarin %33,3’0 sporcu iirlinleri kullandigini
belirtirken, %66,7’si kullanmadigini belirtmistir. Katilimcilar tarafindan en ¢ok
kullanilan sporcu destek iiriinii %64,5 ile whey protein, %61,3 ile dalli zincirli
aminoasit olmustur. Argan ve Kose'nin (84), spor merkezine devam eden bireylerin
katildig1 caligmasinda, sporcu besin destekleri kullanim durumlarina bakilmis, en ¢ok
%32,2 siklikla protein suplementlerinin kullanildigr goriilmiistiir. Young ve
arkadaglarinin (85) sporcu destek iiriin kullaniminin arastirildig1 ¢aligmasinda, en ¢ok
kullanilan sporcu destek iirlinii %43 siklikla protein tozlar1 olmustur. Bu ¢alismada,
Ust orta kol cevresi ve yagsiz viicut kiitlesi ortalamasi sporcu iirlinleri kullanim
durumuna goére anlamli olarak farklilik gosterirken, viicut yag yiizdesi sporcu
tiriinleri kullanimina gére anlamli olarak farklilik géstermemistir. Calismamizin

gerceklestirildigi  spor merkezinin antreman seklinin esas olarak kuvvet



egzersizlerinden olusmasi ve katilimcilar tarafindan en siklikla kullanildig: belirtilen
whey protein ve DZAA dirinlerinden 6tiirii, UOKC ve YVK ortalamalari, sporcu
tirlinlerini  kullandigim1 bildiren bireylerde pozitif anlamli korelasyon gosterdigi
sOylenebilir. Schmitz ve arkadaslarimin (86) ¢alismasinda, kuvvet egzersizi yapan
bireylere, 9 haftalik ergojenik destek igeren sporcu iiriinii ile miidahale sonucunda,
kreatin + karbonhidrat + maltodekstrin + protein igerigine sahip ergojenik iiriin
takviyesi alan grupta, YVK, kontrol grubuna goére, anlamli olarak yiiksek ¢ikmus,
VYY ise kontrol grubuna gore anlamli olarak disiik ¢ikmistir. Koopman ve
arkadaglarinin (87), kompleks ergojenik sporcu destek uUrunlerinin, kas protein
sentezi tizerindeki etkisini arastirdigi ¢aligmada, 16sin + karbonhidrat +whey protein
igeren Uriin kullanilmis; ergojenik {iriiniin, kas protein sentezini uyardigi ve tiim
vicutta protein dengesini sagladigi goriilmistiir. Ormsbee ve arkadaslarinin (88)
caligmasinda, spor yapmayan bireylerde, kompleks icerige sahip (konjuge linoleik
asit, kafein, yesil cay, DZAA igeren) ergijenik destek {iriinlerinin, inaktif bireylerdeki
etkisi arastirillmig; spor yapmayan bireylerde bu tur Grdnlerin, viicut

kompozisyonunda herhangi bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir.



6. SONUCLAR

Bu ¢aligma, Ankara’da bulunan 6zel bir spor kultibinde diizenli olarak spor
yapan erkek bireylerin karbonhidrat ve diger makro besin 6gesi alim durumlarinin,
kas kiitlesi lizerine etkisinin arastirilmasi amaci ile yapilmis, calismaya yaslar1 18-45

yas arasinda, 93 erkek katilmis ve asagidaki sonuglar elde edilmistir.

Katilimcilarin %43’ 18-25; %51,6’s1 26-35 yas grubunda iken %5,4°U 35
tizeri yag grubundadir. Katilimcilarin yas ortalamasi 27,1 £ 5,2 yil’dir. Katilimcilarin,
%1,1°1 ilkogretim mezunu, %28’1 lise mezunu ve %71’1 iiniversite mezunudur.
%1471 evli, %86’s1 ise bekardir. %43°1 6zel sektorde galigmakta, %25,8°1 6grenci,
%15,1°1 spor egitmeni, %9,7’si serbest meslek sahibi iken %4,3’1i herhangi bir iste
caligmamakta, %2,2’si ise devlet memurudur. %32,3’1i sigara igmekte, %67,7’si ise
igmemektedir. Katilimcilarin %46,7’si giinde 5-10 adet, %40’1 giinde 11-20 adet,

%13,3’ ise giinde 20 adet ve Uzerinde Uzereinde sigara icmektedir.

Katilimceilarin %20,4°1 alkol tiikettigini belirtirken, %79,6’s1 tiikketmedigini
belirtmistir. Katilimcilarin alkol tercihlerine bakildiginda, %21,1°1 haftada 1-2 kutu
(500-1000 ml) bira, %5,3’0 3 kutu ve Uzeri (>1500 ml) bira tlketmekte, %21’i,
haftada 1-2 kadeh (120-240 ml) sarap tiiketirken %21,1°1 haftalik 3 kadeh ve iizeri
(>360 ml) sarap tiiketimine sahiptir; %31,6’s1 haftada 1-2 bardak raki (85-170 ml)
tilkketirken, %15,9’u haftalik 3 bardak ve iizeri (>255 ml) sarap tiiketimine sahiptir;
%10,6’s1 haftada 1-2 bardak (100-200 ml) vodka tuketirken, %5,3’(i haftada 3 bardak
ve Uzeri (>300 ml) vodka tuketimine sahiptir. Alkol tuketenlerin bel cevresi
ortalamasi alkol kullanmayanlarin bel ¢evresi ortalamasindan anlamli olarak daha
yiiksek cikmistir (p<0,05). Yagsiz viicut kiitlesi ve viicut yag yiizdesi, alkol

tilkketimine gore anlamli bir farklilik géstermemistir (p>0,05).

Katilimcilarin %90,3°1 diizenli olarak ana 6gilin tiiketirken, %9,7’si1, diizenli
olarak ana 6giin tilketmemektedir. Katilimcilarin %7,5°1 sabah 6giliniinii, %2,2’si ise
Oglen Ogiliniinii atlamaktadir. Aksam 6giinilinii atlayan katilimci bulunmamaktadir.
Katilimeilarin %2,2’si, bir ana 6glin, %5,4’1 iki ana 6giin, %93,4’1 ise 3 ana 6giin
tilkketmektedir. Katilimcilarin %9,7’si hi¢ ara 6giin tiilketmemekte, %65,6’s1 bir ara

oglin, %20,4’1 iki ara 6giin tiikketirken, %4,3°1 li¢ ara 6giin tiiketmektedir. Viicut yag



yiizdesi ve bel cevresi ana 6glin sayisina gore anlamli olarak farklilik gosterirken
(p<0,05), yagsiz viicut kiitlesi ve iist orta kol ¢evresi ana 6giin sayisina gére anlamli
olarak farklilik gostermemektedir (p>0,05). Viicut yag yiizdesi i¢in; ii¢ ana 0giin
tikketenlerin viicut yag yiizdeleri, bir ve iki ana 6giin tiikketen bireylerden anlaml
olarak diisiiktiir. Ug ana 6giin tiiketenlerin bel cevresi, bir ve iki ana dgiin tiiketen
bireylerden anlamli olarak daha diistiktiir (p<0,05). Yagsiz viicut kiitlesi ara 6giin
sayisina gore anlamli olarak farklilik gosterirken (p<0,05), viicut yag yiizdesi, bel
cevresi ve Ust orta kol cevresi ara 08iin sayisina gore anlamli olarak farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Ug ara 6giin tiiketenlerin, yagsiz viicut kiitlesi ortalamasi
hi¢ ara 6gilin tiikketmeyen ve bir ve iki ara 6giin tiiketenlerin ortalamasindan anlaml
olarak daha yiiksek ¢cikmistir (p<0,05). Viicut yag yilizdesi ve bel ¢evresi, ana 6giin
sayisina gore anlamli olarak farklilik gosterirken (p<0,05), yagsiz vicut kitlesi ve st
orta kol cevresi ana 0giin sayisina gore anlamli olarak farklilik gostermemektedir

(p>0,05).

Katilimeilarin - antropometrik  dlglimlerine  bakildiginda, viicut agirlik
ortalamasi 85,48 + 13,16 kg, boy uzunlugu ortalamasi 180,2 + 6,89 cm, bel ¢cevresi
ortalamas1 92,4 + 10,45 cm, biseps deri kivrim kalinlig1 ortalamas1 7,62 + 4,41 mm,
triseps deri kivrim kalinligr ortalamas1 12,51 + 8,15 mm, subskapula deri kivrim
kalinlig1 ortalamast 16,71 £ 5,54 mm, suprailiyak deri kivrim kalinlig1 ortalamasi

17,82 £ 8,33 ve list orta kol ¢evresi ortalamasi 38,39 = 5,59 cm olarak bulunmustur.

Katilimeilarin  spor yapma durumlarina bakildiginda, calismaya katilan
bireylerin tamaminin diizenli olarak kuvvet sporu yaptigi, %3,2’sinin kuvvet sporu
ile birlikte ayni zamanda dayaniklilik sporu, %3,2’sinin ise kuvvet sporlarinin
yaninda karma sporlar ile ugrastigi bulunmustur. Katilimcilarin %4,3’0 haftada 2
kez, %38,7’si haftada 3 kez, %25,8’1 haftada 4 kez, %16,1’i haftada 5 kez ve %15,1’i
haftada 6 kez spor yapmaktadir. Katilimcilarin %1,1°1 giinde bir saatten az, %94,6’s1
giinde 1-2 saat spor yaparken, %4,3’i giinde 3 saat ve lizerinde spor yapmaktadir.
Spor yapma siiresinin ortalama degeri giinliik 1,2 = 0,49 saat; haftalik toplam spor

yapma diizeylerinin ortalama degeri ise 4,91 + 2,78 saat/hafta olarak bulunmustur.

Calismaya katilan bireylerin  %30,1’1 vitamin takviyesi kullandigim

belirtirken, %69,9’u kullanmadigini belirtmistir. %40’1 multivitamin kullanilmakta,



%17,8’1 D vitamini, %11’i C vitamini, %4,4’0 B grubu vitamin kompleksi; %2’si
B12 ve %2’si biyotin kullanmaktadir. Diger besinsel destek iiriinlerine bakildiginda,
%20’s1 Omega 3 kullanirken, %2,2’s1, deve dikeni suplementasyonu kullanmaktadir.
Katilimeilarin %8,6’sinin mineral destegi kullandigi, %91,4’linlin ise kullanmadig1
goriilmektedir. Katilimcilarin %62,5°1 ¢inko suplementasyonu kullanilirken, %12,5°1
magnezyum, potasyum ve kalsiyum suplementasyonu kullanmaktadir. Vitamin
mineral destegi kullanim siirelerinin en diisiik degeri 1 ay iken, en yiliksek degeri 48
aydir. Vitamin-mineral destegi kullanim siirelerinin ortalama degeri ise 13,4+ 14,8
aydir. Katilimcilarin %20,7’si haftada 1-3 kez; %41,4’( haftada 4-6 kez vitamin-
mineral destegi kullanirken, %37,9’u her gilin kullanmaktadir. Katilimcilarin
%55,6’s1 hastalik onleme, %19,4’ti yag yakiminm1 uyarma, %8,3 viicutta eksikligi
giderme ve yine %8,3’1l halsizligi dnleme, %5,6’s1 konsantrasyoda artis saglama ve
%2,8’1 kas artis1 saglama, nedeniyle vitamin-mineral destegi kullandigini
belirtirmigtir. Katilmeilarin  %33,3’t4 sporcu {irlinleri  kullandigin1  belirtirken,
%66,7’s1 kullanmadigini belirtmistir. %64,5‘4 whey protein, %61,3°1 dalli zincirli
aminoasit, %9,7’si karnitin, %9,7’s1 kreatinin; %35,5’1 glutamin, %6,41 diger
triinlerden (yag yakimima destek ve pre-workout gibi antreman Oncesi uyarici
tiriinler) kullanilmaktadir. %38,7’si 0-1 aydir; %35,5’1 1-12 aydir; %12,9°u 13-24
aydir, %12,9’u 24 aydir sporcu destek irlinii kullandigint belirtmistir. %61,3’1
haftada 1-3 kez, %32,3’0 haftada 4-6 kez; %6,5’i her gun sporcu destek drini
kullanmaktadir. Katilimcilarin %55,6’s1 kas artis1 saglama, %19,4’1 protein agigin
kapatma, 9%8,3’li yag yakimini uyarma amaciyla , %8,3’ii vakitsizlikten Otiird,
%35,6’s1 pratik olmasi ve %2,8’1 maliyetin diisiik olmasindan 6tiirii sporcu destek
Urint kullandigim belirtmistir. Ust orta kol ¢evresi ve yagsiz viicut kiitlesi
ortalamasi sporcu iriinleri kullanim durumuna goére anlamli olarak farklilik
gosterirken (p<0,05), viicut yag ylizdesi sporcu iirlinleri kullanimina gére anlamli
olarak farklilik gostermemektedir (p>0,05). Sporcu destek {irlinleri kullananlarin {ist
orta kol c¢evresi ve yagsiz viicut kiitlesi ortalamasi, sporcu destek {riili

kullanmayanlardan anlamli olarak daha yiiksek ¢ikmistir (p<0,05).

Giinliik alinan toplam enerjinin ortalama degeri 2829,71 + 1306,62 kcal olup,
ISSN’nin 1limh diizeyde yogun egzersiz yapan bireyler icin onerdigi referans enerji

alim diizeyi olan 2500-8000 kcal/giin degerini karsilamistir. Viicut yag ylizdesi,



giinliik toplam enerji alimi ile negatif (r:-0,366), yagsiz viicut kiitlesi giinliik toplam
enerji alimi ile pozitif (r:0,365), iist orta kol ¢evresi giinliik toplam enerji alimi ile
pozitif (r:0,21) anlaml korelasyon gostermistir (p<0,05). Katilimcilarin toplam su
aliminin ortalama degeri 1387,83 £+ 392,70 ml seklinde bulunurken, antrenman gunu
toplam su tiiketim diizeyi ortalamasi 3751,06 £ 1199,18 ml olarak saptanmis, en
diisiik su tiketim diizeyi 1000 ml, en yiiksek su tliketim diizeyi 6000 ml olarak
bulunmustur. Antrenman yapilmayan giin igin su tiiketim diizeyi ortalamasi 2242,45
+ 590,64 ml; en diistik su alim diizeyi 800 ml iken en yiiksek deger 4000 ml olarak
bulunmustur. Katilimeilarin antrenman giinii enerji igecegi tiiketim diizeyi ortalama
degeri 24,19 + 82,95 ml iken, antrenman yapilmayan giinler i¢in enerji icecegi

tilketim diizeyinin ortalama degeri 5,11 + 30,52 ml olarak bulunmustur.

Calismaya katilan bireylerin, giinliik beslenmelerinde toplam protein aliminin
ortalama degeri 206,96 + 83,67 g iken katilimcilarin giinliik diyetlerinin protein
yiizdelerinin ortalamasi %31,73 + 8,21, toplam elzem aminoasit miktarinin ortalama
degeri 104,69 + 42,27 mg ve viicut agirlig1 bagina diisen protein agirliginin ortalama
degeri 2,46 + 0,58 g/kg olarak bulunmustur. Katilimcilarin viicut agirligina gore
protein alim diizeylerinin, ISSN’nin 1limli diizey ile yiiksek siddette egzersiz yapan
bireyler i¢in giinliik protein alim referans degerlerine gore dagilimina bakildiginda,
katilimceilarin %4,3’liniin diisiik diizeyde (<1,0 g/kg/giin) protein aldig1, %10,8’inin
referans degerler olan 1,0-1,5 g/kg/giin protein alimina sahip oldugu gorillrken,
%84,9’unun ginlik 1,5 g/kg/gun ve Uzeri olarak belirlenen, yiksek dizeyde protein
alimina sahip oldugu gézlenmistir. Viicut yag ylizdesi, toplam protein alim miktari
ile negatif (r:-0,343), viicut agirligi basina protein alimi ile negatif (r:-0,%441) ,
elzem aminoasit dlzeyi ile negatif (r:-0,351), yagsiz viicut kiitlesi toplam protein
miktari ile pozitif (r:0,345), elzem amino asit miktar1 ile pozitif (r:0,372), iist orta kol
gevresi, toplam protein miktari ile pozitif (r:0,289), elzem aminoasit miktar1 ile
pozitif (1:0,313) anlamli korelasyon gosterirken, bel ¢evresi ile viicut agirlig1 basina

protein alimi ile negatif anlamli korelasyon gostermistir (p<0,05).

Giinliik toplam alinan yagin ortalama degeri 38,51 + 46,03 g, viicut agirlig
basina alinan yag diizeyi ise 1,36 g/kg olarak bulunmustur. Katilimcilarin %6,5’inin

diyet yag ylizdesinin diisiik diizeyde oldugu goriiliirken (<%20), %34,4’linlin, ISSN



tarafindan belirlenen referans yag yiizdesi diizeyine (%20-35) sahip oldugu;
%359,1’inin ise, diyette yliksek yag ylizdesine (>%35) sahip oldugu bulunmustur.
Katilimcilarin diyetlerinin giinliik toplam yag asit Oriintiisii ve kolesterol igerigine
bakildiginda, ¢oklu doymamis yag asit aliminin ortalama degeri 22,95 + 13,84 g, en
diisiik deger 4,42 g iken en yiiksek deger 68,63 g’dir. Tekli doymamis yag asit
aliminin giinliik ortalama degeri 47,00 + 19,03 g iken, en diisiik deger 6,56 g; en
yiiksek deger ise 94,71 g olarak bulunmustur. Doymus yag asit aliminin giinliik
ortalama degeri, 33,95 £ 15,4 g iken; en disik deger 8,49 g, en yiiksek deger 91,44
olarak bulunmusg; katilimcilarin diyetle giinliik kolesterol alim diizeylerinin ortalama
degeri 935,46 + 586,09 mg olarak bulunmus, en diisiik kolesterol alim diizeyi 230,01
mg, en yiksek kolesterol alim diizeyi 3037,3 mg olarak saptanmistir. Viicut yag
yiizdesi, toplam yag miktari ile negatif (1:-0,265), viicut agirlig1 basina yag alim ile
negatif (r:-0,381) anlaml korelasyon gostermektedir (p<0,05). Yagsiz viicut kiitlesi
diyetin yag yilizdesi ile negatif (r:-0,215), toplam yag miktar ile pozitif (r:0,216)
anlaml1 korelasyon gostermektedir (p<0,05). Ust orta kol ¢evresi, diyetin yag
yuzdesi ile negatif (r:-0,315), viicut agirligi basina yag alimi ile negatif (r:-0,272)
anlamli korelasyon gostermektedir (p<0,05). Bel ¢evresi ile viicut agirlii basina yag

alimi ile negatif (r:-0,391) anlamli korelasyon gdstermektedir (p<0,05).

Katilimeilarin giinliik diyetlerinde karbonhidratlara diisen yilizdenin ortalama
degeri %29,76 olarak bulunmus; toplam karbonhidrat aliminin ortalama degeri
238,09 + 185,97 g iken diyet lifi aliminin ortalama degeri giinliik 23,5 (p<0,05),
9,67 g olarak bulunmustur. Katilimcilarin viicut agirligi basina karbonhidrat alimi
ortalamast 2,8 + 2,14 g/kg/giin olarak bulunmus; minimum deger 0,14 gr/kg/giin
iken maksimum deger 6,67 g/kg/giin’dir. ISSN’nin ilimh ve yiiksek siddetli
egzersiz yapan bireyler icin viicut agirligt basina karbonhidrat aliminin giinliik
referans degerlerine gore ¢alismaya katilan bireylerin karbonhidrat alimlarinin
dagilimlarina bakildiginda, %75,3’i disiik diizeyde <5 g/kg/gun karbonhidrat
alimina, %?24,7’si ise referans karbonhidrat alim diizeylerinde diyetle karbonhidrat
alimina sahip bulunmustur. Katilimcilarin %86’s1 spordan once, karbonhidrat igeren
yiyecek ya da iriin tiikettigini, %14°1 ise tiiketmedigini belirtmistir. Spor 6ncesi
karbonhidrat alanlarin %13,75’1 15-30 dakika 6nce, %51,25’i 31-60 dakika once,
%15’ 61-90 dakika once aldigimi belirtirken, %20’si spordan 90 dakika ve 90



dakikadan fazla bir siire Once karbonhidrat almaktadir. Katilimcilarin spor Oncesi
karbonhidrat tercihlerinin dagilimi incelendiginde; %62,5’ini tahillar, %25’ini taze
ya da kuru meyve, %6,3’er ylizdede karbonhidrat tozu ya da takviyesi iceren trtinler
ve enerji igecegi olusturmaktadir. Katilimcilarin %2,2’si spor aninda da karbonhidrat
aldigin1 belirtirken, %97,8’1 spor aninda karbonhidrat almadigini belirtmistir.
Katilimeilarin %80,6’s1 spor sonrasinda karbonhidrat aldigini belirtirken, %19,4’i
spor sonrasinda karbonhidrat almadigini belirtmistir. Spor sonrasi karbonhidrat
alanlarin %22,7’si spordan 0-15 dakika sonra, %33,3’U 16-30 dakika sonra aldigini
belirtirken %37,3’0 31-60 dakika sonra, %6,7’s1 60 dakikadan daha fazla siire sonra
karbonhidrat aldigini belirtmistir. Katilimcilarin spor sonrasi karbonhidrat kaynagi
tercihlerinin dagilimi incelendiginde; %76’sin1 ekmek, pilav, makarna, %21,3 linii
taze ya da kuru meyveler olustururken, %2,7’sini diger tirlinler (karbonhidrat tozu ya
da takviyesi iceren iiriinler ve kolali igecekler, sekerli mesrubatlar) olusturmustur.
Spordan once karbonhidrat aliminin, yagsiz viicut kiitlesi, bel ¢evresi ve iist orta kol
cevresi, spor Oncesinde karbonhidrat alimina gore anlamli olarak farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Yagsiz viicut kiitlesi, spor aninda karbonhidrat alim
durumuna gore anlamli olarak farklilik gosterirken (p<0,05), viicut yag yiizdesi, bel
cevresi ve (st orta kol gevresi spor aninda karbonhidrat alimina gére anlamli olarak
farklilik gostermemektedir (p>0,05). Spor aninda karbonhidrat alanlarin yagsiz viicut
kiitlesi ortalamasi spor aninda karbonhidrat almayanlarin ortalamasindan anlamli
olarak daha yiiksektir (p<0,05). Ust orta kol cevresi spor sonrasi karbonhidrat
alimina gore anlamli olarak farklilik gosterirken (p<0,05), viicut yag ylizdesi, yagsiz
vucut ktlesi ve bel cevresi spordan sonra karbonhidrat alimina gore anlamli olarak
farklilik gostermemektedir (p>0,05). Spordan sonra karbonhidrat alan bireylerin tist
orta kol ¢evresi ortalamasi, spordan sonra karbonhidrat almayan bireylerden anlamli
olarak daha yiksektir (p<0,05). Viicut yag yiizdesi toplam karbonhidrat miktari ile
negatif (r:-0,339), viicut agirligi basina karbonhidrat alim1 ile negatif (-0,378), diyet
lifi ile negatif (r:-0,216) anlamli korelasyon gostermektedir (p<0,05). Yagsiz viicut
kiitlesi toplam karbonhidrat miktari ile pozitif (1:0,359), diyetin karbonhidrat yiizdesi
ile pozitif (1:0,207); iist orta kol cevresi toplam karbonhidrat miktar1 ile pozitif
(r:0,229); bel gevresi ile viicut agirligi basina karbonhidrat alimi (r:-0,33) ve diyet lifi
ile negatif (r:-0,279) anlamli korelasyon gostermektedir (p<0,05).



7. ONERILER

Diyetle besin 6gesi alimi, spor yapan bireylerin performansinda ve viicut
kompozisyonunda oldukca etkilidir. Spor yapan bireyin viicut kompozisyonunun
gelistirilmesi, sagligini korumasi ve ylksek bir sportif verimlilige ulasabilmesi,
ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenmesi ile miimkiindiir. Ne yazik ki spor
yapan bireyler i¢in amaca uygun beslenme konusunda son derece yanlis bilgiler ve
yonlendirmeler mevcuttur.

Alkoliin insan viicudunda emilim ve metabolizmas1 sonucu viicutta yag
oranini yiikselttigi bilindigi lizere, 6zellikle viicut kompozisyonunun iyilestirilmesi
amaci ile egzersiz yapan bireylerde alkol alimina dikkat edilmeli ve azaltilmalidir.

Ogiin atlama, giiniimiize dzellikle yogun calisma hayati sebebiyle oldukea sik
karsilagilan bir durum olmakta, hem ana hem de ara 6giinlerin atlanmas ile birlikte
ise kisiler farkinda olmadan uzun aglik siireglerine maruz kalmaktadir. Spor yapan
bireylerde 6glin atlamak ¢ok daha hizli sonuglar dogurmakta, hem kas yikiminm
tetiklemekte; hem de viicut yag orani artisin1 beraberinde getirmektedir. Bu nedenle
spor yapan bireylerin, sik Ogiinler igeren bir beslenme programi dogrultusunda
beslenmeleri saglanmalidir.

Genellikle spor yapan bireylerde, bilingsiz  vitamin ve mineral
suplementasyonu goriilmekte; buna ise ¢ogunlukla, dengesiz beslenme ve belirli
yiyecekleri diyetten tamamen c¢ikarmalarindan oOtiirii yonelmektedirler. Spor yapan
bireylere, giinliik vitamin ve mineral gereksinmesini yeterli diizeyde karsilamanin,
sporda performans ve vicut kompozsiyonunun gelisiminde ne kadar 6nemli oldugu
anlatilmali; vitamin ve minerallerin en 1iyi kaynaklarinin yiyecekler oldugu
vurgulanmali ve bu mikro besin 6gelerinden yeterli diizeyde almalarin1 saglayacak
beslenme programi ve diyet listeleri, beslenme ve diyet uzmanlar1 tarafindan
hazirlanmalidir.

Giinlik protein aliminin yeterliligi, kas gelisimi ve kas kiitlesinin
korunmasinda en 6nemli faktordiir. Ne yazik ki spor yapan bireyler ¢esitli gerekceler
One siirerek, protein alimlarini1 besinsel kaynaklardan ziyade, protein takviyeleriyle
saglamay1 tercih edebilmektedirler. Bu tiir iiriinler, uzun vadede insan sagligi

lizerinde olumsuz etkilere sebep olabildigi igin, spor yapan bireylerin yeterli



diizeyde protein alabilmek adina bu tiir iiriinleri kullanmak zorunda olmadiklarinz;
sadece yiyecekler ile diyetle yeterli diizeyde protein alimina ulasabilecekleri
ogretilmeli, ozellikle spor merkezlerinde, sporcu beslenmesi alaninda bireylere,
kisiye 6zel diyet programlarinin hazirlanip takibinin yapilmasi adina, beslenme ve
diyet uzmanlarinin aktif olarak gorev almalari saglanmalidir.

Gegmiste, viicut agirlik kaybimin saglanmasi adina diyetten yaglarin
olabildigince c¢ikarilmasi gerektigine dair yonlendirmeler mevcutken, giinlimiizde
yapilan calismalar dogrultusunda, saglikli yag tercihlerinin, viicut yag yiizdesinin
azaltilmasinda etkili oldugu ortaya konmus olmasindan 6tiirii spor yapan bireylerin,
saglikli yaglara beslenmelerinde yer vermelerini saglayabilmekigin, besin O6gesi
kaynaklar1 konusunda bilgilendirilmeleri gerekmektedir.

Viicuda enerji saglayan en temel besin 6gesi karbonhidratlar olup antrenman
esnasinda, oncesinde ya da sonrasinda, yetersiz karbonhidrat alimi1 ve buna bagh
olarak viicutta yetersiz karbonhidrat mevcudiyeti, performans diistikliigii, cesitli
saglik sorunlari, kas kuvvetinde azalma gibi bircok olumsuz durumu beraberinde
getirebilmektedir. Spor yapan bireylerin beslenmelerinden karbonhidratlari tamamen
cikarmak yerine, kiginin saglik durumu, kondisyonu, yapilan egzersizin tiirii ve
stiresi, kisinin viicut kompozisyonu baz alinarak, uygun olarak hesaplanan
karbonhidrat miktar1 ve Onerilen karbonhidrat kaynaklari, giinlik beslenmelerinde
yerini almalidir. Kas  gelisimini sadece protein alimi ile iliskilendirmemeli,
karbonhidratlarin da hipertrofik 6zelliklerinin ve viicut kompozisyonu {iizerindeki
etkileri unutulmamalidir.  Ozellikle son zamanlarda sikca basvurulan diisiik
karbonhidrath, yiiksek protein ve yag icerikli diyetlerin spor yapan bireyin
performans ve viicut kompozisyonu uzerine etkileri konusunda spor yapan bireylerin
bilgilendirilmeye ihtiyaci vardir.

Spor yapan, Ozellikle yiiksek siddetli ve uzun siireli egzersiz yapan
bireylerde, spor esnasinda, terleme ile beraber gelisen elektrolit kaybi sonucu
performans  azalabilmekte; bu  nedenle  egzersizden  beklenen  sonug
alinamayabilmektedir. Uzayan egzersizlerde, bu durumun engellenmesi adina sporcu
icecekleri dnerilmektedir; ancak spor yapan bireyler ¢cogunlukla sporcu igecekleri ile
enerji igeceklerini birbirine karigtirmaktadir. Enerji iceceklerinin beraberinde

getirdigi zararlar gz Oniinde bulunduruldugunda, spor yapan bireyler bu konuda



bilin¢lendirilmeli, iki igcecek arasindaki farklar spor merkezlerinde diyetisyenler
tarafindan kisilere aktarilmalidir.

Calismada, karbonhidrat alimi ile kas kiitlesine iliskin viicut kompozisyon
Olcimleri arasinda pozitif bir korelasyon saptanmasina ragmen, c¢alismaya katilan
bireylerin diyetlerinde, gunlik protein ve yag alimi yiiksek diizeyde iken,
karbonhidrat alimi ya yetersiz ya da Onerilen diizeyde bulunmus; ancak
karbonhidratlarin, kas kiitlesi tizerindeki etkilerinin arastirilmasi ic¢in, %60 ve iizeri
karbonhidrat yiizdesine sahip bir diyet oriintiisii ile beraber dayaniklilik egzersizleri

yapan bireylerin katiliminin saglandigi ¢caligmalara ihtiyag vardir.
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BASKENT UNIVERSITESI KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BiLIMSEL ARASTIRMALAR iCiN BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bilimsel arastirma amach klinik bir ¢calismaya katilmak lzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
calismada yer almayi kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne amacla yapilmak istendigini tam
olarak anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 6zgtirce
vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu séz konusu arastirmayi ayrintil olarak
tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmistir. Litfen bu formu dikkatlice okuyunuz.
Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini
fark ettiginiz noktalar olursa arastirmaciya sorunuz ve sorulariniza acgik yanitlar isteyiniz. Bu
arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir.
Arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgirce verebilmeniz ve

1. ARASTIRMANIN ADI
Spor Yapan Erkeklerde Karbonhidrat Aliminin Kas Kiitlesi Uzerine Etkisi

2. GONULLU SAYiISI

Bu arastirmada yer almasi dngériilen toplam katilimci sayisi, Baskent Universitesi
Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu onayi alindiktan sonar, 20 Mayis 2016 - 20 Temmuz
2016 tarihleri arasinda Eurofit Spor Merkezi'ne devam eden 20-64 yas arasl yetiskin
erkeklerin sayisi kadardir.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI
Bu arastirmada yer almaniz icin 6ngoriilen siire 20 dakikadir.

4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, 6zel bir spor merkezine gelen yetiskin erkeklerin glinlik
olarak aldiklari  karbonhidrat miktarinin, vicut kas kitlesi Uzerine etkisinin
degerlendirilmesidir.




5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI

Calismaya, 20- 64 yas araliginda, spor yapan, gonilli olarak katilmayi isteyen
erkekler dahil edilecektir. Herhangi bir amputsayon gecirme 6ykiisli bulunan; diyabeti olan,
karbonhidrat metabolizmasini etkileyen veya herhangi bir néromuskiiler hastaliga sahip

bireyler, calismaya dahil edilmemistir.

6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Calisma kapsaminda size iliskin genel bilgilerinizi ve beslenme aliskanliklarinizi
belirlemek amaciyla bir anket formu uygulanacaktir. Besin 6gesi aliminizin belirlenmesi igin
besinlerin tiiketim durumu, eger tiketiliyorsa ne siklikla tiketildigi ve her bir tiketimde ne
miktarda besin tlketildigini sorgulayan, iki glnlik besin tiketim kaydi formu
doldurtulacaktir. Antropometrik 6lclimleriniz belirlenecektir. Boy uzunlugu, bel gevresi,
karin gcevresi, bacak ve kalga ¢evresi Olglimleriniz mezir ile alinacaktir. Kaliper ile deri kivrim
kalinhg! 6lcimi yapilacaktir. Viicut agirligl, yag, kas kitlesi, su miktari ile metabolizma hizi
bir viicut kompozisyonu 6l¢iim araci (Tanita) ile yapilacaktir.

7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI
Katihmcilarin galisma boyunca herhangi bir sorumluluklari yoktur.
8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Bu arastirma yalnizca bilimsel amaglidir. Ancak, bu arastirmadan elde edilen
sonuglar diyetle alinan karbonhidrat diizeyi ile mevcut kas kitlesi arasinda kurulabilecek
iliskinin degerlendirilmesine katki saglayacaktir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER
Arastirmadan kaynaklanacak bir risk yoktur.

10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BiR ZARARLANMA DURUMUNDA
YUKUMLULUK / SORUMLULUK DURUMU

Arastirmadan kaynaklanan herhangi bir zararlanma durumu yoktur.
11. ARASTIRMA SURESINCE GIKABILECEK SORUNLARDA ARANACAK KiSi

Arastirma hakkinda ek bilgiler almak igin adresi ve telefonu asagida belirtilen ilgili
diyetisyene ulasabilirsiniz.



istediginizde Giiniin24 Saati Ulagilabilecek Diyetisyenin Adres ve Telefonlan:
Diyetisyen Ece ALTIMNEL

Oykil i Cad, MO:50 Angora Evleri Cayyaolu f ankara

ice 2197073201 Tons NRE2A727T1£A07T

GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER
Bu arastirmaya katiliminiz i¢in herhangi bir gider s6z konusu degildir.
13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Arastirmayi destekleyen kurum Bagkent Universitesi’dir.
14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu arastirmaya katilmanizla ilgili size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir
maddi katki saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIiZLIiLiGi

Aragtirmanin sonuglar1 yalnizca bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde
aragtirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar tibbi
bilgilerinize ulasabilecektir.

16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Arastirma programini aksatmaniz, diizenli olarak egzersiz yapmayi birakmaniz;
arastirmaya baglh veya arastirmadan bagimsiz gelisebilecek istenmeyen bir etkiye maruz
kalmaniz vb. nedenlerle arastirmaci sizin izniniz olmadan sizi arastirmadan ¢ikarabilir. Ancak
arastirma disi birakilmaniz durumunda da, sizinle ilgili tibbi veriler bilimsel amagla
kullanabilir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVI DISINDAKI DIGER TEDAVILER

Arastirma kapsaminda uygulanacak bir tedavi yoktur.
18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz.

Arastirmadan cekilmeniz ya da arastirici tarafindan gikarilmaniz durumunda da, sizle
ilgili tibbi veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.

19. YENI BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN DURDURULMASI

Sayin Dyt. Ece ALTINEL tarafindan Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Bolimi’nde tibbi bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile



ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilimci”
(denek) olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam diyetisyen ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biliyik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inantlyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amacglarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli glivence verildi.

Arastirmanin ylritilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak arastirmacilari zor durumda birakmamak igin arastirmadan ¢ekilecegimi
onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi durumuma herhangi bir
zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi tutulabilirim.

Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmayi reddedersem, bu
durumun diyetisyen ile olan iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.

ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri gosteren 4 sayfalik
metni okudum ve sozli olarak dinledim. Aklima gelen tim sorulari arastiriciya sordum, yazili ve sézli olarak
bana vyapilan tim aciklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmayi isteyip
istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden
gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiritlcusiine yetki veriyor ve s6z konusu
arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin blyiik bir gonullGlik

GONULLU IMZASI

ISiM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH




ARASTIRMACI IMZASI

ISim SOYISIM ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH

VASI (Varsa) IMZASI

ISiM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH

ONAM ALMA ISINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK

i IMZASI
EDEN KURULUS GOREVLISI

ISIM  SOYISIM  ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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ERKEKLERDE KARBONHIDRAT ALIMININ KAS KUTLESI UZERINE ETKiSi ARASTIRMASI
ANKET FORMU

Bu calisma, Baskent Universitesi Saglk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Bolimii yiiksek
lisans 6grencisi Ece Altinel’in ylksek lisans tez ¢calismasi olarak yiritilmektedir. Anket formundaki
sorulari doldurmanizi rica ediyoruz. Elde edilen veriler yalnizca bilimsel amaclh olarak
degerlendirilecek ve etik kurallara 6zen gosterilecektir. Katiiminiz igin tesekkir ederiz.

Anket No: ................

Ad,SOYA: ...t s e e sssase saeessaessnesanas
Mail Adresi: c.cueieneceeciieie s e e
Telefon: . s e

1. Yas: .
Medeni durumunuz?

a. Evli

b. Bekar

c. Dul/ bosanmig
3. MESIEBINIZ: ..o s e esn e e s
4. Egitim durumunuz?

a. lilkdgretim mezunu

b. Lise mezunu

c. Universite mezunu

d. Yiiksek lisans/ doktora
5. Diizenli olarak spor yapiyor musunuz?

a. Evet

b. Hayir
6. Cevabiniz “Evet” ise, yapilan sporun tiirii nedir?

7. Yapilan sporun sikhgi ve siiresi nedir?
Haftada .................. glin ....eeenee. saat
8. Sigara iciyor musunuz?
a. Evet
b. Hayir
9. Cevabiniz evet ise, ne siklikla ve kag adet sigara igiyorsunuz?



10.

11.

12,

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Diizenli olarak alkollii icecek tiiketme aliskanhginiz var mi?
a. Evet
b. Hayir

Cevabiniz “Evet” ise, ne siklikla ve ne kadar alkol tiiketiyorsunuz?
Giinde/haftada/ayda ............ bardak/sise/kutu bira
Giinde/haftada/ayda ............ kadeh sarap
Gilinde/haftada/ayda ............ raki
Gilinde/haftada/ayda ............ kadeh sampanya
Giinde/haftada/ayda ............ kadeh vodka
Diizenli olarak ana 6giin tiiketir misiniz?
a. Evet
b. Hayir
Cevabiniz “Hayir” ise, genellikle hangi 6giinii atlarsiniz?
a. Sabah
b. Ogle
c. Aksam
Gunliik tiikettiginiz ana ve ara 6giin sayilar nedir?
- TR ana 6giin
b, e ara 6gin
c.
Giinde kag litre su tiiketiyorsunuz? ....................... litre
Diizenli olarak vitamin-mineral destegi kullaniyor musunuz?
a. Evet
b. Hayir

Cevabiniz “Evet” ise, kullanilan iiriin ya da Uriinlerin adini belirtiniz.

Uriin kullanim sikhginiz nedir?
Haftada .......cccceeverecnnenee giin

Kullaniyor iseniz, vitamin-mineral destegi kullanma sebebiniz nedir?
a. Halsizligi onleme
b. Kas kiitlesi artisi
c. Hastalik gelisimini 6nleme



21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

Viicutta yag yakimini artirma
Konsantrasyonu artima

Herhangi bir sporcu destek iiriinii kullaniyor musunuz?
a. Evet
b. Hayir

Cevabiniz “Evet” ise, kullanilan iiriin ya da iriinlerin adini belirtiniz.

Ne kadar siiredir bu iriinlerden kullanmaktasiniz?
.................................... giindiir
................................. aydir
................................. yildir
Uriin kullanim sikhiginiz nedir?
Haftada .......ccceeveveennenee giin
Ayda ... giin

Spor yapmadan ne kadar siire once karbonhidrat iceren iiriinler (meyve, ekmek,
biskiivi, pilav, makarna, seker, meyve suyu, sporcu igecegi vb.) tiiketiyorsunuz?
....................................... dakika 6nce

....................................... saat 6nce

Spora baglamadan 6nceki karbonhidrat tercihleriniz genel olarak asagidakilerden
hangisidir?
a. Ekmek, pilav, makarna vb.
Taze ya da kuru meyve
Karbonhidrat tozu ya da takviyesi iceren liriinler
Kolali icecek ve sekerli mesrubatlar

P oo T

Enerji icecegi
f. Sporcu igecegi

Spor esnasinda karbonhidrat iceren yiyecek ya da icecekler tiiketiyor musunuz?
a. Evet
b. Hayir



29. Sporun bitiminden ne kadar siire sonra karbonhidrat iceren yiyecek ya da icecek
tiketirsiniz?

....................................... dakika sonra
....................................... saat sonra

30. Sporun ardindan karbonhidrath besin tercihleriniz genel olarak asagidakilerden
hangisidir?
a. Ekmek, pilav, makarna vb.
Taze ya da kuru meyve
Karbonhidrat tozu ya da takviyesi igeren liriinler
Kolali icecek ve sekerli mesrubatlar
Enerji icecegi
Sporcu igecegi

mp oo T

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Viicut agirhigr (kg)

Boy uzunlugu (cm)

Bel gevresi (cm)

Ust orta kol gevresi (cm)

Yagsiz vicut kiitlesi (kg)

Viicut yag kutlesi (kg)

Vicut yag yiizdesi (%)

Triseps Deri kivrim kalinhgi (mm)

Subskapula Deri kivrim kalinligi (mm)

Suprailiak Deri kivrim kalinhgi (mm)

Biseps Deri kivrim kalinhigi (mm)




EK-4

Antrenman Disi Giin 24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi
Ogiinler Besinler/ | Besinler veya Miktar Artik (%) Net icecekler Miktar
yemekler | hazirlanirken miktar
icine koyulan | Olcii | Agirlik (%) Olcii | Agirhik
malzemeler (8)
Sabah
Kusluk
Ogle
ikindi
Aksam
Gece




Antrenman Giinii 24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi

Ogiinler Besinler/ Besinler Miktar Artik (%) | Net | icecekler Miktar
yemekler veya mikta

hazirlanirke | Qlgii | Agirhk r (%) Olgii | Agirhk
nigine (g)
koyulan
malzemeler

Sabah

Kusluk

Ogle

ikindi

Aksam

Gece
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