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OZET

CANKAYA COSKUN, G. Rekreasyonel Kosucularda Kullanilabilir Enerji
Diizeyinin ve Makro Besin Ogesi Almlarinin Belirlenmesi. Hacettepe
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Spor Bilimleri ve Teknoloji Programi
Yiksek Lisans Tezi, Ankara, 2024. Diizenli kosu egzersizi yapan bireyler, yuksek
enerji harcamasini karsilayamamaktan ya da kilo kayb1 hedefiyle disiik kullanilabilir
enerji yasayabilmektedirler. Bu ¢alismanin temel amaci rekreasyonel kosucularda
kullanilabilir enerji dizeyinin ve makro besin 6gesi alimlarinin belirlenmesi, bu
degerlerin yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme gilinleri arasinda
kargilastirilmasidir.  Calismaya, 19-42 yas arasinda, saglikl, en az 1 yildir
rekreasyonel olarak (en az 3 giin/hafta) dayaniklilik kosusu yapan 21 erkek ve 21
kadin dahil edilmistir. Katilimcilarin dinlenik metabolik hizlar1 Cunningham
denklemi ile hesaplanmig, boy uzunluklar1 ve viicut agirliklar1 dlglilmiis ve viicut
kompozisyonu ¢ift enerjili x-1isin1  absorpsiyometrisi  ile  belirlenmistir.
Katilimcilardan 4 giinliik (2 yogun egzersiz, 1 hafif egzersiz ve dinlenme giinQ) besin
tilketim kaydi ve fiziksel aktivite kaydi alinarak bu gilinlerdeki enerji alimi, enerji
harcamalar1, kullanilabilir enerji diizeyleri ve enerji dengeleri hesaplanmistir.
Verilerin analizinde Bagimsiz Gruplarda T-testi ve Tekrarli Ol¢iimlerde Varyans
Analizi kullanilmigtir. Kullanilabilir enerji diizeyi; kadinlarda yogun egzersiz, hafif
egzersiz ve dinlenme giinii sirastyla 34,52 + 17,28; 30,71 £+ 14,29 ve 37,55 + 17,15
(p>0,05); erkeklerde ise sirasiyla 24,72 + 9,01; 30,22 + 12,98 ve 32,25 + 14,66
kkal’kg YVA/gin bulunmustur (p>0,05). Katilimecilar enerji agigi ydniinden
degerlendirildiginde %9,5’inin enerji agig1 yasadigi ve hepsinin kadin oldugu
gorilmektedir. Katilimcilarin genel makro besin 6gesi alimlarinda ise protein alimi
onerilen diizeyleri karsilarken, karbonhidrat alim seviyesi onerilen diizeylerin altinda
kalmistir. Bu ¢alisma kapsaminda degerlendirilen erkek ve kadm rekreasyonel
kosucularin diigiik kullanilabilir enerji diizeyi i¢in risk altinda oldugu goriilmiistiir.
Sonu¢ olarak, kosucularda sagligin korunmasi ve performansin gelisimi igin

beslenmenin bireysel olarak takip edilip, planlanmasina ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler:
rekreasyonel kosucu, egzersiz enerji harcamasi, enerji dengesi, makro besin dgeleri,

kullanilabilir enerji
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ABSTRACT

CANKAYA COSKUN, G. Determination of Energy Availability and
Macronutrient Intakes in Recreational Runners. Hacettepe University Graduate
School of Health Sciences Sports Sciences and Technology Program Master's
Thesis, Ankara, 2024. Runners often have a low level of energy availability due to
the high cost of energy or low body weight goals. The aim of this study was to
determine the energy availability and macronutrient intake of recreational runners and
to compare these values for an intense training day, a light training day and a rest day.
The study included a total of 42 healthy volunteers (21 men and 21 women), aged 19-
42 years, who had been recreational endurance runners (at least 3 days/week) for at
least 1 year. Participants' resting metabolic rate was calculated using the Cunningham
equation. Height and weight were measured, and body composition was assessed using
dual energy x-ray absorptiometry. Food consumption and physical activity were
recorded for 4 days (2 intense training days, 1 light training day and a rest day) and
macronutrients, energy intake, energy expenditure, energy availability and energy
balance were calculated for these days. Independent groups T-test and repeated
measures ANOVA were used for data analysis. The energy availability levels for
women were 34.52 +17.28, 30.71 + 14.29 and 37.55 + 17.15 kcal/kg FFM on intense,
light and rest days, respectively (p > 0.05). Energy availability levels for men were
24.72 £9.01, 30.22 + 12.98 and 32.25 + 14.66 kcal/kg FFM/day on intense, light and
rest days, respectively (p > 0.05). When the participants were evaluated in terms of
energy deficit, 9.5% of them had an energy deficit and all of them were women. With
regard to the general macronutrient intake of the participants, while the protein intake
was at the recommended levels, the carbohydrate intake remained below the
recommended levels. In conclusion, male and female recreational runners assessed in
this study were at risk of low energy availability. This suggests that energy and nutrient
intakes need to be individually monitored and planned to protect health and improve

performance.

Keywords:
recreational runner, exercise energy expenditure, energy deficit, eating behavior,

energy availability
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1. GIRIS

Insan viicudunun fizyolojik ve metabolik siireclerini saghkli bir sekilde
surdurebilmesi icin yeterli beslenme ¢ok dénemlidir [1]. Bireylerin yeterli beslenmesi,
giin i¢indeki enerji harcamasina bagl gereksinim duydugu enerji alimin1 ve makro
besin ogelerini ne diizeyde karsiladigini ifade etmektedir [2]. Yeterli ve dengeli
beslenme sagligin korunmasi kadar fiziksel performansin arttirilmasi i¢in de énemli
bir yapitasidir [3]. Egzersizde yeterli beslenme kisiyi hedefledigi viicut
kompozisyonuna ulastirirken, artan antrenman hacminde de gerekli yakiti saglar [4].

Giinliik alinan toplam enerjinin, giinliik harcanan toplam enerjiye esit olmast
enerji dengesi (ED) olarak tanmimlanir [5]. Giinliik enerji alimi, gunlik tuketilen
besinlerin makro besin dgelerinden (karbonhidrat, protein, yag) karsilanir [6]. Toplam
enerji harcamasi ise; dinlenik metabolik hiz, besinlerin termik etkisi, egzersiz enerji
harcamasi1 ve giinliik yasamsal aktivitelerde enerji harcamasinin toplamini ifade eder
[7]. Enerji gereksinimi sporcunun; yasina, cinsiyetine, viicut kompozisyonuna, spor
brangina, spor brangindaki pozisyonuna, antrenman yogunluguna, hedef
performansina gore degiskenlik gostermektedir [8]. Egzersiz yogunlugunun artigina
bagli egzersiz enerji harcamasi ve dolayisiyla toplam enerji harcamasi artmaktadir [9].
Bu noktada kisinin enerji gereksinimi de artar ve yeterli miktarda saglayamadiginda
enerji agig1 biiyiir. Literatiirde de yiiksek yogunluklu egzersizlerin diisiik yogunluklu
egzersizlere kiyasla daya yliksek oranda negatif enerji dengesi yarattigi rapor
edilmigtir [10].Giinliik alinan enerjinin harcanan enerjiden az olmasi negatif enerji
dengesi yaratir ki bu da saglik sorunlar1 ve performans diisiisiinii beraberinde getirir
[11]. Literatiire bakildiginda dayaniklilik sporcularinin siklikla negatif enerji
dengesine sahip olduklar1 goriilmektedir [12-15].

Spor beslenmesinde toplam enerji aliminin yeterli olmasi kadar makro besin
ogelerinin de yeterli alim1 6nemlidir. Karbonhidratlar; egzersize yeterli yakit saglamak
ve toparlanma donemi igin elzemdir [16]. Proteinler, hormonal ve enzimatik yapida,
kas kiitlesinin korunmasi ve arttirilmasinda rol alirlar [17]. Diger bir makro besin 6gesi
yaglar ise viicudun 1s1 dengesinde, besinlerin sindirimi ve taginmasinda, yagda eriyen
vitaminlerin emilimi icin 6nemlidir [18]. Literatiire bakildiginda dayaniklilik

kosucularinin genellikle karbonhidrat ve protein alimlarinin Onerilen seviyeleri



karsiladig1 ve yag alimlarmin onerilen diizeylerin tistiinde kaldigi goriilmektedir [19-
22].

Bireyin yeterli beslenmesinde enerji dengesi ile “kullanilabilir enerji”
seviyeleri de oOnemli bir gostergedir. Kullanilabilir Enerji (KE) ya da “enerji
mevcudiyeti (EM)”, toplam enerji alimindan egzersiz enerji harcamasi ¢ikarildiktan
sonra kalan enerji miktar1 olarak tanimlanmakta olup diger tiim metabolik siire¢ler i¢in
kalan enerji miktarmi ifade etmektedir [23]. KE, giinliik enerji alimindan egzersiz
enerji harcamasinin ¢ikarilmasi ve kalan enerjinin yagsiz viicut agirligina (YVA)
boliinmesiyle hesaplanir. Fizyolojik islevlerin saglikli siirdiiriilmesi i¢in gerekli
optimal KE kadinlar i¢in 45 kkal/kg YV A/giin olarak belirlenmistir [24]. KE’nin <30
kkal/kg YV A/giin olmasi ise “Diisiik Kullanilabilir Enerji (DKE)” olarak kabul edilir
ve fizyolojik islevlerde olumsuz degisiklikler i¢in esik degerdir [25].

DKE baslangicta, menstrual fonksiyon ve kemik sagligi ile iligkili olarak kadin
sporcu Uglemesinin temel etiyolojisi olarak tanimlanmustir [26]. Akut ve uzun sireli
DKE’nin; liiteinlestirici hormon ve triiodotironin (T3) gibi hormonlar1 baskiladigi,
kortizol seviyesini artirdig1 [27] ve testosteron [28] ve Ostrojen [27] seviyelerinde
azalmaya yol ag¢tig1 ve bu durumun kemik mineral yogunlugunda (KMY) azalmaya
sebep oldugu goézlenmistir [27, 29]. Daha sonra DKE’nin olumsuz etkilerinin bu
semptomlarla smirli kalmadigi, yaralanma riskinde artis ve performansin bozulmasi
ile de iliskili oldugu, kardiyovaskiiler risk faktorlerini, gastrointestinal problemleri
artirabildigi  [25, 30-32], glikoz kullaniminda azalmaya, yag depolarmin
mobilizasyonuna ve metabolik hizin yavaglamasina neden olabildigi saptanmistir [33].
Nitekim DKE kadinlarda kapsamli bir sekilde tanimlanmis ve arastirilmis olsa da,
kanitlar erkek sporcularin da risk altinda oldugunu gostermektedir [34]. Erkek
bisikletciler [35] ve elit erkek uzun mesafe kosucularinda yapilan ¢alismalar [36, 37],
DKE’nin kadinlarda oldugu kadar erkeklerde de gozlendigini ortaya koymustur.
DKE’ye bir¢cok semptomun eslik etmesi ve bu semptomlarin hem kadinlarda hem de
erkeklerde yasanabilmesi sebebiyle, Kadin Sporcu Uglemesi kavrami sporda rolatif
enerji eksikligi (Relative Energy Deficiency in Sport, RED-S) olarak degistirilmistir
[38].

DKE diizeyine; viicut memnuniyetsizligi, daha diisiik viicut agirhigimin daha

yiiksek performansla sonuglanacagi inanci veya belirli bir viicut sekline sahip olmak



icin sosyal baskidan kaynaklanan diyet davraniglari basta olmak iizere c¢esitli
sebeplerin etkili oldugu goériilmektedir [34, 39]. Bu temel nedenlerin yani sira, yiiksek
enerji maliyeti olan spor branslarindaki sporcularin da; giinliik kalori alimlar1 enerji
harcamalarini karsilayamadiginda istemeden DKE yasayabildikleri ortaya konmustur
[34]. Nitekim sporcularin besin alim diizeylerini belirlemek amactyla yapilan bir meta-
analizde; sporcularin enerji alimmin enerji harcamasindan ortalama %19 oraninda
daha az oldugu ve sporcularda beslenme durumunun takip edilmesinin Gnemi
vurgulanmustir [40].

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) giincellemesinde [38], DKE’nin erken
tespitinin, olumsuz saglik ve performans sonuglarinin gelismesini 6nlemek igin
oldukga 6nemli oldugu vurgulanmigtir. DKE’nin farkli spor branglarinda sik
goriildiigiine dair literatiirde bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir [35, 37, 41-45]. Uzun
mesafe kosusu da yiiksek enerji harcamasi nedeniyle DKE riski altinda olan spor
branglarindan biridir [46]. Kosucularin; viicut yag oranini azaltmak igin besin
kisitlamasi yapabildigi, antrenmanlarinin ¢gogunun ylksek hacimli oldugu g6z 6niinde
bulunduruldugunda, diisiik kullanilabilir enerji diizeyi agisindan risk altinda olduklari
sOylenebilir [47]. 26. Avrupa Kros Sampiyonasinda yarisan 18 yasindan blyuk
sporcularin diigilk kullanilabilir enerji prevalanst incelenmis Ve sporcularin
%64,3’tlinde DKE saptanmustir [48]. William ve arkadaslar1 da [37] kadin ve erkek
universiteli kosucularin kullanilabilir enerji diizeyini, kemik mineral yogunlugunu ve
dizensiz yeme tutumlarini incelemistir. Calismanin sonucunda; kosucularin, kontrol
grubuna kiyasla daha fazla besin kisitlamasi yaptigini, erkek kosucularin yeme
endisesinin, kontrol grubundaki erkeklerden 6nemli 6l¢lide daha yiksek oldugunu ve
kadin kosucularin beden imaji kaygisinin erkek kosuculardan anlamh olarak dnemli
6lclide daha ylksek oldugunu belirtmislerdir [37].

Dayaniklilik kosucularmin kullanilabilir enerji diizeylerinin arastirildigi
calismalarin ¢ogu, elit dlizeydeki profesyonel sporcular tizerinde gergeklestirilmistir
[46-48]. Ancak rekreasyonel olarak kosu egzersizi yapan bireylerin de uzun siliren
antrenmanlar yaptigi ve misabakalara katilmak Uzere hazirlandiklar1 g6z 6niinde
bulunduruldugunda, bu grupta da diisiik kullanilabilir enerjinin saptanmasi, kosu
rekreasyonel yapan bireylerin sagliginin izlenmesi ve eger risk varsa 6nlem alinmasi

acisindan 6nem tagimaktadir [43].



1.1. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismada, rekreasyonel kosucularin kullanilabilir enerji diizeyi ve makro
besin dgesi alimlarinin belirlenmesi ve bu degerlerin yogun egzersiz, hafif egzersiz

ve dinlenme giinii i¢in karsilastirilmas1 amaglanmustir.
1.2.  Arastirmanmn Problemleri

1. Rekreasyonel dayaniklilik kosucularinda kullanilabilir enerji diizeyi
referans degerden (30 kkal/kg YV A/giin) diisiik miidiir?

2. Kadm kosucularin kullanilabilir enerji diizeyi erkek kosuculardan
diisiik midir?

3. Rekreasyonel dayaniklilik kosucularinda egzersiz yogunlugu arttikca
kullanilabilir enerji diizeyi farklilik gdsterir mi?

4. Rekreasyonel dayaniklilik kosucularinda makro besin dgesi alimlari
referans degerleri kargilamakta midir?

5. Rekreasyonel dayaniklilik kosucularinda egzersiz yogunlugu arttikca

makro besin 6gesi alim miktarlar1 farklilik gosterir mi?
1.3.  Arastirmamn Hipotezleri

1. Rekreasyonel kosucularda kullanilabilir enerji dlzeyi referans
degerden (30 kkal/kg YVA/ giin) diisiik olacaktir.

2. Kadin kosucularin kullanilabilir enerji diizeyi erkek kosuculardan
distiktiir.
3. Rekreasyonel kosucularda egzersiz yogunlugu arttikga kullanilabilir

enerji diizeyi diisecektir.

4. Rekreasyonel kosucularda makro besin 6geleri alim miktari referans
degerin altinda kalacaktir.

5. Rekreasyonel kosucularda egzersiz yogunlugu arttikca makro besin

Ogelerinin alim miktar1 da artacaktir.



2. GENEL BIiLGIiLER

Bu bolimde rekreasyonel dayaniklilik kosusuna iliskin bilgiler, fizyolojisi ve
enerji sistemlerinden kisaca bahsedildikten sonra rekreasyonel dayaniklilik
kosucularinin viicut kompozisyonu, makro besin o6gesi alimi, enerji alimi ve
harcamasi, enerji dengesi ve kullanilabilir enerjiye iliskin literatir basliklar altinda ayr1

ayr1 sunulmustur.
2.1.  Rekreasyonel Dayamikhhk Kosusu

Gilinlimiiz yiizyilinda sehir hayatinin getirdigi; sosyal, ekonomik, teknolojik
alandaki dalgalanmalar, yogun is temposu, hareketsizlik bireylerin stres yiikiinii ve
kronik hastaliklarin prevalansini arttirmaktadir [49]. Bu stres yUkind hafifletmek ve
fiziksel sagligi desteklemek icin bireyler serbest zamanlarinda yapabilecegi ve
ekonomik bir yiik getirmeyen ve ekipmana gereksinimin olmadig1 aktivitelere ihtiyac
duymaktadir [50]. Bu noktada, herkes tarafindan uygulanabilmesi, ekipman
gerektirmemesi, saglik ve eglence ihtiyacina karsilik vermesiyle rekreasyonel kosuya
son yillarda ilgi artmaktadir [51]. Dayaniklilik kosusunun da; bagisiklik sistemi
belirtecleri, vicut kompozisyonu, kardiyovaskuler sistem, kan lipit profili, diyabet,
Ureme sistemi tizerinde olumlu etkileri oldugu, ayrica belirli kanser risklerini azalttig
bilinmektedir [52-54].

Rekreasyonel kosunun kapsami ¢ok genistir, zira performans seviyesinden
(yeni baslayandan iyi antrene sporculara) ve belirli hedeflerden (saglik, rekabet,
eglence vb) bagimsiz olarak diizenli antrenman yapan ve yarisan herhangi bir kosucu
bu kategoriye dahil edilmektedir [55]. Rekreasyonel kosucunun antrenman suresi,
mesafesi ve yogunlugu kosucunun istegine baglh farklilik gosterir [56]. Rekreasyonel
kosucular, antrenmanlar1 bos zamanlarina gore planladig: i¢in genellikle antrenman
yogunlugu elit kosuculara gore daha diisiik kalmaktadir[55]. Nitekim 97 rekereasyonel
maraton kosucusunun (kadin=34, erkek=63) maratonu bitiris siiresine gore antrenman
ozellikleri incelenmis, maratonu bitiris siiresi ile haftalik antrenman siklig1 ve haftalik
kosu mesafesi arasinda dogrusal bir korelasyon goriilmiistiir [57]. Bununla birlikte
maratonu en hizli stirede bitiren rekreasyonel kosucunun haftalik kosu mesafesi elit bir
kosucuya gore diisiik kaldigi tespit edilmistir [57]. Konuyla benzer bir baska

calismada ise rekreasyonel kosucularin antrenman programinin elit bir kosucuya



benzer olacak sekilde haftalik kosu mesafesi (>70 km) ve antrenman sikliginin yiiksek
oldugu go6rulmektedir [58]. Bu dogrultuda rekreasyonel kosucu igin haftalik
antrenmana ayiracagl siire, performansityla iligkili olup, kosucular kendi i¢lerinde
farkli performans seviyelerine sahiptirler [55].

Giinliik hayatinda eglence amach kosuya yer veren bireyler ayn1 zamanda
rekreasyonel yarismalara da katilim gostermektedirler [59]. Son yillarda iilkemizde de
uzun mesafe kosu etkinlikleri olduk¢a yaygin hale gelmis ve yiiksek katilima sahiptir.
Mesafe kosular1 50-400 m aras1 kisa mesafe, 800-3000 m aras1 orta mesafe ve 3000
metreden maraton kosusu mesafesine kadar ise uzun mesafe kosusu olarak

tanimlanmaktadir [60]. Maraton kosulari ise 42.195 m mesafeyi kapsamaktadir [57].
2.2.  Dayanikhilik Kosusu Fizyolojisi ve Enerji Sistemleri

Viicudun tiim fiziksel aktivitelerin ger¢eklesebilmesi icin gereksinim duydugu
enerjinin depolandigi molekiil adenozin trifosfat (ATP) olarak adlandiriimakta [61] ve
dinlenme durumundan yiiksek yogunluklu bir egzersize geciste ATP iiretim devri 100
kat artabilmektedir [62]. Giinliik besin alim1 ve organlarda depo edilen karbonhidrat,
protein ve yaglar, viicudun enerji gereksinimini saglamak i¢in ATP sentezinde substrat
olarak kullanilirlar [63]. Uzun siireli dayaniklilik egzersizlerinde gereken enerjinin
saglanmast i¢in Oncelikli substratlar ise karbonhidrat ve yaglardir [64].
Karbonhidratlar hem anaerobik glikoliz hem de aerobik metabolizma ile ATP
sentezinde yakit olarak kullanilirken; yaglar sadece oksidatif fosforilasyon yolu ile
ATP sentezlenmesi i¢in enerji saglar [65].

Dayaniklilik kosusu, enerji ihtiyact ic¢in oksijeni en fazla kullanan spor
branslarindan biri olup, maksimal ¢alisma kapasitesinin altindaki yogunluklara denk
gelmektedir [66]. Dayaniklilik kosusu sirasinda, mesafe ve hiza gore her iki enerji
sistemi de (anaerobik/aerobik) devreye girmekle beraber temel enerji sistemi aerobik
sistemdir [67]. Kosu mesafesi arttikga anerobik sistemin enerjiye katkisi azalir, aecrobik
sistemin katkis1 artar [68]. Bu noktada 3000 m kosuda anerobik sitem %20, aerobik
sistem %80, kros kosusunda anerobik sistem %10, aerobik sistem %90 ve maroton
kosusunda aerobik sistem %100 katki saglamaktadir[67]. Dayaniklilik kosusunda;
maksimum oksijen tiiketimi, laktat esigi ve verimlilik performansi belirleyen 3 temel

unsurdur [69]. Maksimum oksijen tiiketimi ve laktat esigi, birim zamanda tiiketilen



oksijen miktarini; verimlilik ise oksijen tiiketimi ile olusturulabilecek hiz1 ve giicii
ortaya koyar [69]. Ozellikle uzun mesafe kosucusu icin, submaksimal yiikte diisiik
laktat konsantrasyonuna ve iyi bir kosu ekonomisi sahip olmak, maksimum oksijen
tlketimini ylksek oranda kullanabilmek ve submaksimal eforu daha uzun siire devam

ettirmek yiksek performansi ve verimi saglar [70].
2.3. Rekreasyonel Dayaniklihk Kosucularinda Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonun detayli ve dogru bir sekilde belirlenmesi, biyume ve
gelismenin takibi, hastaliklarin Onlenmesi, hastaliga yakalanma riskinin analiz
edilmesi ve tedavi sirecinin takibi acisinda oldukg¢a 6nemlidir [71]. Diger taraftan
viicut kompozisyon Ol¢iimleri, sporcunun saglik durumunun degerlendirilmesinde,
performans takibinin yapilmast ve gelistirilmesinde, antrenman programinin
belirlenmesinde, beslenmenin optimize edilmesinde yaygin bir sekilde
kullanilmaktadir [72]. Bu nedenle, egzersiz yapan bireylerin vicut kompozisyonu
bilesenlerinin belirli araliklarla takip edilmesi olduk¢a 6nemlidir [73].

Dayaniklilik kosusunda, sporcunun viicut agirligi, yag ve kas kiitlesi kosu
performansini etkileyen unsurlardandir [74]. Yapilan arastirmalarda, kisiden kisiye
degisen antropometrik Olglimlerin yaris siiresini, kosu ekonomisini ve Sporcunun
dayaniklihgini etkiledigi gosterilmistir [75, 76]. Ozellikle orta/uzun mesafe
kosucularin alt ekstremite kiitlesi ve kompozisyonu kosu ekonomisi ve performansla
iliskili oldugu goriilmistir [77]. Elit ve amatér kosuculari inceleyen kohort
calismasinda [78], kosu performansini degerlendirmek igin viicut kompozisyonu
bilesenlerinin beden kdtle indeksinden daha iyi bir belirteg oldugu vurgulanmstir.
Yine aymi ¢alismada, hem erkek hem kadinlarda artan yag dokunun kosu hizi ile
negatif korelasyon gosterdigi, yagsiz viicut kutlesinin ise sadece kadinlar i¢in kosu hizi
ile pozitif korelasyon gosterdigi gortlmiistiir [78]. Buna benzer olarak Merete ve
arkadaglar1 elit kosucularin (n=22), rekreasyonel kosucularn (n=86) ve kontrol
grubunun (n=12) vicut kompozisyonunun antrenman performansiyla iliskisini
incelediginde, yag dokusu ve performans arasinda negatif korelasyon oldugunu
saptamustir [79]. Brandon ve Boileau, yagsiz viicut kiitlesi daha yiiksek olan kisilerin

kosu sirasinda avantaj elde ettigini bildirmistir [80].



Tablo 2.1°de son yillarda rekreasyonel erkek ve kadin kosucularda yapilan

calismalarda tespit edilen viicut yag oranlar1 ve analiz yontemleri sunulmustur.

Tablo 2.1. Rekreasyonel kosucularda viicut yag yiizdesini inceleyen ¢aligmalar

Yazarlar Arastirma Grubu YIL DKK DXA
Patriza Rekreasyonel kadin kosucu
Knechtle (n=29) 2012 %26,7
[81]
Beat ve ark. Rekreasyonel erkek kosucu
2012 %16,3
[82] (n=126)
Mooses ve Rekreasyonel erkek kosucu
2013 %10,31
ark [83] (n=17)
Trenr Rekreasyonel kadin kosucu
stellingwerff (n=44) 2017 %12,1
[84]

Aleksandra Rekreasyonel erkek kosucu

2023 %18,2
stachon [73] (n=68)

DKK; deri kivrim kalinligi, DXA: ¢ift enerjili x-1g1n1 absorpsiyometrisi
2.4. Rekreasyonel Dayanikhiik Kosucularinda Beslenme

Insanlarin saglikl1 bir beden i¢in metabolik gereksinimlerini karsilayacak enerji
ve besin dgelerini yeterli miktarda almalar: elzemdir [85]. Egzersiz yapan bireylerde
ve sporcularda da dogru ve yeterli beslenme; egzersiz sirasinda yeterli yakit
saglanmasi, egzersiz sonrasi toparlanmanin saglanmasi, yaralanmalardan korunma ve
optimum performansi gergeklestirebilmek igin olduk¢a O6nemli bir faktordiir [86].
Amerika Diyetisyenler Dernegi, Kanada Diyetisyenleri ve Amerikan Spor Hekimligi
Koleji (ACSM) vyeterli ve dengeli beslenmenin, atletik performans ve toparlanma
stirecindeki onemini vurgulamaktadir [87]. Yaptig1 sporun gereksinimlerini dikkate
alarak beslenen bir sporcuda, antrenman verimliliginin yiiksek, hastalik ve sakatlanma
oraninin diislik, toparlanma siiresinin kisa, viicut agirligi ve kompozisyonunun
onerilen araliklarda oldugu bilinmektedir [88]. Bununla birlikte yetersiz enerji ve besin

Ogesi iceren beslenme programi sporcunun, kemik mineral igerigine, bagisiklik



fonksiyonuna, kas kutlesine ve kuvvetine, antrenman adaptasyonuna zarar verebilir
[89]. Sporcunun beslenmesi yasa, cinsiyete, viicut kompozisyonuna, spor bransina,
spor brangindaki pozisyonuna, antrenman yogunluguna, hedef performansina gore
bireysel olarak takip edilmelidir [8]. Elit sporcular gibi rekreasyonel sporcularin da
artan antrenman ytikiine, performans ve viicut kompozisyonu hedefine bagli olarak
beslenme ihtiyaglar1 sedanter bireylere gore artmakta ve kisisel planlamaya ihtiyag
duymaktadir [90]. Bu noktada farkli spor branslarindan birgok sporcu artan enerji
ihtiyacim  karsilamakta zorluk yasayabilmektedir. Ozellikle  dayaniklilik
sporcularinda, yiiksek antrenman yiikiine bagli artan besin gereksinimlerini
karsilayamama durumundan veya viicut agirhgmi azaltmak igin kalori kisitlamasi
uygulamalar1 nedeniyle yetersiz beslenme durumu siklikla yasanmaktadir [91].
Literatlirde rekreasyonel kosucular iizerinde yapilan ¢aligmalar [92-95] ¢ogunlukla
kadinlar lizerine yogunlagmis olup, enerji alimlar1 ve beslenme tercihleri incelenmistir.
Ulkemizde ise bu konuda yapilmis bir ¢calisma bulunmamaktadir. Calismamamizin
bundan sonraki bolumlertinde, rekreasyonel kosucularda enerji alimi, makro ve mikro
besin dgeleri, enerji harcamasi, enerji dengesi, kullanilabilir enerji ve RED-S detayli

bilgi aktarilip, mevcut literatiir caligsmalar1 sunulmustur.
2.4.1. Rekreasyonel Dayaniklihk Kosucularinda Enerji Alimi

Insanlarm yasamsal fonksiyonlarmi devam ettirebilmesi icin besinlerden
alacagi enerjiye ihtiyaci vardir [96]. Enerji aliminda; giinliik tiikketilen besinlerin makro
besin dgeleri (karbonhidrat, protein, yag) ve bunlardan bagimsiz alkol icerigi katkida
bulunmaktadir. Makro besin 0Ogelerinin  biyume-gelismeyi desteklemek ve
metabolizmay1 diizenlemek gibi 6nemli gorevleri vardir, bu sebeple viicudun saglikli
isleyisinde bu besin 6gelerinin sagladigi enerji elzemdir [6].

Her bireyin enerji ihtiyaci, yasa, cinsiyete, saglik durumuna ve fiziksel aktivite
diizeyine gore farklilik gosterir [97]. Viicudun saglikli ¢aligmasi i¢in enerji ihtiyacinin
karsilanmasi 6nemlidir aksi durumda enerji aliminin gereksinimden fazla ya da az
olmas1 birtakim saglik problemlerine sebebiyet vermektedir [85]. Enerji aliminin
gereksinimin iizerinde olmasi, viicut agirligindaki artis ile toplum sagligini tehdit eden
obeziteyi beraberinde getirmektedir [98]. Asir1 beslenme durumu, artan viicut yagi ile

hipertansiyon, hiperkolesterolemi, diyabet, koroner kalp hastaligi riskini arttirir [99,
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100]. Ayn1 zamanda, endokrin ve metabolik yolaklar1 olumsuz etkileyerek, bagisiklik
sistemini baskilar, enfeksiyon ve kanser tiirlerinin goriilme riskini artirir [100]. Tam
tersine enerji aliminin gereksinimin altinda kalmasi, beslenme yetersizligi anlamina
gelir ki bu da viicudun ihtiyag¢ duydugu vitamin ve minerallerin tam
kargilanamamasina neden olur. Mikro besin dgeleri enerji icin bir kaynak olmasa da
enerji metabolizmasinda, kas ve kemik metabolizmasini desteklemeleri, bagisiklik
sisteminde rol almalart ile viicut i¢in bilylik 6nem tasirlar [101]. Yetersiz enerji alimi,
yagsiz doku kaybima dolayisiyla gii¢ ¢iktisinda, dayaniklilik seviyesinde ve atletik
performansta da azalmaya neden olur [102].

Ozellikle dayaniklilik sporlari ile ugrasanlarda ve kadimn sporcularda, enerji
ihtiyacinin karsilanmasinda giicliikkler yasanabilmektedir [103]. Kosu, sporcunun
kendi viicut agirligini tagimasimi gerektiren bir brans oldugundan sporcular, diisiik
viicut agirhigmin daha iyi performansla iligkili olacagi diisiinmektedir. Bu da
sporcunun enerji kisitlamasi egilimine neden olan bir sebep olarak goriilmektedir
[104]. Kadin kosucular, iyi bir dayaniklilik performansi yakalayabilmek i¢in gerekli
viicut kompozisyonuna ulagsma hedefinde erkeklere kiyasla besin alimlarin1 daha fazla
kisitlayabilmektedir [104].

Literatiirdeki kosucularin enerji alimmnin incelendigi ¢alismalara bakildiginda,
Brooke ve arkadaslarinin yaptigi calismada, yaris sezonunda haftada 2 yiiksek
yogunluklu antrenman ve 20-25 km’lik uzun kosu yapan 21 erkek ve 20 kadin mesafe
kosucusuna diyet alimlarini1 degerlendiren bir anket uygulanmis ve toplam enerji
alimlari sirasiyla 2741,8 + 815,2 kkal; 1927,7 + 638,2 kkal oldugu belirlenmistir, enerji
alimlar yetersiz seviyede kalmistir [19]. Haftada en az 70 km kosan yirmi U¢ uzun
mesafe kosucusunun (kadin=11; erkek=12) bir hafta boyunca besin alimlarinin
incelendigi ¢aligmada ise toplam enerji alim1 kadmlar igin 2100 kkal ve erkekler igin
3485 kkal olarak belirlenmis olup, enerji alimlari enerji harcamalarinin altinda
kalmistir [105]. Paris maratonuna (1993) katilan, haftada en az 3 gun duzenli
antrenman yapan rekreasyonel kadin kosucularin (n=108) menstrual siklusa gore besin
tiiketimlerini incelemek i¢in 1 yil boyunca her ii¢ aylik periyotta 7 giinliik besin
tiketimleri alinmis ve omenorik kadinlarda giinliik enerji alimi 1900 kkal olup,
yetersiz seviyede kalmistir (p>0,05) [20]. Yaris sezonundaki rekreasyonel kadin
kosucularin (n=108) besin tuketimlerinin (3 gunlik) kontrol grubuyla (n=34)
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kiyaslandig1 bir ¢alismada da kadin kosucularin enerji alimmm (1855 + 51 kkal),
kontrol grubuyla (1842 + 77) benzer oldugu goriilmiistiir (p>0,05) [92]. Literatlirde
dayaniklilik kosucularinin enerji alimlarini degerlendiren caligmalar olmakla birlikte
rekreasyonel kosucularda incelenen c¢aligmalarin sayist daha azdir. Yapilan
calismalarda enerji alimin giinliik toplam degere odaklanilmis, rélatif enerji alimlar1
sunulmamistir. Bu noktada her sporcunun viicut kompozisyonu ve agirliginin farklilik
gosterecegi goz Oniinde bulundurursak, enerji aliminin daha bireysel oranlarla
sunulmas1 daha dogru bir veri saglayacaktir. Diger taraftan iilkemizde bu alanda hig
yapilmamistir ve bu alandaki ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Amerika Beslenme
ve Diyetetik Akademisi, Kanada Diyetisyenleri ve Amerikan Spor Hekimligi
Derneginin yonergesine gore iyi bir atletik performans icgin onerilen enerji alimi ve
makro besin ogeleri ile mikro besin 6geleri i¢in diyet referans alimlart Tablo 2.2°de
Ozetlenmistir [90, 106-108].

Tablo 2.2. Dayaniklilik kosucular i¢in spesifik beslenme 6nerileri

Kadin Erkek

Enerji Alm >45 Kkkallkg YVA + >45 kkallkg YVA +
fiziksel aktivitede harcanan  fiziksel aktivitede harcanan
enerji miktar enerji miktar

Protein 1.2-2.0 g/kg 1.2-2.0 g/kg

Karbonhidrat (%0) 40-65 4-65

Roélatif Karbonhidrat 6-10 g/kg/gln 6-10 g/kg/gln

Demir >18 mg >8 mg

Potasyum 2600 mg 3400 mg

Kalsiyum 1000 mg 1000 mg

D Vitamini 600 1U 600 1U

Sodyum 1500 mg 1500 mg

Cinko 8 mg 11 mg

A Vitamini 700 ug 900 ug

B12 Vitamini 2,4 g 2.4 ug

C vitamini 75 mg 90 mg

Su 2 It + fiziksel aktivite 3.7 It + fiziksel aktivite
sirasinda kaybedilen su sirasinda kaybedilen su

Kkal; kilo kalori, YVA; yagsiz viicut agirhigi, g; gram, kg; kilogram, mg; miligram, IU; uluslararasi
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birim, pg; mikrogram, It; litre
Kosucularda Makro Besin Ogesi Ahmi1

Besinler igerisinde organik ve inorganik yapida makro ve mikro besin 6gelerini
barindirirlar [96]. Gunlik beslenmede daha yiksek miktarda gereksinim duyulanlara
“makro besin 6geleri (karbonhidratlar, proteinler ve yaglar)”, vicutta dnemli rolleri
olmasina ragmen daha az miktarda gereksinim duyulanlar da “mikro besin ogeleri
(vitamin ve mineraller)” olarak adlandirilir [109].

Makro besin dgeleri temel gorevi enerji saglamanin yani sira, farkli fizyolojik
fonksiyonlara sahiptir. Makro besin 6geleri, diyet kalitesinin belirlenmesinde temel

gostergelerdir [110].
Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, kas ve karacigerde glikojen formunda depolanir. Glikojen,
orta ve yliksek yogunluklu egzersizlerde ana enerji kaynagi olarak kullanilir [111,
112]. Ogzellikle uzun siireli ve yiiksek siddetli egzersizlerde, viicudun oksijeni
kullanma kabiliyeti sinirli oldugundan, daha az miktarda oksijen kullanimi gerektiren
enerji kaynagi avantaj saglamaktadir [88]. Yaglara kiyasla toplam enerji verimi daha
yiiksek olan karbonhidratlar, dayaniklilik sporlarinda performans artisi igin oldukga
onemlidir [113]. Egzersizin siddeti ve siiresi arttikca diyetle alinmasi gereken
karbonhidrat gereksinimi de bu dogrultuda artar [114].

Karbonhidratlarin karaciger ve kastaki depolar1 sinirli oldugu i¢in, sporcunun
giinliik beslenmesinde yeterli diizeyde karbonhidrat almasi gerekir [113]. Turkiye
Beslenme Rehberi saglikli bireylerde karbonhidrat tiiketiminin giinliikk toplam
kalorinin %45-601n1 karsilamasini1 6nerirken [97], sporcular i¢in giinlik karbonhidrat
alimi yoOnergesinde gUnlUk enerjinin %40-65’ini karsilamas1 6nerilir [19, 115].
Egzersizin yogunluguna gore rolatif karbonhidrat aliminda &nerilen seviye de
degismektedir. Bu noktada, 1 saatten kisa siiren diisik hacimli orta siddetli
antrenmanlarda 3-5 g/kg; 1 saatte yakin siiren orta -yiiksek siddetli antrenmanlarda 5-
7 g/kg; 1-3 saate arasi siiren yiiksek siddetli antrenmanlarda 6-10 g/kg; 90 dakikadan
uzun stiren antrenmanlardan 6nce karbonhidrat yuklemesi igin 8-12 g/kg ve antrenman

sonrasi toparlanma déneminde 1.2 g/kg/saat karbonhidrat alim1 6nerilmektedir [116].
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Karbonhidrat aliminin gereksinim diizeyinde karsilanmasi; glikojen depolarimi
yonetmek, toparlanma doneminde kas onarimmi desteklemek ve kandaki glikoz
seviyelerini korumak icin oldukg¢a ©nemlidir [16]. Disiik karbonhidrat alimi,
yorgunluk seviyesinin artmasina, toparlanmanin gecikmesine ve performans kaybina
yol acabilmektedir [16, 117]. Literatiirde kosucularin karbonhidrat alim diizeylerinin
incelendigi caligmalara bakildiginda; Sugiara ve arkadaglari, 1994 Asya
Sampiyonasina katilan 8 elit (kadin=4, erkek=4) orta mesafe kosucusu ve 15 elit
(kadin=7, erkek=8) uzun mesafe kosucusunun antrenman giinlerinde 3 giinliik besin
tiketim kayitlarin1 almiglar ve orta mesafe kosucularinda kadinlarin rolatif
karbonhidrat alim1 7,1 g/kg (toplam enerjinin %50°’s1), erkeklerin rdlatif karbonhidrat
alim1 6,2 g/kg (toplam enerjinin %49’u); uzun mesafe kosucularinda kadinlarin rélatif
karbonhidrat alim1 7,2 g/kg (toplam enerjinin % 51°1) ve erkeklerin rolatif karbonhidrat
alimi 7,1 g/kg (toplam enerjinin %52’s1) oldugu goriilmiistiir [21]. Ida ve arkadaglar
yaris sezonundaki 38 elit mesafe kosucusunun (kadin=23, erkek=15) 7 giinliik besin
tilketim kayitlarini aldiklarinda, yogun antrenman giinii erkeklerin rolatif karbonhidrat
alimmin 7,3 g/kg/giin oldugu kadimnlarin ise 6,2 g/kg/giin oldugu saptanmistir [22].
Brooke ve arkadaslarinin yaris sezonundaki 21 erkek ve 20 kadin kosucunun besin
alimlarini inceledigi ¢alismasina bakildiginda, rolatif karbonhidrat alimi kadinlarda
4.7 g/kg, erkeklerde ise 5.3 g/kg oldugu, bu miktarlarin giinliik enerjideki oraninin ise
strastyla %50,7 ve % 51 oldugu tespit edilmistir [19].

Yapilan ¢calisma ornekleri incelendiginde kosucularin rolatif karbonhidrat alim1
en yiiksek erkeklerde 7,3 g/kg, kadinlarda 7,2 g/kg ve en distik erkeklerde 5,3 g/kg,
kadinlarda 4,7 g/kg oldugu goriilmiistiir. Literatiire bakildiginda Tiirkiye’de bu konuda
yapilan bir ¢alismaya rastlanmamastir.

Giincel oneriler karbonhidrat alimi1 kadar dogru zamanda dogru karbonhidrat
tlrinin 6nemini de vurgular [118]. Orta ve yuksek glisemik indeksli karbonhidratlar,
glikojen sentezi i¢in etkili bir kaynak olarak one ¢ikar [119]. Bu karbonhidratlar
arasinda glikoz, fruktoz ve siikroz karisimlar1 yer alabilir. Ozellikle antrenman
esnasinda en ¢ok tercih edilenler spor icecekleri, jel ve barlar, kat1 veya sivi besinler

bu karbonhidrat turlerini icerirler [114].
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Proteinler

Proteinler; kas kasilmasinda, hormonal ve enzimatik yapida ve immin
fonksiyonda rol almasi ile sporcunun sagligi ve performansi igin olduk¢a 6nemli bir
besin dgesidir. Tiim bu 6zellikleri viicutta; enerji saglama, protein yapimini uyarma,
bagisiklik sistemine bagli olusan fizyolojik streste iskelet kasina, bagirsak ve beyaz
kan hiicrelerine oksidatif yakit saglama, kolajen yapimini destekleme, yara ve
kiriklarda iyilesmeyi destekleme, antioksidan kapasiteyi arttirma gibi kritik rollere
sahiptir [17]. Egzersiz i¢in ana yakit kaynagi olmayan proteinler, dayaniklilik
egzersizlerinde toplam enerjinin sadece %5 ine katki saglar. Bununla birlikte; azalan
glikojen seviyelerinin korunmamasi halinde, artan egzersiz siddeti ve stiresinde toplam
enerjiye katkis1 %5’in tizerine ¢ikabilmektedir [120, 121].

Kosucunun viicut kompozisyonu ve performansi ig¢in yeterli protein alimi,
protein aliminin zamanlanmasi, dogru zamanda dogru kaynagin secilmesi énemlidir.
Gunde birden fazla antrenman yapan ve yiiksek siddetli antrenman yapan sporcularda;
toparlanma doéneminde olusan negatif azot dengesinin yeterli protein alimi ile
karsilanmasi, kas dokusunun yapimi, onarimi ve korunmasi i¢in kritiktir [122]. Diger
taraftan, antrenman oncesinde tercih edilen protein ve yag icerigi yiiksek gidalar, uzun
sliren sindirimi dolayisiyla mide bosalmasini geciktirir ve sindirim sorunlarma yol agar
[16].

Gereksinim duyulan protein miktari, egzersiz siddetine gore degiskenlik
gosterir. Tirkiye Beslenme Rehberi’ne gore protein alimi igin Onerilen miktar saglikli
sedanter bireylerde 0,8-1,0 g/kg iken [97]; rekreasyonel mesafe kosulari igin 1.0-1.2
g/ VA kg/gun; gunlik orta-yuksek siddetli antrenmanlar1 (60 dk) olan yarislara katilan
kosucular i¢gin 1.2-1.5 g/ VA kg/giin ve elit dayaniklilik kosucular1 i¢in 1.6-2.0 g/VA
kg/gine c¢ikmaktadir [116]. Brooke ve arkadaslarmin 41 (niversiteli mesafe
kosucularinin  (kadin=20, erkek=21) makro besin Ogesi alimlarini inceledigi
caligmalarinda erkeklerin 1.8 g/kg/giin ve kadinlarin 1.4 g/kg/giin protein alimlari
oldugunu gérmiistiir [19]. Bununla birlikte 1994 Asya Sampiyonasindaki Japon 15 elit
(kadin=7, erkek=8) uzun mesafe kosucusunun besin tliketimine bakildiginda

erkeklerin rolatif protein alimi1 2.3 g/kg/giin, kadinlarin 2.4 g/kg/giin olarak tespit
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edilmistir [21]. 1993 Paris maratonuna katilan haftada en az 3 giin diizenli antrenman
yapan rekreasyonel dmenorik kadin kosucularin (n=13) 7 giinliik besin tiiketiminde
ortalama protein aliminin toplam enerjinin % 19,2’sine denk geldigi saptanmustir [20].
Tiirkiye’de farkli branslarda sporcularin besin alimlarini degerlendiren caligmalar

mevcut olsa da [123, 124], kosucular {izerinde yapilan bir ¢aligmaya rastlanmamuistir.
Yaglar

Viicudun ana enerji kaynagi olan yaglar, yagda ¢ozlinen vitaminler, bazi
biyoaktif bilesenler, hiicre ve bazi hormon yapilar1 ile mental saglik i¢in oldukg¢a
onemli bir besin 6gesidir [125]. Yaglar ayn1 zamanda; viicudun 1s1 homeostazinin
yonetilmesinde, disaridan gelen darbelere karsi korumada, hiicre sinir liflerinin ve
membranlarin olugmasinda, besinlerin sindirimi ve taginmasinda 6nemli rol oynarlar
[18, 126]. Egzersiz sirasinda yaglarin enerjiye katkisi, antrenmanin siddeti ve siiresine
bagli olup, diisiik siddetli egzersizlerde ana enerji kaynagi olarak devreye girer [127].
Egzersiz sirasinda enerji kaynagi olarak yaglarin kullanilmasi, glikojen depolarinin
tikenmesini ve yorulmayi geciktirir. [97].

Turkiye Beslenme Rehberi giinliik beslenmede yagin total enerjiye katkisinin
%20-35 olmas1 ve toplam yagin %10’u doymus yaglardan, %12-15’1 tekli doymamus
yaglardan, %7-10’u ¢oklu doymamis yaglardan saglanmasi Onerilir [97]. GUnlik
enerji gereksiniminin %0,6-1,2'sini omega-3 yag asidinin ven%5-10'unu omega-6 yag
asidinin karsilamas1 6nerilir [97]. Bu, omega-6:0mega-3 oraninin 5:1 olmas1 gerektigi
anlamina gelir [128] Giinliik 6nerilen alim miktarlar1 ise omega-3 yag asitlerinde 250-
500 mg/giin ve omega-6 yag asitlerinde kadinlar igin 5 g/giin ve erkekler i¢in 6.4
g/gtin’dir [97].

Sporcular icin genel Onerilen yag alim oranlart sedanter bireyler ile aynidir,
ancak egzersiz seviyesi ve vicut kompozisyonu hedeflerine gore bireysel planlama
yapilmasi onerilir [129]. Yag kaybini hedefleyen sporcularin, giinlik 0.5-1g/kg yag
alimi Onerilir [17]. Giinde 40 g'dan az yag tiketmenin viicut agirlik kaybim
destekledigi gorilmiistir [130]. Bununla birlikte asirt yag kisitlamasi (<%Z20);
sporcunun bagisiklik faktorlerini baskilayabilir [131] ve istenilen spor performansina
ulagmak igin gerekli olan besinlerin ¢esitliligini sinirlayabilir [90].

Literatiirdeki ¢alismalara bakildiginda; tniversite Ogrencisi mesafe
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kosucularinda diyetin toplam yag oran1 ve doymus yag orani sirasiyla erkeklerde
%33,7 ve %%10,9, kadinlarda ise %35,2 ve %11,1 oldugu gorilmiistiir [19]. Zbigniew
ve arkadaslar1 da elit kisa mesafe erkek kosucularin diyetteki yag alim oraninin %35
oldugunu belirtmislerdir [132]. Myriam ve arkadaslarinin da orta-uzun mesafe erkek
kosucularin beslenme durumlarini inceledigi ¢aligmalarinda diyetin yag oranini %28,7
oldugu goriilmektedir [133]. Literatiirde rekreasyonel kosucularmm yag alimimi
inceleyen caligmalar [19, 20] bulunmakla birlikte, ilkemizde bu konuda yapilmis bir
calisma yoktur.

Kosucularda Mikro Besin Ogesi Al

Dayaniklilik kosusu yiiksek siddetli antrenman hacmine sahiptir ve yiksek
siddetli egzersizlerde gelisen metabolik siirecler ve kasta meydana gelen degisimler,
bu siireclere yanit verebilmek i¢in baz1 mikro besin dgelerine fazlasiyla ihtiyac duyar
[90]. Bu noktada dayaniklilik kosusu yapan bireylerin bazi mikro besin dgelerinin
alimini sedanter bireylere gore Onerilen referans degerlerinin tizerinde tutmasi 6nerilir.

B12 vitamini vicutta, kirmizi kan hiicrelerinin yapiminda, folik asit
metabolizmasinda, DNA sentezinde ve sinir gelisiminde gorevlidir. B12 eksikligine
bagli gelisen anemi, viicudun oksijen tasima kapasitesini azalmasima yol agarak
performans kaybma ve folatin hiicreye girisinin engellenmesine neden olarak
metabolizmanin folat kullaniminin azalmasina neden olur [134].

A vitamini, kemik, deri, kirmizi kan hiicrelerinin normal fonkisyonunu
korumaya ve bagisiklik sisteminin gelismesine katkida bulunur [16]. A vitamini
oncisi olan beta-karoten, viicudu oksidatif hasardan koruyarak kanser olusumunu
azaltir [135].

C vitamini; kemiklerin ve kikirdagin normal fonkisyonu igin gerekli olan
kolajen olusumuna katkida bulunur, demir emilimini destekleyici etki gosterir,
antioksidan etkisi ile normal bagisiklik fonksiyonunu destekler [136, 137].

D vitamini ve kalsiyum, kemik ve dislerin minerilizasyonunu gelistirir [138].
Yetersiz D vitamini ve kalsiyum seviyeleri, kemik mineral yogunlugunun azalmasina,
bundan kaynakli spor yaralanmalarina bagli olusan kirik riskinin artmasina neden olur
[139]. Son yillardaki ¢aligmalar D vitamininin bagisiklik sistemi ve kas fonksiyonu

tizerindeki olumlu etkileri spor performansina olan katkilarini vurgulamaktadir [140].
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Diger taraftan kalsiyum sinir iletimi i¢in de énemli bir rol oynar. Diyetin kalsiyum
acisindan zengin olmasi; adipoz dokunun birikimini ve kilo artig1 azaltir, lipolizi artirip
termojenezi koruyarak kilo yonetimine destek olur [141]. Uzun siireli antrenmanlarda,
ortamin 1sis1 ve nemine de bagl terleme hizinin artmasi ile , kalsiyumun kaybi
artabilmekte dolayisiyla kalsiyum ihtiyacinda artis olabilmektedir [104].

Fosfor, kaslarin enerji kaynaklarindan biri olan kreatin fosfat olusumuna katilir
(38). Kemik ve dislerin yapis1 i¢in 6nemlidir [142].

Magnezyum, membran stabilitesini ve néromuskdler, kardiyovaskuler, immin
ve hormonal fonksiyonlar1 diizenleyen ve bir¢ok metabolik reaksiyonda kritik rol
oynayan bir mineraldir [143]. Magnezyum eksikligi, kaslarda gevsemenin olumsuz
etkilenmesi sonucu kasilma ve titreme ile sonuclanabilir.

Potasyum, sivi dengesi, sinir impuls iletimi ve kas kasilmasindaki gorevleriyle
kalp ve iskelet kas1 fonksiyonu igin kritiktir [144]. Ayrica diisiik potasyum alimi
yiiksek tansiyon olusumunu tetikleyebilir [145]. Bununla birlikte agik havada yapilan,
sicak, glines ve nem faktorlerinin yiiksek oldugu antrenmanlarda terle en ¢ok
kaybedilen minerallerden biri potasyum, digeri sodyumdur ve ter ile sivi kaybinin
normali istiinde oldugu giinlerde bu minerallerin karsilanmasi1 6nemlidir [146].
Sodyum, s1vi dengesini, sinir iletimini ve asit-baz dengesini diizenlemeye yardimci1
olan bir elektrolittir [17]. Sodyumun asir1 derecede azalmasi, hiponatremiye neden olur
[147]. Kan hacminin korunmasi; hiicrelere besin maddeleri saglamasinda, hiicrelerden
metabolik yan {iriinlerin ¢ikarilmasinda ve ter oraninin muhafaza edilmesindeki
etkileri ile atletik performansta anahtar rol oynar [16].

Cinko, enerji metabolizmas1 ve yara iyilesmesinde gdrev alan enzimlerin
yapisina katilir [134]. Ayni1 zamanda 6nemli bir antioksidan enzimin pargasidir, yogun
egzersize bagli artan reaktif oksijen tiirlerini blok eder [148]. Cinko yetersizligi,
biiylimenin yavaslamasina ve bagisiklik sisteminin zayiflamasina neden olur [149].

Demir, oksijen tastyan bilesiklerin (hemoglobin ve miyoglobin) yapisinda ve
normal doku islevinde yer alan bir¢ok bilesikte bulunmasiyla spor performansinda kilit
rol oynar [134]. Demir eksikligine bagli oksijen tasima kapasitesindeki azalma
ozellikle dayaniklilik performansindaki diisiisle ilisiklidir [16]. Hemoliz, hormonal
aksakliklar, yetersiz beslenme, ve 6zellikle kadinlarda menstrual dongustindeki kan

kayiplar1 nedeniyle siklikla yetersiz demir seviyeleri ile karsilasilmaktadir, bu yiizden
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uzun mesafe kosuculari i¢in olduk¢a onemli olan demirin yeterli diizeyde alimi
dikkatle takip edilmelidir [150]. Amerikan Spor Hekimligi Dernegi, uzun mesafe
kosucular1 i¢in demir alimmin, sedanter bireyeler icin Onerilen gilinlik miktarin
istiinde olmasi gerektigini vurgulamistir [90].

Erkek ve Kadin iiniversiteli mesafe kosucularinin besin Ogesi alimlari
degerlendirildigi ¢alismada; erkek kosucularin kadin kosuculara kiyasla daha yiiksek
miktarda kalsiyum, demir, ¢inko, B12 vitamini, C vitamini ve D vitamini aldig;
bununla birlikte her iki cinsiyette de ortalama kalsiyum alimi 6nerileni karsilasa da
kadinlarin %50’sinde ve erkeklerin %24’linde yetersiz alim goriilmistir [19].
Premenopoz 6ncesi 108 rekreasyonel kadin kosucunun besin alimlari incelendiginde
demir, kalsiyum ve ¢inko alimlarinin 6nerilen seviyeleri karsilamadiklar1 goriilmiistiir
[92]. Rekreasyonel kosucularin mikro besin 6gesi alimlarinin incelenmesine dair

Tiirkiye’de yapilmis bir calismaya rastlanilmamastir.
2.4.2. Rekreasyonel Kosucularda Giinliik Enerji Harcamasi

Vicudun temel hayati fonksiyonlarmi dinlenme halinde yonetmek igin
harcadig1 enerji, dinlenik metabolik hiz (DMH) olarak tanimlanir [151]. Gunluk
yasamsal aktiviteler (GYA), egzersiz enerji harcamas1 (EEH) ve besinlerin termik
etkisi (BTE) ise dinlenme dis1 enerji harcamasini olusturur. DMH ve dinlenme dis1
enerji harcamasi da toplam enerji harcamasini (TEH) olusturmaktadir. Toplam enerji
harcamasinin yaklasik %60-70’lik oranina dinlenme enerji harcamasi katkida bulunur
[7] (Sekil 2.1).
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egzersiz enerji harcamasi, TEH; toplam enerji harcamasi, DDEH; dinlenme dis1 enerji harcamasi

Sekil 2.1. Toplam enerji harcamasina katkida bulunan bilesenler

Giinliik enerji harcamasi yas, cinsiyet, viicut agirligi, boy ve fiziksel aktivite
gibi faktorlere bagl bireysel farklilik gostermekte olup; 18-39 yas araliginda kadinlar
icin ortalama 1600-1900 kkal ve erkekler igin ortalama 2000-2400 kkal arasinda
degismektedir [97]. Enerji harcamasi, fiziksel aktivite seviyesine gore de degiskenlik
gosterdiginden sporcularin ve duzenli egzersiz yapan bireylerin gunluk enerji
harcamasi sedanter bireylere gore daha yiksek olmaktadir [152]. Sporcularda enerji
harcamasi ise; spor bransina, egzersiz sliresine, siddetine, sporcunun cinsiyetine, viicut
kompozisyonuna bagh olarak degisebilmektedir [153]. Dayaniklilik kosucusunda,
toplam enerji harcamasi antrenman yogunluguna gore biiyiikk farklar gosterebilir.
Ornegin; dinlenme giinii ya da hafif antrenman yapildigi giinlerde TEH daha
diisitkken, yogun bir antrenman giiniinde ya da bir maraton kosusunda egzersizde
harcanan enerji artacagindan, TEH de 6nemli dl¢tide artacaktir [154].

Kosunun enerji maliyetine bakildiginda; Apigail ver arkadaslar1 60 dakikalik
kosuda kadinlarin (n=83) 4,3 + 1,0 kkal/dk ve erkeklerin (n=81) 5,8 + 1,4 kkal/dk
enerji harcadiklarimi bildirmislerdir [155]. Mark ve arkadaglari, 20 maraton
kosucusunun (10 kadin, 10 erkek) maraton esnasindaki enerji harcamalarini
incelemisler ve kadinlarin 9,6 kkal/dk ve erkeklerin 12,9 kkal/dk enerji harcadiklarimi
tespit etmislerdir [156]. Schulz ve arkadaslar1 ise yaris donemindeki elit kadin
kosucularin (n=9) toplam enerji harcamasini solunum odasinda 6l¢miisler ve 1682 +
84 kkal/giin bulmuslardir [157]. Ulkemizde rekreasyonel kosucularm enerji

harcamasini inceleyen bir ¢caligmaya rastlanilmamistir.
2.4.3. Rekreasyonel Kosucularda Enerji Dengesi

Enerji dengesi besinlerle alinan toplam enerji aliminin, giinliik toplam enerji
harcamasina esit olmasi ile ifade edilir [5]. Giinliikk yasamsal fonksiyonlarin sagliklt
bir sekilde siirdiiriilebilmesi igin enerji dengesinin korunmasi dnemlidir. [158]. Gunluk
alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla olmasi pozitif enerji dengesine; giinliik alinan
enerjinin harcanan enerjiden az olmasi ise negatif enerji dengesine yol agmaktadir.

Pozitif enerji dengesi viicut agirhginda artisa neden olurken; negatif enerji
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dengesi viicut agirliginda azalmaya sebep olur [159]. Pozitif enerji dengesine bagl
artan viicut agirliginin %60-80’1 viicut yagma atfedilir [160]. Sporcular i¢in viicut
agirhigimin idealin istiinde olmasi; hareket kisithiligima neden olarak performansin
azalmasina, yorgunlugun artmasina ve sakatlanma riskine neden olur [161].

Uzun sdren negatif enerji dengesi, kas kitlesinde ve kemik mineral
yogunlugunda azalmaya neden olabilir. Buna bagli olarak sporcularda yaralanma,
yorgunluk ve saglik sorunlari riskinde artisla kargilasilir [11]. Diger taraftan negatif
enerji dengesi, gii¢ ¢iktisinda azalma, antrenmana yanit vermede gecikme, hiz ve karar
verme kabiliyetinde bozulma ve dayaniklilikta azalma ile sporcunun performansini
olumsuz etkiler [162]. Kadin sporcularda negatif enerji dengesi, tireme fonksiyonunda
bozulma ile sonuglanir [103].

Bu sebeple sporcunun saglik ve performans yonetimi i¢in enerji alimi ve enerji
harcamasi arasindaki dengenin iyi saglanmasi énemlidir. Konuyla ilgili literaturdeki
calismalara bakildiginda dayaniklilik kosucular1 ¢ogunlukla viicut agirhi§ini ve viicut
yag oranini azaltmak icin negatif enerji dengesinde kaldiklar1 gorilebilmektedir [47].
Bu durum erkek kosuculara kiyasla kadin kosucularda daha siklikla goriilmektedir
[12]. Caty ve arkadaslarinin kadin (n=11) ve erkek (n=13) uzun mesafe kosucularinin
enerji alimini inceledikleri caligmalarinda, erkeklerin enerji harcamasmin enerji
alimmdan %16 daha fazla oldugunu ve bu oranin kadinlarda daha yiiksek (%40)
seviyeye ¢iktigini goriilmiistiir [105]. 347 maraton kosucusunun (kadin (n)=56; erkek
(n)=247) incelendigi bir caligmada da kosucularin sedanter bireylere gore daha yiiksek
enerji aldig1 ancak, dayaniklilik egzersizin yol ag¢tig1 artan ihtiyaci kargilamadigi ve
artan antrenman hacmine bagli besin alimlarinda anlamli bir artis olmadig:
saptanmistir [13]. Kristen ve arkadaglari ise 86 kadin kosucunun besin tiikketimini
incelemisler, kosucularin enerji aliminin enerji harcamasindan daha az oldugunu tespit
etmislerdir [14]. Ozellikle uzun mesafe kosucularinda uzun siireli enerji acigmin
devam etmesi, bazi saglik sorunlarmmi da beraberinde getirebildiginden, enerji

dengesinin takip edilmesi biiyiik onem tasimaktadir [15].
2.4.4. Kullamlabilir Enerji

Insan bedeni; biiyiime, onarim, termojenez, hiicresel bakim ve hareket gibi

bircok temel fizyolojik sureci yénetmek icin enerjiye ihtiya¢ duyar [123]. Gunlik
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toplam enerji alimindan egzersiz enerji harcamasi ¢ikarildiktan sonra, tim bu
metabolik siirecler i¢in kalan enerji miktar1 “Kullanilabilir enerji” veya “ enerji
mevcudiyeti” olarak tanimlanir [23].

Maraton kosucular1 ve diger dayaniklilik sporculari; performans artisi igin
viicut agirhigt ve kompozisyonu degisikligi hedefleyebilirler. Ayrica, diizensiz
beslenme veya egzersizle harcanan enerjiyi karsilayacak yeterli enerji alimi
olmamasindan dolay1 diisiik kullanilabilir enerjiyi diizeyinde kalabilirler. Ozellikle
diisiik yagli ve yiiksek karbonhidrath bir diyet protokolii diistik enerji kullanilabilirligi
durumunu artirir [47].

Kullanilabilir enerji (KE), alinan enerjiden (kkal) egzersizle harcanan enerjinin
(kkal) ¢ikarilmasi ve bu degerin yagsiz viicut kiitlesine (kg) boliinmesiyle hesaplanir
[47]. Bu noktada kullanilabilir enerjinin dogru hesaplanabilmesi i¢in giinliik toplam
enerji aliminin ve giinliik enerji harcanmasinin dogru belirlenmesi oldukca 6nemlidir.
Kadimlar iizerinde yapilan ¢alismalar, metabolik siireglerin saglikli yonetilmesi icin
gerekli optimal KE kadinlar i¢cin 45 kkal/kg YVA/gln oldugunu gostermistir [24].
KE’nin <30 kkal/kg YV A/giin olmasi ise “Diisiik Kullanilabilir Enerji (DKE)” olarak
kabul edilir ve fizyolojik islevlerde olumsuz degisiklikler i¢in esik degerdir (Tablo 2.3)
[25]. Konu ile ilgili yapilan ¢aligmalar da kronik KE < 25 kkal/kg YVA’nin kas
atrofisine , hormonal bozukluklara ve mental sorunlara yol agtigin1 ve erkeklerde
diistik viicut yag oranmi sinirlarina (%4-5) yaklasildiginda kardiyovaskdler sistemi

olumsuz etkileyebilecegini gostermistir [24].

Tablo 2.3. Kullanilabilir Enerji (kkal’kg YV A/ giin) diizeyini siniflandirilmasi [30]

KE Duzeyleri KE Araliklari

Yuksek KE KE>45 kkal/kg YVA/gin
ideal KE KE=45 kkal/kg YVA/giin
Azalmig KE 30<KE<45 kkal/kg YVA/gun
Diisiik KE KE<30 kkal/kg YVA/ giin

KE= kullanilabilir enerji, Y VA= yagsiz viicut agirhigi, kkal; kilokalori, kg; kilogram
2.4.5. Diisiik Kullanilabilir Enerji

Normal populasyona kiyasla sporcular, viicut memnuniyetsizligi, daha disiik
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viicut agirliginin daha yiiksek spor performansiyla sonuglanacagi inanci veya sosyal
mecralardan ve ¢evreden gelen yonlendirmeler sonucu yanlis beslenme aliskanliklar
nedeniyle diisiik kullanilabilir enerji yasayabilmektedirler [163]. Bunlarin yani sira
yiiksek antrenman hacmi ile gilinliik enerji harcamasi yiiksek olan sporcular, gunliuk
enerji ihtiyaglarmi karsilayamadigi zaman istemeden de DKE yasayabilmektedirler
[34].

Kisa veya uzun siireli devam eden DKE, vicutta endokrin sistem, reme
fonksiyonu, mental ve metabolik fonksiyonlar {izerinde degisikliklere sebep olarak
saglik ve spor performansi tizerinde olumsuz etkiler gosterebilmektedir [34].

DKE, hormonal yolaklar1 etkileyerek hipotalamik amenoreye sebep
olabilmektedir [164]. Ayrica amenore ile iliskili olarak kemik yogunlugunun
artmasina katki saglayan Ostrojen hormon seviyelerindeki azalma ve yine diisiik
kullanilabilir enerjiye adaptasyon olarak kortizol sevilerindeki artis, beraberinde diisiik
kemik mineral yogunlugunu da getirmektedir [27].

Bununla birlikte dolasimda leptin seviyelerinin azalmast DMH’1n azalmasina
sebep olarak enerji harcamasimi da azaltabilmektedir [165]. Janice ve arkadaslari,
diisiik enerji alimi olan 13 dayaniklilik erkek kosucusu ve yeterli enerji alimi olan 11
dayaniklilik erkek kosucusu iizerinde yaptiklari arastirmada, DMH’1n, diisiik enerji
alimi olanlarda yeterli enerji alimi olanlara kiyasla anlamli derecede diisiik oldugunu
ortaya koymuslardir [166].

Ayrica diisiik leptin seviyeleri, dinlenik metabolik hizi azaltmanin yani sira
ureme, tiroid, buyume hormonu ve adrenal eksenlerin (zerinde de olumsuz ve
baskilayici etki gosterir [167].

Disiik kullanilabilir enerji dizeyi ile hipotalamik-hipofiz-tiroid ekseni,
trityodotironin (T3) ve tiroksin (T4) dizeylerini degistirerek metabolik adaptasyon
saglar [168]. Bu noktada diisiik kullanilabilir enerji duzeyi, T3 seviyelerinde anlamli
bir azalmaya sebep olur [168].

Diisiik Kullanilabilir Enerji ve Menstrual Dongu

Kadmlarda yeme bozukluklari, viicut memnuniyetsizligi sebebiyle veya
istemsizce kalori kisitlamasina bagli kilo kaybi, yiiksek egzersiz yiikii vb. durumlardan

ortaya ¢ikan disiik kullanilabilir enerji diizeyi yumurtlama bozukluklarina ve



23

menstrual disfonksiyona neden olur, cinsel olgunlagsmay1 olumsuz etkileyebilir [169]..

Menstrual disfonksiyonlar; 15 yasina kadar mens gérmeme durumunda primer
amenore; menarstan sonra ii¢ ve daha fazla ardigik dongude regli gormeme durumunda
sekonder amenore ve yilda alt1 veya daha az regli dongisi olma durumunda
oligomenore olarak tanimlanir [170]. Diisiik kullanilabilir enerji diizeyine yanit olarak
iireme fonksiyonundaki enerjinin azaltilmasi hipotalamik amenore ile sonuglanir
[171].

Diisiik kullanilabilir enerji, viicutta yarattig stres ile kortizol ve kortikotropin
salgilayan hormon (CRH) seviyelerinde artis ve leptinde azalma ile gonadotropin
salgilayan hormon (GNRH) seviyelerinde azalmaya sebep olur. Azalan GnRH
seviyeleri folikil salgilayan hormon ve liteinlestirici hormon pulsatilitesinin
sikliginda azalma, beraberinde folikiilogenez ve ovulasyonda degisikliklere yol agarak
estradiol ve progesteron seviyelerinde azalmaya sebep olur [164] (Sekil 2.2) Bununla
birlikte diisiik kullanilabilir enerji diizeyinde, enerji alimini arttirmak i¢in de belirli
hormonal yanitlar geligir. Negatif enerji dengesinde istah artisina olumlu etki gosteren
ghrelin hormon seviyesi artar, ylksek ghrelin seviyesi GnRH sekreasyonunu olumsuz
etkileyerek, hipogonadizme yol acabilir [164].

Disiik kullanilabilir enerji, dayaniklilik egzersizi yapan erkeklerde Ureme
fonksiyonunda luteinizi edici hormon ve testesteron seviyelerinde baskilanma ile
erkek hipotalamik-hipofiz-gonodal ekseninden disfonksiyone sebep olabilmektedir
[39]. Aym1 zamanda DKE, Ust solunum yolu enefeksiyonu, imminoglobulin A
seviyesi, gastrointestinal sistem hastaliklar1, viicut agrilar1 dahil olmak {izere bagisiklik

sistemini de olumsuz etkileyebilmektedir [38].
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Diisiik Kullanilabilir Enerji

—

/J\ g /1\
™ Kortizol ™ crH J  Leptin
o WS Nt o S

Folikiler Faz *
FSH ve LH pulsatilite

sikhiginda azalma Yumurtalik Folikiller |
Geligimi

CRH; kortikotropin salgilatici hormon, GnRH; gondotropin salgilayict hormon; FSH; folikiil uyarici
hormon; LH; liiteinlestirici hormon

Sekil 2.2. Diisiik kullanilabilir enerjinin menstrual dongii tizerindeki etkisi

Diisiik Kullanilabilir Enerji ve Kemik Saghg:

Kemik dokusu, osteoklastlar tarafindan kemik yikimi ve ardindan osteoblastlar
tarafindan kemik olusumu siirecleri yoluyla siirekli olarak donistiirtiliir [172].

Diusiik kullanilabilir enerji dlizeyine yamit olarak gelisen Onemli saglik
problemlerinden biri de kemik mineral yogunlugunun azalmasidir. Uzun sureli
amenore diisiik kemik mineral yogunlugu ile iligkilidir [171]. Japon Bilimleri
Enstitist, ergenlik doneminde an az 1 yil sekonder amenore ge¢misi olan kadin
sporcularin 20 yas istii donemde goriilen diisiik kemik mineral yogunlugu ile giiglii
bir iligkisi oldugunu saptamiglardir [173].

Maria ve arkadaslari [174], 11 6menorik kadin1 5 giin boyunca, her giin aerobik
kapasitenin %70’inde kosu egzersizi yaparken farkli kullanilabilir enerji diizeylerine
(kontrol= 15 kkal/kg YVA/giin KE; kisith= 45 kkal/kg YVA/gun KE) tepkilerini
incelemislerdir. Calismanin sonucunda diisiik kullanilabilir enerji diizeyinde (15
kkal/kg YVA/giin) kadinlarda azalan kemik olusumu ve artan kemik erimesi ile
karsilagirken inslin ve leptin seviyelerinde de azalma tespit etmislerdir [174].

Diisiik kullanilabilir enerji diizeyine sebep olan olumsuz yeme davranisi ve
diisiik kemik mineral yogunlugu arasindaki iliski 6zellikle Anoreksiya Nervoza tanili
kisilerde de gozlenebilmektedir. Anoreksiya Nervoza’li yetigskin kadinlarin % 25-
90’1inda osteopeni ve %19-44’linde osteoporoz rapor edilmektedir [175, 176].

Uzun yillar boyunca yetersiz beslenme kaynakli kemik mineral yogunlugunun
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azalmasi diisiik 6strojen seviyesi ile iliskilendirilmis olsa da artik yetersiz beslenmenin
Ostrojenden bagimsiz farkli metabolik adaptasyonlarlada diisiik kemik mineral
yogunluguna etki edebilecegini vurgulamaktadir [33]. Kemik mineral yogunluguna

etki eden yasam aligkanliklar1 ve hormonal faktorler Sekil 2.3°de 6zetlenmistir [177].

NEGATIF ENERJI
DENGESI

vicut
KOMPOZISYONU
DEGISiImI
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Leptin seviyesinde azalma
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\
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IGF-1 ve yiiksek kortizol
seviyesinde azalma
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KEMIK YOGUNLUGU VE MIKRO
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-
—
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Sekil 2.3. Kemik mineral yogunluguna etki eden yasam aligkanliklar1 ve hormonal
faktorler

Kemik mineral yogunlugunun belirlenmesi, kirik riskini degerlendirmek ve
osteoporoz durumunun saptanmast i¢in dnemlidir [178]. Diinya Saglik Orgiitii (DSO),
osteoporozu DXA teknigi ile yapilan dlglimleri temel alarak siniflandirmistir (Tablo
2.4) [179]. Kisinin kemik mineral yogunlugunun referans popiilasyonun (20-29 yas
araligindaki geng kadinlar) standart sapmasina (SS) boliinmesi T puanini; belirli bir
yas, cinsiyet ve etnik kdkene uygun yetiskin referans popiilasyonun kemik mineral

yogunlugunun karsilastiriimasi Z puanin verir [180].

HORMANAL
DENGESIZLIKLER

\

/

N\
Ghrelin, PYY, adinopektin
Pik kemik kiitlesinde azalma PR
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Tablo 2.4. Diinya Saglik Orgiitii’ne gore osteoporozun siniflandiriimasi

Siniflandirma Kemik Mineral T Puam
Yogunlugu
Normal Geng yetigkin referans T Puani: -1.0 ve
populasyonicin ortalama  Gzerinde
diizeyin 1 SS icinde
Diisiik Kemik Kiitlesi Geng yetigkin referans T Puani: -1.0 ile -2.5
(Osteopeni) popullasyonicinortalama  arasinda
diuzeyin 1 ile 25 SS
arasinda
Osteoporoz Geng yetiskin referans T Puani: -2.5 ve ya
populasyonicinortalama  altinda
dizeyin 2.5 SS veya
daha altinda
Siddetli Osteoporoz Kiriklart  olan  gen¢  Bir veya daha fazla
yetiskin referans  kirikla beraber T Puani

populasyon icin ortalama
diuzeyin 2.5 SS veya
daha fazla altinda

-2.5 veya altinda

SS; standart sapma

2.5. Sporcuda Roélatif Enerji Eksikligi

Ik olarak 1993 yilinda tanimlanan Kadm Sporcu Uglemesi;

diistik

kullanilabilir enerji (DKE), menstrual disfonksiyon ve kemik mineral yogunlugundaki

azalma ile karakterizedir [181]. Ancak kullanilabilir enerji, menstrual disfonksiyon ve

kemik sagligi ile iligki ticlemenin bir parcasi olmaktan 6te metabolik hiz, bagisiklik,

protein sentezi, kardiyovaskiiler ve mental saglik olmak iizere fizyolojik islevlerin

birgok yoniinii etkileyen ve sadece kadmlari degil erkekleri de etkileyen bir

sendromdur. Bu yiizden baslangicta Kadin Sporcu Uclemesi olarak bilinen

sendromun, daha dogru bir tanimlamaya ihtiyaci duyulmustur [25]. Bu kavram 2014

yilinda daha kapsayici ve biitiinsel bir yaklasimla ele alinarak Uluslararas1 Olimpiyat

Komitesi (IOC) onay1 ile Sporda ROlatif Enerji Eksikligi (RED-S) olarak
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degistirilmistir [182].

Sporda Rolatif Enerji Eksikligi Sendromu; optimal sagligi ve spor performansi
olumsuz etkileyecek dizeydeki enerji yetersizligi olarak tanimlanir [25]. RED-S’in
saglik lizerinde genis bir etki mekanizmasi vardir (Sekil 2.4) [183]. Uzun siireli DKE,
sporcularda makro ve mikro besin dgesi yetersizlikleri ile anemi, kronik yorgunluk,
artan enfeksiyon riski, diisiik bagisiklik sistemi, kardiyovaskiiler, gastrointestinal,
endokrin, Ureme, Kas-iskelet, bobrek ve merkezi sinir sistemleri Uzerinde
komplikasyonalara yola agabilmektedir [184]. Diisiik kullanilabilir enerji diizeyinin
bir sonucu olarak ortaya ¢ikan menstrual disfonksiyon da; endotel disfonksiyon ve
lipid profilinde kademeli artis dolayisiyla kordiyovaskiiler hastalik riski ile iliskili
bulunmustur[185]. Yine konu ile ilgili farkli bir ¢alismada rekreasyonel olarak aktif
kadinlarda amenore yasayanlarin kalp atis hizi ve sistolik kan basincinin daha diisiik

oldugu goriilmustiir [186].

Kadin
Sporcu
Uglemesi

Sekil 2.4. Sporda rolatif ener;ji eksikliginin saglik etkileri
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Diger taraftan RED-S’in performans iizerine etkisine bakildiginda, vuicut enerji
yetersizligi durumunda var olan enerjiyi O6nemli fizyolojik fonksiyonlarda
kullanabilmek igin enerji harcamasini azaltir, kas atrofisini arttirir[123]. Diisiik
kullanilabilir enerjiye bagli bozulan menstrual fonksiyon, kemik ve stres kiriklari ile
iliskili olup antrenmana ve rekabete uygunlugu olumsuz etkileyebilmektedir [187].
Bununla birlikte sekonder hipotalamik amenore daha diisiik yagsiz viicut agirhigi,
glikoz, Ostrojen, T3 ve yiiksek kortizol seviyeleri ile iligkili olarak ndromuskuler
performansta azalmaya sebep olmaktadir [188]. Erkek ve kadin milli takim
kiirekgilerinde de antrenman yiikiindeki artisa bagli olusan diisiik kullanilabilir enerji
diizeyinin, dinlenik metabolik hizda azalma, toplam viicut agirhigi ve yag dokusunda
azalma, toparlanma doneminde gecikme ve performans diisiisii ile iligkili oldugu
goriilmiistiir [189]. Sporda rolatif enerji eksikligi genel olarak; antrenmana azalan
yanit, muhakeme yeteneginin bozulmasi, azalan koordinasyon ve konsantrasyon,
sinirlilik, depresyon, azalan glikojen depolari, azalan kas giicli ve artan kirik riskleri

ile iliskili olarak aerobik ve anaerobik performansta azalmaya sebep olmaktadir

[38](Sekil 2.5).

\

Sekil 2.5. Sporda rolatif enerji eksikliginin potansiyel performans etkileri
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Sporda rélatif enerji eksikliginin, temel etiyolojik faktorii diistik kullanilabilir
enerjidir.  Literatiirde farkli branglardaki kadin ve erkek sporcularda diisiik
kullanilabilir enerji diizeyinin incelendigi ¢aligmalar ve verileri 6zet halinde Tablo
2.5’te sunulmustur. Yapilan ¢aligmalar daha c¢ok kadimnlar iizerine odaklanmakla
birlikte spor branslarindan dayaniklilik sporlarinin, estetik sporlarinin ve siklet

sporlarinin yiiksek risk altinda oldugunu vurgulamaktadir. [190].



Tablo 2.5. Sporcularda diisiik kullanilabilir enerji konusunda yapilan ¢alismalar

30

Yontem
Referans Katihmcilar  Egzersiz EA EEH MD YB KMY Notlar Sonug
Tanimm
Silva ve 16-26 yas, Ritmik 24 saat MET Menstrual hikaye - - YVA, BlAile %37 Azalmigs KE
Paiva, 2015 kadin Cimnastik BTK degerleri belirlenmistir %45 DKE
[191] n=67
Melin ve 20-32 yas, Elit 7 ginlik Indirekt Menstriel EDI-3  Ultrason YVA, DXA AME: %56
ark., 2015 kadin dayaniklilk  BTK kalorimetre;  hikaye/cinsiyet ve ile DKE/azalmig KE
[192] AME= 16 sporlari O, tiiketimi/  hormonlari/ EDE- belirlenmistir.
MD=24 solunum ultrasound/LEAF- 16 DMH, glikoz, MD: %67 DKE/azalmis
orani/kalp Q instlin, KE
atim hizi leptin, IGF-1,
kortizol, T3
ve kan
lipidleri
Olcllmiistiir.
Doyle- 18-35 yas, Elit bale 4 gunlik  Aktivite Menstrual hikaye = TFEQ  DXA YVA, DXA  Dansci: 38 kkal/kg
Lucas ve kadin dansi BTK kayitlar1/ EAT- ile YVA/ gin
ark., 2010 dans¢i (n= MET 26 belirlenmistir.
[193] 15) degerleri DMH Kontrol: 41 kkal/kg
Kontrol Olcilmiistir.  YVA/gin
(n=15)

BIA; biyoelektrik empedans analizi; BTK; besin tiiketim kaydi; KMY’; kemik mineral yogunlugu; YB; yeme bozuklugu; DXA,; ¢ift enerjili X-151n1 absorpsiyometrisi, KE;

kullanilabilir enerji; EAT-26; Yeme Tutum Testi-26; LEAF-Q; Kadinlarda diigiik enerji kullanilabilirligi anket; EA; enerji alimi; EDI; yeme bozuklugu envanteri; EEH; egzersiz
enerji harcamasi; YVA; yagsiz viicut agirligi; IGF-1; insilin biylme faktori-1; DKE; diisiik kullanilabilir enerji; MD; menstriiel disfonksiyon; AME; amenore; MET; Metabolik
Esdeger; DMH; dinlenik metabolik hiz; T3; triiyodotironin.
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Yontem
Referans Katthmcilar  Egzersiz EA EEH MD YB KMY  Notlar Sonug
Tanimi
Brooke ve 18-22 yas Mesafe Besin Aktivite - - DXA YVA, DXA  Erkeklerin %9,45’inde ve
ark., 2020 kadin (n=20) kosucusu tlketim kayitlary/ ile belirlendi, kadinlarin % 7,41’inde
[19] Erkek (n=21) anketi MET EEH, DKE
degerleri sedanter
aktiviteye
gore
ayarlanmadi
Koehler ve 11-25 yas Farkl1 spor 7 gunlik Aktivite - - - Leptin/IGF- %51 DKE
ark., 2013 kadmn (n=185) dallar BTK kayitlary/ 1/T3/Insiilin
[194] erkek (n=167) egzersiz
listesi/
MET
degerleri
Heikura ve Amenoreik Elit 7 gunlik Aktivite Menstrual - DXA  YVA,DXA EUM: 34,8 kkal/kg YVA/gin
ark., 2018 kadin(n=13), dayaniklilk  BTK kayztlary/ hikaye ile belirlendi. MD: 32 kkal/kg YVA/ gin
[195] Omenoreik sporlari MET Seks Normal TES: 34,8 kkal/kg
kadin (=22), degerleri hormonlari, YVA/gin
Diisiik TES T3,IGF_1ve Diisiik TES: 31 kkal/kg YVA/
erkek (n=10), insulin gun
Normal TES olculdi. Kadinlarda; %31 DKE
erkek (14) Erkeklerde; %25 DKE

BIA,; biyoelektrik empedans analizi; BTK; besin tiiketim kaydi; KMY; kemik mineral yogunlugu; YB = yeme bozuklugu; DXA; ¢ift enerjili X-1sin1 absorpsiyometrisi,
KE; kullanilabilir enerji; EA; enerji alimi; EEH; egzersiz enerji harcamasi; YVA; yagsiz viicut agirh@r; IGF-1; instlin bliyime faktori-1; DKE; diistik kullamilabilir enerji;
MD; menstriiel disfonksiyon; MET; Metabolik Esdegeri; DMH; dinlenik metabolik hiz; T3; triiyodotironin; TEE; toplam enerji harcamasi; TES; testosteron; EUM,;

omenorik.



32

2.5.1. Dayamkhlik Kosucularinda Rolatif Enerji Eksikligi

Dayaniklilik kosucular1 genel olarak glikojen depolarini artirirken viicut
agirhigint ve yag oranini azaltmayr hedefler, ancak ¢ogu profesyonel bir destek
olmadan beslenme diuizeninde kontrolstz olarak azaltma egilimine gegerler [47]. Bu
noktada sporcularin diyet tercihi diisiik yagli ve yiiksek karbonhidrath bir protokolden
yana olmaktadir [196]. Ancak diisiik yagli diyet uygulayan sporcularmn, diisiik
karbonhidrath diyet uygulayanlara gore toplam enerji alimi daha diisiik olup, enerji
aciginin daha yiiksek oldugu gorilmistiir [197]. Konu ile ilgili yapilan farkli bir
calismada da diyetin yag iceriginin %17’den %31’e ¢ikartilmasi istege bagli enerji
alimini ve kullanilabilir enerjinin % 30 oraninda arttirdig1 goriilmiistiir [196]. Peter ve
arkadaglar1 da 12 erkek ve 13 kadin kosucuya {i¢ farkli yag oraninda (diisiik yagl, orta
yagl ve yiiksek yagli) diyet uygulamasi yapip giinliik enerji alim1 ve harcamalarim
takip etmislerdir. Caligmanin sonucunda; toplam enerji alimmin diyetin yag oraniyla
orantil1 arttigini, diyetin yag icerigi arttikca enerji acig1 farkinin azaldigim tespit
etmislerdir [198].

Literatiirde dayaniklilik kosucularinin DKE yasama durumuna bakildiginda;
26. Avrupa Kros sampiyonasinda yarisan 18 yasmdan blylk 207 kosucu ele alinmig
(kadin=83; erkek=124) kadin kosuculara kadinlarda diisiik enerji kullanilabilirligi
anketi (LEAF-Q) ve erkek kosuculara da bu anketin uyarlanmis formu uygulatilmus,
anket sonucuna gore tim katilimcilarin % 64,3’inde DKE oldugu ve bu oranin
kadinlarda (%79,5) erkeklere (%54) gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir [48].
Mesafe kosusu yapan iiniversite dgrencileri ile yapilan bir arastirmada (kadin=20;
erkek=21), kullanilabilir enerji seviyesi egzersiz enerji harcamasmin giinliik enerji
alimindan ¢ikarilip, yagsiz viicut agirligma boliinmesi ile hesaplanmig, hesaplama
sonucunda erkeklerin %9,45’1 ve kadmlarin %7,41’i siddetli DKE (<30 kkal/kg
YVA/giin) yasadig1 goriilmistiir [19]. Elin ve arkadaslar1 18-39 yas araliginda 89
rekreasyonel kadin kosuculara yeme bozuklugu degerlendirme 6l¢egi ve kadinlarda
diisiik enerji kullanilabilirligi anketini uygulamislar; katilimcilarin %19’unda diisiik
enerji semptomlar1 oldugunu ve yeme bozuklugu olanlar1 da %13’{inde yine diisiik

kullanilabilir enerji diizeyi oldugunu saptamiglardir [199].
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Diisiik kullanilabilir enerji, hem erkek hem de kadin dayaniklilik sporcularinda
rapor edilmis, performans ve saglik gelisimi icin DKE takibinin 6nemi vurgulanmistir
[200]. Literatiir ¢caligmalari ¢ogunlukla elit kosucularin beslenme durumu ve DKE
durumuna yogunlasmistir. Bu noktada rekreasyonel kosucularnin enerji
harcamalarinin az olmadig1, antrenman yiikiine bagli enerji agigin1 koruyamadiklari ve
bu dogrultuda diisiik kullanilabilir enerji diizeyi icin risk altinda oldugu g6z oniinde
bulunduruldugunda, rekreasyonel kosucularin beslenme durumunu inceleyen daha
fazla calismaya ihtiya¢ oldugu goriilmektedir. Ulkemiz de ise rekreasyonel
kosucularin kullanilabilir enerji diizeyini inceleyen bir ¢alisma mevcut degildir. Bu
baglamda, bu c¢aligmanin amaci rekreasyonel kosucularda kullanilabilir enerji
diizeyinin ve makro besin 6gesi alimlarinin belirlenmesi, bu degerlerin yogun egzersiz,

hafif egzersiz ve dinlenme giinii i¢in karsilagtirilmasidir.



34

3. GEREC VE YONTEM

3.1.  Arastirma Grubu

Bu arastirmaya 19-42 yas araliginda, en az 1 yildir rekreasyonel olarak (en az
3 giin/hafta ve en az 20 km/hafta, en fazla 60 km/hafta) dayaniklilik kosusu yapan 42
katilimer (21 kadm ve 21 erkek) katilmistir. Katilimer sayisi literattirdeki benzer tez
caligmalarina [20, 123, 201] gore belirlenmistir. Arastirma, Nisan 2023-Kasim 2023
tarinleri arasinda yaris sezonu igerisinde gerceklestirilmistir. Katilimcilara, sosyal
medya Uzerinden Ankara’daki kosu gruplarma caligma hakkinda bilgilendirme
yapilarak ulagilmistir. Bu calismanin protokolii Hacettepe Universitesi Girisimsel
Olmayan Etik Kurul Komisyonu tarafindan onaylanmistir (GO 23/198) (Ek-1).
Arastirma, Helsinki Bildirgesine uygun olarak gerceklestirilmistir. Kosu gruplari
uzerinden toplamda 50 kisi ile goriisiilmiis olup, 5 kisi kriterlere uymadig: igin
dislanmis ve 3 kisi katilmaktan vazgegmistir. Arastirmaya dahil edilme ve dislanma

kriterleri agagida sunulmustur.

Arastirmaya dahil edilme Kriterleri
1. 25-39 yas araliginda olmak
2. 1 yildir diizenli rekreasyonel kosu yapiyor olmak
3. Haftada en az 3 giin antrenman yapiyor olmak
4. Haftada 20-60 km aras1 kosuyor olmak
Arastirmadan dislanma Kriterleri
1. Sigara kullaniyor olmak
2. Kronik hastalik sebebiyle diizenli ila¢ kullaniyor olmak
3. Son 3 ayda herhangi bir ergojenik destek kullanmis olmak
4. Egzersiz yapmay1 sinirlayan kas-iskelet sistemi problemine sahip olmak
5

. Haftada 60 km’den fazla kosuyor olmak

3.2. Arastirma Tasarimi

Calisma tanimlayici, kesitsel bir calismadir. Calismanin genel tasarimi Sekil
3.1’de verilmistir. Bu ¢aligma kapsaminda; rekreasyonel olarak kosan bireylerin viicut

kompozisyonu, enerji dengesi, kullanilabilir enerji ve makro besin alimlari
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incelenmistir. Katilimcilar; viicut kompozisyonu dl¢iimlerini tamamlamak amactyla
laboratuvara bir kez davet edilmistir. Katilimcilar laboratuvara gelmeden 24 saat
Oncesinden egzersiz yapmamalari, kafein ve alkol iceren yiyecek ve icecek
tilketmemeleri ve saat 20:00’den sonra teste kadar bir sey yememeleri konularinda
bilgilendirilmistir. Sabah 12 saatlik gece aghgini takiben laboratuvara gelen
katilimcilara c¢alismaya baslamadan once protokol hakkinda bilgi verilmis ve
bilgilendirici goniillii onam formlar1 imzalatilmigtir (EK-2). Akabinde katilimcilar
demografik bilgilerin (meslek, egitim durumu, viicut agirlig1 araliklari, ilag kullanim
durumu) ve kosuya iliskin sorularin (ka¢ yasinda basladigi, haftalik antrenman
stireleri, haftalik kosu ortalamasi, kosu hiz1 vb.) yer aldig: bilgi formunu (EK-3) ve
Yeme Tutum Anketini (EAT-40) (EK-4) doldurmuslardir. Laboratuvar dlgumlerinde
sirastyla idrar Ornekleri, antropometrik olgiimleri (boy, kilo), ¢ift enerjili x-151n1
absorpsiyometrisi (DXA) ile vicut kompozisyonu dlgiimleri alinmistir. RED-S’in bir
gostergesi olan kemik mineral yogunlugu da yine DXA ile dl¢iilmiistiir. Olgtimleri
takip eden iki hafta igerisinde tiim katilimcilara gilinlik ve genel enerji
kullanilabilirligini hesaplamak igin 4 gunlik bir izleme periyodu uygulanmistir. Bu
sezon i¢i periyodu; ayn1 hafta igerisindeki iki yogun antrenmanu, bir hafif antrenmani
ve bir dinlenme guniini kapsamistir. Katilimcilarin giinliik enerji alimini ve enerjinin
makro ve mikro besin 6gesi igerigini hesaplamak i¢in 4 giinltik besin tiketim formu
(EK-5) kaydedilmistir. Bununla birlikte katilimcilarin egzersiz enerji harcamasini
(EEH), giinlik yasamsal aktivite enerji harcamasint (GYAEH), uyku enerji
harcamasini hesaplamak i¢in (UEH) 4 giinlikk fiziksel aktivite giinliigii (EK-6)
kaydedilmistir. Fiziksel aktivite giinliigiine gore egzersiz siddeti met degeri olarak 5
ve lizeri olanlar yogun egzersiz olarak kabul edilmistir. Toplam enerji alimi ve egzersiz
enerji harcamasi (EEH), kullanilabilir enerji (KE) diizeyini belirlemek igin
kullanilmistir. Katilimcilarda 3 antrenman giiniini Borg Skalasi’na gore (EK-7)
puanlamalar1 istenmistir. Katilimcilarin bir haftalik ortalama enerji alimi1 ve enerji
harcamalarin1 hesaplamak i¢in kayit tutmadiklar1 3 giinii nasil gegirdikleri sorulmus
ve kaydedilmistir. Tiim 6l¢limler Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi
Egzersizde Beslenme ve Metabolizma Laboratuvari’nda, sabah 08:00-10:00 saatleri
arasinda gerceklestirilmistir.

Bu aragtirma, sporculari serbest yasam kosullarinda izlemeyi amagladigindan,
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sporcunun tipik rutininin herhangi bir yonuni (6rnegin, antrenman, yarisma veya

beslenme aliskanliklart) degistirme girisiminde bulunulmamastir.

A. GENEL TASARIM

19.2%;3%
LAB(z)iRY?\LgARA Idrar D Boy Olglimi, VA lgiimii, DXA

Takip eden 2
hafta igerisinde

4 GUNLUK iZLEME | Yogun Yogun Hafif Egzersiz | Dinlenme
1, ——
PERIYODU Egzersiz Gini Egzersiz Giinil Gind Gini
4" 5‘ 4', S. 4" 5‘ 4" 5‘

B. UYGULANAN ANKETLER

1* Bilgilendirilmis Onam Formu
2*Katilimc Bilgi Formu

3* EAT-40

4* Besin Tuketim Kaydi

5* Fiziksel Aktivite Kaydi

VA; viicut agirligi, DXA; cift enerjili x-151n1 absorpsiyometrisi, EAT-40; yeme tutum dlcegi

Sekil 3.1. Arastirmanin genel tasarimi.

3.3.  Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Antropometrik Olctimler ve Viicut Kompozisyonu Analizi

Sabah 12 saatlik aglig1 takiben laboratuvara gelen katilimcilarin antropometrik
Olgtimleri idrara ¢iktiktan sonra alinmistir. Katilimcilarin boy uzunlugu, duvara monte
edilmis stadiometre ile (Holtain Ltd, Ingiltere) katilimci hafif bir kiyafetle ve ¢iplak
ayakla stadiometrede anatomik pozisyonda dururken, basi arastirmaci tarafindan
frankfort diizlemine getirildikten ve hafif bir traksiyon uygulandiktan sonra + 0,1 cm
hassasiyetle ol¢iilmiistiir. Katilimeilarin viicut agirligi, elektronik tart: (Tanita UBB
SC 330, ABD) kullanilarak + 0,1 kg hata ile 6l¢iilmiistiir. Katilimcilarn kisisel
bilgileri, analizore kaydedildikten sonra, ince bir kiyafetle ve ¢iplak ayakla, analiz0riin
tablasinda bulunan elektrotlar {izerine basarak hareketsiz durmalar1 istenmistir. Viicut
agirligi analizoriin yazicisindan ¢ikt olarak almmustir. BKI, viicut agirhigmin (kg) boy

uzunlugunun metre cinsinde karesine boliinmesi ile hesaplanmistir (Formiil 3.1).
BKI (kg/m?) = Viicut agirhigr (kg)/Boy uzunlugu (m)? (3.1)

Vicut kompozisyonu; cift enerjili x-1s1mm1 absorpsiyometrisi (DXA, Lunar
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Prodigy Pro narrow Fan Beam Beam (4.50), GE Health Care, Madison Wisconsin,
USA) cihazi ile analiz edilmistir. Katilimcilardan sabah a¢ karnina gelmeleri, bir giin
oncesinde alkol tiiketmemis ve egzersiz yapmamis olmalar1 istenmistir. Olgiim igin
kisisel bilgiler sisteme girildikten sonra katilimcilardan iizerlerindeki tiim elektronik
ve metal iceren alet veya takilari ¢ikarmalari istenmistir. DXA 6l¢iimii i¢in uygun
pozisyonu almalar1 saglandiktan sonra 6l¢iim baglatilmistir. Tiim Slglimler ayn1 uzman
tarafindan gercgeklestirilmistir. DXA 0Ol¢limii sonrast goniilliilere ait kas kiitlesi, yag
kitlesi, vicut yag oran1 (VYO), yagsiz viicut agirhigi (YVA), yagsiz yumusak doku
(YYD), kemik mineral yogunlugu (KMY), viseral yag doku kiitlesi, viseral yag doku

hacmi elde edilmistir.
3.3.2. Hidrasyon Dizeyinin Belirlenmesi

Katilimcilarin viicut kompozisyonu dlgiimlerine uygun hidrasyon diizeyi ile
girdiklerini teyit etmek amaci ile giiniin ilk idrar 6rnegi alinarak, idrar yogunlugu el
refraktometresi (Atago, URC-NE d 1.000 ~ 1.050, Japonya) ile dl¢iilerek hidrasyon
dizeyleri belirlenmistir. Yaklasik ~ 1 ml idrar 6rnegi pastor pipeti araciligiyla alinarak,
refraktometrenin lens camu iizerine 1 damla damlatilmistir. Idrar dansitesi degeri
okunarak kaydedilmistir. Idrarin saf suya kiyasla yogunlugunu ifade etmek igin
kullanilan 6zgiil agirligir 1001-1012 arasinda ise viicutta fazla su mevcudiyeti; 1013-

1029 arasinda ise ideal deger ve >1030 ise dehidrasyon olarak tanimlanmistir [202].
3.3.3. Giinliik Enerji Aliminin Belirlenmesi

Gunlik enerji aliminin belirlenebilmesi icin; ayni1 hafta igerisindeki iki gun
yogun antrenmani, bir giin hafif antrenmani ve bir giin dinlenmeyi i¢eren 4 giinliik
besin tliketim formu (EK-5) doldurtulmustur. Enerji dengesinin hesaplanabilmesi igin,
besin tiketim kaydi tutulan gilinlerde aktivite kaydi da tutulmustur. Calisma
baslamadan 6nce katilimcilardan normal beslenme aliskanliklarini devam ettirmeleri
istenmistir. Daha sonra katilimcilara diyetisyen tarafindan kisa bir egitim verilerek,
besin tiketim formu tuttuklar1 ginlerde, bu forma, tiketilen her besin ve siviyi
ayrintili olarak kaydetmeleriistenmistir. Katilimcilarm dort gin igin doldurduklari
besin tiiketim formundaki veriler ginlik olarak Beslenme Bilgi Sistemi (Bebis 6.2)

yazilim programina (Beslenme Bilgi Sistemi, Dr J. Erhardt, Stuttgart, Hohenheim,
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Almanya) kaydedilerek besin tiikketim kayitlar1 analiz edilmis; ortalama enerji,
karbonhidrat, protein, yag, potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir, lif, su, E
vitamini, ¢inko, iyot, C vitamini, B12 vitamini, sodyum, D vitamini, omega-3ve
omega-6 miktarlar1 elde edilmistir. Katilimcilarin enerji alimlar1 yogun antrenman,
hafif antrenman ve dinlenme giinii ortalamasi ayri ayri hesaplanmistir. Daha sonra
katilimcilar1 aynm1 haftada egzersiz ve dinlenme giinlerinin sayisina gore haftalik
agirhikli ortalama da hesaplanmistir. Daha sonra viicut agirligi ve YVA basina enerji

alimi (kkal) ve makro besin tiiketim (g) degerleri hesaplanmstir.
3.3.4. Dinlenik Metabolik Hizin (DMH) Hesaplanmasi

Dinlenik metabolik hizi 6l¢gmek igin giivenilir ve dogru yontem indirekt
kalorimetrik yontem olarak bilinmektedir [203]. Calismada indirekt kalorimetrik
yontemle 6lgmek mimkin olmadigindan, DMH hesaplamasi i¢in gelistirilen tahmin
denklemlerinden biri kullanilmistir. Bu noktada, katilimcilarin diizenli kosu yapan
bireylerden olugmasi ve formiilde yagsiz viicut agirligi kullanilmasindan dolay1 DMH,
Cunningham denklemi ile hesaplanmistir (Formul 3.2). DMH, daha sonra
katilimcilarin  EEH, GYAEH, UEH ve TEH degerlerinin hesaplanmasinda

kullanilmistir.

Cunningham Denklemi (DMH) =500 + [22 x (YVA)] (3.2)

3.3.5. Giinliik Enerji Harcamasinin Belirlenmesi

Katilimcilardan besin tiketim kayitlarmin alindigi 4 gun sdresince, enerji
harcamalarin1 belirlemek amaciyla; fiziksel aktivite giinliigii (EK-6) tutmalari
istenmigstir. Katilimcilarin forma fiziksel aktivite tiiriinii, siddeti ve siiresini detayli
olarak not almalar1 istenmistir. Aktivite giinliigiinde; iki yogun antrenman glind, bir
hafif antrenman gind ve bir dinlenme gind olmak (zere toplam dort gun kayit
alinmig ve bu glnlerin ortalama enerji harcamalar1 hesaplanmustir. Katilimcilarin
ayni haftaki egzersiz ve dinlenme giinlerinin sayisina gore de haftalik agirlikli enerji
harcamalarinin ortalamasi hesaplanmistir. Dinlenik metabolik hiz (DMH), egzersiz
enerji harcamas1 (EEH), giinliik yasam aktivitelerinin enerji harcamasi (GY AEH) ve
besinlerin termik etkisinin (BTE) toplami, glinliik toplam enerji harcamasini1 (TEH)

olusturmustur.
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Katilimcilardan fiziksel aktivite giinliigiiniin ilk sayfasinda belirtilmis olan
(EK-6) 1-7 arasinda degisen metabolik esdeger (MET) degerlerini baz alarak
glnlik aktivitelerinin siddetini puanlamalari istenmistir [27]. Uykunun MET degeri
0.9 alinmustir. Aktivite kaydinda 3,5 ve tizeri MET degerine karsilik gelen aktiviteler
egzersiz olarak kabul edilmis olup 5 ve iizeri MET degerine karsilik gelen aktiviteler
yogun egzersiz olarak kaydedilmistir. Giinliik yagamsal aktiviteler, uyku ve egzersiz
icin her birbirinin siiresi ve karsilik gelen MET degeri ¢arpilarak GYA MET-dk
(Formdl 3.3), uyku MET-dk (Formul 3.4) ve egzersiz MET-dk (Formil 3.5)

hesaplanmigtir.

GYA MET-dk/glin = X24 saat (GYA Siiresi (dk) x Aktivite MET degeri)

(3.3)

Uyku MET-dk/glin = 24 saat (Uyku Siiresi (dk) x 0,9 MET) (3.4)
Egzersiz MET-dk/glin = X (Aktivite Stresi 24 saat (dk) x Aktivite MET
degeri) (3.5)

Daha sonra bu aktiviteler igin satteki MET degeri hesaplanmistir (Formiil 3.6).

GYA MET-sa= GYA MET-dk/60

Uyku MET-sa= Uyku MET-dk/60

Egzersiz MET-sa= Egzersiz MET-dk/60 (3.6)

Bu aktiviteler i¢in toplam enerji harcamasi (kkal), Cunningham denklemi ile
hesaplanan (Formiil 3.2) DMH degerinin bir gundeki (24 saat) viicut agirlig1 basina
kkal degeri belirlenip, MET-sa ve viicut agirligi ile ¢arpilarak hesaplanmistir (Formiil
3.7).

GYAEH= (DMH/saat (24)/kg) x GYA MET-sa x VA (kg)

UykuEH= (DMHY/saat (24)/kg) x Uyku MET-sa x VA (kg)

EEH = (DMH/saat (24)/kg) x Egzersiz MET-sa X VA (Kg) (3.7

Net egzersiz enerji harcamasi; egzersiz enerji harcamasi degerinden, egzersiz
stireleri i¢in bireysel DMH’lar1 ¢ikartilarak hesaplanmistir (Formiil 3.8)

EEHnet= EEH- (DMH(Kkkal/sa)* (Egzersiz suresi (dk)/ 60)) (3.8)

Elde edilen verilerden EEH; Kullanilabilir enerji hesaplanmasinda

kullanilmustir. Digerleri ise TEH’in hesaplanmasinda kullanilmistir (Formal 3.9).

TEH=GYAEH + EEH + BTE + DMH (3.9)
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Besinlerin termik etkisi (BTE), glinlik enerji aliminin 0,10’u olarak TEH’e

dahil edilmistir.
3.3.6. Enerji Dengesi ve Kullanilabilir Enerjinin Hesaplanmasi

Katilimcilarin yogun egzersiz, hafif egzersiz, dinlenme giinii ve haftalik
ortalama enerji dengesi bu giinlerdeki enerji alimindan toplam enerji harcamasi

cikarilarak hesaplanmistir (Formil 3.10)
ED= EA- TEH (3.10)

Katilimcilarin kullanilabilir enerji (KE) diizeylerinin hesaplanmasi igin, 4
ginlik besin tuketim formlarindan elde edilen giinlik toplam enerji alimmndan,
katilimcilarin fiziksel aktivitelerini 4 giin siresince kaydettikleri fiziksel aktivite
giinliigiinden hesaplanan ginluk net egzersiz enerji harcamasi ¢ikarilmistir. Boylece
katilimcilarin net EEH ¢ikarildiginda, diger vicut fonksiyonlari ve GYA igin
kullanabilecekleri enerji miktar1 belirlenmistir. Bu miktar daha sonra DXA

cihazindan elde edilen YV A’ya bollinerek, KE hesaplanmigtir (Formal 3.11).
KE= (Gunluk EA (kkal)- Glnlik EEHnet (kkal))/YVA (kg) (3.11)

KE sonuglari {i¢ grupta degerlendirilmistir [204]:
Diisiik KE : <30 kkal/kg YVA/gin
Azalmig KE : 30 < KE < 45 kkal/kg YVA/gin
Optimal KE : =45 kkal/kg YVA/gun

Yiksek KE :>45 kkal /kg YVA/gun

3.3.7. Antrenman Algilanan Zorluk Derecelerinin Belirlenmesi (aAZD)

Katilimcilardan hafif ve yogun antrenman giinlerinde antrenmanda algilanan
zorluk derecesini (aAZD) degerlendirip, kaydetmeleri istenmistir. Degerlendirmeye
katilmcilarin - kosu egzersizi ile yaptigi tiim egzersizler dahil edilmistir.
Degerlendirmede Borg Skalasi (EK-7) kullanilmistir. Borg skalasina gore 0; dinlemeyi
temsil ederken; 10; tiikkenmislik seviyesini temsil etmektedir. aAZD ile antrenman

stiresi ¢arpilarak antrenman yiikii elde edilmistir (Formil 3.12)
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Antrenman Yiikii= aAZD degeri x Antrenman Siiresi (dk) (3.12)

Her egzersiz ginl icin antrenman yiku belirlendikten sonra bir hafta icerisinde
yapilan toplam antrenman yiikiinii ifade eden akut ylik hesaplanmistir. Akut yiik
hesaplanirken; 2 yogun egzersiz giiniin ortalama yiikii hesaplanmis haftalik yogun
egzersiz sayisi ile carpilmistir. Daha sonra bu degere hafif antrenman yiikii, haftalik

hafif antrenman sayis1 ¢arpilarak eklenmistir (Formiil 3.13).

Akut yiik= (yogun egzersiz yiikii (ort) * yogun egzersiz sayisi/hafta) + (hafif
egzersiz yiikii* hafif egzersiz sayisi/hafta) (3.13)

3.3.8. Yeme Tutumu Anketi (EAT-40)

Katilimcilara Garner ve Garfinkel [205] tarafindan yeme bozukluklar:
semptomlarinin degerlendirilmesine yonelik 1979 yilinda gelistirilmis 40 maddeden
olusan ve sorularin 6 dereceli (Daima, Cok Sik, Sik Sik, Bazen, Nadiren, Higbir
zaman) likert o6lgegi ile degerlendirildigi Aneroksiya Nervoza ve Bulimia Nervoza
sendromlarini ayirt edebilen,11 ile 70 yaslar1 arasindaki kisilere uygulanabilen [206]
Yeme Tutumu Olgegi (EAT-40) (EK-5) uygulanmistir. Tiirkiye‘de dlgegin gegerlilik
— giivenilirlik ¢alismasi yapilmistir [207]. Maddelerden 1,18,19,23,27 ve39 icin bazen
1 puan, nadiren 2 puan ve hi¢bir zaman 3 puan ve diger secenekler 0 puan olarak
degerlendirilmektedir. Olgegin diger maddeleri igin ise daima 3 puan, ¢ok sik 2 puan
ve sik sik 1 puan ve diger secenekler 0 puan olarak hesaplanmaktadir [208]. Olgekten
alinan toplam puanm 30 ve daha ylksek olmasi bireylerde yeme bozuklugu riski

olduguna dair bilgi vermektedir.
3.4.  Verilerin Analizi

Degiskenlerin tanimlayic istatistikleri yapildiktan sonra veriler, ortalama ve
standart sapma olarak sunulmustur. Verilerin normal dagilip dagilmadigi Shapiro-
Wilks testi ile degerlendirilmistir. Kadin ve erkek katilimcilar arasindaki farkliliklar
belirlemek amaciyla parametrik kosullar saglaniyorsa Bagimsiz Gruplarda T-testi
uygulanmustir. Egzersiz yogunluguna bagl farkliliklar1 belirlemek igin tekrarl
Olcumler testi uygulanmigtir. Yogun, hafif ve dinlenme giinlerindeki degiskenler

arasindaki farklilig1 ortaya koymak amaciyla Tekrarli Ol¢iimlerde Varyans Analizi
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kullanilmustir. Istatistiksel islemler, istatistik paket programinda (SPSS 23.0, IBM
Corp., Armonk, NY, ABD) yapilmistir. Anlamlilik dizeyi p<0,05 olarak kabul

edilmigtir.
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4. BULGULAR

Bu c¢alismanin temel amaci rekreasyonel kosucularda kullanilabilir enerji
diizeyinin ve makro besin 6gesi alimlarinin belirlenmesi, bu degerlerin yogun egzersiz,
hafif egzersiz ve dinlenme giinii i¢in karsilastirilmasidir. Bununla birlikte ¢alismada
kosucular, Sporda Rolatif Enerji Eksikliginin (RED-s) gostergesi olan yeme tutum
davranis1 ve KMY yoniinden de degerlendirilmistir. Calismanin bulgulari, sirasiyla
katilimcilarin tanimlayici bilgileri, antropometrik dlgimler ve viicut kompozisyonu,
hidrasyon duizeyi, makro besin ve mikro besin tiikketimleri, kemik mineral yogunlugu,
enerji alimi, enerji harcamasi, enerji dengesi ve kullanilabilir enerji diizeyleri alt

basliklarinda sunulmustur.
4.1. Katihmcilarim Tanimlayic Bilgileri

Katilimcilarin cinsiyete gore yas, spor gegmisi, haftalik kosu mesafesi ve kosu
hiz1 ortalamalar1 Tablo 4.1°de sunulmustur. Kadin sporcularin yas ortalamasi 30,24 +
5,65 yil, erkek sporcularin yas ortalamasi 31,14 + 6,87 yil ve tiim katilimcilarin yas
ortalamasi 30,69 + 6,23 yil olarak bulunmustur. Kadin ve erkek kosucularin yas
ortalamalar1 benzerdir (p>0,05; Tablo 4.1). Katilimcilarin spor yasi ortalamasi
kadinlar igin 12,14 £ 9,28 yil, erkekler icin 6,29 *+ 6,30 yil, tiim katilimcilar icin ise
9,21 + 8,37 yil olarak bulunmustur. Kadin sporcularin, erkek sporculara kiyasla daha
uzun yildir bu bransta spor yaptigi goriilmektedir (p<0,05; Tablo 4.1). Haftalik kosu
mesafesi kadinlarda 30,62 + 13,96 km, erkeklerde 29,33 + 12,32 olup; cinsiyetler
arasinda farklilik gostermemektedir (p>0,05; Tablo 4.1). Erkek kosucularin kosu hizi
ortalamas1 (8,62 + 2,89 km/s) kadinlarin kosu hizindan (6,34 + 1,14 km/s) daha
yiksektir (p<0,05; Tablo 4.1). Kadin kosucularin antrenman akut yiik ortalamasi
1483,81 + 685,26 ve erkek kosucularin antrenman akut yiik ortalamasi 2189,52 +
1334,23 olup, gruplar aras1 farklilik yoktur (p>0,05; Tablo 4.1).
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Tablo 4.1. Katilimcilarin yas, spor gecmisi, haftalik kosu mesafesi, kosu hizi ve akut

ylik ortalamalar1 (Ort & SS).
Degiskenler Kadin (n=21) Erkek (n=21) t p
Yas (yil) 30,24 £ 5,65 31,14 £ 6,87 0,466 0,644
Spor yasi (yil) 12,14 £ 9,28 6,29 + 6,30 2,393 0,010
Kosu mesafesi 30,62 + 13,96 29,33 +12,32 0,316 0,753
(km/hafta)
Kosu hz1 6,34+1,14 8,62 + 2,89 3,365 0,020
(km/s)
Akut Yiuk 1483,81 £ 685,26 2189,52 + 1334,23  -2,156 0,076

(birim)

n: Katilimer sayisi, km: kilometre, dk: dakika

4.2.  Antropometrik Olgtimler ve Viicut Kompozisyonu

Katilimcilarin antropometrik degiskenler ve viicut kompozisyonu bilesenlerine

dair bulgular Tablo 4.2’de sunulmustur. Erkek ve kadin kosucular toplam yag kiitlesi

ve viseral yag kiitlesi yoniinden benzer bulunmustur (p>0,05; Tablo 4.2). Erkek

kosucularin boy uzunlugu, viicut agirligi, BKI, yagsiz viicut agirhigi, yumusak yagsiz

viicut agirligr ve kemik kiitlesi kadin kosuculardan yiiksek olup (p<0,05); erkek
kosucularin yag yiizdesi (%23,18 £ 6,06) kadin kosuculardan (28,56 * 6,25) daha
diisiiktiir (p<0,05; Tablo 4.2). Bununla birlikte, el refraktometresi ile degerlendirilen

ve hidrasyon diizeyinin gostergesi olan idrar yogunlugu gruplar arasinda benzer

bulunmustur (p>0,05; Tablo 4.2).
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Tablo 4.2. Katilimcilarin antropometrik dl¢iimler, viicut kompozisyonlar1 ve idrar

yogunlugunun karsilastirilmasi (Ort & SS).

Kadin (n=21) Erkek (n=21) t p
Boy (cm) 161,36 + 5,25 176,41 + 5,93 -8,709 0,001
Viicut agirhig (kg) 55,52 +5,41 78,22 £ 8,20 -10,583 0,001
BKi (kg/m?) 21,32 +1,97 25,15+ 2,65 -5,292 0,001
Yag kiitlesi (kg) 16,22 £ 4,61 18,52 + 6,21 -1,362 0,181
Viseral yag kiitlesi (g) 158,90 +£180,47 282,21+22292  -1,970 0,056
Yag orani (%) 28,56 + 6,25 23,18 + 6,06 2,832 0,007
YVA (kg) 39,98 + 3,67 60,21 + 5,74 -13,607 0,001
Yumusak YVA (kg) 37,81+ 3,45 57,23 +5,52 -13,660 0,001
Kemik kutlesi (kg) 2,16 + 0,26 2,98 £ 0,29 -9,594 0,001
Idrar yogunlugu 1015,8 + 8,4 1018,5+ 8,0 1,034 0,307

kg; kilogram, BK1I; beden kiitle indeksi, cm; santimetre, m; metre, YVA; yagsiz viicut agirhg

4.3. Kemik Mineral Yogunlugu ve Kemik Mineral Icerigi

Tum viicut kemik mineral igerigi ve Z puanlarinin yani sira kemik mineral

yogunluguna iligkin bulgular Tablo 4.3’te verilmistir. Kadin kosucularin Z puani 1,05

+ 0,68 ve erkek kosucularin Z puani 1,13 * 0,87 olup, cinsiyetler arasinda anlaml1

farklilik gozlemlenmemistir (p>0,05). Bununla birlikte tiim katilimcilarin Z puani,

diisiik kemik mineral yogunlugu riskini belirten -1’den yiiksek bulunmustur.

Tablo 4.3. Katilimcilarin kemik mineral yogunlugu ve kemik mineral i¢erigi degerleri

(Ort £ SS).
Kadin (n=21) Erkek (n=21) t p

KMY

g/lcm? 1,47 £0,77 1,31+0,94 6,309 0,966
Z skoru 1,05+ 0,68 1,13+0,87 0,336 0,157
KMIi

g 2166,29 + 262,02  2984,95 + 290,51 9,594 0,999
kg 2,17 £ 0,26 2,98+0,29 9,594 0,999

KMY; kemik mineral yogunlugu, KMI; kemik mineral igerigi, g; gram, cm; santimetre, kg; kilogram
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4.4. Makro ve Mikro Besin Tuketimi

Katilimcilarin; 4 giinliik besin tiikketim kayitlarinin analizinden hesaplanan
katilimcilarin  makro besin tlketimleri ortalama degerleri Tablo 4.4’te, kadin
kosucularin egzersiz yogunluguna bagli makro besin 6gesi alimlar1 Tablo 4.5’te ve
erkek kosucularin egzersiz yogunluguna bagli makro besin gesi alimlar1 Tablo 4.6’ da
verilmistir.

Erkek kosucularin giinliik protein alimi1 (102,27 + 31,11 g), kadin kosucularn
giinliik protein alimindan (73,10 % 33,19 g) yiiksek bulunmustur (p<0,05; Tablo 4.4).
Rolatif protein aliminda ve giinliik enerjinin proteinden gelen oraninda erkek
kosucular ve kadin kosucular arasinda anlaml bir farklilik bulunmamistir (p>0,05;
Tablo 4.4) Giinliik protein alimi1 her iki cinsiyet i¢in de degisen egzersiz yogunluguna
bagli benzerlik gostermis olup (p>0,05); kadin kosucularda ortalama 64-82 g/gin
(Tablo 4.5) ve erkek kosucularda ortalama 93-112 g/giin arasinda degismektedir
(Tablo 4.6). Rolatif protein tiiketimi; kadin kosucularda ortalama 1,18-1,58 g/kg/giin
(Tablo 4.5) ve erkek kosucularda ortalama 1,21-1,42 g/kg/gun araligindadir (p>0,05,
Tablo 4.6). Giinliik enerji alimimin proteinden gelen oranina bakildiginda ise kadin
kosucularda yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii sirasiyla %18,66;
%18,53; %15,38 (Tablo 4.5) ve erkek kosucularda sirasiyla %19,98; %20,37; %18,84
bulunmustur (Tablo 4.6). Erkek katilimcilarda protein orani yogun egzersiz, hafif
egzersiz ve dinlenme giinleri arasinda benzerlik gosterirken (p>0,05; Tablo 4.6); kadin
kosucularda yogun egzersiz ve hafif egzersiz giinii, dinlenme giiniinden anlamli olarak
daha yiiksek bulunmustur (p<0,05; Tablo 4.5).

Giinliik karbonhidrat alimi1 degerlendirildiginde; kadin kosucularin rolatif
karbonhidrat alimmin ( 2,83 £ 1,02 g) ve enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesinin
(% 37,49 + 7,33), erkek kosucularin rélatif karbonhidrat alimindan ( 2,19 £+ 0,81) ve
enerjinin karbonhidrattan gelen yuzdesinden (% 31,74 + 6,82) daha fazla oldugu tespit
edilmistir (p<0,05; Tablo 4.4). Katilimcilarin giinliik karbonhidrat alimlar1 ise benzer
seviyede bulunmustur (p>0,05; Tablo 4.4). Kadin kosucularda glnlik karbonhidrat
alimi en yuksek alim (171,2 g/giin) yogun egzersiz giinii ve en diisiik alm (125,1
g/gin) hafif egzersiz gunudir (p<0,05, Tablo 4.5). Erkek kosucularda ise giinliik
karbonhidrat alimi1 degerlendirilen giinlerde 93-107 g arasinda degismekte olup giinler
arasinda farklilik bulunmamistir (p>0,05; Tablo 4.6). Rolatif karbonhidrat tiketimi;
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kadin kosucularda en ylksek dinlenme guni (3,06 = 0,99) ve en disiik (2,30 + 1,00)
hafif egzersiz giind iken (p<0,05; Tablo 4.5), erkek kosucularda ise 1,90-2,34 g/kg/giin
arasinda degismekte olup, egzersiz yogunluguna bagli anlamli bir farklilik
gorilmemistir (p>0,05; Tablo 4.6). Giinliik enerji alimmin karbonhidrattan gelen
oranina bakildiginda ise kadin kosucularda %34-41 arasinda degismekte olup (p>0,05;
Tablo 4.5) ve erkek kosucularda %27-34 arasinda bulunmustur (p>0,05; Tablo 4.6).

Yag tiiketiminin giinliik alim miktar1; kadin kosucularda (81,68 + 110,18 g),
erkek kosuculara (110,18 £31,01) diisiik bulunmustur (p<0,05; Tablo 4.4). Kadin
kosucularda enerjinin yagdan gelen orani % 43,72 * 6,10 iken erkek kosucularda %
46,45 £ 6,60’dir (p>0,05; Tablo 4.4). Rolatif yag alim1 da kadin ve erkek kosucularda
anlamli bir farklilik yaratmamigtir (p>0,05; Tablo 4.5). Yogun egzersiz, hafif egzersiz
ve dinlenme ginlerinde kadin kosucularda 74 ila 83 g/guin arasinda (Tablo 4.5); erkek
kosularda ise 105 ila 120 g/giin arasinda (Tablo 4.6) degismekte olup anlamli fark
bulunmamustir (p>0,05). Toplam enerjinin yagdan gelen oranina bakildiginda; kadin
kosucularda yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii sirasiyla %41,66;
%45,78; %41,68 (p>0,05; Tablo 4.5); erkek kosucularda ise sirasiyla %45,49; %43,83;
%51,54 olup en yiiksek dinlenme giinii kaydedilmistir (p<0,05, Tablo 4.6).



Tablo 4.4. Katiimcilarin giinliik makro besin dgesi alimlar1 (Ort + SS).
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Kadin (n=21) Erkek (n=21) t p
Protein Alim1
Protein (g/glin) 73,10 + 33,19 102,27 + 31,11 -2,938 0,005
Protein (%) 17,53 + 3,81 19,63 + 4,56 -1,616 0,114
Protein (g/kg/glin) 1,35+ 0,69 1,32 +0,42 0,162 0,872
Karbonhidrat alm
CHO (g/gun) 155,78 + 54,89 169,17 + 60,19 -0,753 0,456
CHO (%) 37,49 +7,33 31,74 + 6,82 2,628 0,012
CHO (g/kg/giin) 2,83+1,02 2,19+0,81 2,262 0,029
Yag alim
Yag (g/giin) 81,68 + 32,76 110,18 + 31,01 -2,895 0,006
Yag (%) 43,72 + 6,10 46,45 + 6,60 -1,391 0,172
Yag (g/kg/giin) 1,49 £ 0,65 1,43 £ 0,47 0,325 0,747

YE; yogun egzersiz, HE; hafif egzersiz, DIN; dinlenme, CHO; karbonhidrat, g; gram, kg; kilogram, ®YE’den farkli, "(HEden farkli °DIN’den farkl1 (p<0,05)



Tablo 4.5. Kadin kosucularin yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii makro besin dgesi alimlar1 (Ort + SS).
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Kadin YE HE DIN F p
Protein alimi

Protein (g/guin) 81,89 + 43,40 69,48 £ 37,24 64,32 £ 24,10 2,804 0,073
Protein (%) 18,66 + 6,02° 18,53 + 4,80° 15,38 + 3,23%0 5,343 0,010
Protein (g/kg/gin) 1,51+£0,92 1,27 +0,70 1,18+0,51 2,940 0,640
Karbonhidrat ahm

CHO (g/glin) 171,20 + 71,02° 125,10 £ 52,67%°¢ 169,33 + 55,85° 6,646 0,004
CHO (%) 38,18 = 8,56 34,57 £9,39 41,57 £ 12,19 2,354 0,119
CHO (g/kg/giin) 3,04 +1,34° 2,30 £ 1,00%¢ 3,06 + 0,99° 5,423 0,010
Yag alim

Yag (g/giin) 83,40 = 37,61 74,07 £ 32,06 80,32 £41,30 0,799 0,457
Yag (%) 41,66 * 6,85 45,78 + 8,13 41,68 + 11,73 1,254 0,296
Yag (g/kg/giin) 1,51+0,72 1,34 £ 0,60 1,47 £ 0,84 0,808 0,453

YE; yogun egzersiz, HE; hafif egzersiz, DIN; dinlenme, CHO; karbonhidrat, g; gram, kg; kilogram, *YE’den farkli, "HE’den farkli °DIN’den farkli (p<0,05).



Tablo 4.6. Erkek kosucularin yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii makro besin dgesi alimlart (Ort + SS).
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Erkek YE HE DIN F p
Protein alimi

Protein (g/guin) 107,65 + 38,69 112,51 £ 70,59 93,62 £ 29,32 0,977 0,385
Protein (%) 19,98 + 4,88 20,37 £7,22 18,84 £5,73 0,487 0,587
Protein (g/kg/gun) 1,39+£0,53 1,42 £ 0,87 1,21+0,43 0,800 0,456
Karbonhidrat ahm

CHO (g/glin) 176,47 £ 74,70 181,86 + 84,26 145,15 £+ 73,08 1,734 0,190
CHO (%) 32,84 £9,42 33,99 £10,39 27,27 £9,27 3,196 0,061
CHO (g/kg/giin) 2,26 £0,92 234114 1,90+ 1,04 1,390 0,261
Yag alim

Yag (g/giin) 109,94 + 37,29 104,79 £ 41,46 120,74 £51,89 0,744 0,466
Yag (%) 45,49 8,72 43,83 = 8,15°¢ 51,54 +9,21° 6,266 0,005
Yag (g/kg/giin) 1,43 +0,55 1,33+0,49 1,58 + 0,76 0,962 0,379

YE; yogun egzersiz, HE; hafif egzersiz, DIN; dinlenme, CHO; karbonhidrat, g; gram, kg; kilogram, *YE’den farkli, "HE’den farkli °DIN’den farkli (p<0,05).
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Dort gunluk besin tiiketim kayitlarinin analizinden hesaplanan katilimcilarin
mikro besin tlketimleri ortalama degerleri Tablo 4.7°de, kadin kosucularin egzersiz
yogunluguna bagli mikro besin 6gesi alimlar1 Tablo 4.8’de ve erkek kosucularin
egzersiz yogunluguna bagl mikro besin 6gesi alimlar1 Tablo 4.9°da verilmistir.

Giinliik s1vt alim1 giin igerisinde igilen su miktari, iceceklerin igerisindeki sivi
miktar1 ve besinlerdeki sivi miktarinin toplamini yansitmaktadir. Katilimeilarin giinliik
stvi alimlarina bakildiginda kadinlarda ortalama 3204,10 + 974,85 ve erkeklerde
ortalama 3787,89 + 857,61 ml’dir (p>0,05; Tablo 4.7). Kadinlarda sivi alimin en diisiik
(3012,17 ml) dinlenme gunt ve en yuksek (3399,33 + 903,75 L) yogun egzersizde
oldugu gorulmekle gruplar arast anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05, Tablo
4.8). Erkeklerin giinliik sivi alimi1 ise 3750-3820 ml arasinda degismekte olup; yine
degisen egzersiz yogunluguna bagli gruplar degerler benzer bulunmustur (p>0,05;
Tablo 4.9).

Giinliik lif alim1 ise kadinlarda ortalama 21,76 +10,30 g ve erkeklerde ortalama
19,62 + 7,55 g olup gruplar arasi benzerlik goriilmiistiir (p>0,05; Tablo 4.7). Kadn
kosucularda, yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme glnlerinde 17,27 ila 23,61 g
(Tablo 4.8) arasinda; erkek kosucularda ise 18,05 ila 21,11 g (Tablo 4.8) arasinda
degismekte olup her iki cinsiyette de degisen egzersiz yogunluguna bagl farklilik
goriilmemistir (p>0,05). Vitamin ve mineral alimlar1 degerlendirildiginde kadin ve
erkek kosucularda ortalama degerler sirasiyla, potasyum igin 2554,49 + 929,35 mg,
2727,76 = 752,87 mg; kalsiyum icin 814,23 £+ 313,59 mg, 915,90 + 224,00 mg;
magnezyum icin 306,94 + 116,42 mg, 264,94 + 122,22 mg; fosfor i¢in 1096,89 +
448,37 mg, 1418,46 + 358,68 mg; demir i¢in 11,14 + 3,66 mg, 11,95 + 3,04 mg; cinko
e vitamini i¢in 11,43 = 4,71 mg, 16,44 + 8,20; cinko i¢in 10,51 + 3,82 mg, 11,96 +
3,17 mg; iyot icin 120,35 + 34,22 ug, 183,67 + 77,80 ug; ¢ vitamini icin 103,02 +
48,19 mg, 98,14 £ 62,12 mg; b12 vitamini igin 4,42 £ 1,85 pg, 5,72 £ 2,45 pg; sodyum
icin 2634,77 + 853,34 mg, 3338,24 + 1159,05 mg; d vitamini icin 16,80 + 35,56 ug,
4,04 £ 2,99 ug; omega 3icin 1,91 + 1,03 g, 2,64 + 1,45 g; omega 6 i¢in 10,85 = 4,61
g, 19,47 £ 10,36 g ve omega 6/omega3 i¢in 6,24 + 2,07 ve 8,64 + 5,91 dir (Tablo 4.7).
Erkek kosucularin fosfor, e vitamini, iyot, sodyum ve omega 6 alimi kadin
kosuculardan anlamli derecede fazla oldugu bulunmustur (p<0,05; Tablo 4.7). Vitamin

ve mineral alimlar1 degisen egzersiz yogunluguna gore kiyaslandiginda kadin
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kosucularda magnezyum, fosfor ve omega-3 alim1 yogun egzersiz giinii, hafif egzersiz
giniinden anlamli derecede yiiksekken(p>0,05), dinlenme gund ile benzer
bulunmustur (p>0,05; Tablo 4.8). Diger vitamin ve mineral alimlar1 degisen egzersiz
yogunluguna ragmen benzerlik gostermistir (p>0,05; Tablo 4.8). Erkek kosucularda
ise tlim vitamin ve mineral alimlarinda degisen egzersiz yogunluguna bagli anlamli bir

farklilik goriilmemistir (p>0,05; Tablo 4.9)

Tablo 4.7. Katilimcilarin giinliik mikro besin dgesi, su ve lif alimlar1 (Ort +SS).

Kadin (n=21) Erkek (n=21) t p
Potasyum (mg) 2554,49 + 929,35 2727,76 + 752,87 -0,664 0,511
Kalsiyum (mg) 814,23 + 313,59 915,90 + 224,00 -1,209 0,234
Magnezyum (mg) 306,94 + 116,42 364,94 + 122,22 -1,574 0,062
Fosfor (mg) 1096,89 + 448,37 1418,46 + 358,68 -2,566 0,014
Demir (mg) 11,14 + 3,66 11,95 + 3,04 -0,781 0,440
E vitamini (mg) 11,43 +4,71 16,44 + 8,20 -2,430 0,020
Cinko (mg) 10,51 + 3,82 11,96 + 3,17 -1,338 0,189
fyot (ng) 120,35 + 34,32 183,67 + 77,80 -3,413 0,001
C vitamini (mg) 103,02 + 48,19 98,14 + 62,12 0,285 0,777
B12 vitamini (ug) 4,42 +1,85 5,72 + 2,45 -1,941 0,059
Sodyum (mg) 2634,77 + 853,34 3338,24 + 1159,05 -2,240 0,031
D vitamini (ug) 16,80 + 35,56 4,04 +2,99 -1,639 0,109
Omega-3 (g) 1,91+1,03 2,64 + 1,45 -1,879 0,067
Omega-6 (g) 10,85 + 4,61 19,47 + 10,36 -3,483 0,001
Omega 6/0Omega 3 6,24 £ 2,07 8,64 £591 -1,754 0,087
Lif (g) 21,76 + 10,30 19,62 + 7,55 0,768 0,447
Su (ml) 3204,10 + 974,85 3785,89 + 857,61 -2,053 0,047

YE; yogun egzersiz, HE; hafif egzersiz, DIN; dinlenme, CHO; karbonhidrat, g; gram, kg; kilogram.

¥YE’den farkli; "HE’den farkli; °DIN’den farkli (p<0,05).



Tablo 4.8. Kadin kosucularin yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii mikro besin 6gesi, su ve lif alimlar1 (Ort +SS).

53

Kadin YE HE DIN F p

Potasyum (mg) 2633,16 + 892,28 2261,33 £ 923,61 2584,6 + 1216,4 1,354 0,269
Kalsiyum (mg) 827,14 + 317,90 743,52 + 317,92 861,10 + 381,72 2,284 0,118
Magnezyum (mg) 339,81 + 140,98° 268,67 + 131,482 304,33 £ 103,05 3,692 0,037
Fosfor (mg) 1203,0 + 532,04° 985,14 + 471,012 1056,1 + 378,78 3,825 0,032
Demir (mg) 11,77 £ 4,54 9,60 + 4,73 10,89 + 3,92 1,795 0,181
E vitamini (mg) 12,16 £ 5,50 10,69 £ 7,33 11,10 £ 6,09 0,386 0,634
Cinko (mg) 10,77 + 3,85 9,53 + 5,22 10,19 + 4,03 0,714 0,493
Iyot (pg) 121,65 + 50,73 105,28 + 42,73 122,53 + 56,83 0,910 0,399
C vitamini (mg) 99,29 + 50,71 114,26 + 78,73 97,54 + 70,61 0,432 0,624
B12 vitamini (jg) 4,93+2721 3,62 + 2,44 3,93+ 2,53 2,218 0,129
Sodyum (mg) 2486,66 + 1062,8 2403,24 + 1109,3 2875,7 + 1405,7 1,256 0,293
D vitamini (jg) 22,03 +51,01 11,40 + 43,48 16,78 + 48,14 0,326 0,723
Omega-3 (g) 2,51 +1,85° 1,62 + 1,082 1,68+ 1,18 3,997 0,026
Omega-6 (g) 11,51 £ 4,32 11,20 £ 7,99 10,48 £ 6,63 0,174 0,797
Omega 6/0Omega 3 6,04 + 3,13 8,05 = 5,57 6,65 + 2,87 1,356 0,269
Lif (g) 23,61 £ 13,51 17,27 £ 10,66 23,40+ 11,72 3,133 0,056
Su (ml) 3399,33 £ 903,75 3237,66 = 937,34 3012,17 + 1088,78 3,556 0,051

YE; yogun egzersiz, HE; hafif egzersiz, DIN; dinlenme, CHO; karbonhidrat, g; gram, kg; kilogram. 2YE’den farkls; bHE’den farkli; °DIN’den farkli (p<0,05).



Tablo 4.9. Erkek kosucularin yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinli mikro besin 6gesi, su ve lif alimlar1 (Ort +SS).
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Erkek YE HE DIN F p

Potasyum (mg) 2699,02 + 943,19 2890,43 + 1143,1 2706,14 + 771,03 0,352 0,694
Kalsiyum (mg) 984,42 + 319,38 878,67 + 232,83 891,95 + 293,82 1,372 0,265
Magnezyum (mg) 363,16 + 133,68 386,90 + 218,86 370,05 + 141,78 0,142 0,868
Fosfor (mg) 1492,50 + 487,53 1469,52 + 681,90 1383,86 + 421,30 0,258 0,742
Demir (mg) 12,04 + 4,69 13,63 + 6,58 11,54 £ 3,71 0,869 0,409
E vitamini (mg) 17,51+ 11,24 14,74 £9,32 16,77 + 8,80 0,797 0,456
Cinko (mg) 11,91 £4,11 12,99 + 5,55 12,17 + 3,90 0,303 0,689
fyot (ng) 193,22 + 102,79 167,67 + 71,56 193,01 + 98,63 0,970 0,373
C vitamini (mg) 91,83 £ 66,81 108,86 + 107,86 95,24 + 72,34 0,306 0,738
B12 vitamini (ug) 5,44 + 2,90 5,48 + 3,72 6,50 + 4,55 0,507 0,576
Sodyum (mg) 3550,38 + 1607,76 3141,95 + 1520,1 3321,95 + 1499,4 0,448 0,625
D vitamini (ug) 3,16 + 1,52 4,61 +6,35 6,88 + 12,82 1,140 0,330
Omega-3 (g) 2,39+ 1,26 2,68 + 2,65 3,30 + 3,48 0,803 0,455
Omega-6 (g) 19,28 + 11,69 17,97 + 14,47 22,77 + 20,98 0,561 0,575
Omega 6/0Omega 3 9,31+6,17 8,83+7,71 8,64 + 5,49 0,132 0,876
Lif (g) 19,53 + 7,66 21,11 £12,25 18,05+ 9,75 6,266 0,005
Su (ml) 3819,38 + 973,47 3757,31 + 767,28 3748,25 + 947,75 0,151 0,861

YE; yogun egzersiz, HE; hafif egzersiz, DIN; dinlenme, CHO; karbonhidrat, g; gram, kg; kilogram. ®YE’den farkli; "HE’den farkli; °DIN’den farkli (p<0,05).
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45.  Enerji Ahm ve Harcamalarina fliskin Bulgular

Katilimcilarin giinliik enerji alimi, enerji harcamast (DMH, GYA enerji
harcamasi, EEH ve BTE) enerji dengesi ve kullanilabilir enerji diizeyine iliskin
ortalama degerler Tablo 4.10’da; kadin kosucularin egzersiz yogunluguna bagli enerji
alimi, enerji harcamasi, enerji dengesi ve kullanilabilir enerji verileri Tablo 4.11°de ve
erkek kosucularin egzersiz yogunluguna baglh enerji alimi, enerji harcamasi, enerji
dengesi ve kullanilabilir enerji verileri Tablo 4.12°de verilmistir.

Giinliikk enerji alimi kadin kosucularda 1679,44 +599,69 kkal/gin, 30,62
+11,89 kkal/kg ve 42,10 £ 14,90 kkal/Y VA iken erkek kosucularda 1990,27 + 612,65
kkal/giin, 25,53 + 8,10 kkal/kg ve 32,80 + 9,53 kkal/YVA bulunmustur (Tablo 4.10).
Yagsiz viicut agirlig1 basina enerji alimi erkek kosucularda, kadin kosuculara kiyasla
fazla iken (p<0,05); toplam enerji alimi ve viicut agirlig1 basina enerji alimi cinsiyetler
aras1 benzer bulunmustur (p>0,05; Tablo 4.10). Enerji harcamasina ait tiim degerler
erkek kosucularda kadm kosuculara kiyasla yiiksek olup (p<0,05) sirasiyla TEH igin
3295,94 + 549,58 kkal, 2628,60 + 491,60 kkal, EEHnet igin 446,85 + 201,61 kkal,
315,33 £ 197,65 kkal; GYA EHret i¢in 2050,19 + 416,15 kkal, 1664,78 + 407,46 kkal;
BTE icin 211,93 + 51,77 kkal, 167,83 + 59,89 kkal ve DMHc icin 1824,75 + 126,29
kkal, 1379,59 + 80,78 kkal’dir (Tablo 4.10). Enerji dengesi kadin kosucularda -949,16
* 645,24 kkal ve erkek kosucularda -1305,27 + 568,52 kkal olup gruplara aras1 anlamli
farklilik goriilmemistir (p>0,05; Tablo 4.10). Kullanilabilir enerji diizeyi de ayni
sekilde kadin kosucularda (35,04 + 18,88 kkal/Y VA kg/giin), erkek kosucularla (28,40
kkal/YVA kg/giin) benzer seviyede bulunmustur (p>0,05; Tablo 4.10).

Giinliik enerji alimmin egzersiz yogunluguna bagli degisimine bakildiginda
kadin kosucularda toplam enerji alimi, viicut agirligir basina enerji alimi ve yagsiz
viicut agirligi basma enerji alim1 en yiiksek (1807,19 + 710,07 kkal) yogun egzersiz
giinii kaydedilmistir (p<0,05; Tablo 4.11). Erkek kosucularda ise enerji alimina ait tiim
veriler farkli egzersiz giinlerinde benzer seviyelerde goriilmistiir (p>0,05; Tablo 4.12).
Giinltik enerji aliminin %10’u olarak hesaplanan BTE’de benzer sekilde kadin
kosucularda yogun egzersiz giinii daha yiiksek seviyedeyken (p<0.05; Tablo 4.11),
erkek kosucularda degerlendirilen giinler arasinda benzer bulunmustur(p>0,05, Tablo
4.12).
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Toplam enerji harcamasina katkida bulunan; giinliik yasam aktiviteleri enerji
harcamasi hem kadin kosucularda hem de erkek kosucularda yogun egzersiz, hafif
egzersiz ve dinlenme giinleri arasinda benzerlik gostermistir (p>0,05; Tablo 4.11,
Tablo 4.12). Bununla birlikte toplam enerji harcamasinin bir bileseni olan net egzersiz
enerji harcamasi kadin kosucularda sadece yogun egzersiz giiniinde hafif egzersiz
giiniine kiyasla anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05; Tablo 4.11). Erkek
kosucularda ise; net egzersiz enerji harcamasi, hafif egzersiz ginu (431,59 + 235,07
kkal) dinlenme giiniinden (286,79 + 515,80 kkal) ve yogun egzersiz (920,28 + 487,15
kkal) giinii hafif egzersiz giiniin yiiksek kaydedilmistir (p<0,05; Tablo 4.12).

Katilimcilarin DMH’1 Cunningham denklemi ile hesaplanmis olup kadnlarin
DMH ortalamas1 1379,59 + 80,78 ve erkeklerin DMH ortalamas: 1824,75 + 126,29
bulunmustur (p<0,05; Tablo 4.10)

Bu dogrultuda toplam enerji harcamasi degerlendirildiginde; kadin
kosucularda yogun egzersiz giinii, hafif egzersiz giiniine kiyasla daha yiiksek seviyede
olup (p<0,05; Tablo 4.11); erkek kosucularda sirasiyla dinlenme, hafif egzersiz ve
yogun egzersiz gilinii anlamli olarak anlamli artis gostermistir (p<0,05, Tablo 4.12).

Katilimcilarin egzersiz yogunluguna bagli enerji dengelerine bakildiginda
kadin kosucularda yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii sirasiyla -1032,60
+ 667,72, -1037,97 + 727,84 ve -815,15 + 753,84 kkal olup, egzersiz yogunluguna
bagli anlamli farklilik gézlemlenmemistir (p>0,05; Tablo 4.11). Erkek kosucularin
enerji dengeleri ise yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii sirasiyla -1446,63
+ 697,16, -1097,98 + 709,39 ve -1018,82 + 806,06 kkal olup yine gruplar arasinda
benzerlik gorilmistiir (p>0,05, Tablo 4.12).

Kullanilabilir enerji diizeylerinin ortalamasi ise; kadin kosucularda, 34,52 +
17,28; 30,71 + 14,29; 37,55 £ 17,15 kkal/YVA kg/giin olup gruplar aras1 benzerlik
bulunmustur (p>0,05; Tablo 4.11). Erkek kosucularda ise benzer sekilde kullanilabilir
enerji dlizeyi yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii sirasiyla 24,72 + 9,01;
30,22 + 12,98; 32,25 + 14,66 kkal/YVA kg/giin olup gruplar arasi farklilik
goriilmemistir (p>0,05, Tablo 4.12). Katilimcilarin genel ortalamasina bakildiginda
kadmlarin %33,3’1 ve erkeklerin %71,4’1 diisiik kullanilabilir enerji diizeyine (<30

kkal/YVA kg /gun) sahiptir (Tablo 13).



Tablo 4.10. Katilimeilarin giinliik enerji alimi, enerji harcamasi, enerji dengesi ve kullanilabilir enerji seviyeleri (Ort + SS).
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Kadin (n=21) Erkek (n=21) t p

Enerji Alim

kkal/gun 1679,44 + 599,69 1990,27 + 612,65 -1,661 0,104
kkal/VA 30,62 + 11,89 25,53 £ 8,10 1,623 0,113
kkal/'YVA 42,10 + 14,90 32,80 + 9,53 2,408 0,021
Enerji Harcamasi (kkal/giin)

TEH 2628,60 + 491,60 3295,54 + 549,58 -4,145 0,000
EEHnNet 315,33 + 197,65 446,85 + 201,61 -2,135 0,039
GYA EHnet 1664,78 + 407,46 2050,19 + 416,15 -3,032 0,004
BTE (kkal/guin) 167,83 + 59,89 211,93 £ 51,77 -2,552 0,015
DMHCc" 1379,59 + 80,78 1824,75 + 126,29 -13,607 0,000
Enerji Dengesi -949,16 + 645,24 -1305,27 + 568,52 -1,898 0,065
KE (kkal/YVA kg/gun) 35,04 + 18,88 28,40 £ 9,33 1,731 0,091

YE; yogun egzersiz, HE; hafif egzersiz, DIN; dinlenme, TEH; toplam enerji harcamasi, EEH; egzersiz enerji harcamasi, GYA-EH; giinliik yasam aktivitesi enerji
harcamasi, BTE, besinlerin termik etkisi, DMH; dinlenik metabolik hiz KE; kullanilabilir enerji, YVA; yagsiz viicut agirhgi; VA; viicut agirligi, kkal; kilokalori; kg;
kilogram. YE’den farkli; PHEden farkli; °DIN’den farkl1 (p<0,05).



58

Tablo 4.11. Kadin kosucularin yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii enerji alimi, enerji harcamasi, enerji dengesi ve kullanilabilir enerji

seviyeleri (Ort £ SS).

Kadin YE HE DIN F p
Enerji Alimi

kkal/gin 1807,19 + 710,07° 1461,05 + 590,762 1680,67 + 543,39 5,097 0,011
kkal/VA 32,91 +14,21° 26,63 + 11,28 30,73 £ 10,982 5,249 0,011
kkal/'YVA 45,34 + 17,86° 36,66 + 14,412 42,11 + 13,68 5,446 0,010
Enerji Harcamasi (kkal/giin)

TEH 2839,78 + 446,89° 2499,02 + 557,622 2495,81 + 628,66 4,920 0,018
EEHnet 657,19 + 304,65° 310,17 + 128,992 308,48 + 644,68 5,050 0,011
GYA EHnet 1631,16 + 367,68 1656,73 + 547,97 1580,97 + 596,44 0,244 0,761
BTE (kkal/giin) 180,71 + 71,00P 146,10 + 59,072 168,06 + 54,33 5,097 0,013
Enerji Dengesi -1032,60 + 667,72 -1037,97 + 727,84 -815,15 + 753,84 1,702 0,198
KE (kkal/YVA kg/gun) 34,52 +17,28 30,71+ 14,29 37,55+17,15 2,626 0,085

YE; yogun egzersiz, HE; hafif egzersiz, DIN; dinlenme, TEH; toplam enerji harcamasi, EEH; egzersiz enerji harcamasi, GY A-EH; giinliik yasam aktivitesi enerji harcamasi,
BTE, besinlerin termik etkisi, DMH; dinlenik metabolik hiz KE; kullanilabilir enerji, YVA; yagsiz viicut agirligi; VA; viicut agirligi, kkal; kilokalori; kg; kilogram. ®YE’den

farkli; PHE’den farkli; °DIN’den farkli (p<0,05).
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Tablo 4.12. Erkek kosucularin yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii enerji alimi, enerji harcamasi, enerji dengesi ve kullanilabilir enerji

seviyeleri (Ort £ SS).

Erkek YE HE DIN F P
Enerji Alimi

kkal/gin 2115,28 + 612,61 2161,29 + 803,01 2082,76 + 720,08 0,067 0,928
kkal/VA 27,40 = 8,70 27,66 + 10,04 27,24 + 10,99 0,011 0,987
kkal/'YVA 35,29 + 10,36 35,76 +£12,40 35,18 + 14,07 0,014 0,983
Enerji Harcamasi (kkal/giin)

TEH 3561,91 + 504,98"¢ 3259,27 + 525,58%¢ 3101,58 + 493,842P 21,946 0,001
EEHnet 920,28 + 487,15°¢ 431,59 + 235,072 286,79 + 515,802 11,339 0,001
GYA EHnet 1929,28 + 405,50 2093,60 + 509,93 2095,54 + 543,05 1,646 0,211
BTE (kkal/giin) 216,29 + 61,49 216,12 + 80,30 208,27 + 72,00 0,096 0,909
Enerji Dengesi -1446,63 + 697,16 -1097,98 + 709,39 -1018,82 + 806,06 2,598 0,088
KE (kkal/YVA kg/gun) 24,72 +9,01 30,22 + 12,98 32,25 + 14,66 2,322 0,114

YE; yogun egzersiz, HE; hafif egzersiz, DIN; dinlenme, TEH; toplam enerji harcamasi, EEH; egzersiz enerji harcamasi, GY A-EH; giinliik yasam aktivitesi enerji harcamasi,
BTE, besinlerin termik etkisi, DMH; dinlenik metabolik hiz KE; kullanilabilir enerji, YVA; yagsiz viicut agirligi; VA; viicut agirligi, kkal; kilokalori; kg; kilogram. ®YE’den

farkly; PHE’den farkli; °DIN’den farkli (p<0,0



Tablo 4.13. Kadin ve erkek kosucularm diisiik kullanilabilir enerji sikligi.
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Kullanilabilir Enerji Kadin Erkek

Say1 (n) Yiizde (%) Say1 (n) Yiizde (%)

<30 kkal/YVA kg/giin 7 % 33,3 15 %71,4
30-44 kkal/YVA kg/giin 10 % 47,6 5 %23,8
>45 kkal/YVA kg/giin 4 % 19 1 %4,8

YVA,; yagsiz viicut agirligy, kkal; kilokalori, kg; kilogram

4.6. EAT-40 Anketinden Elde Edilen Bulgular

Katilimcilarin DKE ile iliskilendirilebilecek yeme tutum davranisina sahip

olup olmadiklarini belirlemek amaciyla uygulanan EAT-40 dl¢eginin puan ortalamasi
kadinlarda 22,29 + 19,68 ve erkeklerde 18,38 + 9,99 olarak hesaplanmustir (p>0,05;
Tablo 4.14). Bununla birlikte EAT-40 dlgegine gore; 6 katilimci 30 un iistiinde puan

aldigindan yeme tutum problemine sahiptir. EAT-40 degerlendirmesinde 30’dan fazla

puan alan katilimcilardan 2'si kadin ve 4'ii erkektir.

Tablo 4.14. Kadin ve erkek kosucularin EAT-40 puani (Ort & SS).

Kadin (n=21) Erkek (n=21) t p

EAT-40 22,29 + 19,68 18,38 + 9,99 0,810 0,423
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5. TARTISMA

Bu c¢alismanin temel amaci rekreasyonel kosucularda kullanilabilir enerji
diizeyini ve makro besin dgesi alimlarinin belirlenmesidir. Bu amagla yetiskin kadin
ve erkek rekreasyonel kosucularin kullanilabilir enerji ve makrobesin 6geleri hem
cinsiyetler arasinda hem de yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinleri arasinda
karsilagtirilmistir.  Ayrica, mikro besin Ogeleri, yeme tutum davranisi, viicut
kompozisyonu ve kemik mineral yogunlugu da degerlendirilmistir. Literatiirde
rekreasyonel kosucularda diisiik kullanilabilir enerji diizeyini degerlendiren ¢aligmalar
olmakla birlikte [19, 48, 199]; bu ¢alismada cinsiyete ve egzersiz yogunluguna bagli
farkliliklar degerlendirilmistir.

Bu ¢aligmanin ana bulgulari, kadin rekreasyonel kosucularin (35,04 + 18,88
kkal/YVA kg/gun) azalmis kullanilabilir enerji diizeyine ve erkek rekreasyonel
kosucularin (28,40 + 9,33 kkal/Y VA kg/giin) diisiik kullanilabilir enerji diizeyine sahip
oldugunu gostermis olup, cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir
(p>0,05). Enerji dengesi yoniinden hem kadin kosucularin (-949,16 + 645,24 kkal)
hem de erkek kosucularin ( -1305,27 + 568,52) negatif enerji dengesine sahip oldugu
tespit edilmistir (p>0,05). Bununla birlikte hem kadin kosucularda hem de erkek
kosucularda kullanilabilir enerji diizeyi ve enerji dengesi i¢in yogun egzersiz, hafif
egzersiz ve dinlenme giinii arasinda anlamli bir farklilik gériilmemistir (p>0,05)

Makro besin 6gesi alimlarinda kadin kosucularin rélatif karbonhidrat alimi
erkek kosuculardan fazla olmakla birlikte (p<0,05); iki grup i¢in alim degeri 6nerilen
diizeyi karsilayamamistir. Bununla birlikte kadin ve erkek kosucularin rolatif protein
alim1 ve yag alimi1 benzer seviyede olup (p>0,05) her iki besin 6gesi de Onerilen
degerleri karsilamistir. Kadin kosucularda rolatif karbonhidrat alimi ve enerjinin
proteinden gelen orani en yiiksek yogun egzersiz giinii kaydedilmistir (p<0,05).
Erkekler kosucularda de ise makro besin dgesi alimlar1 yogun egzersiz hafif egzersiz
ve dinlenme giinii i¢in anlamli farklilik géstermemistir (p>0,05).

Bu bulgular, bu ¢alismaya dahil edilen kadin ve erkek rekreasyonel kosucularin
kullanilabilir enerji diizeyi ve negatif enerji dengesi yoniinden risk altinda oldugunu
gOstermektedir. Calismanm bulgulari mevcut literatiir 1518inda asagida detaylica

tartisilmistir.
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5.1. Katihmcilarim  Demografik  Ozelliklerinin,  Antropometrik

Olciimlerinin ve Viicut Kompozisyonlarinin Degerlendirilmesi

Katilimcilarin demografik 6zellikleri degerlendirildiginde; kadin sporcularin
yas ortalamasi 30,24 + 5,65 yil, erkek sporcularin yas ortalamasi1 31,14 + 6,87
bulunmustur. Katilimcilarin yas ortalamalar1 benzerdir. Bununla birlikte spor yaslarina
bakildiginda kadin sporcularin spor yasi ortalamasi (12,14 = 9,28 yil), erkek
sporcularin spor yasi ortalamasindan (6,29 + 6,30 y1l) fazladir (p<0,05). Katilimcilarin
haftalik kosu mesafesi kadinlarda 30,62 + 13,96 km, erkeklerde 29,33 + 12,32 olup;
kosu hizi ortalamasi kadinlarda 6,34 + 1,14 dk/km, erkeklerde 8,62 + 2,89 dk/km
gorilmiistiir. Haftalik kosu mesafesi gruplar arasinda benzerlik gosterirken; ortalama
kosu hizinin erkeklerde kadinlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Antrenmanin
akut yiikii ise kadin kosucularda 1438,81 + 685,26 birim ve erkek kosucularda 2138,52
*+ 1334,23 birim hesaplanmistir (p>0,05). Akut yiik, katilimcilarin antrenman
yogunlugunun degiskenligini gostermektedir. Bu baglamda ¢alismamizin heterojen bir
katilimer profili oldugunu soyleyebiliriz. Rekreasyonel spor, her bireyin serbest
zamanlarinda degerlendirdigi bir aktivite oldugu i¢in herkesin bu spor i¢in ayirdigi
vakit de farklilik gostermesi olagan karsilanmistir.

Katilimeilarin antropometrik 6lgiimlerinde elde edilen bulgularda; erkeklerin
boy uzunlugu, viicut agirligi ve bu verilerle orantili olarak beden kdtle indeksi
kadilardan anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p<0,05). BKI, erkekler (25,15 + 2,65
kg/m?) icin fazla kilolu kategorisinde iken kadinlar ( 21,32 + 1,97 kg/m?) igin saglikli
degerler (20-25 kg/m?) arasindadir [1]. Erkek kosucularm %61,9’u BKI icin hafif
kilolu kategorisine (25-30 kg/m?) sahiptir. Katilimcilarm viicut kompozisyonu verileri
degerlendirildiginde; erkeklerin viicut yag oran1 (% 23,18 £ 6,06), yagsiz viicut agirligi
(60,21 £ 5,74 kg) ve yumusak yagsiz dokusu (57,23 * 5,52 kg), kadmlarmn viicut yag
oranindan (% 28,56 + 6,25), yagsiz viicut agirligindan (39,98 + 3,67 kg) ve yumusak
yagsiz dokusundan (37,81 * 3,45 kg) yiiksektir (p<0,05). Hem erkek hem de kadin
kosucular, daha iyi kosu hiz1 ile iligkilendirilen [209] yag oranimnin (%13-17) Gstiinde
kalmaktadir.

Sporcularda cinsiyete ve spora 6zgii referans viicut kompozisyonu degerleri
sunmak i¢in belirli spor bransindaki sporcularin DXA ile viicut kompozisyonlari

Olgiilmiis ve ortalama degerler sunulmustur [210]. Bu ¢alismada kosuculara ait bir grup
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yoktur ancak ele alinan spor branslarinda ¢alismamiza en yakin olarak yiiziiciilerin
referans viicut kompozisyonuna bakildiginda ortalama degerleri viicut yag yiizdesi i¢in
kadinlarda %23,29 ve erkeklerde %12,66, yagsiz viicut agirligi i¢in kadinlarda 44,96
kg ve erkekler i¢in 58,47 kg, yumusak yagsiz doku i¢in kadinlarda 42,68 kg ve
erkeklerde 58,24 kg, yag agirligi icin kadinlarda 13,22 kg ve erkeklerde 7,53 kg olarak
belirtilmistir. Bu noktada bu degerler calismamizla kiyaslandiginda, kadin kosucularin
yag oraninin daha yiiksek, yagsiz viicut agirligi ve yumusak yagsiz dokusunun daha
disiik oldugu goriilmektedir. Erkek kosucularin ise yag oranit ve yagsiz viicut
agirhiginin daha yiiksek, yumusak yagsiz dokunun daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Literatiirde kosucularin viicut kompozisyonlarinin DXA ile belirlendigi
caligmalar azdir. Mooses ve arkadaslarinin 3 yildir rekreasyonel kosu yapan 17 erkegin
viicut kompozisyonu haftada en az 3 giin antrenman yaptiklart donemde DXA cihazi
ile 6l¢miigler ve katilimeilarin yag oranint % 10,31 + 4,49, YVA’sin1 ise 60,72 + 5,40
kg bulmuslardir [83]. Bu ¢alismaya kiyasla bizim ¢alismamizdaki erkek kosucularin
yag oraninin daha yiiksek ve yagsiz viicut agirliginin benzer oldugu goriilmektedir.
Kosucularm viicut yag oranmin deri kivrim kalinlig: ile belirlendigi bir ¢alismada
Isvigre Basel Maratonuna katilan 29 kadin kosucunun maraton &ncesi viicut yag orani
% 26,7 = 4,2 bulunmustur [81]. Bu deger bu tez ¢alismasindaki kadin kosucularin
vicut yag orani ile uyumludur. Roelofs ve arkadaslari yaris sezonu digindaki donemde
18-22 yas arasindaki 21 erkek ve 15 kadin {iniversiteli kosucunun viicut
kompozisyonlarint DXA ile 6l¢miisler ve erkeklerin yag oran1 %14,9 + 2,5, YVA’sin1
51,6 £ 12,5 kg, kadinlarin yag oranim1 % 21,9 + 2,9, YVA’sim1 32,7 = 14,3 kg
bulmuslardir [211]. Bu tez ¢alismasindaki erkek ve kadin katilimcilarin yag orani ve
yagsiz viicut agirliginin bu calismada oOlgiilen degerlerden daha yiiksek oldugu
gorulmektedir. Yagsiz viicut agirligi ve yag oranindaki bu farkliliklar katilimcilarin

antrenman dizeyi ve beslenme oruntilerindeki farkliliklardan kaynaklanabilir.

5.2. Katiimecillarin Makro ve Mikro Besin Ogesi Alimlarmin

Degerlendirilmesi

Calismada katilimcilarin 4 giinliik besin tiiketim kayitlarinda makro ve mikro
besin dgeleri alimlar1 hesaplanip; yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii i¢in

degerlendirilmistir.



64

Katilimcilarin makro besin 6gesi alimlar1 incelendiginde rolatif protein alim
kadin kosucularda 1,35 £ 0,69 g/kg/giin ve erkek kosucularda 1,32 + 0,42 g/kg/gln
olup, gruplar aras1 anlamli farklilik gériilmemistir (p>0,05). Hem erkek hem de kadin
kosucular Beslenme ve Diyetetik Akademisi, Kanada Diyetisyenleri ve Amerikan
Spor Hekimligi Derneginin yonergesine gore [90] oOnerilen degerlerin igerisinde
protein alimina sahiptir. Proteinin enerjiden elen yiizdesi ise kadin kosucularda
%17,53 + 3,81 ve erkek kosucularda %19,63 * 4,56 olup, gruplar arasi benzerlik
gorilmiistiir (p>0,05). Kadin ve erkek kosucularda yogun egzersiz, hafif egzersiz ve
dinlenme giinii i¢in rolatif protein aliminda anlamli bir farklilik gériilmemistir. Sadece
kadin kosucularda enerjinin proteinden gelen oran1 dinlenme giini, hafifi egzersiz ve
yogun egzersiz i¢in sirastyla anlamli bir artig gostermistir (p<0,05). Bununla birlikte
literatiirde benzer katilimc1 grubunda daha yiiksek alim seviyeleri de kaydedilmistir.
Japon orta mesafe kosucularmin besin alimlar1 degerlendirildigi bir ¢alismada erkek
ve kadin kosucularda sirasiyla protein alimi 2.1 g/kg/giin, 2.3g/kg/giin olarak
goriilmiistiir [21]. Universiteli mesafe kosucularinin da (erkek=21, kadin=20) yaris
sezonu igerisinde rolatif protein aliminin kadin kosucular i¢in 1,4 g/kg/giin ve erkek
kosucular igin 1,8 g/kg/giin oldugu goériilmiistiir [19]. Bizim ¢alismamizdaki kadin ve
erkek kosucularin rélatif protein alimi bu ¢aligmalara gore diisiik kalmaktadir.

Enerjinin karbonhidrattan gelen oranma bakildiginda kadin kosucularda
(%37,49 + 7,33) erkek kosucularda (%31,74 + 6,82) kiyasla daha fazla oldugu
gorulmektedir (p<0,05). Ancak her iki cinsiyet i¢in alim diizeyi 6nerilen oranin altinda
kalmaktadir [90]. ROlatif karbonhidrat alim1 da yine kadin kosucularda (2,83 + 1,02)
erkek kosuculara gore (2,19 = 0,81) daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Yogun
egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii i¢in kiyaslama yapilacak olunursa, kadin
kosucularda toplan karbonhidrat alimi1 ve rolatif karbonhidrat alimi1 yogun egzersiz
giinii hafif egzersiz giiniinden anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05). Erkek
kosucularda ise karbonhidrat alimi1 yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii
benzer seviyelerde seyretmistir (p>0,05). Literatiirdeki benzer c¢alismalara
bakildiginda; Sugiara ve arkadaslarmin ¢alismalarinda yaris sezonundaki kadin ve
erkek kosucularmn rolatif karbonhidrat alimi sirasiyla 6.2 g/kg/giin ve 7.1 g/kg/glin
olarak gorilmistir [21]. lIda ve arkadaslarinin kadin ve erkek kosucularda diyetin

mikro periyodizasyonunu arastirdiklar1 ¢aligmalarinda erkeklerin rolatif karbonhidrat
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alimmin (1,4 g/kg/giin) kadinlara kiyasla (1,1 g/kg/giin) fazla oldugu, bununla birlikte
kadinlarda karbonhidrat alimi yogun egzersiz giinii dinlenme giiniine kiyasla daha
fazla olurken erkeklerde yogun egzersiz ve dinlenme giinii karbonhidrat aliminin
benzerlik gosterdigi goriilmistiir [22]. Bu ¢alismada kadin kosucularda yogun egzersiz
ve dinlenme giinii degisen karbonhidrat alimi bizim c¢alismamizla uyum
goOstermektedir.

Diyetin yag orani ise kadinlarda %43,72 £ 6,10 ve erkeklerde %46,45 + 6,60
olup, anlamh bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Kadin ve erkek kosucular igin
diyetin yag orani Tiirkiye Beslenme Rehberi’nin [97] referans degerlerini asmaktadir.
Her iki cinsiyette onerilen giinlik yag oranini (%20-35) fazlasiyla asmistir. Haftada
70 km’den fazla kosan 12 erkek ve 11 kadin kosucunun beslenme Oriintiisiine
bakildiginda kadinlarda toplam enerjinin % 25,6 + 6,7’si ve erkeklerde % 30,5 +
7,6’smin yaglardan saglandigi goriilmektedir [105]. Yarisma sezonundaki 21 erkek ve
20 kadmn tniversiteli kosucunun besin alimlar1 incelendiginde yagin giinliikk enerji
alimma katkis1 kadinlarda %35,2 £+ 4,7 ve erkeklerde %33,7 £ 5,0 oldugu tespit
edilmistir [19]. Maraton yaris1 haftasinda haftada 3 giin antrenman yapan 21
rekreasyonel dmenorik kadin kosucunun ise giinliikk beslenmesindeki yag alim oran
%32,4 olarak hesaplanmistir [20]. Genel olarak literatiirdeki benzer calismalara
bakildiginda bizim ¢aligmamizdaki katilimeilarin yag alim oranlarinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bu noktada sporcunun sagligi ve kilo yonetimi i¢in total enerji
dengesine dikkat etmek 6nemlidir.

Katilimcilarin mikro besin 6gesi alimlarina bakildiginda, potasyum, kalsiyum,
demir alimi Onerilen degerlerin (bkz Tablo2.2.) altinda kaliyorken sodyum alimi
(2634,77 +853,34 mg) ve omega6/omega3 (6,24 = 2,07) ise onerilen list degeri
asmistir. Erkek kosucularda da potasyum, kalsiyum, d vitamini Onerilen degerleri
karsilamiyorken yine sodyum alimi (3338,24 £ 1159,05 mg) ve omega6/omega3 (8,64

+5,91) ise oOnerilen st degeri agsmustir.
5.3. Katihmcilarm Enerji Dengesi Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Glinliik enerji alimi1 ve toplam enerji harcamasi arasindaki fark enerji dengesini
temsil eder ve bu farkin pozitif yonde olmasi kilo artisi; negatif yonde olmasi ise kilo

kaybi ile sonuglanir [212]. Calismamizdaki tim katilimcilarin enerji dengesinin
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negatif yonde oldugu saptanmistir. Calismamizdaki kadin kosucularda enerji dengesi
-949,16 * 645,24 kkal ve erkek kosucularda -1305,27 + 568,52 kkal olup, anlaml1 bir
farklilik goriilmemistir (p>0,05). Ayn1 zamanda enerji dengesi hem kadin kosucularda
hem de erkek kosucularda yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii icin
benzerlik gostermistir (p>0,05). Kadin (n=11) ve erkek (n=13) uzun mesafe
kosucularmin enerji dengesini incelemek i¢in 7 giinliikk besin tiikketim kayitlar1 ve
fiziksel aktivite kayitlarinin alindig1 ¢alismada erkek kosucularin enerji harcamasinin
enerji alimmda %16 daha yiliksek oldugu ve bu oranin kadinlarda %40’a ¢iktigi
goriilmiistiir[105]. Bu c¢alismanin aksine bizim g¢alismamizda enerji harcamasinin
enerji aliminin iizerine ¢ikma orani erkeklerde (%65), kadinlara kiyasla (%56) daha
yuksektir.

Tiirkiye Beslenme Rehberi’ne gore 18-39 yas arasindaki fiziksel olarak aktif
erkeklerin giinliik enerji ihtiyaci 2600-3000 kkal ve kadinlarin enerji ihtiyaci ise 2000-
2700 kkal olarak belirtilmistir [97]. Bizim ¢alismamizda ise enerji alimi degerleri,
kadin kosucularda 1679,44 + 599,69 kkal ve erkek kosucularda 1990,27 + 612,65 kkal
olup gruplar arasi anlamlhi bir farklilik yoktur (p>0,05). Bununla birlikte kadn
kosucularda giinliik enerji alim1 yogun egzersiz giinii (1807,19 £ 710,07 kkal), hafif
egzersiz gununden (1461,05 + 590,76 kkal) anlamli derecede yiiksek olup, hafifi
egzersiz giinl ve dinlenme giinli (1680,67 + 543,39 kkal) benzer seviyede seyretmistir.
Erkek kosucularda ise giinliik enerji alimi i¢in yogun egzersiz, hafifi egzersiz ve
dinlenme giinii i¢in anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Bizim ¢aligmamiza
benzer sekilde rekreasyonel kadin kosucularda 3 giinliikk besin tiiketim kaydinin
alindig1 c¢alismada [92] enerji alimi 1855 + 51 kkal bulunmus olup bizim
calismamizdaki degerlerle ortiismektedir. Yaris sezonundaki tiniversiteli kosucularin
(erkek=21, kadin=20) diyet alimlarinin anket yontemi ile degerlendirildigi ¢caligmada
toplam enerji alim1 erkeklerde 2741,8 + 815,2 kkal ve kadinlarda 1927,7 + 638,2 kkal
olarak belirlenmistir [19]. Benzer bir ¢alismada Cathy ve arkadaslari1 [105] haftada en
az 70 km kosan 11 kadin ve 12 erkek kosucunun 7 giinliik besin tiiketim kayitlarini
aldiklarinda, giinliik enerji alimin1 kadinlar i¢in 2100 kkal ve erkekler i¢in 3485 kkal
olarak hesaplamislardir.

Genel olarak katilimcilarimizin enerji alimlarina bakildiginda onerilen

seviyelerin ve literatiirde ¢alismalarin altinda kaldig1 goriilmektedir. Bu da
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katilimeilarin negatif enerji dengelerini biiyiik dl¢lide acgiklamaktadir. Katilimcilarin
giinlik enerji alimmin diisiik olmasi, enerji aliminin hesaplandigi besin tiiketim
kaydini yanlis rapor etme durumundan kaynaklanmis olabilir. Besin tiikketim kayitlari,
katilimcimin beyanina dayandigi i¢in yanlis veya eksik bildirme dolayisiyla hatal
hesaplamaya sebebiyet verebilir [213]. Basiotis ve ark., haftalik ortalama besin alimin1
degerlendirmek i¢in en az 3 giin kayit tutulmasinin énemini vurgulamis, bunun bu
kayitlarda besin alimimin %10 diisiik kaydedildigini belirtmistir [214]. Bu dogrultuda
katilimeilarimin besin alimlarint %10 diisiik rapor ettigini varsayip bu farki giinliik
enerji alimlarmma ekledigimizde halen negatif enerji dengesine sahip olacaklari
gorulmektedir.

Enerji dengesinin bir diger bileseni enerji harcamasi degerlendirdigimizde;
kadin kosucularin toplam enerji harcamasinin 2628,60 + 491,60 kkal ve erkek
kosucularin toplam enerji harcamasinin 3295,54 + 549,58 kkal oldugu goriilmektedir.
Erkek kosucularin toplam enerji harcamasi kadin kosuculardan anlamli derecede
yuksektir (p<0,05). Erkek kosucularin toplam enerji harcamasinin daha yiiksek olmasi,
toplam enerji harcamasinin bilesenleri olan egzersiz enerji harcamasi, giinliik yagsamsal
aktivite enerji harcamasi, besinlerin termik etkisi ve dinlenik metabolik hizin yine
kadm kosuculardan daha yiiksek olmasindan kaynaklanmaktadir (p<0,05). Ozellikle
erkek kosucularin yagsiz viicut agirliginin kadin kosuculardan fazla olmasi (p<0,05),
erkek kosucularin daha yiiksek egzersiz enerji harcamasina sahip olmasina neden
olmaktadir. Bununla birlikte toplam enerji harcamasi hem erkek kosucular hem de
kadin kosucular i¢in yogun egzersiz glinii hafifi egzersiz giiniinden daha yiiksek
kaydedilmistir(p<0,05). Kadmn kosucularda toplam enerji harcamasi i¢in hafif egzersiz
giinlii ve dinlenme gilinii benzer seviyede iken (p>0,05); erkek kosucularda toplam
enerji harcamasi hafif egzersiz giinii dinlenme gilinlinden daha yiiksek oldugu
gorulmektedir (p<0,05). Cathy ve arkadaslar1 da [105] elit kadin kosucularin enerji
harcamasini 2936 + 485 kkal ve elit erkek kosucularin enerji harcamasini ise 4053 +
487 kkal olarak hesaplamistir. Bizim ¢alismamizdaki degerler, bu ¢alismaya gore daha
diisiik kalmaktadir.
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5.4. Katihmcilarin Kullamilabilir Enerji Diizeylerinin

Degerlendirilmesi

Calismamizdaki kadin kosucular 35,04 + 18,88 kkal/YVA kg/giin ile azalmis
kullanilabilir enerji diizeyine ve erkek kosucular 28,40 + 9,33 kkal/YVA kg/gun ile
diisiik kullanilabilir enerji diizeyine sahip olup fizyolojik fonksiyonlar1 karsilamak i¢in
ideal olan 45 kkal/YVA Kkg/giin seviyesini karsilamamigslardir. Kullanilabilir enerji
diizeyi agisindan kadin kosucular ve erkek kosucular arasinda anlamli bir farklilik
yoktur (p>0,05). Genel degerlendirme yaptigimizda ise kosucularin %35,7’si azalmis
kullanilabilir enerji diizeyine ve %52,4’1 diisiik kullanilabilir enerji diizeyine sahiptir.

Bununla beraber hem erkek hem kadin kosucularda yogun egzersiz, hafif
egzersiz ve dinlenme giinli arasinda kullanilabilir enerji diizeyi arasinda anlamli bir
farklilik olmadig1 gorilmektedir (p>0,05). Kullanilabilir enerjinin hesaplanmasinda
kullanilan net egzersiz enerji harcamasina bakildiginda erkeklerde anlamli olarak daha
yiiksek oldugu goriilmektedir (p>0,05). Giinlik enerji alimin cinsiyetler arasi
benzerlik géstermesi ve net egzersiz enerji harcamasinin erkeklerde yiiksek olmasina
ragmen kullanilabilir enerji diizeylerinin benzer olmasi erkeklerin yagsiz viicut
agirhiginin kadinlardan yiiksek olmasindan kaynaklidir.

Mcormak ve arkadaslarinin ¢alismasinda kadin (n=33) ve erkek (n=27)
kosucular kullanilabilir enerji dlizeyi yoniinden degerlendirilmis ve erkek kosucularin
%42,3’iniin ve kadin kosucularin %28,6’sinin <30 kkal/kg YVA/giin oldugu
goriilmiistiir [37]. Brooke ve arkadaslarinin ¢aligmalarinda ise kadin (n=20) ve erkek
(n=21) kosucular arasindaki kullanilabilir enerji diizeyi karsilastirildiginda; kadin
kosucularin  %7,4’t4 <30 kkal/lkg YVA/gin ve erkek kosucularin %9,4’{iniin
<30kkal’/kg YVA/gin oldugu gorilmistir[19]. Bu iki literatiir ¢alismasi,
kullanilabilir enerjiyi bizim g¢alismamizdaki gibi, enerji alimindan egzersiz enetji
harcamasmi ¢ikartip yagsiz viicut agirhigma bolerek hesaplamiglardir. Bizim
caligmamizdaki oranlar bu degerlerde daha yiliksek kalmaktadir. Zira erkek
kosucularin %71,4’1 ve kadin kosularin %33,3’1i diisiik kullanilabilir enerji diizeyine

sahiptir.
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5.5,  Katimcilarin Kemik Mineral Yogunlugunun Degerlendirilmesi

Kemik mineral yogunlugu RED-S’in géstergesi olarak degerlendirilmistir.
Tim katilimcilarin Z skoru, -1’den yiiksek olup (kadin:1,05+0,68 ve erkek:
1,13+0,87), kemik mineral yogunlugu yoniinden risk faktorii bulunmamustir.

Mccormak ve arkadaslari da tiniversiteli kosucularda kontrol grubuna kiyasla
kemik mineral yogunlugunu, enerji kullanilabilirligi ve diyet kisitlamasini
incelemiglerdir. Caligmanin sonucunda kemik mineral yogunlugu arasindaki farkliliga
bakildiginda; erkek kosucularda ortalama Z skoru 0,048 + 0,743 ve kadin kosucularda
0,030+1,069 oldugu goriilmiistiir [37]. Roelofs ve arkadaslar1 yaris sezonu disindaki
donemde 18-22 yas arasindaki 21 erkek ve 15 kadin tiniversiteli kosucunun KMY’nu
DXA ile 6lgmiisler ve erkeklerin Z puanini -0,4 £ 0,9; kadinlarin Z puanini ise -0,7 £
1,1 bulmuslardir [211]. Bizim g¢alismamizdaki degerler, bu ¢alismalara gore daha

yuksektir.
5.6. Katihmcilarin EAT-40 Puanlarinin Degerlendirilmesi

Katilimcilarin yeme bozuklugu ve Anoreksiyo Nevroza tespit edilmesinde
kullanilan EAT-40 anketi puanlarina bakildiginda kadin kosucularin puan ortalamasi
22,29+ 19,86 ve erkek kosucularin puan ortalamalar1 18,38 + 9,99 olup, cinsiyete bagh
farklilik gorilmemistir (p>0,05). Bununla birlikte erkek katilimcilarin %19 unun ve
kadin katilimcilarim  %9,5’inin  yeme bozuklugu riski tasidigi goriilmektedir.
Caligmalar ¢cogunlukla EAT-40 anketi i¢in kadin katilimcilarda yogunlasip, yiiksek
yeme bozuklugu riski tespit etmektedir. Kadin sporcularin estetik beden algis1 ve
yetersiz beslenme durumlari bu riskin fazla olmasini distindiirmektedir. Ancak
sanilanin aksine erkek sporcularda da artan siklikta yeme bozuklugu ile
karsilagilmaktadir [215]. Bu noktada 6zellikle daha ylksek bir performans hedefi olan,
daha diistik viicut agirhigina ulagsmak isteyen, estetik kaygilar1 yiiksek olan, viicut
imajindan memnun olmayan erkek sporcularda daha yiiksek oranda yeme bozuklugu

gorulmektedir [216].
5.7. Cahsmammn Kisithhklar:

Genel olarak arastirmanmn tasarimi incelendiginde; yaris sezonu icinde
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demografik o6zellikleri noktasinda homojen dagilim gosteren katilimcilara ulagilarak
dogru ve sistematik bir sekilde yiiksek giivenilirlige sahip cihazlarla 6lgiimlerin
tamamlanmasi konusunda basarili bir ¢alisma olmustur. Kullanilabilir enerji
dizeyinin hesaplanmasinda kullanilan yagsiz viicut agirligi; viicut kompozisyon
Ol¢lim cihazlart i¢ine giivenirligi en yiiksek olan DXA ile belirlenmistir.

Calisma kapsamin DMH, Cunningham formiilii ile hesaplanmustir.

Calismada giinliik enerji alimi, makro ve mikro besin 6gesi alimlar1 4 giinliik
besin tiikketim kaydi alinmistir. Bu noktada katilimcinin bildirdigi veriler esas
alinmigtir. Katilimcmin besin tiikketim kaydinda katilimcmin 6giinleri eksik yazmasi
hesaplamalarda hataya neden olmus olabilir. Tiim katilimcilara mutfak tartisi temin
edilemedigi i¢in katilimcilar porsiyonu goz karari belirtmistir, bu da tam net gramaji
cikartmak konusunda yaniltict olabilmektedir.

Calismada giinliik toplam enerji harcamasi hesaplanmasinda 4 giinliik fiziksel
aktivite kayd: kullamilmistir. Calismamizda egzersiz enerji harcamasi, giinliik yagam
aktiviteleri enerji harcamasi ve toplam enerji harcamasi hesaplanmasinda aktivitenin
siddetine karsilik gelen MET degerleri, Cunningham denklemi ile hesaplanan dinlenik
metabolik hizin kalorik degeri ile ¢arpilarak hesaplanmistir. Bu yontem standart MET
degerinin karsilig1 olan enerji harcamasinin (1 kcal/kg/ssat) her bir birey i¢in ayni
sekilde kullanilmasindan kaynaklanan hatalarin 6nlenmesini saglayarak kullanilabilir
enerji diizeyinin daha dogru belirlenmesine katki saglamistir.

Calismanin giiglii yonlerinden biri de literatiirde diisiik kullanilabilir enerji
diizeyini belirlemek i¢in ¢ogunlukla anket calismalarini kullanmaktadir. Bu ¢calismada
kullanilabilir enerji diizeyinin belirlenmesi objektif 6l¢iime dayalidir.

Literatiirde rekreasyonel kosuculari kullanilabilir enerji diizeyi ydniinden
cinsiyete ve degisen egzersiz yogunluguna bagl degerlendiren ¢alisma yoktur. Bu
caligma, rekreasyonel kosucularda cinsiyete ve degisen egzersiz yogunluguna bagl
degerlendirerek enerji alimi, makro besin 6gesi alimi, enerji dengesi ve kullanilabilir

enerji dizeyini objektif dlgltlerle ortaya koymasi yoniinden 6nemlidir
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. SONUC

Bu c¢alismanin baslica bulgular1 agagida 6zetlenmistir:

1. Kadin kosucularin kullanilabilir enerji diizeyi 35,04 + 18,88 kkal/YVA
kg/gun ve erkek kosucularin kullanilabilir enerji diizeyi 28,40 + 9,33 kkal/YVA
kg/gln’diir. Kadin ve erkek kosucularin kullanilabilir enerji dlizeyleri arasinda anlamli
bir farklilik goriilmemistir.

2. Kadin kosucularin %33,3’1, erkek kosucularim %71,4’0 ve genel
katilimeinin %352,4°1 diisiik kullanilabilir enerji diizeyine sahiptir.

3. Kadin ve erkek kosucularda kullanilabilir diizeyi yogun egzersiz, hafifi
egzersiz ve dinlenme giinii i¢in anlamli farklilik goriilmemistir.

4. Calismadaki tiim katilimcilar negatif enerji dengesine sahiptir. Enerji
dengesi i¢in hem kadin-erkek hem de yogun egzersiz, hafif egzersiz, dinlenme giinii
arasinda anlaml farklilik goriilmemistir.

5. Kadin ve erkek kosucularin karbonhidrat alim1 2,83 + 1,02 g/kg/giin ve
2,19 £ 0,81 g/kg/giin olup Onerilen degerin altinda kalmaktadir. Kadin kosucularda
rolatif karbonhidrat alimi1 dinlenme, hafif egzersiz ve yogun egzersiz i¢in sirasiyla
anlamli artis géstermistir.

6. Kadin ve erkek kosucularmn protein alimi 1,35 + 0,69 g/kg/gun ve 1,32
+ 0,42 g/kg/giin olup, onerilen degeri karsilamaktadir. Kadin ve erkek kosucular igin
rolatif protein alim1 yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii i¢in farklilik
gostermemistir.

1. Hem erkek kosucularin (%46,45 + 6,60) hem de kadin kosucularin
(%43,72 £ 6,10) enerjinin yagdan gelen orani 6nerilenden fazladir.

Bu c¢alisma egzersiz enerji harcamasi yiiksek bir brang olan kosu igin
cinsiyetten bagimsiz katilimcilarin yeterli enerji alim seviyelerini karsilayamadigini
gostermistir. Sik ve uzun yarig donemlerinde devam eden diisiik kullanilabilir enerji
seviyeleri, tespit edilip Onlem alinmadiginda sporcularin saglik ve performans
degerlerinde ciddi olumsuzluklar dogurabilmektedir. Bu noktada sporcunun sagligi ve

performansi i¢in antrendr ve diyetisyenin multidisipliner ¢alismasina ihtiyag¢ vardir.
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6.2. ONERILER

Bu galigmadan elde edilen bulgular; katilimcilarin diisiik kullanilabilir enerji
yasadigin1 gostermektedir. Bu durum spor bransmin getirdigi yiliksek enerji
harcamasindan ve/veya enerji aliminin diisiik olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu
noktadan kullanilabilir enerji diizeyinin hesaplanmasinda hata payinin aza indirilmesi
icin enerji alimimi ve enerji harcamasinin dogru belirlenmesi 6nemlidir. Enerji
harcamasi hesaplanirken MET degeri yerine akseloremetre kullanimi harcadiklari
kalorinin takibi yapilmasinda daha dogru bir sonug verebilir. Ayni sekilde enerji
alimlar1 katilimeilarin 4 giin boyunca tuttuklar besin tiiketim kaydindan hesaplanmig
olup; porsiyon bilgilerinin gram olarak verilmemesi ve detayli yemek igeriginin
bahsedilmedigi durumlar, giinliik enerji alimmin yanlis hesaplanmasina yol agmis
olabilir. Bu noktada katilimcilardan o6zellikle mutfak tartis1 var ise taratarak
bildirmeleri veya gorsel kayit almalari istenebilir. Bununla birlikte 7 giinliik kayit
tutulmasi da istenebilir. DMH’in daha dogru bir sonu¢ vermesi i¢in formiil hesabi
yerine indirekt kalorimetre ile 6lctlebilir.

Konu ile ilgili yapilacak ileriki ¢alismalarda bir kontrol grubu dahil edile bilinir
ve diisiik kullanilabilir enerjinin ortaya ¢ikardigi hormonal degisimleri gérmek igin;
leptin, insulin benzeri buytime faktori-1, insulin, kortizol, grehlin duzeylerine
bakilabilir. Calismanin analiz kisminda ek olarak kullanilabilir enerji diizeyi ile KMY

ve EAT-40 iliskisi degerlendirilebilir.
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EK-2: AYDINLATILMIS (BILGILENDIRiLMIiS) ONAM FORMU

Saym Gonulld,

“Rekreasyonel Kosucularda Kullanilabilir Enerji Dlizeyinin ve Makro Besin
Ogesi Alimlarinin Belirlenmesi” calismas1, Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri
Fakiiltesi'nde dgretim Uyesi olarak gorev yapan Doc.Dr. H. Hiisrev TURNAGOL
sorumlulugunda ve yardimecir arastirmacilar Dog¢.Dr. §. Nazan KOSAR,
Ar.Gor.Dr.Yasemin GUZEL ve Gizem CANKAYA COSKUN  tarafindan
gergeklestirilmektedir.

Bu ¢alismanin temel amaci; rekreasyonel kosucularda kullanilabilir enerji
diizeyinin ve makro besin 6gesi alimlarinin belirlenmesi, bu degerlerin yogun egzersiz,
hafif egzersiz ve dinlenme giinii i¢in karsilastirilmasidir. Bu arastirmadan elde
edilecek bulgularin akademik bir dergide yayinlanmasi hedeflenmektedir. Arastirma
bulgularinin; sporcularin sagligiin korunmasinda ve iyilestirilmesinde, ayrica
antrenman kalitesinin ve sporcu performansinin gelistirilmesinde hem antrendrler hem
de sporcular igin yararl olacagini diistiniiyoruz. Arastirmaya katilmay1 kabul etmeniz
halinde, besintiiketim kaydi ve fiziksel aktivite kayitlarinin dogru alinabilmesi igin
kisa bir egitim verilecektir. Bu dogrultuda sizden 2 yogun egzersiz, 1 hafif egzersiz ve
1 dinlenme glni olmak lzere toplamda 4 gln boyunca tiikettiginiz tim yiyecek ve
icecekleri ayrintili olarak besin tiiketim kaydi formuna kaydetmenizistenecektir. Yine
ayn1 giinlerde (4 giin boyunca) yaptig1 fiziksel aktivitelerinizi, ayn1 zamanda fiziksel
aktivite kayit formuna anlatilacagi gibi not almaniz istenecektir. Bununla birlikte size
yeme tutumu anketi (EAT 40) uygulanacaktir. Calisma kapsaminda Hacettepe
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Egzersizde Beslenme ve Metabolizma
laboratuvarin1 bir kez ziyaret etmeniz gerekmektedir. Laboratuvarda arastirmacilar
tarafindan viicut agirligi, boy uzunlugu olgiilecek, viicut sivi diizeyini belirlemek
amaci ile idrar 6rnegi alinacak, sonrasinda ¢ift enerjili x-1s1n1 absorpsiyometrisi (DXA)
cithaziyla viicut kompozisyonu belirlenecektir. DXA 6lgiimii i¢in 4-5 dk cihazin
lizerinde sirt iistli hareket etmeden yatmaniz gerekmektedir. Bu 6l¢iim sirasinda ¢ok
diisiik miktarda X 1s1nma maruz kalacaksiniz ancak bu miktar akciger rontgeninin
1/40’1 kadar azdir. DXA viicut kompozisyonu ve kemik mineral yogunlugunun
Olcilmesinde yaygin olarak kullanilan bir yontemdir. Laboratuvaragelmeden en az 1

giin once yogun bir egzersizden kagmmmaniz, fazla miktarda ¢ay, kahve, kola vb.
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icecekler tliketmemeniz gerekmektedir. Calisma periyodu slresince calismanin
sonuglarimi etkileyebilecek ilaglar veya performans artirict maddeler kullanmamaniz
istenecektir. Testlerden once size agiklanacagi ve hatirlatilacagi gibi (ag, tok vb.)
laboratuvara gelmesi son derece 6nem arz etmektedir.

Arastirmaya katilmay1 kabul etmeniz halinde sizden elde edilen tiim bilgileri
arastirmaci ve sizin disinizda kKimse bilmeyecek, bu bilgiler sadece egitim ve arastirma
amaci ile kullanilacaktir. Buarastirma sirasinda size ait bilgilerin gizliligine, blyuk
bir 6zen ve saygi ile yaklasilacaktir. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel
amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgileri ihtimamla korunacaktir. Calismanin
bitiminde sonuglar hakkinda size bilgi verilecektir.

Calismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecek ve calismaya
katildiginiz igin size ekbir 6deme yapilmayacaktir.

Muhtemel risk ve rahatsizhiklar

Calisma  swrasinda  herhangi  bir  risk  olusturabilecek  uygulama
bulunmamaktadir. Calisma hakkinda dahafazla bilgi almak istediginiz veya herhangi
bir sorunla karsilastiginiz takdirde arastirma sorumlusu Dog. Dr. H. Husrev
TURNAGOL’{i *** ** ** nymarali telefondan arayabilirsiniz.

Covid-19 Salgmnu ile ilgili 6nlemler:

1. Calisma sirasinda laboratuvarda giinde sadece 1 katilimcinin 6lgiimleri
gerceklestirilecek, sizin disinizda laboratuvarda bulunan kisi sayisi en

fazla 2 arastirmaci ile siirli tutulacaktir.

2. Laboratuvar ortamui, testler dncesi ve sonrasinda en az iki saat olmak lizere

havalandirilacaktir.

3. Yapilan testlerin dogast geregi katilimcinin tibbi maske takamadigi
durumlarda arastirmaci ile arasinda sosyal mesafe kurallarina uyulacaktir
ve ortamin havalanmasi i¢in pencereler tim oOlgcuimler boyunca agik
tutulacaktir. Bu tetkiklerin kisa slrede tamamlanmasma 0zen

gosterilecektir.

4. Arastirmacilar Olcumler siresince FFP2 veya FFP3 turl tibbi maske

kullanacaktir.

5. Laboratuvara davet edilmeden once katilimcilardan son 10 giin i¢inde
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yuksek riskli temas 6ykisu de sorgulanarak kayit altina alinacaktir. Ates,
solunum yolu enfeksiyonu bulgusu veyayuksek riskli temasi olan kisilerin

testleri ertelenecektir.

6. Katilimcilarin 6lgimlerinden 6nce ve sonra kullanilan tim ekipmanlar
dezenfekte edilecektir.
(Katilimcmin/Hastanin Beyani)

Arastirma sorumlusu Dog. Dr. H. Hiisrevx TURNAGOL ve yardimci
arastirmacilar Do¢.Dr. S. Nazan KOSAR, Ar.Gor.Dr.Yasemin GUZEL ve Gizem
CANKAYA COSKUN tarafindan Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki
bilgiler banaaktarildi. Bu bilgilerden sonra arastirmaya “katilimci” olarak davet
edildim.

Caligmaya katilmam durumunda arastirmaciyla benim armada kalmasi gereken
bana ait bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile
yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuclarmin egitim ve bilimsel amaglarla
kullanimu1 sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagikonusunda bana yeterli
guven verildi.

Projenin  ydrutilmesi sirasinda  herhangi  bir sebep gdstermeden
arastirmadan ¢ekilebirim. (Ancak, arastirmacilar1 zor durumda birakmamak igin
arastirmadan ¢ekilecegini onceden bildirmemizin uygun olacagmin bilincindeyim).
Ayrica, tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmacitarafindan
arastirma dis1 tutulabilecegini biliyorum.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altma girmiyorum. Bir 6deme yapilmayacaktir. Ister dogrudan ister dolayli olsun
arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir
saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi
konusunda gerekli giivence verildi (Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir
yik altina girmeyecegim). Calismaya bagli dogacak saglik sorunlari ile

karsilastigimizda hangi arastiriciy1, hangi telefon ve adresten arayacagimi biliyorum.

Sorumlu Arastirmaci: ) Yardimci Arastirmaci:
Dog. Dr. H. Husrev TURNAGOL Gizem Cankaya Coskun
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Bu formu imzalayarak asagidakileri kabul ettigimi beyan ederim.
1. Arastirmanin amaci bana agikland1
2. Bu galismaya katilimim tamamen gonalludar

3. Sordugum sorular yeterli diizeyde yanitlandi

4. Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Arastirmanin
amacini ve bana yapilan tiim ag¢iklamalart ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim.
Kendi basima belli bir diistinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde
“katilimer” olarak yer alma kararmi aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir

memnuniyet ve gonallulik icerisinde kabul ediyorum.

Imzal1 bu form kagidmn bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimci Gorlisme tanigy
Adi, soyadi: Adi, soyadi:
Adres: Adres:

Tel: Tel:

Imza Imza
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Bu anket; erkek ve kadin sporcularin, demografik 6zellikleri ve spor ge¢gmisine iliskin
bilgi almak amaciile diizenlenmistir. Anketten elde edilen bilgiler aragtirma amaciyla
kullanilacaktir. Anketi dikkatle doldurmaniz arastirmadan elde edilecek sonuglarin
giivenirligi agisindan son derece 6nemlidir. Liitfen sorularda birakilan bosluklar
doldurunuz veya size uygun olan segenege “carp1” isareti ile isaretleyiniz.Zaman

ayirdiginiz igin tesekkiir ederiz.
1.DEMOGRAFIK OZELLIKLER
1. Katihimet NO: oo e,

2.Meslek: ..o,

BEGIM: oo

4.Dogum tarihi (giin/ay/y1l): .....ccocooevvvviiinrinnnnn

D T S TR (y1)

5. Su anki boyunuzla simdiye kadar ulastiginiz en ylksek kilonuz:............. (kg)
6. Su anki boyunuzla simdiye kadar ulastiginiz en diisiik kilonuz:............... (kg)

8. Herhangi bir ilag kullaniyor musunuz? () Evet () Hayir

Cevabimiz “Evet” ise ne tir bir ilag? ...
2. SPOR GECMIiSi

1.Spora kag yasinda basladiniz? ............cccccevvveniiiinvienesie e yas

3. Bu spor bransinda kag yildir antrenman yapiyor/

miisabakalara katiliyorsunuz?

() I'yildanaz ()1-3yil ()4-6 yil ()7-9 yail ()10 yildan

fazla

5. Son bir yildir haftada ortalama kag saat antrenman yapiyorsunuz?

() 4 saatten az () 4-9 saat ()10-15saat ()16-20 saat ()21 saatten fazla

6. Bir yilda kag ay antrenman yapiyorsunuz?

() 4 aydan az ()4-5ay ()6-7ay ()8-9ay ()10 aydan fazla
7. Haftada ortalama kag glin antrenman yapiyorsunuz?..........c.cccceeereneneens glin

8. Gunde ortalama kag saat antrenman yap1yorsunuz?..........ccceceevvesveenens saat

9. Haftada ortalama kag km Kosuyorsunuz? ..........ccecceeeeenveriesensieenenn km

10. Ortalama kosu hiziniz Nedir? ..........ccceevveeveeiie e, sa/km

3. MENSTRUASYON GECMISI

Son adet tarihiniz nedir? ... /... 12023
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EK-4: EAT-40 ANKETIi /YEME TUTUMU ANKETI

Bu anket sizin yeme aligkanliklarmizla ilgilidir. Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz
ve size uygun gelen parantezin igine (x) isareti koyunuz. Ornegin “cikolata yemek hosuma
gider” ciimlesini okudunuz. Cikolata yemek hi¢ hosunuza gitmiyorsa “Higbir zaman”
yazili parantezin igine (X) isaretikoyunuz, her zaman hosunuza gidiyorsa “Daima” nin
altina (X) isareti koyunuz.

5 &§ & & § =8
1. Bagkalan ile birlikte yemek yemekten ()Y () )Yy )y ) O)

hoslanirim.

2. Baskalari icin yemek pisiririm, fakat pisirdigim  |[() () () () () ()
yemegi yemem.

3. Yemekten 6nce sikintih olurum. () () ) ) () O)
4. Sismanlamaktan 6diim kopar. ()y ) ) ) () ()
5. Aaktigimda yemek yememeye ¢ahsirim. () () () () () O
6. Aklim fikrim yemektedir. () () ()Y () ()Y O)

7. Yemek yemeyi durduramadigim zamanlar )y )Yy () )Yy () O)
olur.

8. Yiyecegimi kiiciik kiiciik parcalara bolerim. )y )Yy () )Y ()Y O)
9. Yedigim yiyeceklerin kalorisini bilirim. ()y ()Y ) )Yy () O)
10. Ekmek, patates, piring gibi yiiksek )y )Yy () )Yy ()Y O
kaloriliyiyeceklerden kagmirim.

11. Yemeklerden sonra siskinlik hissederim. )y )Yy () ()Y ()Y O)
12. Ailem fazla yememi bekler. ()y ()Y ) )Yy () O)
13. Yemek yedikten sonra kusarim. ()Y )y )Yy ()Y () O)
14. Yemek yedikten sonra asir1 sugluluk duyarm. )y )Yy () ()Y ()Y O)
15. Tek diisiincem daha fazla zayif olmaktir. )y )Yy () )Yy () O

16. Aldigim kalorileri yakmak icin yorulana dek )y )Yy () ()Y ()Y O)
egzersizyaparim.

17. Gunde birkag kere tartihrim. ()y ()Y ) )Yy () O)
18. Viicudumu saran dar elbiselerden hoslanirim. )y ) () ()Y )Y O)
19. Et yemekten hoslanirim. ()y ) ) )y () )

20. Sabahlar1 erken uyanirim. () )Yy ) ()Y ) )
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21. Giinlerce aym yemegi yerim. ()y ) )y )y )y O)
22. Egzersiz yaptigimda harcadigim kalorileri hesaplarim. ()y ) ) )y )y O)
23. Adetlerim duizenlidir. () O O ) ) )
24. Baskalar1 ok zayif oldugumu diisiiniir. ()y ) )y )y )y O)
25. Sismanlama (viicudumun yag toplayacag) () )Yy )y )Yy )y O)
diisiincesi zihnimi mesgul eder.
26. Yemeklerimi yemek baskalarminkinden daha uzun )y O) )y )Y )y O)
;l;r.eli'okantada yemek yemeyi severim. ()y )Yy )y ) )y O
28. Mushil kullanirim. ()y ) ) ) () ()
29. Sekerli yiyeceklerden kac¢inirim. () ) )y )y () )
30. Diyet (perhiz) yemekleri yerim. () () )y ) ) ()
31. Yasamum yiyecegin kontrol ettigini diisiiniiriim. ()y )Yy )y ) )y O)
32. Yiyecek konusunda kendimi denetleyebilirim. ()y ) )y )y () )
33. Yemek konusunda baskalarimin bana baski ()Y )Yy )Yy ()Y )Y O)
yaptigim hissederim.
34. Yiyeceklerle ilgili diisiinceler cok zamanimi alir. )y () )Yy () ()Y O
35. Kabizhiktan yakinirim. ()y )y ) ) ) )
36. Tath yedikten sonra rahatsiz olurum. () () )y ) ) ()
37. Perhiz yaparim. ()y ) )y () ) ()
38. Midemin bos olmasmdan hoslanirim. () )Yy )y )Yy )y O)
39. Sekerli, yagh yiyecekleri denemekten hoslanirim. ()y )Yy )Yy () )y O)
40. Yemeklerden sonra icimden kusmak gelir. () O O O O O
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EK 5: BESIN TUKETIM KAYIT FORMU / 1. Giin/ 2. Giin/ 3. Giin/ 4. Giin igin
Ayri Katihmel no: .............ceeeeeeeeee.. TARIH: /12023
HAFTANIN HANGI GUNU:

[[] YOGUN EGZERIZ [ ] HAFIF EGZERSIZ ] DINLENME
SABAH Gunin Hangi Saati:
Tuketilen Besinin Cinsi Tuketilen Besinin Miktar1
OGLEN Giiniin Hangi Saati:
Tuketilen Besinin Cinsi Tuketilen Besinin Miktar1
AKSAM GUunun Hangi Saati:
Tuketilen Besinin Cinsi Tuketilen Besinin Miktar1
GECE GUnun Hangi Saati:
Tuketilen Besinin Cinsi Tuketilen Besinin Miktar1
ATISTIRMALAR

Gunln Hangi Saati Tuketilen Besinin Cinsi/Miktari
Saat:

Saat:

Saat:

Saat:

Tahmini GUNIUK Sxvi TUKEUMI..oooveeeeeieee Bardak/200ml
Bugtin Sizin I¢in Tipik Bir Gunliik Besin Tiketimi miydi? EVET HAYIR
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EK-6: DORT GUNLUK FiZIKSEL AKTIiVITE GUNLUGU

ACIKLAMA

Bu formu doldurmaniz giinliik toplam enerji harcamanizi hesaplamamiza yardime1
olacak. Giinliik yasam i¢inde yaptigimiz aktiviteler zorluk derecelerine gore 1 ile 7
arasinda degerlendirilecek “aktivite siddeti” bashigi altinda sunulmustur. Hemen
yaninda ise aktivitelerin siddetini nasil belirleyecegimiz agiklanmistir. Aktivite
bilgilerinizi saatlik dilimler iginde girmeniz beklenmektedir. Bu nedenle aktiviteyi
yaptiginiz saati tam olarak hatirlamak zorunda degilsiniz. Sadece hangi saat araliginda,
kac dakika ve hangi siddette aktivite yaptiginiz1 belirtmeniz yeterlidir (Ornegin, saat
11:00-12:00 arasinda 20 dk tempolu yiiriiyiis, aktivite siddeti 4 gibi). Aktivite siddetini
belirtmek i¢in asagida verilen “Fiziksel aktivite siddetinin derecelendirilmesi”
tablosundan yararlaniniz. Uyumak, uzanmak vb. aktivitelerin siddeti “1°dir, olagan
giinlik yasam aktivitelerinin giddeti ise “1.5” tur. Aktivite siddetini “1.5’dan daha
yiksek belirtmeniz giinliik yasam aktivitelerinden daha siddetli bir aktivite yaptiginizi
gosterir. Aksini belirtmediginiz siirece giin i¢inde yaptiZiniz aktivitelerin siddeti “1.5”
olarak degerlendirilecektir. Liitfen 24 saat icinde yaptigmiz tim aktiviteleri
kaydediniz. Aktivite kaydin1 nasil tutacaginiza iliskin asagida sunulan Ornekten
yararlanabilirsiniz.

Fiziksel Aktivite Siddetinin Derecelendirilmesi

Aktivite Aciklama
Siddeti
1 Dinlenmek, uzanmak: Uyumak, uzanmak, rahatlamak, gevsemek
15 Dinlenmek (+): Normal oturma, giindiiz ayakta durarak yapilan aktiviteler
2 Cok hafif siddetli: Ozellikle Ust tiyelerle (el, kol) yapilan daha fazlahareket;
ayakkabi1 baglamak, yaz1 yazmak, dis fircalamak gibi
2,5 Cok hafif siddetli (+): Bir Ust satirda anlatilan aktivitelerden biraz dahazor olan
aktiviteler
3 Hafif siddetli: Kol ve bacak hareketlerini igeren hareketler; ev isleri gibi
3,5 Hafif siddetli (+): Bir Ust satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha zorolan
aktiviteler; kalp atimi daha hizli, fakat biitiin giin zorlanmadan yapabilecek
aktiviteler
4 Orta siddetli: Tempolu ytrtyis, kalp atim1 hizli, hafifce terleyerek fakatyine de
rahat bir sekilde yapilan aktiviteler
4,5 Orta siddetli (+): Bir Ust satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha zorolan
aktiviteler; kalp atim1 oldukca hizl1 ve daha hizli nefes alarak gerceklesen
aktiviteler




96

Yiiksek siddetli: Hizli ve derin nefes alarak gergeklestirilen, kalp atimininhizli oldugu,
aktivite sirasinda cimle kurmaya ¢aliginca ara sira derin nefesalma ihtiyaci duyulan
aktiviteler

5,5

Yiksek siddetli (+): Bir (st satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha zorolan
aktiviteler; hizli ve derin nefes alarak gergeklestirilen, aktivite sirasinda
konusmaya c¢aliginca daha sik derin nefes alma ihtiyaci duyulanaktiviteler

Cok yiiksek siddetli: Aktivite sirasinda hala konusulabilen, fakat nefes
almak o kadar hizli ve derindir ki konusmay1 tercih etmezsiniz, bolca
terlenir, kalp atimi ¢ok hizlidir.

6,5

Cok yiiksek siddetli (+): Bir iist satirda anlatilan aktivitelerden daha zor
olan aktiviteler; zar zor konusulabilen ancak konusmanin tercih
edilmedigiaktivitelerdir. Uzun sure devam edilemeyecek kadar siddetli
aktivitelerdir.

Cok ¢ok yiiksek siddetli: Bu uzun sure devam ettirilemeyen aktivite
siddetidir, 6yle ki kendinizi ¢okiisiin esiginde hissedersiniz, kalbiniz
yerinden firlayacak gibi atar ve nefes nefese kalirsiniz.

Ornek giinliik aktivite kaydi (aktivite siddeti yukaridaki tabloya gore, aktivite
sirasindaki zorlanma derecenize gore yazilmalidir)

Baslangic Saati| Bitis Saati | Aktivite Aktivite tipi
siddeti
00:00 07:00 1 Uyku
07:00 08:00 1.5 Ozel bir aktivite yapilmadi
10:00 11:00 5 Tempolu kosu 20 dk
11:00 14:00 1.5 Ozel bir aktivite yapilmadi
15:00 16:00 4 Yiirtiyts 1 saat
19:00 20:00 5.5 Antrenman 50 dk
20:00 00.00 1.5 Ozel bir aktivite yapilmadi
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EK-6: Devam1/1.GUN/2.GUN/3.GUN/4.GUN I¢in Ayn

Katthmeino @ ..................... Aktivite Verilerinin Kayit Tarihi:
.......... [oveiiiiid i,
[] Yogun Egzersiz [ ] Hafif Egzersiz [ Dinlenme

Baslangi¢ Saati Bitis Saati Aktivite siddeti | Aktivite tipi
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EK-7: BORG SKALASI

Borg Skalas1 (Algilanan Zorluk Derecesi)

Seviye Tanimlar

Dinlenme
Cok kolay
Kolay
Orta

4 Biraz zor

3) Zor

6

7 Cok zor

8

Cok cok zor

Tiikenmislik
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