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SPORCULARIN DIYET, SAC ve SERUM CINKO
DUZEYLERI
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Bl arastirma istanbul’da Sariyer Mersinli Ahmet
Tesislerinde kamp yapan A Milli Takim seviyesindeki
27 grekoromen glresci Uzerinde yaptimistir. Kamp
sirasinda gurescilerin ortalama olarak bir gunde tu-
kettikleri cinko miktari 23.20 3.29 mg/gun bulun-
mustur. Bu miktar yetiskin bireyler icin 6nerilerin
(15 mg/gun) Uuzerindedir. Gurescilerin sa¢ ve serum
¢inko dizeyleri de sirasiyla 159.53 ™ 2550 [tg/g ve
85.55 7 9.47 jLg/di olarak saptanmistir. Arastirma
sonuglan, girescilerin ¢inko yéninden yeterli beslen-
diklerini, tukettikleri diyete herhangi bir ekleme yap-
maya gerek olmadigim gdstermektedir.

GiRIS

Beslenmenin sporcunun basarisi lGzerine olan etkisi ¢ok eski
caglardan beri ilgi ¢cekmektedir. Cagimizda Uzerinde 6nemle duru-
lan konulardan birisi de yetenekli, kol ve kafa ydninden gucli vc
saghkl insan yetistirmektir (1). Normal bireylerin oldugu gibi spor-
cularin da yeterli ve dengeli beslenmesi gerekmektedir. Agir fizik-
sel aktivitesi olan sporcular yetersiz ve dengesiz beslenmesonucu
olusan saglik bozukluklarindan kolay etkilenebilir ve saglik sorun-
lari daha siddetli seyredebilir. Bunun yamsira psikolojik ve bazi
sosyal sorunlari ortaya cikabilir. Butin bunlar sporcunun perfor-
mansini énemli derecede etkiler (2).

Ulkemizde sporcular iizerinde yapilan calismalarda sporcularda
bazi beslenme sorunlari bulundugu ileri strilmiuistar (3-5). Oysa,

(*) 11.0. Beslenme ve Diyetetik Bolimi Ogretim Uyesi.
(mm) 11.0. Beslenme ve Diyetetik Bolimi Arastirma Gorevlisi.
(***) Beden Terbiyesi ve Spor Genel Mudirligi Spor Egitimi Saglik ve Aras-
tirma Merkezi Diyet Uzmani.
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normal bireylerin oldugu gibi, sporcularin da gunlik enerji ve besin
o6geleri gereksinmelerini yeterli ve dengeli bir sekilde karsilayabil-
meleri gerekmektedir.

Vicuttaki cesitli metabolik etkinlikleri nedeniyle gerekli bir
besin 6gesi olan ¢inkonun énemi bugin c¢ok iyi bilinmektedir. Cin-
konun sportif faaliyetlerle iliskisini agiklayan bir c¢alismada ilave
cinko verilen ratlann kas kasilma siresinin daha uzun oldugu, kas
dayanikhiliginin arttigr ve kaslardaki yorgunlugun azaldi§r rapor
edilmistir (6).

Cinko hemen hemen her besinde bulunmasina karsin miktar
ve kalite yonunden en iyi kaynaklari hayvansal besinlerdir (7). Di-
yetinde bu tir besinler yeterince yer almayan bireylerde cinko ye-
tersizligi olusabilmektedir. Nitekim okul 6ncesi c¢ocuklar, yetiskin-
ler ve yaslilar Gzerinde hem diyet, hem de sa¢ ve serum c¢inkosunun
incelendigi arastirmalarda, ger.ellikle diyetlerin cinko yéniinden ye-
tersiz veya sinirda oldugu, sa¢c ve serum c¢inko dizeylerinin de di-
sik bulundugu belirtilmistir (8 - 10). Ulkemizde sporcular iizerinde
bu tir deneysel bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bu nedenle bu aras-
tirma sporcularin tikettikleri diyetteki, sa¢ ve serumlarindaki ¢in-
ko miktarlarini saptayarak sporcularin bu yénden yeterli beslenip,
beslenmediklerini belirlemek amaciyla planlanmis ve yurutidlmuis-
tar.

ARASTIRMA YONTEMI VE ARACLARI

Arastirma, istanbul’da Sartyer Mersinli Ahmet Tesislerinde
kamp yapan A Milli Takim seviyesindeki 27 grekoromen giresci
Uzerinde Mart 1988 -Ocak 1989 tarihleri arasinda yaptimistir. G-
resciler, giinde ortalama 6 saat antreman yapmislardir. Yaptiklari
antreman goézontine alinarak ginlik enerji ve besin 6geleri gerek-
sinimlerini karsilayacak bir beslenme programi uygulanmistir. Ye-
mekler kamp yerinin mutfaklarinda hazirlanip pisirilmistir. Arastir-
manin ilk asamasinda denekler toplu halde kamp yaptiklari yerde
izlenmis, kampin son ginlerinde birbirini izleyen ¢ gin boyunca
tikettikleri hertlrli yiyecek ve icecekler tartilarak 1/2’ser porsiyon
6rnek alinmistir. Alinan herbir gine ait dérnekler deiyonize edilmis
250 g’hik polietilen, kapakli kavonozlara yerlestirilmis ve homoje-
nime edildikten sonra analize dek derin dondurucuda saklanmistir.
Uc ginliuk besin tilketiminden sonra sporcular gece saat 24'den son -
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ra a¢ birakilmis, sabah ac¢ karnina disposible plastik enjektorlerle
kanlari alinmis, alinan kanlarin serumlari ayrildiktan sonra yine
analize dek derin dondurucuda saklanmistir.

Sporcularin sa¢ 6rnekleri kafanin arka tarafinda oksipital bol-
geden, paslanmaz celik makasla alinmis, kagit zarflarda saklan-
mistir. Sa¢ O6rnekleri analiz edilecegi zaman ¢ kez eterle yikanip,

kurutulduktan sonra, l¢ kez de deivonize su ile yikanmis ve kuru-
tulmustur.

Diyet ve sac¢ Ornekleri hassas bir sekilde tartilip, kurutulduk-
tan sonra «yas sindirim» yontemi ile analize hazirlanmistir. Diyet
sa¢ ve serum orneklerinde c¢inko analizleri Hacettepe Universitesi
Tibbi ve Cerrahi Arastirma Laboratuvarinda Atomik Absorbsivoil
Spektrofotometrik yontemiyle yapitlmistir (1). Bu is i¢in Perkin El-
mer Model 103 atomik absorbsivon spektrofotometresi kullanil-
mistir.

Deneklere iliskin verilerin ortalama ve standart hatalari bulun-
mus, sa¢ ve serum cinko duzeyleri arasindaki iliski «Korelasvon
Katsayisi» ile saptanmistir (12).

Tablo I’de deneklere iliskin bazi 6zellikler gdsterilmistir.

Tablo 1: Deneklerin Bazi Ozellikleri

Ozellikler X SD Sinirlar
Yas (yil) 25 3 20-32
Agirhik (kg) 75.4 17.6 53-114
Boy (cm) 170.1 8.4 158-183
Enerji (Kilokalori) 485c¢ 407 4335 -5323
Protein (g) 149.3 16.5 135.0- 167.4
C vitamini (mg) 228 76 168-314

Deneklerin yast 20-32 yil arasindadir. Sikicilerine gére agirhik-
lari 52 -130 kg. iken, bulunduklari agirlik 53-114 kg arasinda de-
gismektedir. Gurescilerin boy ortalamalari ise 170.1 + 8.4 cm dir.
Gunluk tuketilen enerji ortalama olarak 4859 t 497 kilokalori, pro
tein 149.3 + 165 g ve C vitamini 228 + 76 mg dir. Tiketilen be-
sinlerin enerji ve besin 6§eleri degerleri Besin Bilesim Cetvelinden
yararlanilarak hesaplanmistir (13).
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Tablo 2’de deneklerin U¢ gln sitreyle yedikleri yiyecek ve ice-
cekler ile bunlarin ¢inko icerikleri gosterilmistir.

Tablo 2: Deneklerin Tukettikleri Besinler ve Cinko Miktarlari (mg/gun)

Ogunler 1

Sabah Cay
Kasar peyniri
Recel-Tcreyagi
Yumurta
Ekmek

Ogle Rosto et
Firrn makama
Krem sokola
Yogurt
Ekmek

Ara* Sat
Kek
Portakal
Elma

Aksam Firin tavuk
ic pilav
Karisik salata
Tel kadavif
Ekmek

Zn (mg/gin) 21.90
Ortalama Zn (mg/gln)
(X T sb)

Giunler
2

Cay
Bal-Tereyagi
Beyaz peynir
Yumurta
Ekmek

Haslama Et

Pevnirli makarna

Cacik
Revani
Ekmek

Sit
Kek

Portakal

Tepsi biftek
Kon. tirla
Makarna
Karisik salata
Ekmek

26.90

23.17 T 329

: Hergin 2 ara 6gin tuketilmistir.

Tablo 2’den de goruldigu gibi denekler

3

Cay
Recel-Tereyagi
Beyaz peynir
Kasar peyniri
Domates
Ekmek

Mercimek corba
Kadinbudu ko&fte
Zv. plrasa
Kabak tatlisi
Ekmek

St
Kek
Elma
Portakal

Talas boregi
Yumurtalt 1spanak
Yogurt

lzgara kofte
Ekmek

23.20

ortalama olarak bir

ginde 23.17 + 3.29 mg/giin ¢inko tiuketmektedirler. Ug¢ giin iceri-
sinde en fazla ¢inko tiketimi (26.9 mg/gin) 2. gin olmustur.

Tablo 3’de deneklerin sa¢ ve serum

mistir.

cinko duzeyleri gosteril-
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Tablo 3: Deneklerin Sa¢ ve Serum Cuiko Duzeyleri

Cinlco X T SD Sirurlar
Sac (gg/g) 159.53 25.50 117.02-216.67
Serum (gg/dl) 8555 9.47 59.40- 101.20
Korelasyon

katsayist (r) r = —0.404 SD : 26 p < 0.05

Deneklerin sa¢ cinko ortalamalari 159.53 + 25.50 jJ-g/g, serum
¢cinko ortalamalari ise 85.55 + 9.47 I'-g/dl olarak saptanmistir.

TARTISMA

Sporcular kamp siresince, kampin mutfaginda hazirlanan,
ginlik enerji ve besin 6geleri gereksinimlerini karsilayacak yiye-
ceklerle beslenmislerdir (Tablo 1). En yuksek cinko miktari (26.90
mg/gun) besin tiketimi incelemesinin yapildig! ikinci giinde bulun-

mustur.

Menulere bakildiginda, ikinci ginde diger iki gline gore

kirmizi et (haslanmis et, tepsi biftek), sit ve tirevleri (beyaz pey-
nir, cacik, sut) daha fazla tuketilmistir. Bilindigi gibi cinko en faz-
la kKirmizi etler, organ etleri, sut turevlerinde bulunmaktadir (7).
Ortalama bir gunde gurescilerin tukettikleri ¢inko miktari 23.17 +
3.29 mg/gun bulunmustur. Yetiskin bir bireyin bir ginde ortalama
olarak 15 mg cinko tuketmesi 6nerilmektedir (14). Bu yénden gi-
rescilerin tiketmis olduklari ¢inko hem miktar, hem de kalite yo-
ninden vyeterlidir. Daha o6nce yapilan bazi arastirmalarda, diye-
tin cinko miktari genellikle gereksinimin altinda veya sinirda
bulunmustur. Karaagaoglu (8), okul éncesi ¢cocuklarda bir ginde ti-
ketilen ¢inko miktarini bu yas grubun almasi gerekenin yarisi kadar
(5.77 T 0.37 mg/gun) bulmustur. Beyhan (9), yetiskin kadin denek-
ler Gzerinde yapmis oldugu bir calismada, ortalama olarak tuketi-
len ¢inko miktarint % 80 randimanli mayali ekmek tiketildiginde
10.16 mg/gin olarak saptamistir. Yaslilar Gzerinde yapilan bir aras-
tirmada da yaslilarin bir ginde 13.64 mg cinko tlkettikleri belirtil-

mistir

(10). Yenipinar (15) 19-26 yaslarindaki erkek &6grencilerde

tiketilen ortalama bir ginlik ¢inko miktarim 0.97 g/kg. protein
tiketilen dénemde 16.7 + 0.2 mg, 0.39 gm/kg protein tuketilen do6-
nemde 9.2 + 0.3 mg bulmustur. Deustcr ve ark (16) da bayan kosu-
cularda ginde 14.2 + 1.7 mg ¢inko tuketildigini saptamistir.
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Sporcularda terle ¢inko kaybinin oldukca ylksek oldugu belir-
Lilmektedir (17). Bu arastirmada kamp siresince glresgilerin gun-
de 6 saat gibi agir bir antreman sireci gecirdikleri gézoniine alinir-
sa, bir gunde tuketilen ¢inko miktarinin gereksinmenin (zerinde
olmasi bu yoénden olumlu bir bulgu olarak kabul edilebilir.

Giresciler gereksinmenin Uzerinde ¢inko tiketmelerine karsin,
serum c¢inko dlzeyi ortalamalari (85.55 + 9.47 jtg/dl) normal dizey
olarak kabul edilen 70- 120 'tg/dl arasinda, ancak alt sinira yakin
bir dizeydedir (18-20). Bilindigi gibi bireyin serum c¢inko dizeyi,
cinko yodninden kisa sureli beslenme durumunu yansitan bir kriter-
dir (21). Sporcular kamp sirasinda yuksek c¢inko tiketmelerine kar-
sin; normal bireylere gdre fiziksel aktivitelerinin agir olmasi nede-
niyle serum cinko dizeyleri alt sinira yakin bulunmus olabilir. Ni-
tekim ayni sporcular ¢inko yoninden beslenmenin daha uzun sureli
gOstergesi olan sa¢ cinko dizeyleri yonunden incelenecek olunursa,
ortalama olarak saptanan sac¢ ¢inko diizeyleri (159.53 + 25.50 1tg/g)
normal olarak kabul edilen diizeyleri (70-2.00 jtg/g) arasinda oldugu
goraliar (20, 22). Bu durumda deneklerin uzun bir siredir, ¢inko
yonunden yeterli beslendikleri sdéylenebilir.

SONUC VE ONERILER

Arastirma sonuclan glrescilerin kamp sirasinda gereksinme-
nin Gzerinde ¢inko tiketmelerine karsin, serum c¢inkolarinin normal
dizeylerin alt sinirina yakin oldugunu, bununla birlikte sa¢ ¢inko
dizeylerinin normal dizeylerde oldugunu gostermektedir. Bu du-
rum sporcularda terle cinko kaybinin fazla olabilmesine baglan-
mistir. Bu durum go6zdninde bulundurularak sporcularin diyetinin
¢cinko yoniunden gereksinmenin de lzerinde ve iyi kaynakli besinler-
le saglanmasi Onerilebilir. Bu arastirma, gurescilerin kamp sirasin-
daki ¢inko ydonunden beslenme durumlari ile ilgili bilgi vermekte-
dir. Kamp disinda da sporcularin yeterli ve dengeli beslenmeleri
gerektiginden, sporcularin kamp disi sirelerdeki durumlari belir-
leyecek bir baska calisma yapilmasi onerilebilir.
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the

SUMMARY
DIET, HAIR AND SERUM ZINC LEVELS OF ATHLETES

Beyhan, Y., Mercanligil, S.M., Tumagél, H.

This study has been carried out on 27 wrestlers in Istanbul. All
food and beverage consumed in three days by the wrestlers

during the camp period has been taken for the zinc analyses. Mean

zinc
was
Seru

consumption of the wrestlers were 23.2 + 3.29 mg/daily which
sufficient for the adult requirement (15 mg/daily). Hair and
m zinc levels were 159.53 + 25.50 mg g and 85.55 + 9.47 mg/cll

respectively. We concluded that zinc status of the wrestlers were

suffi

cient and there were no need to make any supplementation.
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