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1993-1994 Yillarinda SESAM’a (Spor Egitimi, Saglik
ve Arastirma Merkezi) miiracaat eden ulusal ve ulusla-
rarasi derecelere sahip degisik branglarda 12 kadin ve
76 erkek sporcunun baz fizyolojik, biyokimyasal, sag-
lik, beslenme bilgi ve aligkanliklar: incelenmigtir. Hal-
ter, hentbol ve giirescilerin BKI'leri swrasiyla
27.840.97, 27.5+0.56, 26.7+0.68 kg./m?, diger sporcu-
larmn ise normal surlar icinde bulunmugtur. Kadin at-
let, kadin ve erkek eskrimcilerin hemoglobin ve hema-
tokrit degerleri onerilen diizeylerin altindadir. Sporcu-
larin %48.9’ unun sporcu beslenmesi konusundaki bilgi-
leri yetersizdir. Bu nedenle basta sporcular olmak iize-
re, antrendr ve sporcu ailelerinin konu ile ilgili olarak
bilgilendirilmesi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, beslenme aligkanliklari,
biyokimyasal bulgular.

ABSTRACT: A Study on the Interpretation of the
Nutritional Habits, Biochemical Data And Physical

Properties According to the Type of Sport Branches
of the Elite Athletes Who Applied to SESAM Nutri-

tion Unit in 1993-1994.

In the present study, nutritional habits, some of the bi-
ochemical parameters and phsical status of the elite
athletes, who applied to SESAM for the routine chec-
kups were investigated. Body mass index (BMI) of we-
ight lifters, handball players and wrestlers were
27.840.97, 27.5+0.56 and 26.7+0.68 kg./m? respecti-
vely. BMI in other athletes were in the normal ranges.
Hemoglobin and hematocrit levels of male and female
fencers and female athletes were lower than normal le-
vel. It was found that 48.9% of the study group had in-
sufficient level of nutrition knowledge. Thus, nutrition
editcation must be given to athletes as well as to coac-

hes and to their families.

Key Words: Athletes, nutritional habits, biochemical
data.
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GIRIS

Sporda basariy1 getiren etmenler; genetik uygunluk,
antrenman, saglikli fiziksel ve psikolojik bir yapidir.
Yeterli ve dengeli beslenme ile saglikli fiziksel yapi
ve performans arasinda olumlu bir iligki bulunmakta-
dir. Yetersiz beslenme bilgisi, hatali beslenme alig-
kanliklari, sporcunun performansini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (1,2).

Bu calisma, rutin saglik, performans ve beslenme du-
rumlarinin belirlenmesi icin SESAM’a gelen elit dii-
zey sporcularin saptanan beslenme aligkanliklari, ba-
z1 biyokimya bulgular1 ve fiziksel 6zelliklerinin de-

gerlendirilmesi amaciyla yapilmistir.

ARASTIRMA YONTEMI VE ARACLARI

Arastirma 1993-1994 yillar arasinda rutin kontroller
icin SESAM’a gelen ulusal ve uluslararasi derccele-
re sahip atletizm ve eskrim takimlarindan 12 kadin,
atletizm, dagcilik, giires, hentbol, eskrim ve halter ta-
kimlarindan 76 erkek olmak lizere 88 sporcu lizerin-
de yapilmigtir. Sporcularin beslenme bilgi ve alig-
kanliklar1 SESAM beslenme linitesi diyetisyenleri
tarafindan gelistirilen “Sporcu Beslenme Degerlen-

dirme Formu” ile saptanmigtir.

Sporcularin aglik kan gekert, total kolesterol, triglise-
rit, total protein ve kalsiyum bulgulari, SESAM biyo-
kimya laboratuvarinda kahvalt: dncesi alinan kanla-
rinda Spektrofotometrik yontem kullanilarak (Dr.
Lange Spektrofotometre cihazi), Hb ve hematokrit
tayinleri ise Turbidipmetrik yontem kullanilarak
(Cotraves Digicell-500 cihazi) yapilmagtir.

Gaitada parazit, direkt preparat yontemi ile Nikon
marka mikroskopta incelenmigtir.

Viicut yag oranlarini belirlemek i¢in antropometrik
yontemlerden deri kivrim kalinliklar dlgiimii uygu-
lanmistir. 0.2 mm.’lik boliimleri bulunan Holtain
marka skinfold kaliper ile viicudun sag tarafindan 4
degisik bolgeden (triseps, biseps. supskapula, supra-
iliak 2) deri kivrim kalinliklar alinmistir. Viicut yo-
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gunlugunun hesaplanmasinda Durnin-Womersley’in
(3,4) ve viicut yag oraminin hesaplanmasinda Siri
‘nin formiili (5) kullamlmistir. Boy uzunlugu Holta-
in marka stadiometre (hassasiyeti 0.01 cm.) ile, viicut
agirlik ol¢iimleri Angel marka (hassasiyeti 0.01 kg.)
elektronik baskiille ayakkabisiz ve sortla alinmistir.

BULGULAR VE TARTISMA

Sporcularin fiziksel 6zellikleri ile ilgili bilgiler Tab-
lo 1’de verilmistir. Kadin sporcularin yas ortalamala-
rn 17.41+£0.75, erkek sporcularin 22.77+0.43 yildir.
Antrenman yaslar1 kadin sporcularin 4.83+1.10, er-
keklerin 8.94+0.46 yi1l olarak belirlenmistir. Boy or-
talamalar1 erkek sporcularin 172.80+1.12, kadin
sporcularin 161.68+1.52 cm. olarak saptanmistir. En
uzun boy ortalamasina sahip sporcular hentbolciiler
(X=183.86+1.79 cm.), en kisa boy ortalamasina sahip
sporcular ise giireg¢ilerdir (X=168.28+2.16 cm.).

Beden kitle indeksi (BKI) ortalamalar1 erkeklerde
(X=24.65£0.43 kg/m?) ve kadin - sporcularda
(X=21.34+0.71 kg/m?) 6nerilen sinirlar icinde bulun-
mustur. Spor branglarina gore ideal viicut yag yiizde-
leri degismekle birlikte kadin sporcularda ortalama
7010-20, erkek sporcularda %4-12 olmasi 8nerilmek-
tedir (6). Bu ¢alismada, kadin sporcularin viicut yag
yuzdeleri ortalamalar1 24 21+1.70, erkek sporcularin
13.24+0.72 olarak bulunmustur. Kadin sporcularin
vucut yag yiizdesi ortalamalari Snerilen degerlerin
tizerinde, erkek sporcularin ise 6nerilen degerlere ya-
kin bulunmustur. Viicut yag yiizdesinin yiiksek ol-

Tablo 1. Sporcularin Fiziksel Ozellikleri

GUNES Z. ERSOY G.

masi performansi olumsuz yonde etkileyen faktorler-
den biridir. Yurt i¢inde ve yurt diginda degisik spor
dallarina mensup sporcular iizerinde yapilan galig-
malarda benzer sonuglar elde edilmigtir (7-18).

Sporcularin biyokimyasal ve saglik sorunlarina yo-
nelik bulgularinin saptanmasi, sporcularin sagliginin
korunmasinda, performanslarini olumsuz etkileyebi-
lecek kosullarin ortadan kaldirilmasinda Snemlidir.
Sporcularin total kolesterol, total protein diizeyleri
6nerilen sinirlar icinde bulunmustur. Hemoglobin
diizeyleri kadin atletlerde (X=10.91+0.76 g/dL), ka-
din eskrimcilerd (x=11.48+0.88 g/dL) ve erkek esk-
rimcilerde (x=11.5+0.99 g/dL) o©nerilen diizeylerin
altinda bulunmustur (Tablo 2).

Sporcularin hemoglobin diizeylerinin diigiik olmasi,
kanin oksijen tagima yetenegi ve dolayli olarak aero-
bik calismay: etkilemekte, sonugta performansi di-

siirmektedir (6,19,20 - 23).

Sporculara saglik sorunlar1 bulunup bulunmadig1 0-
ruldugunda, %?29.5’inde dis, %5 .7 sinde parazit,
%2 3’iinde kabizlik, %?2.3’ilinde ishal sorunu oldugu
bulunmustur. Digle ilgili sorunlarin erkek atletler
arasinda en yiiksek oranda (%53.8) oldugu sapta'n-
mustir. Dis ve agiz saghigina dikkat edilmem651"b.1.r—
cok hastaliga yol agabilmekte, agizda bulunan clrik
bir dis enfeksiyon odag1 olugturmaktadir. Sporcula-
rin saghg ile ilgili yapilan g¢aligmalarda benzer So-
nuglar elde edilmistir (24,25).

Antrenman Yas: Y as Boy Agirlik BKIi Viicut Yag

SPOR (siire/y1l) (y1l) (cm) (kg.) (kg./m2) %o
BRANSI Sayi X SX X SX X S X Sx X SX X __SX
[. Atletizm
(orta-uzun mesafe)  K:7 57417 18.7+0.7 162.6+1.5 52414 199205 20.4x1.5
2. Atletizm
(orta - uzun mesafe) E: 18 6.4+09 213+06 1736415 629+15  209+04 10.4£0.4
3. Dagcilik E:5 92420 262429 1744240  698+46  22.5¢14 *
4. Giires E:22 9.6+0.8 226£08  1683+22  76.8+3.7  26.7x0.7 11.6+1.2
5. Hentbol E: 13 10310 238+t1.0 183918  866+27  27.5+06 19.6+1.3
6. Eskrim K:5 36+l4 156£12 160434  607+39  23.5+09 29.6+1.3
7. Eskrim E:5 5219 182+1.1 170155  62.1+68  21.3x1.8 15.9+2.0
8. Halter E:13 11309 24509  1685+04  796+44  27.8x10 10.0+2.8
TOPLAM K:12 48+].1 17.4+0.8 161.7£1.5 55.8+2.1 21.3£0.7 242x1.7

E: 76 89+05 22.8+0 .4 172.8+1.1 742+1.7 24.7+0 .4 13.2+0.7

# Bakilamadi.



SESAM BESLENME UNITESINE MURACAAT EDEN ELIT DUZEY SPORCULARIN BESLENME ALISKANLIKLARI, 15
KAN BIYOKIMYA BULGULARI VE FIZIKSEL OZELLIKLERININ SPOR BRANSLARINA YONELIK DEGERLENDIRILMESH

Sporcularin beslenme bilgi diizeylerine 6nemli etkisi
?lgn egltim diizeyleri incelendiginde, liseyl bitir.ip ;—5 = 55 38 ~2g8%
iniversiteye devam eden sporcularin oram %84.1, 1l- :% : Sl a3 ?4' T S = T T
kokul mezunu olanlarin oram1 %4.5 dir. Sporcu bes- E 3 23 8 I ¢ g—' < 3=
lenmesi ile ilgili bilginiz var mi sorusuna sporcularin T ¥ TS © 3
%51.1°1 evet, %48.9’u hayir veya ¢ok az yanitini
vermistir. Sporcular sporcu beslenmesi konusundaki
bilgi kaynaklarimi olusturmada, kitap (%29.9), aile £ 2T R 2% a8
(%21.2) ve antrenorlerin (%21.2) onemli yeri oldu- 2 24 I T R T R R~
gunu belirtmisglerdir. Sporcular iizerinde yapilan di- 2 S Bl 2R E 2SI 2=
ger calismalarda da benzer sonuglar bulunmugtur T - SHRE R
(24,26,27).
Sporcularin beslenme aligkanliklar: Tablo 3’te veril- ©
mistir. Beslenme aligkanliklarinin gostergesi olan E & e g I X = 5 z
Ogiin sayis1 (ara Ogiinler dahil) soruldugunda, 2 9. = 4 z' cﬁ T 3 z 3 R
%71.6°s1 3 6giin, %23.9'u 4 - 5 6giin, %4 5" 2 Hgiin S e f KT3I 2TS <L
tikettiklerini belirtmiglerdir. Sporcularin enerji ve
besin 6geleri gereksinimlerinin arttigi giinlerde 6giin
sayilarini artirmalarinin 6zellikle dayaniklilik gerek-
tiren spor dallarinda (maraton, kayak-kros, yiiriiyiis, = & Q T =2 T @ 0 S A
kiirek, bisiklet vb.) performanslarini olumlu etkiledi- ERC 35 c 22:3, ¥ g g T ¥ K 3 3
gini gosteren birgok aragtirma bulunmaktadir (1,25 - - © e — :g :’ ﬁ : \% S :
28).
Diizenli kahvalti aligkanliiniz var mi1 sorusuna spor-
cularin %83.0 ‘ii evet yanitini vermistir. Sporcularin - ~ 18 5 w 3 A X 5 ‘E,-
diizenli kahvalt1 yapma aligkanliklarinin olmasi per- S § = < T v % gr % pHITIR
formanslarin1 olumlu yonde etkilemektedir (1,29). io VO; E" . £ A 2 S ;’- & § §
Sporcular ara 6giinlerde meyve (%44.8), ¢ikolata-ge- = < < % ¥ § SER R
kerleme (%14 .4), hamur igleri-tathilar (%16.8), kuru-
yemig- kuru meyve (%12) tiikettiklerini belirtmigler-
dir. Vitamin- mineral gereksiniminin karsilanmasin- — o
da 6nemli bir yeri olan meyvenin tercih edilmesi E = °E § Qo S 2 E
olumlu bir aligkanliktir. Ancak ara 6giinlerde siklik- -g S § AR :ﬁ :‘3 N E ¥
la tathi, ¢ikolata, sekerleme gibi besinlerin alinmasi, _>f § %D . § ‘:‘i- SE ; o § ™ -
sporcularda dis ciiriiklerine ve dis kayiplarina neden g = Bl - BRI
olan 6nemli bir etmendir. Sporcular arasinda en yay- -
gin goriilen saglik sorununun dis ¢iiriikleri ve kay1p-
lar1 olmasi bu sonucu dogrulamaktadir. Sporcularin s | = _ P E T2
%353.4’i antrenman veya yarigma oncesi son ogiinu S| 2 5 = 3 5|9 fr % gr PR
3-4 saat once yediklerini belirtmiglerdir. Yapilan ¢a- .3=,° = c}%}h VA E" Hl & S "'! g S & S =
igmalar antrenman veya yarigma dncesi son 6giinin & < = 28 SE &R
3-4 saat 6nce yenmis olmasi gerektigini vurgulamak- g
tadir (6, 24, 25). S
5 % © Qo -
Son 6giindeki yiyecek tercihleriniz nedir sorusuna S '5- = = - o=
sporcularin sadece %20.7si bilegik karbonhidratlan Q
tercih ettiklerini belirterek dogru yanit vermistir. § g ol = .
Sporcularin yarigmaya 1saat veya daha kisa siire ka- = v
la tercih ettikleri igeceklerin baginda %39.8 ile ¢ay - § =
kahve gelmektedir. Sporcularin %70.4’{ yarigma si- ) ﬁ %j = E,:‘
ras1 veya devre arasi igecek tiikettiklerini belirtmig- "g E g E E) o & & E € E E -
: : : . : 2 E 9 = = = o & = .= O
lerdir. Tercih edilen igecekler sirasi ile; %46 su - ma- S| 3 & % 30 2 S 8 ™ 5 5 % X3
b= m a > o Ol <« A O T m m I
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Tablo 3. Sporcularin Antrenman ve Miisabaka Donemlerindeki Beslenme Aligkanhklar

Yiyecek ve Igecek Ara Ogiin Yaris Oncesi Yarigmaya Y arigma Sirasl Antrenman ve
Tercihleri Son Ogiin Bir Saat Kala Devre Arasi Y aris Sonrasi
Sayt % Sayr % Say1 % Sayt % Sayr %

Meyve 56 44 8

Cikolata - sekerleme 18 144 4 413 3 39
Hamur isleri - tathilar 21 16.8

Kuruyemis - kurumeyve 15 12.0

Haglama - 1zgara et - peynir 19 32.8

Sebze - meyve - ¢orba 19 32.8

Tavuk - pilav - makarna 12 20.7

Tatl - salata - sandvig 8 13.7

Patates - Pilav - makarna 22 25
Et - yoBurt - peynir 22 259
Sebze - meyve - salata 15 17.6
Dikkat etmem 15 12.0 26 30.6
Cay - Kahve 39 398 1 14.0 9 1.8
Meyve suyu- kolali icecek 21 214 16 21.0 27 353
Su - maden suyu 21 214 36 460 30 393
Ticari sivi icecek 15 19.0 3 3.9
Ayran - siit 4 5.3
Hicbirsey tiikketmeyenler 13 13.3

den suyu, %19 ticari siv1 icecek (Isostar vs.), %21
meyve suyu - kolali igecekler, %14 ¢ay - kahvedir.

Antrenman ve yaris sonrasi igecek olarak sporcularin
%39.5"1 su - maden suyu, %35.5’1 meyve suyu ve ko-
lali igecekleri tercih etmislerdir. Antrenman veya ya-
ri§ sonrast bogalan karbonhidrat depolarinin yeniden
doygunlugunun saglanmasi agisindan 6nemli olan
yarig sonrasi yiyecek tercihleri soruldugunda; spor-
cularin %25 .9’u patates- pilav - makarna, %25.9’u et
- yogurt - peynir ve %17.6’s1 sebze - meyve - salata

tilkettiklerini belirtmis, %30.6’sinin dikkat etmedigi
saptanmistir.

Sporcularin %85.2'sinin vitamin mineral kompleksi
kullandiklart belirlenmigtir. Kullananlarin %57.1’i
arasira, %28.6’s1 yari§ oncesi tiikettiklerini belirtmisg-
lerdir. Bu sonuclar Kasap, Birer, Yiicecan ve arka-
daslarinin (25,30-32) sporcularla yaptiklari ¢aligma-
lar 1le benzerlikler gistermektedir. Sporcular vitamin
ve mineralleri ergojenik yardim amaciyla giinliik ge-
reksinimlerinin ¢ok iizerinde tiiketebilmektedirler.

Bu konudaki ¢alismalar (1, 5, 29, 33 -36).6’:%( tﬁlfetj-
min performansa olumlu etkisi olmadigi glbl., saghg:
da olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir.

Sporcular arasinda protein tozu kullanimi halterciler
arasinda yaygindir (%92.3). Protein tozu kullanim
siklig1 %63.3 arasira, %26.7 yarig sncesi, %6.7 her-
giin, %3.3 yanigma giinii seklindedir. Sporcula.rm.
5zellikle kuvvete dayali spor yapanlarin (halter, disk,
cirit, cekig, giille) protein gereksinimi artmak.tadlr.
Artan gereksinim diyete giinliik 7-8 gram p'ro'tem"ek-
lemekle karsilanabilmektedir (29). Gereksinim uze.
rinde alinan protein saglik agisindan olumsuz Sohug-
lar dogurabilmektedir.

Sporculara kilo sorunlarinin genellikle hangi donem-
lerde oldugu soruldugunda, %45 sezon sirastnda.
%39 sezon oncesinde, %16’s1 sezon sonrasinda yanr
tin1 vermistir. Sporcularin %30.7’si kilo sorunu ol-
madigini, %17.1°i kilo vermesi, %13.6’s! kilo alma-
s1 gerektigini belirtmiglerdir. Kilo vermede kullanr-
lan yontemler incelendiginde sporcularin 035.7' s
kendi uyguladiklar diyet, %29.8°1 antrenman yukii
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nu artirma, %17.8’1 sauna- terleme, %10.7’si su ve
icecekleri kisitlama, %6°’s1 beslenme uzmaninin 6ne-
risine dayanarak kilo verdiklerini belirtmislerdir. Sa-
unada terleme ile su ve igcecekleri kisitlama dehidra-
tasyona neden olabilecek sagliksiz uygulamalardir.
Ozellikle siklet sporcular iizerinde yapilan ¢alisma-
lar sporcularin kilolarini sikletlerine uygun olarak
koruyamadiklarini gostermektedir (12, 25, 26).

SONUC VE ONERILER

Aragtirma sonuglar1 kadin sporcularin ortalama vii-
cut yag yiizdelerinin yiiksek oldugunu, kilo sorunu
olan sporcularin kilo vermek igin viicut s1v1 kaybina
neden olan sivi kisitlamasi ve saunada terleme gibi
yanlis yontemleri uyguladiklarini gostermektedir.

Saglik ve sportif performans icin dnemli olan he-
moglobin diizeyinin kadin sporcularda diisiik diizey-
lerde oldugu belirlenmigtir.Ara 6giinlerde rafine se-
k.erlerin fazla tiiketilmesinin ve dis bakiminin diizen-
ll.yapllmamasmm sonucu olarak, sporcular arasinda
dig ciiriikleri ve dis kayiplari en yaygin saghk sorunu
olarak belirlenmistir. Aragtirma sonucunda sporcula-
rin onemli bir boliimiiniin sporcu beslenmesi konu-
sunda yeterli bilgiye sahip olmadiklari, bazi hatali
bfaslenme aliskanliklarina sahip olduklar saptanmus,
alle ve antrenorlerin sporcularin egitimlerinde etkin
Qlduklarl belirlenmistir. Bu nedenle sporcularla bir-
likte sporcu ailelerinin ve antrendrlerin sporcu bes-

lenvmem konusunda bilgilendirilmelerinin yararl ola-
cagl sonucuna varilmustir.
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