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Bıı araştırm a İstanbul’da Sarıyer M ersinli Ahmet 
T esislerinde kam p yapan A M illi Takım  seviyesindeki
27 grekorom en güreşçi üzerinde yapılm ıştır. Kamp 
sırasında güreşçilerin ortalam a olarak bir günde tü­
kettik leri çinko m iktarı 23.20 3.29 m g/gü n  bulun­
m uştur. Bu m iktar yetişk in  bireyler için  önerilerin  
(15 m g/gü n ) üzerindedir. G üreşçilerin saç ve serum  
çinko düzeyleri de sırasıyla 159.53 "  25.50 [tg /g  ve 
85.55 ”  9.47 ¡Lg/’dî olarak saptanm ıştır. Araştırma 
son u çlan , güreşçilerin  çinko yönünden yeterli beslen ­
diklerini, tükettik leri d iyete herhangi b ir ek lem e yap­
m aya gerek olm adığım  gösterm ektedir.

GİRİŞ

B eslenm enin  sp o rcu n u n  başar ıs ı  üzerine o lan  etkisi çok eski 
çağ la rd an  be r i  ilgi çekm ekted ir .  Çağımızda üzerinde önem le d u ru ­
lan k o n u la rd a n  b ir is i de yetenekli, kol ve kafa  yönünden  güçlü  vc 
sağlık lı insan  y e t iş t i rm e k t i r  (1). N orm al b irey lerin  o lduğu gibi sp o r­
cu la r ın  da  yeterli ve dengeli beslenm esi gerekm ektedir .  Ağır fizik­
sel ak t  i vitesi o lan  sp o rc u la r  yetersiz  ve dengesiz bes lenm e sonucu
o lu şan  sağlık  b o zu k lu k la r ın d a n  kolay e tk ilenebilir  ve sağlık s o r u n ­
la rı  d a h a  ş iddetli  seyredebilir .  B unun  yam sıra  psiko lo jik  ve bazı 
sosyal so ru n la r ı  o r tay a  çıkabilir . B ü tün  b u n la r  spo rcunun  pe rfo r­
m ansın ı önem li derecede  e tk ile r  (2).

Ü lkem izde sp o rc u la r  üzerinde  yap ılan  ça lışm ala rda  spo rcu la rda  
bazı bes len m e  so ru n la r ı  b u lu n d u ğ u  ileri sü rü lm ü ş tü r  (3 -5 ) .  Oysa,

(*) II.Ü. B es lenm e  ve D iyetetik  B ö lü m ü  Ö ğretim  Üyesi.
(•■■'■) II.Ü. B es len m e  ve D iyete tik  B ö lü m ü  A raş t ı rm a  Görevlisi.

(***) B eden  T erb iyes i  ve S p o r  Genel M ü d ü r lü ğ ü  S p o r  E ğitim i Sağlık ve Araş­
t ı r m a  M erkezi Diyet Uzmanı.
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n o r m a l  b irey le r in  o lduğu  gibi, s p o rcu la r ın  da g ü n lü k  ene rj i  ve besin  
öğe le r i  g e rek s in m ele r in i  yeterli  ve dengeli b i r  şek ilde  k a rş ı lay ab il­
m e le r i  gerek m ek ted ir .

V ü c u tta k i  çeşitli m e tab o l ik  e tk in lik le r i  neden iy le  gerekli b ir  
bes in  öğesi o lan  ç in k o n u n  önem i b u g ü n  çok  iyi b i l in m e k ted ir .  Çin­
k o n u n  s p o r t i f  faa liyetlerle  ilişk isin i aç ık layan  b i r  ç a l ışm ad a  ilave 
ç inko  verilen  r a t l a n n  kas k as ı lm a  sü re s in in  d a h a  u zu n  o lduğu, kas  
dayan ık lıl ığ ın ın  a r t t ığ ı  ve k as la rd a k i  y o rg u n lu ğ u n  azaldığı r a p o r  
ed i lm iş t ir  (6).

Ç inko hem en h em en  h e r  b es inde  b u lu n m a s ın a  k a rş ın  m ik ta r  
ve ka lite  y ö n ü n d en  en iyi k ay n ak la r ı  hayvansa l b e s in le rd ir  (7). Di­
ye tinde  bu  tü r  b es in le r  ye terince  ye r  a lm ay an  b irey le rde  ç inko  ye­
tersizliği o lu şab i lm ek ted ir .  N itek im  oku l öncesi çocuk lar , y e t işk in ­
ler ve yaş lı la r  üzer inde  h em  diyet, h em  de saç ve se ru m  ç in k o su n u n  
incelendiği a ra ş t ı rm a la rd a ,  ger.ellikle d iye tle r in  çinko y ö n ü n d en  ye­
tersiz veya s ın ırd a  o lduğu, saç ve se ru m  ç inko  düzeylerin in  de d ü ­
şük  b u lu n d u ğ u  b e l ir t i lm iş t i r  (8 - 10). Ü lkem izde sp o rc u la r  üzerinde  
b u  tü r  deneysel b ir  ça l ışm a b u lu n m a m a k ta d ır .  B u  neden le  b u  a r a ş ­
t ı rm a  s p o rcu la r ın  tü k e t t ik le r i  d iye ttek i, saç ve s e ru m la r ın d a k i  ç in ­
ko m ik ta r la r ın ı  s a p ta y a ra k  s p o rc u la r ın  b u  y önden  ye terli  beslen ip , 
b es lenm ed ik le r in i be lir lem ek  am acıy la  p la n lan m ış  ve y ü rü tü lm ü ş ­
tür.

ARAŞTIRMA Y ÖN TEM İ V E ARAÇLARI

A raş tırm a , İ s ta n b u l ’da S ar ıyer  M ersin li A hm et T es is le r inde  
k a m p  y a p a n  A Milli T ak ım  seviyesindeki 27 g re k o ro m e n  güreşçi 
ü zer inde  M art 1988 -O cak  1989 ta r ih le r i  a ra s ın d a  yap ı lm ış t ır .  G ü ­
reşçiler,  günde  o r ta la m a  6 saa t a n t re m a n  y ap m ış la rd ır .  Y ap tık la r ı  
a n t re m a n  gözöntine a l ın a ra k  gün lük  en e r j i  ve bes in  öğeleri g e rek ­
s in im lerin i ka rş ılayacak  b i r  bes lenm e p ro g ra m ı u y g u lan m ış tı r .  Ye­
m e k le r  k a m p  yerin in  m u t fa k la r ın d a  haz ır lan ıp  p iş ir i lm iş t ir .  A ra ş t ı r ­
m a n ın  ilk a şa m a s ın d a  denek le r  to p lu  h a lde  k am p  y a p t ık la r ı  ye rde  
iz lenm iş, k a m p ın  son gün le rinde  b irb i r in i  izleyen üç  gün  b o yunca  
tü k e t t ik le r i  h e r tü r lü  yiyecek ve içecekler ta r t ı l a r a k  1 /2 ’şe r  po rs iyon  
ö rn e k  a l ınm ışt ır .  A lınan h e rb ir  güne a it ö rn e k le r  deiyonize ed ilm iş  
250 g ’lık polietilen , kapak lı  kavonoz la ra  ye r le ş t ir i lm iş  ve h o m o je ­
nime ed ild ik ten  son ra  analize  dek der in  d o n d u ru c u d a  sak lan m ış tı r .  
Üç g ü n lü k  bes in  tü k e t im in d e n  so n ra  sp o rc u la r  gece s a a t  24 'den  son -
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ra  aç b ırak ılm ış ,  sabah  aç k a rn ın a  d isposible  p las t ik  en jek tö r le r le  
k an la r ı  a lınm ış, a lınan  kan la r ın  se rum la r ı  ayrıld ık tan  so n ra  yine 
analize dek derin  d o n d u ru cu d a  sak lanm ıştır .

S p o rcu la r ın  saç ö rnek le r i  kafanın  a rk a  ta ra f ın d a  oksip ita l bö l­
geden, p as lan m az  çelik m akas la  alınmış, kağıt za rf la rda  sak lan ­
m ışt ır .  Saç ö rnek le r i  analiz edileceği zam an üç kez eterle  yıkanıp , 
k u ru tu ld u k ta n  sonra , üç kez de deivonize su ile y ıkanm ış  ve k u ru ­
tu lm u ş tu r .

Diyet ve saç örnek le ri hassas bir şekilde ta rtılıp , k u ru tu ld u k ­
ta n  so n ra  «yaş s indirim » yön tem i ile analize haz ır lanm ış tır .  Diyet 
saç ve se ru m  ö rn ek le r in d e  çinko analizleri H ace ttepe  Üniversitesi 
T ıbbi ve C errah i A raş tırm a  L a b o ra tu v a r ’ında Atomik Absorbsivoıı 
S p e k tro fo to m e tr ik  yöntem iyle  yap ı lm ış t ır  (1). Bu iş için Perk in  El- 
m e r  Model 103 a to m ik  abso rbs ivon  spek tro fo to m etre s i  kullan ıl­
m ışt ır .

D eneklere  ilişkin verilerin  o r ta la m a  ve s ta n d a r t  ha ta la rı  b u lu n ­
m uş, saç ve se rum  çinko düzeyleri a ras ındak i ilişki «Korelasvon 
K atsayısı»  ile s a p ta n m ış t ı r  (12).

Tab lo  l ’de denek lere  ilişkin bazı özellikler gösterilm iştir .

Tablo 1 : D eneklerin Bazı Özellikleri

Ö zellikler x SD Sınırlar

Yaş (yıl) 25 3 20 - 32
Ağırlık (kg) 75.4 17.6 53-114
Boy (cm) 170.1 8.4 158-183
E n e r j i  (Kilokalori) 485c' 407 4335 - 5323
P ro te in  (g) 149.3 16.5 135.0- 167.4
C v i tam in i  (mg) 228 76 168-314

D enekle rin  yaşı 2 0 -3 2  yıl a ras ındad ır .  S ikic ilerine göre ağ ırl ık ­
ları 52 -130  kg. iken, b u lu n d u k la r ı  ağırlık  53 -114  kg a ras ın d a  d e ­
ğ işm ek ted ir .  G üreşç ile rin  boy o r ta lam a la r ı  ise 170.1 + 8.4 cm dir. 
G ün lük  tü k e ti len  ener j i  o r ta la m a  o la ra k  4859 t 497 kilokalori, p ro  
te in  149.3 -t- 16.5 g ve C v itam in i 228 + 76 m g dır. Tüketilen  be­
s in le rin  en e r j i  ve besin  öğeleri değerleri Besin Bileşim Cetvelinden 
y a ra r la n ı la ra k  h e sa p la n m ış t ı r  (13).
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T ab lo  2 ’de denek lerin  üç gün  süreyle  yedik leri yiyecek ve içe­
cek le r  ile b u n la r ın  ç inko  içerik leri gös teri lm işt ir .

Tablo 2 : D eneklerin T ükettikleri B esin ler ve Çinko M iktarları (m g/gün)

Ö ğünler 1
G ü n l e r

2 3

S ab ah Çay Çay Çay
K a ş a r  peynir i Bal-Tereyağı Reçel-Tereyağı
Reçel-Tcreyağı Beyaz p ey n ir Beyaz p ey n ir
Y u m u r ta Y u m u r ta K a şa r  peynir i
E k m e k E k m e k D om ates

E k m e k

Öğle R o s to  et H a ş la m a  E t M erc im ek  ç o rb a
F ırrn  m a k a m a Pevnirli  m a k a rn a K a d ın b u d u  köfte
K re m  şoko la Cacık Z.v. p ı r a sa
Y oğurt Revani K ab ak  ta tl ıs ı
E k m e k E k m e k E k m ek

Ara* Süt S ü t S ü t
K ek K ek K ek
P o r ta k a l E lm a
E lm a P o r ta k a l P o r ta k a l

A kşam F ır ın  ta v u k T epsi  b if te k T alaş  bö reğ i
İç  p ilav Kon. tü r lü Y u m u r ta l ı  ı sp a n a k
K a r ış ık  sa la ta M a k a rn a Y oğurt
Tel kad av ıf K ar ış ık  sa la ta Izg a ra  köfte
E k m e k E k m e k E k m e k

Zn (m g /g ü n )  21.90 26.90 23.20
O r ta la m a Zn (m g /g ü n )
(x T  SD) 23.17 T  3.29

: H e rg ü n  2 a r a  öğün  tü k e t i lm iş t i r .

Tablo  2 ’den  de g ö rü ld ü ğ ü  gibi denek le r  o r ta l a m a  o la ra k  b i r  
g ünde  23.17 -t- 3.29 m g /g ü n  ç inko  tü k e tm e k te d ir le r .  Üç g ü n  iç e r i­
s inde  en fazla ç inko  tü k e tim i (26.9 m g /g ü n )  2. gün  o lm u ş tu r .

T ab lo  3 ’de denek le r in  saç ve se ru m  ç inko  düzey leri g ö s te r i l ­
m işt ir .
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Tablo 3 : Deneklerin Saç ve Serum  Çüıko Düzeyleri

Çinlc o X T  SD Sırurlar

Saç (gg /g ) 159.53 25.50 117.02-216.67
S e ru m  (g g /d l) 85.55 9.47 59.40- 101.20
K ore lasyon
ka tsay ıs ı  (r) r  =  — 0.404 SD : 26 p <  0.05

D enek le r in  saç çinko o r ta lam a la r ı  159.53 + 25.50 ¡J-g/g, serum  
ç inko  o r ta la m a la r ı  ise 85.55 + 9.47 l'-g/dl o la rak  sap tanm ış tır .

TARTIŞMA

S p o rc u la r  k a m p  süresince, k am p ın  m u tfağ ında  hazırlanan , 
g ü n lü k  e n e r j i  ve besin  öğeleri gereksin im lerin i karş ılayacak  yiye­
cek lerle  b e s le n m iş le rd ir  (Tablo 1). E n  yüksek  çinko m ik ta r ı  (26.90 
m g /g ü n )  bes in  tü k e t im i incelem esinin yapıldığı ikinci günde bu lu n ­
m u ş tu r .  M enü le re  bak ıld ığ ında , ikinci günde diğer iki güne göre 
k ırm ız ı  e t (h aş lan m ış  et, tepsi biftek), sü t ve türevleri (beyaz pey­
n ir ,  cac ık , süt) d a h a  fazla tüke tilm iş tir .  Bilindiği gibi ç inko en faz­
la k ırm ız ı  e tler , o rg an  etleri, sü t tü rev lerinde  b u lu n m a k ta d ır  (7). 
O r ta la m a  b i r  g ü n d e  güreşç ile r in  tüke tt ik le r i  çinko m ik ta r ı  23.17 + 
3.29 m g /g ü n  b u lu n m u ş tu r .  Y etişkin  b ir  b irey in  b ir  günde o r ta lam a  
o la ra k  15 m g  ç inko  tü ke tm es i öner i lm ek ted ir  (14). Bu yönden  gü­
reşç ile r in  tü k e tm iş  o lduk la r ı  ç inko h em  m ik tar ,  hem  de kalite  yö­
n ü n d e n  y e te r lid ir .  D aha önce yapılan  bazı a ra ş t ı rm a la rd a ,  diye­
tin  ç inko  m ik ta r ı  genellikle gereksin im in  a l t ında  veya s ın ırda  
b u lu n m u ş tu r .  K araağaoğ lu  (8), okul öncesi çocuk la rda  b ir  günde tü ­
ke tilen  ç inko  m ik ta r ın ı  b u  yaş g ru b u n  alm ası gerekenin  yarısı k ad a r  
(5.77 T  0.37 m g /g ü n )  b u lm u ş tu r .  B eyhan (9), yetişk in  kadın  denek­
le r  ü z e r in d e  y ap m ış  o lduğu  b ir  çalışm ada, o r ta la m a  o la rak  tü k e t i­
len ç inko  m ik ta r ın ı  % 80 rand ım an lı  mayalı ekm ek  tüketild iğ inde 
10.16 m g / g ü n  o la ra k  sap tam ış t ı r .  Y aşlılar üzerinde yapılan  b ir  a ra ş ­
t ı rm a d a  d a  yaş l ı la r ın  b i r  günde  13.64 m g çinko tü k e ttik le r i  be lir t i l­
m iş t i r  (10). Y en ip ın a r  (15) 19 -26  yaşlarındak i e rkek  öğrencilerde 
tü k e t i len  o r ta l a m a  b i r  gün lük  ç inko  m ik ta r ım  0.97 g /kg . pro tein  
tü k e t i le n  d ö n e m d e  16.7 + 0.2 mg, 0.39 g m /k g  p ro te in  tüketilen  d ö ­
n em d e  9.2 + 0.3 m g b u lm u ş tu r .  D eustcr  ve a rk  (16) da bayan  koşu­
c u la rd a  g ü n d e  14.2 + 1.7 m g  çinko tüketild iğ ini sap tam ıştır .
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S p o rc u la rd a  terle  çinko kayb ın ın  o ldukça  yüksek  o lduğu  belir- 
Lilmektedir (17). Bu a ra ş t ı rm a d a  k am p  süresince  güreşç ile r in  g ün ­
de 6 saa t gibi ağ ır  b ir  a n tre m a n  süreci geçird ik leri gözöniine a l ın ır ­
sa, b ir  günde  tüke tilen  çinko m ik ta r ın ın  g ereks inm en in  üzerinde  
o lm ası bu yönden  o lum lu  b i r  bu lgu  o la rak  kabul edilebilir.

G üreşçile r  gereks inm en in  ü zer inde  ç inko  tü k e tm e le r in e  karş ın ,  
se ru m  çinko düzeyi o r ta la m a la r ı  (85.55 + 9.47 ¡tg/dl) no rm al düzey 
o la rak  kabul ed ilen  70- 120 !tg /d l a ra s ın d a ,  ancak  alt s ın ıra  yakın  
b ir  düzeyded ir  (18-20). B ilindiği gibi b irey in  se ru m  çinko düzeyi, 
çinko y ö nünden  k ısa  sü re li bes len m e  d u ru m u n u  yansıtan  b ir  k r i t e r ­
d ir  (21). S p o rc u la r  k am p  s ıra s ın d a  yük sek  çinko tü k e tm e le r in e  k a r ­
şın; n o rm a l b irey le re  gö re  fiziksel ak tiv ite le r in in  ağ ır  o lm ası n ed e ­
niyle s e ru m  ç inko  düzeyleri alt s ın ıra  y ak ın  b u lu n m u ş  olabilir . N i­
tek im  aynı s p o rc u la r  ç inko  y ö nünden  bes lenm enin  dah a  uzun süreli 
göstergesi olan saç çinko düzeyleri y ö n ü n d en  incelenecek o lunu rsa ,  
o r ta la m a  o la rak  sa p ta n a n  saç ç inko  düzeyleri (159.53 + 25.50 ıtg/g) 
n o rm a l  o la rak  kabu l edilen  düzeyleri (70-2.00 ¡tg/g) a ra s ın d a  o lduğu 
g ö rü lü r  (20, 22). Bu d u ru m d a  denek lerin  uzun b ir  sü red ir ,  ç inko  
y ö nünden  yeterli beslend ik leri  söylenebilir.

SONUÇ V E Ö N E R İL E R

A raş tırm a  s o n u ç la n  güreşç ile r in  k am p  s ıra s ında  g e rek s in m e­
nin üzerinde çinko tü k e tm e le r in e  karş ın ,  se rum  ç inko la r ın ın  no rm al 
düzeylerin  alt s ın ır ına  yak ın  o lduğunu , b u n u n la  b ir l ik te  saç ç inko  
düzey lerin in  n o rm a l düzeylerde o lduğunu  g ös te rm ek ted ir .  B u  d u ­
rum  sp o rc u la rd a  te rle  ç inko  kaybın ın  fazla o lab ilm esine  b ağ lan ­
m ışt ır .  Bu d u ru m  gözönünde b u lu n d u ru la ra k  sp o rcu la r ın  d iye tin in  
çinko  yönünden  gereks inm en in  de üzer inde  ve iyi kaynak lı b es in le r ­
le sağ lanm ası önerileb ilir .  Bu a ra ş t ı rm a ,  güreşçiler in  k am p  s ıra s ın ­
daki ç inko y ö n ü n d en  bes lenm e d u ru m la r ı  ile ilgili bilgi v e rm e k te ­
dir. K am p  d ış ında  da sp o rcu la r ın  yeterli ve dengeli bes lenm ele ri  
gerek tiğ inden , sp o rcu la r ın  k am p  dışı sü re le rdek i d u ru m la r ı  b e l i r ­
leyecek b ir  b a şk a  ça lışm a yap ılm ası önerilebilir .
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SUMMARY

D IET, H A IR AND SERUM  ZINC LEVELS OF ATHLETES

Beyhan, Y., Mercanligil, S.M., T um agö l,  H.

This s tu d y  has been  ca rr ied  ou t on 27 w res tle rs  in Is tanbul.  All 
the  food a n d  beverage co n su m ed  in th ree  days by the  w res tle rs  
du r in g  the cam p  per io d  has  been  taken  for the zinc analyses. Mean 
zinc c o n s u m p t io n  of the w res t le rs  w ere  23.2 + 3.29 m g /d a ily  w hich 
w as su ff ic ien t fo r  the a d u l t  req u ire m e n t  (15 m g/daily). H air  and 
s e ru m  zinc levels w ere  159.53 + 25.50 mg g and  85.55 + 9.47 mg/cll 
respectively . W e concluded  th a t  zinc s ta tu s  of the w res tle rs  w ere  
su ff ic ien t an d  th e re  w ere  no  need  to m ake  any supp lem enta tion .
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