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OZET

Artikoglu, G.N., Taekwondocularin Viicut Kompozisyonu, Enerji Mevcudiyeti
ve Besin Tiiketiminin Degerlendirilmesi. Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii Spor Bilimleri ve Teknolojisi Programi Yiiksek Lisans Tezi, Ankara,
2023. Bu calismanin amaci, elit erkek ve kadin taekwondo sporcularinin viicut
kompozisyonu, enerji dengesi, enerji mevcudiyeti ve makro besin dgesi alimlarinin
degerlendirilmesidir. Caligmaya 18-35 yas aras1 32 tackwondo sporcusu (16 erkek, 16
kadin) almmistir. Katilimeilarin dinlenik metabolik hizi indirekt kalorimetrik
yontemle, viicut kompozisyonu dual x-ray absorpsiyometrisi ile lgiilmiistiir. Ug
giinliik besin tiiketim kaydi ve fiziksel aktivite kayitlar1 alinarak giinliik enerji alim1
ve harcamasi, enerji dengesi, enerji mevcudiyeti ve makro besin alimlar
belirlenmistir. Verilerin analizinde incelenen degiskenler bakimindan kadin ve
erkeklerin karsilagtirilmasinda Bagimsiz Gruplarda t testi, her cinsiyet i¢in iki farkli
yontemle hesaplanan enerji mevcudiyeti degerlerinin karsilastirilmasinda ise Bagiml
Gruplarda t testi kullanilmistir. Erkek sporcularinin toplam yag orani (%18,05 + 6,38,
kadinlardan (%29,45 + 5,01) disiiktiir (p<0.05). Yagsiz viicut kiitlesi erkeklerde
(63,80 = 8,56 kg) kadinlardan (41,98 + 5,43 kg) yiiksektir (p<0.05). Erkek ve
kadinlarlarin enerji alimlart sirasiyla 2320,6 + 742,6 kkal/giin, 1600,2 + 727,3
kkal/giin (p<0.05), enerji harcamas: sirasiyla 3807,9 + 642,0 kkal/giin 2794,8 + 604,8
kkal/giin’diir (p<0.05). Erkek ve kadin sporcular benzer negatif enerji dengesine
sahiptir (p>0.05). Hem geleneksel hem de gelismis yontemlerle yapilan hesaplamalar
kadin ve erkek tackwondocularin diisiik enerji mevcudiyetine sahip oldugunu
gostermistir (geleneksel; erkek= 20,47 + 12,71 kkal/kg YVA, kadin= 19,82 + 18,11
kkal’kg YVA, p>0.05, gelismis; erkek= 9,84 + 11,47 kkal’kg YVA, kadin= 7,41 +
16,28 kkal’kg YVA, p>0.05). Erkek ve kadin sporcularin karbonhidrat (sirastyla 3,55
+ 1,53 g/VA/giin, 2,75 + 1,88 g/VA/giin) (p>0.05) ve protein (sirastyla 1,19 + 0,47
g/VA/giin, 1,19 + 0,51 g/VA/giin) alimlar1 benzerdir (p>0.05). Sonug olarak; elit
sporcular diisiik enerji mevcudiyetine ve onerilenin altinda enerji alimina sahiptirler.
Bu nedenle viicut kompozisyonu, makro besin alimi, enerji dengesi ve enerji

mevcudiyeti bireysel olarak takip edilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Tackwondo, DXA, enerji dengesi, enerji mevcudiyeti, makro

besin dgeleri, dinlenik metabolik hiz.
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ABSTRACT

Artikoglu, G.N., Evaluation of Body Composition, Energy Availability and
Nutrient Consumption of Tackwondo Players. Hacettepe University Graduate
School of Health Sciences Sports Sciences and Technology Program Master
Thesis, Ankara, 2023. The aim of this study was to assess the body composition (BC),
energy balance (EB), energy availability (EA), and macronutrient intake of elite male
and female tackwondo athletes. The study included 32 tackwondo athletes (16 males
and 16 females) aged between 18-35 years. Resting metabolic rate was measured by
indirect calorimetry and BC was measured by dual x-ray absorptiometry. Daily energy
intake (EI) and expenditure (EE), EB, EA, and macronutrient intakes were determined
from 3-day food intake and physical activity records, respectively. T-test for
Independent Samples was used to compare the male and female tackwondo athletes.
Dependent Samples t-test was used to compare the EA values calculated by the two
different methods for each gender. Total body fat percentage was lower in elite male
athletes (18.05% + 6.38) compared to females (29.45% + 5.01) (p<0.05). Fat free mass
(FFM) was higher in males (63.80 + 8.56 kg) than in females (41.98 + 5.43 kg)
(p<0.05). The EI for males and females was 2320.6 + 742.6 kcal/day and 1600.2 +
727.3 kcal/day, respectively (p<0.05), and the EE was 3807.9 + 642.0 kcal/day and
2794.8 + 604.8 kcal/day, respectively (p<0.05). Similar levels of negative EB were
observed in males and females (p>0.05). For both traditional and advanced methods
of EA determination, male and female tackwondo athletes had similar levels of low
EA (traditional; male: 20.47 + 12.71 kcal’kg FFM, female: 19.82 + 18.11 kcal/kg
FFM; advanced; male: 9.84 + 11.47 kcal/kg FFM, female: 7.41 £ 16.28 kcal’kg FFM)
(p > 0.05). The carbohydrate intake of male (3.55 = 1.53 g/kg body weight (BW)/day)
and female (2.75 + 1.88 g/kg BW/day) tackwondo athletes was similar (p>0.05). No
significant difference in protein intake was found between male (1.19 + 0.47 g/kg
BW/day) and female (1.19 = 0.51 g/kg BW/day) athletes (p>0.05). In conclusion, elite
tackwondo athletes have low EA and consume energy below recommended levels.
Therefore, monitoring individual body composition, macronutrient intake, energy

balance, and energy availability is crucial for optimal athletic performance.

Key Words: Tackwondo, DXA, energy balance, energy availability, macro-nutrients,

resting metabolic rate.
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1. GIRIS

Taekwondo, 120 asir dnce Kore’de gelistirilen ve 2000 yilindan beri resmi
Olimpiyat Oyunlar1 programinda yer alan bir miicadele sporudur (1). Tackwondo
miisabakalari, aralarinda 1 dakikalik molalarin bulundugu 2’ser dakikalik 3 devreden
olusur (1). Bu nedenle, kas giicii, kondisyon, ¢eviklik, aerobik ve anaerobik kapasite
tackwondo sporunun temel fizyolojik gereklilikleridir (2). Ozellikle, alt
ekstremitelerin kas kuvveti ve dayanikliligi sporcularin gii¢lii ve isabetli tekme
vuruslar1 gergeklestirmeleri i¢in kritiktir. Rakiple birebir miicadele edilen tackwondo
sporunda, tiim bu fizyolojik gerekliliklerin gelistirilmesi ve korunmasi i¢in nitelikli
antrenman yapilmasi, optimal viicut kompozisyonunun korunmasi, yeterli enerji alim1
ve makro-mikro besin gereksinimlerinin karsilanmasi elzemdir.

Agirlik kategorilerine ayrilan sporlarda 6nemli olan diisiik viicut yag yiizdesi
ve yliksek yagsiz kiitle gibi viicut kompozisyonu gostergeleri elit tackwondo
sporcularinda da sik¢a goriiliir (2, 3). Tackwondo sporu i¢in dnemli olan kas kuvveti,
kas dayanikliligi, gii¢, ¢eviklik ve esneklik gibi fiziksel uygunluk bilesenleri viicut
kompozisyonuyla yakindan iligkilidir. Uluslararas: elit tackwondo sporcularinin yag
orani diistliktiir; erkek sporcularda bu oran %7-14 (ort. %10), kadin sporcularda ise
%12-19 (ort. %15) arasinda degisir (2). Ayrica, tackwondo sporcularinda elitlik
diizeyi arttikca daha diisiik yag oranlar1 gézlemlenir (2, 4). Tackwondo sporcularinin
viicut kompozisyonunu inceleyen aragtirmalarin cogunda deri kivrim kalinliklar veya
biyoelektrik impedans analizi (BIA) yontemleri kullanilmistir (2). Taekwondo
sporcularinin  viicut kompozisyonunun belirlenmesinde kullanilan yontemlerin
smirliliklart ve elit Tiirk tackwondo sporculari iizerinde yapilan calismalarin
yetersizligi nedeniyle; elit Tiirk tackwondo sporcularinin cinsiyete 6zgii viicut
kompozisyonunun ¢ift-enerjili x-1g1n1 absorpsiyometrisi (DXA) gibi daha giivenilir
yontemle analizi tanimlayici bulgularin literatiirde yer almasimi saglayacak ve
sporculara ihtiyaglar1 dogrultusunda 6neri sunulmasina katki saglayacaktir.

Sporcular, gerek optimum viicut kompozisyonuna ulasmak gerek en iyi
performansi sergilemek i¢in ise fiziksel, taktik ve teknik antrenmanlarina uygun bir

beslenme plant siirdiirmelidir (5). Dogru beslenme, yogun antrenman temposuna ve



dayaniklilik egzersizlerine metabolik adaptasyon gelistirmeyi saglarken, yetersiz
miktarda kalori ve makro-mikro besin Ogesi tiiketimi antrenman adaptasyonunu
azaltabilir (6, 7). Bu baglamda, tackwondo sporculari i¢in ortalama 60-65 kkal/kg/giin
enerji alimi Onerilmektedir (5). Tackwondo sporcular: yiiksek enerji harcamasina
sahiptir. Ornegin bir saat siiren yiiksek siddetli bir tackwondo antrenmaninda, viicut
agirhig1 75 kg olan sporcu ortalama 730 kkal enerji harcar (5). Bu nedenle, tackwondo
bransinda yeterli enerji gereksiniminin karsilanmasi performans igin kritik 6nem tasr.
Tiirk tackwondo sporcularinin enerji alimi (8, 9) ve harcamasinin belirlendigi
caligmalarin sayisi siirlidir. Mevcut caligsmalarda sporcularin enerji alimlart bu
caligmada oldugu gibi besin tiikketim kaydi yontemi ile belirlenmistir. Bu ¢alisma, elit
Tiirk Taekwondo sporcularinin enerji alimi ve enerji harcamasini belirleyerek mevcut
eksikliklerin tespit edilmesine ve Oneriler gelistirilmesine katki sunacaktir.

Taekwondo sporcularinin yiiksek enerji harcamasina (5) ragmen, yetersiz
enerji alimi (10, 11, 12, 13) uzun dénemde diisiik enerji mevcudiyeti ile sonuglanabilir.
Enerji mevcudiyeti, toplam enerji alimindan egzersiz ic¢in kullanilan enerji
cikarildiktan sonra fizyolojik islevler icin (viicut islevleri, biiylime, bagisiklik,
termoregiilasyon vb.) kalan enerjiyi ifade eder (14). Diisiik enerji mevcudiyeti ise,
viicudun fizyolojik islevleri icin yeterli enerjiye sahip olmadigini gosterir (14, 15, 16).
Diisiik enerji mevcudiyeti, kadin sporcularda menstrual sikliisiin bozulmas1 ve diisiik
kemik mineral yogunluguna; sporcularda, dehidrasyon, elektrolit anormallikleri ve
yag ve yagsiz viicut kiitlesi kaybma yol agabilecegi i¢in spor performansinin
azalmasma ve sagligin olumsuz etkilenmesine yol agabilir (14, 15, 16). Tiim bu
nedenlerden dolay1 yeterli enerji alimi, sporcularin saglhigimin ve performansinin
korunmasi i¢in elzemdir (14, 15, 16). Literatiirde tackwondo sporcularinin enerji
mevcudiyetini inceleyen tek caligma, bir olgu calismasi olup bir erkek tackwondo
sporcusu incelenmistir (17). Elit Tiirk tackwondo sporcularinin enerji mevcudiyetini
inceleyen bir calisma bulunmamaktadir. Sporcularin mevcut enerji durumunun
degerlendirilmesi, diisiik enerji mevcudiyetinin saglik ve performans iizerine sebep
olabilecegi olumsuzluklarinin engellenmesi ve iyilestirilmesinin yan1 sira sporculara
dogru beslenme Onerilerinin sunulabilmesi i¢in dnemlidir.

Yeterli enerji alimiyla birlikte dengeli makro (karbonhidrat, protein, yag),

mikro (vitamin-mineral) besin ve sivi tiikketimi sporcunun optimum performans



gosterebilmesi i¢in gereklidir. Tackwondo sporculart i¢in ideal beslenme modeli;
yiikksek oranda karbonhidrat, yeterli miktarda protein ve lif, diisiik oranda yag
icermelidir (5). Tiirk taekwondo sporcularinin makro besin alimini arastiran
caligmalarin sayist siirhdir (8, 9). Taekwondo sporcularinin siklet diismek igin
uyguladig1 stratejiler, sporculart makro besin alimi yetersizligi ile kars1 karsiya
birakabilmektedir. Bu nedenle elit Tiirk tackwondo sporcularinin mevcut beslenme
durumlarinin  6grenilmesi, tackwondo sporcularina yonelik beslenme Onerileri
sunulmast i¢in 6nemlidir. Spor beslenmesinde enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin
onemi iyi bilinmesine ragmen, tackwondo sporcular1 iizerinde yapilan ¢aligmalarda,
sporcularin diyetle alinan enerji aliminin (10, 11, 12, 13, 18, 19), makro besin (10, 11,
18), mikro besin (10, 13, 18, 19) ve lif tiiketim (18, 20) miktarinin yetersiz oldugu
saptanmistir.

Diger yandan literatiir incelendiginde, tackwondo sporcularinda viicut
kompozisyonu (10, 11, 12, 13, 18, 19), enerji dengesi (10, 11) ve makro besin alimini
(10, 11, 12, 13, 18, 19) inceleyen c¢alismalarin sayisi azdir ve smirliliklar
bulunmaktadir. Literatiirde elit Tiirk tackwondo sporcularinin viicut kompozisyonu,
beslenme durumlari, enerji dengesi ve enerji mevcudiyeti degiskenlerini inceleyen bir
caligmaya rastlanmamustir. Elit Tiirk tackwondo sporcularinin cinsiyete 6zgii viicut
kompozisyon profillerini, mevcut beslenme durumlarini, enerji dengesi ve enerji
mevcudiyeti degerlerini belirlemek, tackwondo sporcularina 6zel beslenme onerileri
sunmak, sporcularin saglik ve performanslarini iyilestirmek i¢in 6nemlidir. Caligsmaya
dahil edilen sporcularin elit olmasi, ¢alismanin gilivenilir Ol¢iim yontemleri ile
yapilmasi, ¢alismanin sonucunda belirlenen verilerin Tiirk tackwondo sporcularina
yonelik oOneriler gelistirilmesine katki saglayacak olmasi bu calismanin giicli
yonleridir. Sonug olarak, tackwondo sporcularinda enerji alimi, enerji harcamasi ve
enerji mevcudiyeti diizeyinin, makro ve mikro besin 6geleri alimlarinin belirlenmesi

icin daha giivenilir 6l¢lim yontemleri ile yapilan daha fazla ¢aligmaya ihtiyag¢ vardir.
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, elit erkek ve kadin tackwondo sporcularinin viicut
kompozisyonu, enerji dengesi, enerji mevcudiyeti ve makro besin 6gesi alimlarinin

degerlendirilmesidir.



1.2. Arastirmanin Problemleri

Elit erkek ve kadin tackwondo sporcularinin ortalama yag orani ve yagsiz
viicut kiitlesi degerleri nedir, cinsiyetler arasinda farklilik var midir?

Elit erkek ve kadin tackwondo sporcularmin apendikiiler indeks degerleri
nedir, cinsiyetler arasinda farklilik var midir?

Elit erkek ve kadin tackwondo sporcularinin enerji alim diizeyleri nedir ve
cinsiyetler arasinda farklilik var midir?

Elit erkek ve kadin tackwondo sporcularinin enerji harcama diizeyleri nedir ve
cinsiyetler arasinda farklilik var midir?

Elit erkek ve kadin tackwondo sporcularinin enerji dengesi nasildir ve
cinsiyetler arasinda farklilik var midir?

Elit erkek ve kadin taekwondo sporcularinin enerji mevcudiyeti diizeyi nedir
ve cinsiyetler arasinda farklilik var midir?

Elit erkek ve kadin tackwondo sporcularinin karbonhidrat alim miktar1 ve
toplam enerji alimmna katki oranmi nedir, Onerileri karsilamakta midir ve
cinsiyetler arasinda farklilik var midir?

Elit erkek ve kadin tackwondo sporcularinin protein alim miktar1 ve toplam
enerji alimina katki orani nedir, onerileri karsilamakta midir ve cinsiyetler

arasinda farklilik var midir?
1.3. Arastirmanmin Hipotezleri

Elit erkek taekwondo sporcularinin yagsiz viicut kiitlesinin, kadin tackwondo
sporcularinin ise yag oraninin yiiksek olmasi beklenmektedir. Elit tackwondo
sporcularinin yiiksek alt ekstremite yagsiz viicut kiitlesine sahip olmalari
beklenmektedir.

Elit erkek tackwondo sporcularinin apendikiiler indekslerinin kadin
sporculardan yiiksek olmasi beklenmektedir.

Elit erkek ve kadin taekwondo sporcularinin enerji alimiin Onerilen
degerlerden az olmasi beklenmektedir. Elit kadin tackwondo sporcularin elit
erkek sporculara kiyasla daha diisiik enerji alimma sahip olmasi

beklenmektedir.



. Elit erkek ve kadin tackwondo sporcularinin enerji harcamalarinin enerji
alimlarindan yiliksek olmasi beklenmektedir. Elit erkek teakwondocularin
kadin tackwondoculardan daha yiiksek enerji harcamasma sahip olacagi
ongoriilmektedir.

. Elit erkek ve kadin tackwondo sporcularinin negatif enerji dengesine sahip
olmas1 beklenmektedir. Elit kadin tackwondo sporcularinin erkek sporculara
gore daha yiiksek negatif enerji dengesine sahip olacagi dngoriilmektedir.

. Elit erkek ve kadin tackwondo sporcularinin diisiik enerji mevcudiyetine sahip
olacagr diisliniilmektedir. Elit erkek taekwondo sporcularinin enerji
mevcudiyeti diizeylerinin elit kadin tackwondo sporcularindan yiiksek olmasi
beklenmektedir.

. Elit erkek ve kadin tackwondo sporcularinin karbonhidrat alimlarinin 6nerileri
karsilayamadig1 dusiiniilmektedir. Elit kadin tackwondocularin erkeklere
kiyasla daha diisiik karbonhidrat alimina sahip oldugu 6ngoriilmektedir.

. Elit erkek ve kadin taeckwondo sporcularinin protein alimlarmnin onerileri
karsilayamadig1 dusiiniilmektedir. Elit kadin tackwondocularin erkeklere

kiyasla daha diisiik protein alimina sahip oldugu 6ngoriilmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

Bu boliimde tackwondo sporunun kurallari, agirlik kategorileri, fizyolojisi ve
enerji sistemlerinden kisaca bahsedildikten sonra tackwondo sporcularinin viicut
kompozisyonu, makro besin 6gesi alimi, enerji alim1 ve harcamasi, enerji dengesi ve

enerji mevcudiyetine iligkin literatiir basliklar altinda ayr1 ayr1 sunulmustur.
2.1. Taekwondo Sporu
2.1.1. Oyun Kurallar1 ve Agirhik Kategorileri

Diinyanin en iinlii doviis sporlarindan biri olan tackwondo, Kore’nin savas
sirasinda kendini savunma becerisinden kdken almistir ve 2000 yilindan beri olimpik
bir brans olarak taninmaktadir. Gliniimiizde 189’dan fazla iilkede tackwondo sporu
ogretilmektedir. Diger doviis sporlarindan giiglii tekme tekniklerini kullanmasiyla
ayrilmaktadir (1, 10). Kullanilan tekniklerin %98’ini tekmelerin olusturdugu
tackwondo sporu yiiksek siddetli teknikler ve diisiik siddetli duraklamalardan
olusmaktadir (21). Rakipten daha fazla puan almak tackwondo miisabakalarin ana
amacidir. Diinya Taekwondo Federasyonu’nun (WTF) uluslararast puanlama
sistemine gore yumruklar bir puan, gévdeye atilan tekmeler iki puan, gévdeye doniisli
tekmeler dort puan, kafaya atilan tekmeler {li¢ puan, kafaya doniislii tekmeler ise bes
puan olarak skora kaydedilir. Teknigin gecerli sayilmasi i¢in viicudun legal puan
bolgelerine izin verilen tekmelerin dogru ve gii¢lii olarak uygulanmasi gereklidir (2).

Taekwondo miisabakalar1 elemeler ve finaller dahil olmak {izere tek bir giin
icerisinde tamamlanmaktadir (22). Miisabakalar, ikiser dakikalik ii¢ devreden olusur.
Devre aralarinda birer dakikalik dinlenme molalar1 verilir. Ug raunt tamamlandiginda,
esitlik olmast durumunda f{i¢ilincli rauntun sona ermesinden sonra bir dakikalik
dinlenme siiresi verilir ve daha sonra altin vurus olarak adlandirilan son
vurusun yapilacagi iki dakika siirecek olan dordiincii raunt yapilir. Altin vurus veya
ceza puanlar1 verilerek miisabaka sona erer. Miisabakalarda yeni kurallar 2016 Rio
Olimpiyatlari ile uygulanmaya baglanmistir. Yeni bir puanlama sistemi olan Koruyucu

Puanlama Sistemine (PSS) gecilerek miisabakalar sekiz metrekarelik bir alanda



gerceklestirilmistir. Elektronik bas ve viicut koruyucularindan olusan PSS,
miisabakalar esnasinda atilan tekniklerin daha objektif bir sekilde degerlendirilmesini

saglamaktadir (23).

Diinya Taekwondo Federasyonu (2, 22), ulusal, bolgesel ve uluslararasi
maglar1 erkeklerde; <54, <58, <63, <68, <74, <80, <87 ve 87 kilo ve lizeri, kadinlarda
ise; <46, <49, <53, <57, <62, <67, <73 ve 73 kilo ve iizeri olarak 8 farkli agirlik
kategorisine ayirmistir. Olimpiyat Oyunlarinda ise erkekler; <58, <68, <80 ve 80 kilo
ve lizeri, kadinlar; <49, <57, <67 ve 67 kilo ve iizeri olacak sekilde 4 farkli agirlik

kategorisinde miicadele ederler.

2.1.2. Fizyolojisi ve Enerji Sistemleri

Esneklik, kas giicii, kondisyon, ¢eviklik, aerobik ve anaerobik kapasite
tackwondo sporunun temel fizyolojik gereklilikleridir (2). Rakiple birebir miicadeleyi
gerektiren tackwondo sporunda tekniklerin son derece hizli ve kuvvetli uygulanmasi
gerektiginden ¢abuk kuvvet yetenegi on plana ¢ikmaktadir. Ayni zamanda yiiksek
siddetli teknikler sik kullanildigindan, alaktik anaerobik sistem (fosfojen sistem/ATP-
CP sistem) baskin olarak kullanilmakta, dinlenme siirelerinde ise aerobik sistem
tarafindan tretilen enerji kullanilarak kreatin fosfat yeniden sentezlenmektedir (24).
Nitekim tackwondo sporcularimin miisabaka esnasindaki fizyolojik tepkilerini ve
hareket analizlerini degerlendiren bir ¢alisma, diisiik siddetli dinlenme periyotlar ve
yiiksek siddetli teknikleri iceren aktiviteleri degerlendirerek, bir taeckwondo
miisabakasinda hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerinin kullanildigimn
ortaya koymustur (25). Ek olarak, miisabaka esnasinda algilanan zorluk seviyesindeki
artiglar, yiiksek kan laktat diizeyleri ve yiiksek kalp atim hizi bu spor bransinin hem
aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini aktif olarak kullandigin1 gostermektedir
(26).

Taekwondo sporunun fizyolojisini daha yakindan anlamak i¢in literatiire goz
atildiginda, tackwondo miisabakalarinda elit sporcularin kinematik (mekanik aktivite)
ve fizyolojik (kardiyopulmoner indeksler ve laktat konsantrasyonu) profilini eski ve
yeni miisabaka kurallarina gore analiz eden bir ¢aligmaya rastlanmistir (27).
Calismada (n=22;12 E, 10 K) Polonya milli takim tackwondo sporcularinin 27 ay
boyunca 133 eski ve 125 yeni kurallarin uygulandig: toplam 258 miisabakada kan



parametreleri, performans testi ve kinematik parametreler incelenmistir. Calismanin
sonucunda, kural degisikliginden sonra oynanan miisabakalarin analizi tiim kinematik
degisimlerde ve fizyolojik parametrelerden kalp atim hizinda (zirve, ortalama ve
maksimum yiizdesi), solunum esiginde Ol¢iilen enerji harcama oraninin yiizdesinde,
fizyolojik yiikte ve miisabaka sonrasi laktik asit konsantrasyonunda 6nemli artiglar
bulunmustur. Tipik bir uluslararasi tackwondo sporcusunun maksimum aerobik
kapasitesi degerlendirildiginde kardiyorespiratuar fitness seviyesi kadinlarda 41,4 +
4,1 ml/dk/kg, erkeklerde 63.2 + 6,1 ml/dk/kg ile yiiksek ile ¢cok yiiksek sinifinda yer
almaktadir (27). Yeni kurallarla birlikte tackwondo sporunun profil olarak daha
dinamik viicut hareketleri, daha ytiksek siddetli ve egzersiz sonras1 yorgunlugun daha
fazla oldugu bir fizyolojiye yakin oldugu diisiiniilmektedir.

Taekwondo sporunun fizyolojisi dikkate alindiginda, dogru spor beslenme
modelinin saglanmasi performans, toparlanma, bagisiklik, onarim vb. siiregler icin
kritiktir. Ikinci béliimde taekwondo sporculart igin beslenme Onerilerine

odaklanilmistir.
2.2. Taekwondo Sporcularinda Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, saglhigin ve fiziksel uygunlugun giiclii bir gostergesidir
(28). Atletik performans, viicut kompozisyonundaki kiiciik degisikliklerden dahi
etkilenebilmektedir, bu nedenle viicut kompozisyonu, antrenman ve beslenme
programlarinin etkisinin izlenmesi, sporcunun spora uygunlugunun belirlenmesi vb.
sebeplerden dolayr yiiksek dogruluga sahip degerlendirme yoOntemleriyle
belirlenmelidir (29, 30). Viicut kompozisyonu bilesenlerinin, cinsiyet, yas, miisabaka
diizeyi ve sporcunun oynadigi mevkiye gore ortalama ve referans degerlerinin
belirlenmesi farkli spor branslari i¢in gereklidir (29).

Viicut kompozisyonu biyoelektrik empedans analizi (BIA), dual enerji X-151n1
absorpsiyometrisi (DXA), manyetik rezonans goriintiileme (MRI) veya antropometrik
Ol¢iim yontemleri vb. 6l¢lim yontemleriyle belirlenebilmektedir (31).

DXA, dogrulugu, kullanilabilirligi ve diisiik radyasyon diizeyi sebebiyle viicut
kompozisyonunu belirlemek i¢in uygundur (32) ve viicut kompozisyonunun ii¢
boliimiiyle (yag kiitlesi, yagsiz kiitle veya yagsiz yumusak doku ve kemik mineral

yogunlugu) ilgili bilgi verir (33, 34). DXA ayn1 zamanda kemik mineral



yogunlugunun 6l¢iilmesi amaciyla da kullanilmaktadir (34). Bacaklar, kollar ve govde
gibi farkl viicut bolgelerine boliinebilen DXA taramalar1 bu sayede android ve jinoid
yag dagilimmi da tanimlayabilir (34). DXA, kollarin ve bacaklarin iskelet kas
kiitlesinin toplam1 olan apendikiiler iskelet kas kiitlesini tahmin edebilir (35). Klinik
aragtirmalarda DXA, viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde altin standart
olarak kabul gormektedir (34). Sporcularda DXA, farkli arastirma tasarimlarinin viicut
kompozisyonu {lizerinde yaptig1 degisiklikleri gdzlemlemek, miisabaka sezonlari
sirasinda ve arasinda yaygin olarak kullanilmaktadir (33, 36).

Viicut kompozisyonunun 6nemli bileseni olan yag dokusu endokrin organ
olmasina karsin saglik {izerinde karmagik bir etkiye sahiptir. Viicut yag yiizdesinin
hem yiiksekligi hem diisiikliigii performansi tehlikeye atabilmektedir (37). Metabolik
olarak aktif bir doku olan viseral yag dokusu (35) lipolitik aktiviteyi uyarir ve
dolasimdaki serbest yag asitlerinin seviyelerini arttirir (38). Miicadele sporcularinin
egzersiz kapasitesini etkileyen aerobik kapasite ve biyokimyasal kan parametreleriyle
viicut kompozisyonunun dnemli iligkisi oldugu yapilan bir ¢alismada gosterilmistir;
en yliksek aerobik kapasite diisiik yag oranma sahip sporcularda bulunmustur,
testosteron konsantrasyonu, testosteron/kortizol orani, kortizol konsantrasyonu farkli
yag oranlarma sahip sporcularda degiskenlik gostermistir (39). Egzersize bagh
adaptasyonda diisiik yag kiitlesine sahip sporcular daha avantajlidir (39). Yagsiz
yumusak doku; viicut suyunun, toplam viicut proteininin, karbonhidratlarin, yagsiz
lipidlerin ve yumusak doku mineralinin toplamidir. Kemik minerali ve yag, yagsiz
yumusak dokudan harigtir. Yagsiz viicut kiitlesi ise yagsiz yumusak doku ve kemik
minerali, iskelet kas1 ve diger kaslar, organlar, bag dokusu ve kemikten olusmaktadir
(35). Yagsiz viicut kiitle miktar1, doviis sporcularinin basarilarini etkileyen farkl
parametreler ile de iligkilidir. Bu parametreler arasinda maksimum oksijen tiiketimi,
stirat, kas kuvveti, ortalama ve maksimal giiclin yan1 sira fonksiyonel esik gii¢
bulunmaktadir. Bu nedenle viicut kompozisyonu, agirlik kategorilerine ayrilan farkl
spor branslarindaki sporcularin basarisina direkt etki edebilmektedir (40).

Ghorbanzadeh ve ark. (2) milli (n=24) ve rekreasyonel (n=24) Tiirk
tekvandocularin; boy, agirlik ve deri kivrim kalinlig: ile yag orani 6l¢iimlerini analiz
ettikleri c¢aligmalarinda; viicut agirhigmmin milli sporcularda 71,1 + 10,7 kg,

rekreasyonel sporcularda ise 64,2 + 7,3 kg oldugunu; viicut yag oraninin milli
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sporcularda %11,8 + 1,9, rekreasyonel sporcularda ise %10,5 = 1,3 oldugunu
saptamistir. Benzer sekilde Olds ve Kang Kore’li erkek tekvandocularin (n=90) viicut
agirhig1 ve deri kivrim kalinligi ile yag oranini inceledikleri arastirmalarinda (2) viicut
agirhigmin 70,6 + 9,9 kg, viicut yag oranmnin ise %10,7 £ 3,9 oldugunu tespit
etmislerdir. Uluslararasi arenada miicadele eden Alman tekvandocularin (n=31) BIA
ve deri kivrim kalinligi ile yag oranmnin belirlendigi bir ¢aligmada Fritzsche ve
Raschkam (2); literatiirle olduk¢a benzer sekilde sporcularin viicut agirligmin 70,6 +
12,2 kg, viicut yag oraninin ise %8,7 £+ 1,7 oldugunu saptamistir.

Diger yandan elit tackwondo sporculart (n= 52; 31 E, 21 K), profesyonel
olmayan tackwondo sporcular1 (n=31; 19 E, 12 K) ve fitness yapan bireylerin (n=20;
11 E, 9 K) viicut kompozisyonlarinin karsilastirildigi bir ¢alismada ise (20), elit
tackwondo sporcularinin, her iki cinsiyet ve dl¢lim yontemi dahilinde en diisiik yag
oranlarina sahip oldugu bulunmustur (elit: kadinlar i¢in BIA: %25,5, kaliper: %15,8,
erkekler igin BIA: %13.4, kaliper: %8.7) En diisiik BKI degerleri her iki cinsiyet icin
de elit tackwondo sporcularinda bulunmustur (erkekler 21,8 kg/m?, kadnlar 20,7
kg/m?). Taekwondo hizli hareketlerle karakterize bir spor olup, viicut yaginin fazlalig
performansla negatif iligkili oldugundan elit sporcularda diger gruplara kiyasla daha
az yag oranlarinin bulunmasi beklenilen bir sonugtur.

Taekwondocularin mevcut viicut kompozisyonunu degerlendirilmesine ek
olarak hizli kilo disme (HKD) yontemleri uyguladiklari doénemde viicut
kompozisyonu degisimi de bir merak konusudur. Ornegin 17-28 yaslarinda yedi erkek
uluslararasi tackwondo sporcusu ile yapilan ¢alismada (18) sporcularin uluslararasi bir
yarigsma i¢in siklet diiserken iki haftalik bir kilo kayb1 doneminde viicut kompozisyonu
incelenmistir. Calisma sonuglarina bakildiginda (18), baslangica kiyasla, iki haftalik
kilo yonetimi periyodu sporcularin viicut agirliginda 6nemli bir azalmaya neden olsa
da (%1,2, p<0.05), viicut yag yiizdesinde dnemli bir azalma olmamaistir. Kilo verme
stirecindeki %1,2’ye ek olarak sporcular, agirlik siniflandirmasi yapmak amaciyla 24
saat icinde viicut agirliklarint %3,4 daha (2,2 kg, p<0.05) azaltmistir. Sporcular
baslangictan miisabakaya kadar viicut agirliklarimi %4,6 (3 kg, p<0.05) oraninda
azaltmistir. Calisma sonunda arastirmacilar (18), bu durumun gerek performanslarini

gerek kisa ve uzun vadeli sagliklarini tehlikeye atabilecegini ifade etmistir.

2.3. Taekwondocularda Beslenme
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Sporcularin performans basarisi farkli degiskenlere baglidir ve bu degiskenler
genetik ve ¢evresel faktorlerden olusmaktadir. Dogru beslenmenin 6nemini Prof. Dr.
Ron Maughan, “Dogru besin se¢imleri vasat bir sporcuyu sampiyon yapmaz, ancak
yanlis besin secimleri yetenekli bir sporcunun sampiyon olma potansiyelini
Onleyebilir” sozleriyle vurgulamistir (41). Beslenme aligkanliklari, saglik ve
performans tizerinde kritik etkiye sahiptir. Optimal saglik icin, yeterli enerji alim1 ve
besin dgelerinin dnerilen diizeylerde tiikketilmesi elzemdir (42). Sporcularin hastalik
ve sakatlanma riskinin azaltilmasi, daha hizli kas toparlanmasi saglanmasi ve
antrenmana daha 1yi metabolik adaptasyon gelistirebilmesi igin sporcuya 6zgii dogru
beslenme stratejilerinin gelistirilmesi gerekir (20). Nitekim Amerikan Diyetisyenler
Dernegi (ADA), optimal beslenme ile fiziksel aktivite, sportif performans ve egzersiz
sonrasi toparlanma periyodunun gelistirilebilecegini belirtmektedir (43).

Bu boliimde, tackwondo sporcularinda enerji harcamasi, enerji alimi, enerji
dengesi, enerji mevcudiyeti ile makro besin 6geleri aliminin sporcunun sagligi, viicut

kompozisyonu ve performansi iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmustir.
2.3.1. Taekwondocularin Giinliik Enerji Alimi

Sporcularda yeterli enerji alimi, optimal viicut fonksiyonunu destekledigi,
makro ve mikro besinlerin yeterli alimmi sagladigi ve viicut kompozisyonunu
gelistirebildigi i¢in diyetin en 6nemli parcasidir. Sporcularin enerji ihtiyaglari, yaptigt
antrenman siddetine ve miisabakalara bagli olarak siirekli degismektedir. Antrenmanin
yant sira bazi degiskenler (hava sicakligy, stres, korku, rakim, yaralanma, ilaclar veya
besin destekleri, viicut kompozisyonundaki degisimler, menstrual siklus vb.) de enerji
ihtiyacini etkileyebilmektedir (6).

Yeterli enerji alimi, optimal sportif performanst desteklemektedir. Yetersiz
enerji alimi hem performanst hem de antrenmanin verimini diigiirmektedir (43).
Yetersiz enerji aliminda viicut, enerji kaynagi olarak yag ve yagsiz viicut kiitlesini
kullanmaya baglar ve bu durum gii¢, dayaniklilik kaybi, immiin, endokrin, kas ve
iskelet sistemlerinin disfonksiyonuna sebebiyet verir (43). Yetersiz enerji alimi uzun
donemde de makro ve 6zellikle mikro besinlerden eksik beslenmeye neden olarak
besin eksiklikleri ile iliskili metabolik fonksiyon bozukluklarina ve metabolizma

hizinin azalmasina sebep olabilmektedir (43).
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Taekwondo sporcularinin beslenme durumunu degerlendiren caligsmalar
incelendiginde; Rossi ve arkadaslarinin yaptigi calismada (20), en az siyah kusak
derecesine sahip 5 Brezilyali erkek elit tackwondo sporcusunun (ortalama yaslar 23,4
+ 2,5) ortalama enerji alimlari, Amerika Diyetisyenler Dernegi’nin yogun fiziksel
aktivite uygulayan bireylere yonelik referans degerlerine gore degerlendirilmis ve
2939,7 + 576,6 kkal/glin veya 48,4 + 13,4 kkal/kg/giin ile yeterli bulunmustur.

Diger yandan tackwondo sporculariin yetersiz enerji aldigini ortaya koyan
caligmalar da mevcuttur (10, 11, 12, 13, 18, 19). Fleming ve arkadaslarinin yaptigi
caligmada, uluslararasi bir miisabakaya katilacak olan ve kilo yonetimi yapmaya
hazirlanan erkek tackwondo sporcularin (n=7; ortalama yaslar1 20,1+4,6) miisabaka
oncesi 2 haftalik beslenme aligkanliklar1 (2 hafta i¢i 1 hafta sonu olmak iizere 3 giinliik,
miisabakadan 5 giin 6nce 5 giinliik besin tiikketim kayd1) incelenmistir (18). Calismanin
baslangicinda sporcularin ortalama enerji alimlar1 2,257 + 854 kkal/giin olarak
bulunmustur ve bu degerin Birlesik Krallik Saglik Bakanligi’nin 15-18 ve 19-50 yas
icin genel popililasyona Onerilen enerji aliminin %82 ve %88’ini karsiladigt
belirtilmistir (18). Ancak sporcularin, miisabakadan 6nceki 5 gilin i¢inde enerji
alimlarin1 %35 diisiirerek ortalama 1464 + 481 kkal/giin enerji aldiklar1 ve bu degerin
onerilen alimin sadece %55 ini karsiladig1 ifade edilmistir (18). Bu sonuglar, 6zellikle
yarisma Oncesi donemde taeckwondo sporcularmmin yetersiz  beslendigini
gostermektedir. Bagka bir ¢alismada (11) sporcularin 1587,9 + 348,5 kkal/giin enerji
tilketerek —1246,2 + 399,5 kkal negatif enerji dengesine sahip olduklarini ortaya
koymustur. Enerji alimlarmin antrenman diizeyiyle de degisiklik gdsterebildigi,
ornegin lise 6grencisi tackwondo sporcularinin (3157 + 421,5 kkal/giin) iiniversite
ogrencisi tackwondoculardan (2754,3 + 629,5 kkal/giin) daha ytiksek enerji aldiklar
da gosterilmistir (13). Enerji alimlariin yilin belirli donemlerinde de degisebildigi,
ornegin tackwondo sporcularinin kig doneminde (4657 + 413,5 kkal/giin) yaz
doneminden (3754,3 + 306,6 kkal/giin) daha fazla enerji aldiklar1 fakat enerji
harcamasinin yaz doneminde daha yiiksek oldugu bildirilmistir (12).

Literatiir taramasinda, Tirkiye’de tackwondo sporcularinin enerji aliminin
incelendigi biri tez ¢alismasi olmak {izere iki ¢aligmaya rastlanmistir (8, 9). Acar (8)
tarafindan gerceklestirilen tez calismasinda; erkek yildiz (n=10, 11-14 yas), geng (n=6,
15-17 yas) ve biiylik (n=7, 18-20 yas) sinifindaki sporcularin sirastyla 1669,57 +
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861,49 kkal/giin, 1472,18 £ 350,21 kkal/giin ve 1649,3 + 593,02 kkal/giin; kadin y1ldiz
(n=9, 11-14 yas), gen¢ (n=5, 15-17 yas) ve biiyiliklerin (n=6, 18-20 yas) sirasiyla
1619,93 + 441,3 kkal/giin, 1278,12 + 375,99 kkal/giin, 1769,76 + 309,57 kkal/giin

enerji tiikettikleri belirlenmistir.
2.3.2. Taekwondocularin Giinliik Enerji Harcamasi

Giinliik enerji harcamasi, bazal metabolizmaya ek olarak sindirim siirecleri igin
enerji harcamasi (bazal metabolizmanin %20-30’u) ve fiziksel aktiviteyi desteklemek
icin enerji harcamasinin toplamini ifade eder. Tiim bu enerji harcamalar1 sedanter bir
yetiskin i¢in ortalama 2000-2800 kkal/giin’diir. Sporcularda ise fiziksel aktivite igin
harcanan enerji gereksinmesindeki artig nedeniyle giinliik enerji harcamasinin ytiksek
oldugu bilinmektedir. Ornegin déviis sporculari, antrenman ya da miisabaka sirasinda
2,3-14,1 kkal/dk arasinda degisen ortalama olarak ise 8,1 kkal/dk enerji harcamasina
sahiptir (10). Erkekler ortalama olarak 10,2 + 3,4 kkal/dk, kadinlar ise 6,01 + 2,1
kkal/dk enerji harcamaktadir (10). Taekwondo bransinda da bir saatlik yogun
antrenman, viicut kiitlesi 75 kg olan bir kisi i¢in yaklasik 730 kalorilik bir enerji

harcamasini i¢gerebilmektedir (5).
2.3.3. Taekwondocularin Enerji Dengesi

Enerji alimi, harcamasi ve depolanmasi enerji dengesinin temel bilesenleridir.
Enerji alim1 besin (karbonhidrat, protein, yag ve alkol) alimi ile saglanirken enerji
harcamasi, bazal metabolizma hizi, besinlerin termik etkisi ve fiziksel aktivite yoluyla
saglanmaktadir. Enerji dengesi, alinan enerji, harcanan enerjiye esit oldugunda
olusmaktadir. Pozitif enerji dengesi, alinan enerji harcanan enerjiden fazla oldugunda;
negatif enerji dengesi ise, alinan enerji harcanan enerjiden az oldugunda olusur. Pozitif
enerji dengesi durumunda viicut agirliginda artis gdzlenirken negatif enerji dengesinde
viicut agirhiginda azalma yasanmaktadir. Enerji aliminin harcamay1 astig1 pozitif bir
enerji dengesi kilo alimina neden olur ve sonugta ortaya ¢ikan kilo aliminin %60-80’1
viicut yagina atfedilebilir (44). Ancak pozitif enerji dengesine bagli olarak gerceklesen
agirlik artisinin yag kiitlesinden olmasi, performans ve immun sistem iizerinde negatif

etki, kronik hastalik gelistirme risk faktorlerine ise pozitif katki saglayabilir (45).
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Negatif enerji dengesi de sporcular lizerinde endokrin ve immun sistem
disfonksiyonu, ruh halinde degisiklik, bozulmus termoregiilasyon, enzim aktiviteleri
ve kas yapisinin bozulmasma bagli olarak performansta azalma, bilissel islevde
bozukluk, kalp islevinde bozukluk, yaralanma riskinde artis gibi bir¢ok olumsuz etkiye
sahiptir (45). Bu nedenle yeterli enerji alimi ile enerji dengesinin saglanmasi optimal
performans, viicut agirliginin ve kompozisyonunun korunmasi i¢in gereklidir. Ancak
doviis sporcularmin, agirlik kaybetme hedeflerine bagli olarak, miisabaka Oncesi
donemde enerji alimlar1 500 kkal/giin kadar diigiik degerlere ulasabilmektedir. Enerji
alimindaki bu Onemli azalma negatif enerji dengesine sebep olarak performans
diismesine yol agabilmektedir (11).

Literatiirde tackwondo sporcularinin enerji dengesini ortaya koyan caligmalar
mevcuttur (11, 12, 13). Ornegin Drummond ve ark. (11) miisabaka déneminde kadin
ve erkek tackwondo sporcularinda (n=8; 6 E, 2 K) toplam kalori aliminin, toplam
giinliik enerji alimma kiyasla 6nemli olciide diisiik oldugunu ve -1246,2 + 399,5
kkal'lik bir ortalama enerji agig1 yasandigini belirtmistir. Cho ve arkadaslar (12) ise
elit tackwondo sporcularinin yaz ve kis donemlerinde enerji dengesini arastirmis ve
yaz (n=15) ve kis (n=18) antrenman grubuna 4 hafta boyunca teknik, fiziksel
kapasiteyi arttirma, taktik ve gorsel antrenmanlarini igeren ayni egzersiz programi
uygulanmigtir. Calismanin sonucunda (12) total enerji harcamasinin yaz antrenman
grubunda (5670,6 + 189,9 kkal) kis antrenman grubuna (4836,5 = 123,2 kkal) gore
834,1 kkal daha fazla oldugu fakat kig antrenman grubunun (4657 + 413,5 kkal) yaz
antrenman grubuna gore (3754,3 + 306,6 kkal) 902,7 kkal daha fazla enerji aldiklar
bulunmustur. Yaz antrenmanlarinda enerji agig1 daha fazla olsa da her iki donemde de
toplam enerji aliminin yeterli olmadigir saptanmistir (12). Cho ve arkadaslarinin
yapmis oldugu diger bir caligmada (13) ise elit Koreli erkek tackwondo sporcularinda
(59 lise ve 58 iiniversite sporcusu) tackwondo pratigi sirasinda enerji harcamasi ve
diyetle besin alimi1 degerlendirilmistir. Bes giin boyunca iki saat teknik, {i¢ saat temel
kondisyon gelistirme amagli, toplamda 5 saat antrenman yapan sporcularin enerji
harcamalar1 akselerometre ile, enerji alimlar1 besin tiiketim kaydi yontemiyle ve
tahmini enerji gereksinimleri Koreliler i¢in Diyet Referans Alimlari’nda belirtilen
formiille hesaplanmistir (13). Liseli ve iiniversiteli tackwondo oyuncularinin toplam

enerji harcamalar1 (1573,5 kkal) ve tahmini enerji gereksinimleri (3615,1 kkal) benzer
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iken, toplam enerji alimlar1 liseli grup i¢in 3157,0 + 421,5 kkal, {iniversiteli grup i¢in
2754,3 £ 629,5 kkal bulunmustur (13). Enerji alimindaki yetersizlik iiniversite
ogrencilerinde anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (13).

Papadopoulou ve arkadaglart da (10) erkekler ve kadinlar (n=60; 23 K, 37 E)
arasinda enerji harcamasi veya aliminda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini,
ancak her iki cinsiyetteki sporcularin da Onerilen enerji miktarini almadiklarin
belirlemistir. Ayn1 ¢alismada (10) erkek ve kadin sporcularin birgogunun (E:%48,6 +
%17,8, K: %60,3 £26,9) enerji ihtiyaglarinin sadece yarisini karsilayarak dnemli bir
negatif enerji dengesine sahip olduklari saptanmustir. Ozetle, tackwondo sporcularimin
ozellikle miisabaka doneminde negatif enerji dengesi riski ile kars1 karsiya oldugu
anlasilmaktadir. Literatiir taramasinda Tiirk tackwondo sporcularinin enerji dengesini

inceleyen ¢aligmaya rastlanmamigtir.
2.3.4. Enerji Mevcudiyeti

Saglik ve sporcu beslenmesi i¢in temel bir kavram olan "enerji mevcudiyeti”
veya "kullanilabilir enerji", giinliik enerji alimindan egzersiz veya antrenman igin
harcanan enerji ¢ikarildiktan sonra, fizyolojik islevleri siirdiirmek i¢in (viicut islevi,
immun sistem, bilylime ve gelisme, iireme, hareket, termoregiilasyon vb.) kalan enerji
miktar1 olarak tanimlanmistir (14). Sporcularda sagligi degerlendirmek igin, enerji
mevcudiyetinin, enerji dengesinden daha faydali oldugu diisiiniilmektedir (46). Enerji
mevcudiyeti asagidaki formiille hesaplanmaktadir (16).

Enerji mevcudiyeti = (Enerji alim1 — Egzersiz enerji harcamasi) / yagsiz viicut
kiitlesi (kg)

Elde edilen enerji mevcudiyetinin simiflandirilmas:t ise tablo 2.1°de
sunulmustur (47).
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Tablo 2. 1. Enerji Mevcudiyetinin Smiflandirilmasi.

Enerji Mevcudiyet Siniflamasi Enerji Mevcudiyeti (kkal’kg YVK) /giin)

>40 kkal’kg YVK (erkekler)

Yitksek >45 kkal’kg YVK (kadinlar)
. >40 kkal/kg YVK (erkekler)
Optimal >45 kkal/kg YVK (kadinlar)
- 3040 kkal’kg YVK (erkekler)
Azalms (Subklinik) 30-45 kkal/kg YVK (kadinlar)
Diisiik (Klinik) <30 kkal’kg YVK

Tablo 2.1.’de belirtildigi lizere enerji mevcudiyetinin 30’dan az olmasi diisiik
enerji mevcudiyeti olarak tanimlanir. Diisiik enerji mevcudiyeti, fizyolojik islevlerin
bozulmasina neden olabilmektedir. Yapilan ¢caligmalarda diisiik enerji mevcudiyetinin,
kemik sagliginda bozulma (diisiikk kemik mineral yogunlugu, osteoporoz, stres kirigi),
gastrointestinal rahatsizliklar, immun sistem disfonksiyonu, kardiyovaskiiler sistem
bozukluklari, dislipidemi, biligsel bozukluklar, kadinlarda menstrual disfonksiyon ve
spor performansinda azalmaya neden oldugu sonucuna varilmigtir (14). Diisiik enerji
mevcudiyeti negatif enerji dengesinden dolay1 baslangicta agirlik kaybina sebep
olmaktadir. Uzun siireli diisiik enerji mevcudiyeti durumunda ise, fizyolojik ve
metabolik adaptasyon gelistirerek yeni enerji dengesi olusturur ve bireyin agirligi sabit
kalirken viicut agirhigi ve yag orani diisiik olmamasma karsin enerji disiikliigii
yasayabilir (14, 15).

Diisiik enerji mevcudiyeti, sporda rolatif enerji eksikliginin etiyolojik
faktoriidiir. Sporda rolatif enerji eksikligi, bozulmus fizyolojik islev ve metabolik hiz,
kemik sagligi, kardiyovaskiiler saglik, endokrin metabolizmasi, menstrual siklus,
immun sistem fonksiyonu, protein sentezi vb. saglik sorunlarini ve performansta
azalmay1 kapsamaktadir (48). Sporda rolatif enerji eksikligi (RED-S) kavrami,
Uluslararast Olimpiyat Komitesi’nin yayinladigi raporla birlikte olduk¢a onem
kazanmig ve iizerinde ¢aligmalar yapilan bir konu haline gelmistir (48). Sporda rolatif
enerji eksikligine bagli olarak gelisen patolojik etkiler ve RED-S’nin performansa

etkileri sekli 2.1. ve 2.2.’de gosterilmektedir (48).
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Hematolojik

Sekil 2. 1. RED-S’in saglik iizerine etkileri ve kadin sporcu liglemesinin genisletilmis
gosterimi (48).

Dayaniklilik
performansinda
azalma

Konsantrasyonda
azalma

Sekil 2. 2. RED-S'in performansa potansiyel etkileri (48).
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Diisiik enerji mevcudiyeti prevalansi, kadin sporcularda erkeklere gore daha
fazladir ( 48, 49). Ancak agirlik siniflarina ayrilan erkek doviis sporcular da diisiik
enerji mevcudiyeti ve buna bagh gelisen sporda rolatif enerji eksikliginin yol agtig1
saglik problemleri agisindan yiiksek risk altinda olabilir. Besin alimini kisitlamak,
egzersiz ile enerji harcamasin arttirmak, laksatif, ditiretik, diyet haplar1 kullanmak
veya orug tutmak gibi yontemler siklet sporcularinda, viicuttaki enerji mevcudiyetini
azaltabilir (14, 50). Farkli branstaki sporcularda enerji mevcudiyetini arastiran
calismalar olmasina karsin (51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58, 59, 60, 61, 62) literatiir
incelemesi sirasinda 1 vaka caligmasi (17) disinda tackwondo sporcularinda enerji
mevcudiyetinin degerlendirildigi bir caligmaya rastlanmamustir.

Langan-Evans ve arkadaslari, yas1 19, agirligi 72,5, beden kiitle indeksi 26,3
kg/m? ve <63 sikletinde yarigmay1 hedefleyen uluslararasi standartlarda bir erkek
tackwondo sporcusunu vaka calismasi olarak degerlendirmislerdir (17). Diislik enerji
mevcudiyetindeki gilinliik dalgalanmalarin saglik ve performans {izerindeki etkisini
incelemek amaciyla sporcu agirlik kaybettigi 8 haftalik donemde ve yarismadan
sonraki bir haftalik donemde izlenmistir (17). Yedi hafta boyunca sporcunun ortalama
enerji mevcudiyeti 20 kkal/kg YVK/giin olarak 6l¢iilmiistiir ve fizyolojik sistemlerde
olumsuzluk belirlenmemistir. Fakat sporcunun ardisik 5 giin boyunca <10 kkal/kg
YVK/giin enerji mevcudiyetine sahip oldugu donemde hipotalamus-hipofiz-gonad-
aks1 hormonlarindaki bozulmalar ve dinlenik metabolizma hizindaki azalma yoluyla
sporda rolatif enerji eksikligi ve erkek sporcu triadini indiiklemistir (17). Ancak
miisabakadan sonraki bir haftalik siliregte bu olumsuz sonuglar diizelmistir (17).
Literatiir taramasinda Tiirk tackwondo sporcularinin enerji mevcudiyetini inceleyen

caligmaya rastlanmamistir.
2.3.5. Taekwondocularda Makro Besin Ogeleri Al

Bireyin; yas, cinsiyet ve enerji harcamasina gore gereksinimlerini karsilamasi
yeterli, besin O6geleri gereksinimlerini karsilamasi ise dengeli beslenme olarak
tanimlanmaktadir. Viicuda enerji saglayan makro besin 6geleri, karbonhidrat, protein

ve yag; mikro besin dgeleri ise vitamin ve minerallerden olugsmaktadir.
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Karbonhidrat

Karbonhidratlarin sporcu beslenmesindeki yeri, hem antrenman performansi
hem de antrenmana adaptasyondaki rolii sebebiyle olduk¢a dnemlidir. Protein ve
yaglara gore daha kisa zamanda yiiksek oranda enerji saglayan karbonhidratlar, yliksek
efor gerektiren egzersizlerde kullanilirlar (5), depolarinin boyutu oldukg¢a sinirlidir ve
giinliik beslenme aligkanliklar1 veya hatta tek bir egzersiz seansi ile keskin bir sekilde
degistirilebilir. Karbonhidrat, beyin ve merkezi sinir sistemi i¢in temel bir yakit saglar
ve hem anaerobik hem de oksidatif yollarla kullanimi sayesinde genis bir yogunluk
araliginda egzersizi destekleyebilen kas aktivitesi i¢in ¢ok yOnlii bir substrat olarak
kullanilir (6). Oksidatif fosforilasyonla desteklenebilecek en yiiksek yogunluklarda
yapilan antrenmanlarda dahi mitokondriye verilebilen oksijen hacmi basina daha
yiiksek adenozin trifosfat (ATP) verimi sagladigi i¢in karbonhidratlar yaga gore
avantaj saglamaktadir, boylelikle egzersiz verimliligini arttirmaktadir (6). Ayrica
glikojen, kasin antrenmana adaptasyonunu diizenlemede rol oynamaktadir (6). Kas
glikojen deposu egzersizi slirdiirme becerisi ile iliskilendirilmektedir. Uzun siireli veya
aralikli yiiksek siddetli egzersizde, glikojen depolarinda yiiksek karbonhidrat
mevcudiyeti olmasi durumunda performansin gelistigi kanitlanmigtir (6). Bunun yani
sira, bu depolarin bosalmasi yorgunluk ile iliskilendirilmektedir. Glikojen depolarinin
bosalmasi, dayaniklilik egzersizlerinde yorgunlugun temel nedenidir ancak yiiksek
yogunluklu egzersizlerde de glikojen tilkenmesi goriilebilmektedir (63). Doviis
sporlari, yiliksek yogunluklu ve kisa siirelidir bu nedenle sporcular, onerilen
karbonhidrat alim diizeyini karsilamalidirlar ¢iinkii bu sporlarda ana enerji yolagi
olarak laktik anaerobik yol, ana substrat olarak kas glikojeni kullanilir (20).

Glikoz, viicutta glikojen olarak depolansa da depo miktar1 siurhidir
(karacigerde 110 gram, 451 kkal; kas dokusunda 250 gram, 1025 kkal) (5). Sporcularin
yiiksek kas kiitlesine sahip olmasi, antrenmanin etkisi ve yiiksek karbonhidratl diyet
takip etmesiyle bu miktarlar 2 kata kadar ¢ikabilmektedir (64, 65). Glikojen depolari
genellikle egzersize bagladiktan 1-2 saat sonra tiikenir (66). Tackwondo magi ¢ok daha
kisa siirdiigii i¢in glikojen depolarinin tilkkenmesi beklenmemektedir (5). Ancak uzun
stireli diisiik karbonhidrat tiiketimi depolarin tiikenmesine ve performansin diismesine
neden oldugundan tiim spor branslar1 i¢in karbonhidrat alimi kritiktir. Sporcular i¢in

egzersiz tipi, siiresi ve siddetine bagli olarak, Tiirkiye Beslenme Rehberi 2022
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(TUBER 2022) 5-10 g/kg/giin (35), Amerikan Spor Hekimligi Koleji ise 3-12
g/kg/giin karbonhidrat alim1 Onermektedir (6). Karbonhidrat onerileri farkli spor
tiirlerinde degisiklik gostermekle birlikte, doviis sporcularinda onerilen karbonhidrat
alim miktar1 sporcunun aldig1 toplam kalorinin %55-60’1 veya 10-12 g/kg/giindiir (5,
63). Drummond ve ark. (11) miisabaka doneminde kadin ve erkek taekwondo
sporcularinin (n=8; 6 E, 2 K) giinliik enerji alimimnin gereksinmenin altinda olsa da
Oneriye uygun olarak enerji aliminin %56,4 + %3,5’inin karbonhidratlardan
karsilandigini belirlemiglerdir. Bir baska calismada da (67) 15-25 yas araligindaki 293
tackwondocunun (E=185, K=108) ortalama karbonhidrat alim1 8,62 g/kg/giin olarak
belirlenmistir. Ayni ¢alismada, erkek sporcularin (8,7 g/kg/giin) kadin sporculara (8,4
g/kg/giin) kiyasla daha yliksek karbonhidrat tiikettikleri saptanmistir. Rossi ve ark.
(20)’nin ¢aligmasinda (n=5, E=5) tackwondo sporcularinin 7,0 + 1,8 g/kg/giin (alinan
toplam enerjinin %58,9 + 8,2’si) karbonhidrat aldig1 belirlenmistir. Bir baska ¢alisma
(12) ise tackwondo sporcularmin kis mevsiminde (8,6 + 1,7 g/kg/giin), yaz
mevsiminden (7,3 £ 0,9 g/kg/giin) 6nemli ol¢lide daha yiiksek karbonhidrat aldigini

gostermistir.

Acar (8), bliylik kategorisindeki erkek tackwondo sporcularmin (220,91 g),
geng (166,91 g) ve yildiz (182,63 g) kategorisinden, yildiz kategorisindeki kadin
sporcularin (183,55 g) ise, gen¢ (161,26 g) ve biiyiik (171,1 g) kategorisindeki

sporculardan daha fazla karbonhidrat tiikettigini belirlemistir.

TUBER 2022’ye gore sporcularin viicut agirhign basina tiikettikleri
karbonhidrat miktar1 ve karbonhidratlarin enerjiye katkisi referans deger araligindadir
(64). Ancak doviis sporculari igin Onerilen 10-12 g/kg/giin (5, 63) degerini
karsilayamamiglardir. Yapilan ¢aligmalar (8, 11, 12, 20, 67) sporcularin karbonhidrat

tiikketiminin yas, cinsiyet ve mevsime gore degistigini gostermektedir.
Protein

Proteinler, aminoasitlerin birbirine baglanmasi sonucu olusan kompleks
molekiillerdir (20). Kas ve diger tiim dokularin yapisinda bulunurlar, hemoglobin,
enzim ve hormonlarin olusumunda rol oynamaktadirlar (68). Bu nedenle proteinler,

spor beslenmesinde kritik 6neme sahiptirler. Yagsiz yumusak doku kiitlesi, kas protein
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sentezi ve yikimi arasindaki dengeye bagli olarak korunmaktadir (69). Sporcular, net
kas protein dengesini saglamak i¢in hem egzersiz hem protein alimini optimal sekilde
ayarlamalidir. Yetiskin sedanter bireylerde bu kas protein dengesini korumak igin
onerilen protein alimi 0,8 g/kg/gilindiir (70). Ancak bu miktar sporcularda farklidir.
TUBER 2022, toplam enerjinin %12-15’inin proteinlerden gelmesini, dayaniklilik
sporcularinin  1,2-1,4 g/kg/giin, kuvvet sporcularmin 1,6-1,7 g/kg/giin protein
tilketmesini onermektedir (64). Amerikan Spor Hekimligi Koleji ise sporculara 1-2
g/kg/giin protein alimi tavsiye etmektedir (6). Kalori kisitlamas1 yapan elit atletler i¢in
onerilen protein alimi 1,6-2,4 g/kg/giindiir (69). Ddviis sporcularinda ise performans
kas kuvveti ve giiciine baglidir, bu nedenle kas kiitlesi biiyiik 6nem kazanmaktadir (70,
71). Doviis sporculari i¢in Onerilen protein alimi 1,8-2,4 g/kg/glindiir ve protein alim1
giin igerisinde 4 veya 5 0Ogiine yayilmalhdir (20). Diger yandan taekwondo
sporcularinda yaygin goriilen farkli kilo verme stratejilerinden dolayr sporcularin
negatif protein dengesi ve kas kayiplari riskiyle karsi karstya oldugu diistiniilmektedir.

Yapilan farkli ¢alismalarda tackwondo sporcularimin protein alimlari
degerlendirilmistir. Rossi ve arkadaglart (20) inceledikleri 5 elit taeckwondo
sporcusunun ortalama protein alimin1 2,2 + 0,8 g/kg/gilin (alman toplam enerjinin
%17,5 = 4,6’s1) olarak belirlemiglerdir. Fleming ve arkadaslar1 (18) taeckwondo
sporcularinin  (n=7) beslenme aliskanliklarini ve miisabaka oncesi diyetlerini
inceledikleri ¢aligmada, sporcularin alisilagelmis toplam protein aliminin 79,9 + 17,6
g/giin (alinan toplam enerjinin %15,4 + 4,2’si), miisabaka oncesi donemde ise 71,0 &
29,0 g/giin (alman toplam enerjinin %19,5 + 4,8’1) oldugunu belirtmislerdir.
Taekwondo sporcularinin (n=60) protein alimlarinin cinsiyete ve haftanin giinlerine
gore incelendigi bagka bir ¢alismada (10), erkeklerin, hafta i¢i 1,3 + 0,5 g/kg/glin, hafta
sonu 1,4 + 0,5 g/kg/giin; kadinlarin ise hafta i¢i 1,5 = 0,4 g/kg/glin, hafta sonu 1,5 +
0,4 g/kg/glin protein tiikettikleri belirlenmistir. Drummond ve arkadaslar1 (11) ise
tackwondo sporcularmin (n=8) protein tiiketimini 1,28 + 0,23 g/kg/giin (alinan toplam
enerjinin %19,5 + 2,7’si) olarak bulmustur. Cho ve arkadaglar1 (13) tiniversiteli ve
liseli tackwondo sporcularinda protein alimlarim sirasiyla 1,4 + 0,5 g/kg/giin (alinan
toplam enerjinin % 14,6 + 3,2°si) ve 1,8 + 0,3 g/kg/giin (alinan toplam enerjinin %
14,5 £ 2,3’1) bulmustur. Bagka bir calismada (12), tackwondo sporcularinin kig
doneminde (n=18) 4,5 + 0,7 g/kg/giin (alinan toplam enerjinin %23,7 + 6,6’s1), yaz
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doneminde (n=15) 3,0 + 0,3 g/kg/glin (alinan toplam enerjinin %16,2 + 8,7’s1) protein
aldig1 saptanmistir. Sunuwar ve arkadaslarinin (67) yaptig1 calismada yas araligi 15-

25 olan tackwondo sporcularinda (n=293) protein alimi1 1,6 g/kg/giin bulunmustur.

Tiirk tackwondo sporcularinin beslenme aligkanliklarini aragtiran ¢aligsmalar
incelendiginde; Acar (8), gen¢ kategorisindeki (15-17 yas) erkek taekwondo
sporcularinin 62,6 g ile en yiiksek, biiyiik kategorisindeki (18-20 yas) sporcularin ise
55,75 g ile en diisiik protein alimina sahip oldugunu belirlemistir. Ayni ¢aligmada (8),
biiyiik kategorisindeki (18-20 yas) kadin tackwondo sporcular1 79,1 g ile en yiiksek,
geng kategorisindeki (15-17 yas) tackwondo sporculart ise 46,02 g ile en diisiik protein

alimina sahiptir.

Literatiirde bulunan ¢alisma sonuglari incelendiginde; tackwondo sporculari en
yiiksek 4,5 g/kg/giin ile (12) referans degerlerin lizerinde, en diisiik 1,28 g/kg/giin ile
(11) referans deger araliinda protein tiiketmislerdir. Proteinlerden gelen enerjinin
yiizdesi degerlendirildiginde bir ¢alisma haric TUBER 2022°de belirtilen referans
degerlerin iizerindedir. Sporcularin protein alimlar1 cinsiyete, miisabaka donemine,

antrenman diizeyine, yasa ve mevsime gore degismektedir.
Yag

Sporcu diyetinin amaglarindan biri, optimum adaptasyon ve performans artist
saglayacak antrenman programini siirdiirmek amaciyla kaslara substrat saglamaktir
(72). Sporcular i¢in enerji saglayan bir diger besin 6gesi yaglardir. Egzersiz sirasinda
yag kullanimi arttik¢a glikojen depolar1 daha az kullanilir ve yorulmaya baslama
zamani gecikir (64).

Bir metil (CH3-) ve bir karboksil (-COOH) ucu i¢eren hidrokarbon zincirlerine
yag asitleri denilmektedir. Yag asitleri, karbon zincir uzunluguna ve ¢ift bag sayisina
gore farkli kategorilere ayrilmaktadir: Coklu doymamis yag asitleri, tekli doymamais
yag asitleri, doymus yag asitleri ve trans yag asitleri. Bitkisel ve hayvansal tiriinlerden
diyetle yag alimi saglanabilmektedir (73). Yaglar, viicut i¢in Onemli yakit
kaynagidirlar. Diisiik yag kiitlesine sahip bir yetiskinde bile glikojen oksidasyonu
tiilkenmeden 6nce ~2500 kilokalori enerji saglarken, yaglarin oksidasyonu 70.000-

75.000 kilokalori enerji saglayabilir. Yaglarin viicutta bir¢ok farkli ve 6nemli islevi
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bulunmaktadir. Yaglar, hiicre zarinin temel bilesenleridir, sinyal iletimi ve tasimada,
sinir ve endokrin sistemde rol oynarlar, viicut 1sisin1 ve hayati organlar1 korurlar ayn1
zamanda esansiyel diyet yag asitlerinin kaynagidirlar (74).

TUBER 2022, toplam enerjinin %20-35’inin yaglardan gelmesini
onermektedir (64). Sporcularin aldig1 giinliik toplam enerjinin %20-35’inin yaglardan
gelmesi ve bu kaynaklarin doymamis yag ve esansiyel yag asitlerinden zengin olmast
onerilmektedir. Doymus yag alimi toplam alimin %10 unu gegmemelidir. Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (IOC), yaglardan gelen enerjinin %15-20’den az olmasini
onermemektedir (75). Tackwondo sporcularinda dnerilen yag alimi ise giinliik toplam
enerjinin %20-25’idir (20). Ornegin Rossi ve arkadaslarimin (20) yaptig1 calismada
tackwondo sporcularinda (n=5) yag alimlar1 1,3 + 0,5 g/kg/giindiir ve alinan toplam
enerjinin % 23,7 + 4,2’si yaglardan gelmektedir.

Diger yandan viicutta bircok fonksiyon i¢in kritik olmasina ragmen sporcular
kilo verme stratejileri igin yag alimimi smirlandirabilmektedir. Ornegin Fleming ve
arkadaslarinin (18) yaptig1 calismada sporcularin (n=7) yag tiiketimleri miisabaka
oncesi donemde (59,9 + 22,8 g/giin, toplam enerjinin % 35,9 + 5,4°ii) olagan yag
alimlarma (106,0 + 52,4 g/giin, toplam enerjinin %40,2 + 4,4°1) kiyasla disiiktiir.
Baska bir ¢alismada da (11) tackwondo sporcularinin (n=8) toplam yag alimlarmin
enerjinin % 24,12 + 29’una karsilik geldigi hesaplanmistir. Bu c¢aligmada,
aragtirmacilar yagdan gelen enerjinin toplam enerji alimina gore yiizdesel olarak
yeterli oldugunu ancak, toplam enerji aliminin yetersiz olmasina bagli olarak toplam
yag tiikketim miktarinin (mutlak) optimal performans i¢in Onerilen referans degerlere
gore yetersiz oldugunu vurgulamislardir (11). Cho ve arkadaglarinin ¢caligmasinda (13)
lise 6grencilerinin (n=59) (1,6 + 0,3 g/kg/giin, toplam alinan enerjinin % 29,8 + 6,2’si)
iiniversite 6grencilerinden (n=58) (1,2 + 0,2 g/kg/giin, toplam alinan enerjinin % 28,3
+ 5,1°1) yiiksek miktarda yag tiikettigi bulunmustur. Cho ve arkadaslarinin yaptigi
diger caligmada (12) tackwondo sporcularinin yag alimi kis (n=18) ve yaz (n=15)
donemlerinde sirasiyla 1,4 = 0,7 g/kg/giin (toplam alinan enerjinin %21,7 &+ 6,8’si) ve
1,4 = 0,4 g/kg/giin (toplam alinan enerjinin %23,7 + 6,3’i) olarak bulunmus ve yag
aliminin yeterli oldugu ifade edilmistir.

Tiirk tackwondo sporcularinin yag tiiketimlerini inceleyen ¢aligsmalarin sayisi

smirhidir. Acar (8), yildiz kategorisindeki erkek taekwondo sporcularinin yag
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tiikketimini (11-14 yas, n= 10) 75,77 g/giin ile geng (15-17 yas, n= 6) 60,6 g/giin ve
biiyiik (18-20 yas, n= 7) 57,58 g/giin kategorisindeki sporculardan daha fazla yag
tiikettigini belirtmistir. Y1ldiz kategorisindeki erkek tackwondo sporcularinin doymus
yag (25,4 g/giin), tekli doymamis yag (27,18 g/giin) ve ¢coklu doymamis yag (14,85
g/gilin) alimlar digerlerinden yiiksektir ancak gen¢ kategorisindeki sporcular 231,33
mg/glin ile en yiiksek kolesterol alimina sahiptir (8). Ayni calismaya (8) dahil edilen
kadin sporcular incelendiginde biiyiik kategorisindekiler (18-20 yas, n= 6, yag
tiiketimi: 84,26 g/giin) diger kategorideki sporculardan (yildiz: 72,82 g/giin, geng:
48,48 g/giin) daha fazla yag tliketmistir. Biiylik kategorisindeki kadin tackwondo
sporcularinin doymus yag (29,9 g/giin), tekli doymamis yag (26,9 g/giin), ¢oklu
doymamig yag (20,53 g/giin) ve kolesterol (540,68 mg) alimlar1 digerlerinden
yiiksektir (8). Badem ve arkadaslarinin yaptig1 calismada (9), tackwondo sporcularinin
yag alimlar1 erkekler i¢in minimum 44 g/giin, maksimum 152,61 g/giin, kadinlar i¢in
ise minimum 57,41 g/giin, maksimum 123,18 g/giin olarak belirlenmistir.

Incelen galismalarin sonuglari, tackwondo sporcularmin yag tiiketiminin
genellikle Onerilen referans degerler arasinda oldugunu gostermektedir. Fleming ve
arkadaglarinin (18) yaptig1 calismada yagdan gelen enerjinin orani referans deger
araligindan daha yiiksektir (Onerilen yag alimi toplam enerjinin %20-35°i (64),
calismada sporcular; miisabaka oncesi donemde toplam enerjinin %35,9 + 5,4°1,
olagan rutinlerinde toplam enerjinin %40,2 + 4,4’ kadar yag tliketmislerdir.)
Taekwondo sporcular1 miisabaka Oncesi yag alimlarint azaltmaktadir. Yag alimi yas
(8, 13) ve mevsime (12) gore degismektedir.

Ozetle, optimal beslenmenin sportif performans icin dnemi kritiktir. Nitekim
spor beslenmesinin 6nemi Beslenme ve Diyetetik Akademisi (AND), Kanada
Diyetisyenler Dernegi (DC) ve Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) tarafindan
hazirlanan ortak goriis bildirisinde de sik sik vurgulanmistir (76). Ancak sporcularda
beslenmenin 6nemi iyi bilinmesine ragmen yapilan caligmalarda (67) tackwondo
sporcularinin (n=293) bircogunun (%55,3) yetersiz beslenme bilgisi ve kotii beslenme
uygulamasina sahip oldugu goriilmiistiir. Yapilan baska bir calismada (10) sporcularin
(n=60) sadece %4,3-%5,4’liniin uzman diyetisyen esliginde beslenme programi
uyguladiklari, diger sporcularin antrendrleri ve/veya diger sporcularin uyguladiklari

stratejileri benimsedikleri bulunmustur. Yeterli beslenmeme sporcularda optimal
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viicut kompozisyonu ve performanst koruyamamaya yol agacagindan sporcularda

mevcut beslenme durumunun tespit edilerek stratejiler gelistirilmesi kritiktir.
2.3.6. Taekwondo Sporcularinda Hizh Kilo Diisme Uygulamalari

Taekwondo sporcularinda bilinen baslica beslenme sorunu hizli kilo diisme
uygulamalaridir. Hizli kilo diisme uygulamalari su sekilde agiklanabilir: Tackwondo
sporculart diger doviis sporlarinda oldugu gibi miisabiklar arasinda gii¢, kuvvet ve
ceviklik farkliliklarin1 engellemek icin siklet kategorilerinde yarigmaktadir (77).
Yarigma giiniinden bir giin 6nce miisabiklar resmi tartima katilmaktadir ve bildirdigi
sikletin iistiinde ¢ikmasi durumunda diskalifiye olmaktadir. Tackwondo sporculari,
genellikle bulunduklar1 kilo kategorisinin bir alt sikletinde miisabakalara katilarak
rakiplerine fiziksel olarak avantaj saglamak isterler. Bu ylizden sporcular yarisma
tartisina az bir zaman kala, kisa siire icerisinde kilo kaybetmektedirler. Resmi tartiy1
basar ile gectikten sonra ayn1 giin igerisinde kaybettikleri kiloyu hizli bir sekilde geri
kazanirlar ve yarigsmada bir avantaj elde edeceklerine inanirlar (78, 79, 80, 81).

Rekabetci doviis sporlarinda, brans ayirt etmeksizin, sporcularin %60-80'inin
miisabaka Oncesi herhangi bir sekilde kilo verdikleri bildirilmistir (78, 79, 80, 82). Bu
baglamda, tackwondo sporcularinin genellikle tartidan 2-3 giin 6ncesinden baglayarak
viicut agirliklarinin %~2-10"unu (genellikle daha biiylik azalmalar goriilmesine
ragmen) hizli bir sekilde kaybettikleri farkli ¢calismalarda raporlanmustir (77, 83, 84).

Siklet sporcularinda kasitli olarak kisa siirede hizli kilo kaybinin performans
ve saglik iizerine etkileri uzun siiredir endise konusudur (85, 86) ve potansiyel
zararlarin1 vurgulayan en az iki goriis bildirgesi bulunmaktadir (87, 88). Yiiksek
miktarda akut kilo kaybi, vurus kuvvetinde (89) ve biligsel fonksiyonda azalma (90)
ile anaerobik metabolizmanin etkinligini sinirlandirma (91) gibi spora 6zgii
performans bilesenlerini bozabilirken, dehidrasyon ve enerji kisitlamasmin etkileri
hipoglisemi ve hipertermi de dahil olmak tizere ciddi saglik riskleri de tagimaktadir
(90). Literatiirde, kilo verirken hipertermi veya hipohidrasyon ile iliskili akut
durumlarin bir sonucu olarak dlen doviis sporcularinin raporlart bulunmaktadir (92).
Bu nedenle, hizli kilo kayb1 yasayan tiim sporcular saghigini riske atmaktadir. Ayrica
hizli kilo kaybu, kas giiclinii ve termoregiilasyonu olumsuz etkileyebilirken; glikojen

depolarinin bosalmasina ve sodyum ve potasyum eksikligi sebebiyle elektrolit
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dengesinde bozulmalara neden olarak (93, 94) kas yorgunluguna (93), aerobik
dayaniklilik kapasitesinde ve performansinda da diisiise sebep olur (87, 91, 95).
Anaerobik performanstaki diistislerin genellikle sporcularin tartidan sonra toparlanma
(beslenme ve rehidrasyonun saglanmasi) firsatt olmadiginda gozlemlendigini
vurgulamak 6nemlidir (88). Resmi tart1 ile miisabaka arasindaki siire Taekwondo i¢in
genellikle 16-24 saattir. Sivi homeostazinin yeniden diizenlenmesi ve kaslarin
yenilenmesi 24-72 saat siirer. Bu yiizden, resmi tartim ve miisabaka arasindaki 16-24
saatlik toparlanma siiresi goz 6niinde bulunduruldugunda, hizli kilo diisen tackwondo
sporcularinda anaerobik performans siklikla olumsuz etkilenmektedir (83). Hizli kilo
diisme siireci sporcunun optimal viicut kompozisyonunu korumasimi ve saglikli
beslenme siirecine de dogrudan zarar verebilmektedir.

Ozetle, diyetle enerji ve makro besin alimi, enerji dengesi ve enerji
mevcudiyetinin sporcularin performansina dogrudan etkisi oldugu bilinmektedir.
Taekwondo sporcularinda beslenme durumunu degerlendiren yani enerji alimini ve
enerji dengesini inceleyen caligsmalar, bu sporcularin toplam enerji ve makro besin
alimimin referans degerleri karsilamadig1 ve ozellikle miisabaka oncesi donemlerde
farkli ve cogunlukla sagliksiz yontemler uygulayarak kilo verme egiliminde
olduklarim1 gostermektedir. Literatiirdeki ¢aligmalar az ve kullanilan yontemlerin
gegerlilik/giivenilirligi bakimindan sinirhdir. Literatiir taramamizda taekwondo
sporcularinda enerji mevcudiyetini inceleyen yalnizca bir vaka ¢alismas1 bulunmustur.
Bu nedenle, bu ¢calismanin literatiire katki saglamasi 6n goriilmektedir. Ayni1 zamanda
Tiirkiye’deki tackwondo sporcularinin beslenme durumlari, viicut kompozisyonlari,
enerji dengeleri ve enerji mevcudiyetleri hakkinda bilgi verecek ilk calismadir. Bu
calismanin sonuglarinin, gelecek calismalar ve taekwondo sporcularinin mevcut
beslenme durumlarinin ve viicut kompozisyonlarmin anlagilmasi, tackwondo
sporcularinin saglik ve performansina yonelik oneriler gelistirilmesi i¢in yol gosterici

bir kaynak olmas1 beklenmektedir.



27

3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Aragtirmaya, 18-35 yas arasinda, saglikli, en az 5 y1l lisansli, haftada en az 8
saat antrenman yapan, siyah veya kirmizi-siyah kusak diizeyinde 32 taekwondo
sporcusu (16 kadm ve 16 erkek) katilmistir. Katilimcilara Ankara ilindeki Ilbank,
Mamak Belediyesi, ikizler, Birlik Spor Kuliipleri ve Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik
Merkezi (TOHM) ile iletisime gecilerek ulagilmistir. Katilimecilardan spor yapmaya
engel bir saglik sorunlar1 olmadigini teyit etmek amaciyla giincel sporcu lisans belgesi
istenmistir. Bu ¢alismanin protokolii Hacettepe Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurul Komisyonu tarafindan onaylanmistir (KA-20096) (Ek-1). Calismaya
baglamadan 6nce katilimcilara protokol hakkinda yazili ve sozli bilgi verilmis ve
bilgilendirilmis goniillii onam formlar1 (Ek-2) imzalatilmis olup, ¢alisma Helsinki
Bildirgesine uygun olarak gerceklestirilmistir. Katilimecilarin demografik bilgileri,
spor gecmisi ve hizli kilo diisme deneyimlerini belirlemek amaciyla “goniilli bilgi
formu” doldurtulmustur (Ek-3). Toplam 46 kisi ile ilk goriisme yapilmistir, 38 kisi
calismaya davet edilmis ve 32 katilimer ile ¢alisma tamamlanmustir (Sekil 3.1.). Tlk
goriigme yapilan 46 kisi arasindan, 1 kisi sehir disinda yasadigi i¢in, 2 kisi haftalik
antrenman saati 8 saatten az oldugu i¢in, 1 kisi kusak rengi ¢alisma kriterlerini
karsilamadig1 i¢in, 2 kisi farkli spor dallarinda da aktif sporcu oldugu i¢in, 1 kisi
fiziksel durumunun ¢aligmaya uygun olmamasi nedeniyle ve 1 kisi ise metabolizmay1
etkileyen ila¢ kullandigindan ¢alismaya dahil edilmemistir. Caligmaya davet edilen 38
kisiden 2’si kendi antrenmanlarinda yaralanmalar1 nedeniyle, 4’{i ise caligmaya
katilmaktan vazgecmeleri sebebiyle calismadan ayrilmislardir. Arastirmaya dahil

edilme ve dislanma kriterleri asagida sunulmustur.

Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri:

1. 18-35yas araliginda olmak

2. Haftada en az 8 saat antrenman yapiyor olmak

3. Enaz 5 yildir lisansh olarak tackwondo sporcusu olmak
4

Siyah veya kirmizi-siyah kugak sahibi olmak
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Arastirmadan Dislanma Kriterleri:

Sigara kullanmak
Metabolizmay1 etkileyebilecek herhangi bir ilag ya da takviye kullanmak
Akut ya da kronik bir hastaliginin olmasi

Egzersiz yapmay1 sinirlandiran kas-iskelet sistemi problemine sahip olmak

A e

Hizli kilo diisme doneminde olmak

46 kisi
Ik gériigme.

8 kisi
I:> uygun degildi.

38 kisi
Davet edildi.

l:> 6 kisi
ayrildi/elendi.

32 kisi
calismaya
katildi.

il

32 kisi
calismay!1
tamamladi.

Sekil 3. 1. Calismaya davet edilen ve ¢aligmay1 tamamlayan katilimcr sayilari.

Bu calismada elit sporcu kavrami, en az 5 yildir lisansli tackwondo sporu
yapan, siyah veya kirmizi-siyah kusak sahibi olan, haftada en az 8 saat antrenman
yapan sporcular olarak tanimlanmistir. Calismaya dahil edilen katilimcilarin birgogu

bolgesel, uluslararasi veya ulusal miisabakalara katilan sporculardir.
3.2. Arastirma Tasarim

Kesitsel arastirma tasarimiyla gerceklestirilen bu ¢alismada kadin ve erkek
katilimeilarin viicut kompozisyonu, enerji dengesi, enerji mevcudiyeti ve makro besin
alimlar1 incelenmistir (Sekil 3.2.). Laboratuvara ziyaretleri dncesinde, katilimcilarin

makro-besin alimi, enerji alim1 ve enerji harcama diizeylerinin belirlenmesi amaciyla
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3 giinliik besin tiiketim ve fiziksel aktivite kayitlar1 alinmistir. Aragtirma protokolii
siiresince her katilime laboratuvari 1 kez ziyaret etmistir. Hacettepe Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Insan Perfomans: Laboratuvarinda, katilimcilarmn, indirekt
kalorimetrik yontemle dinlenik metabolik hiz (DMH) ve antropometrik Ol¢timleri
(boy, viicut agirhigi), Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Egzersizde
Beslenme ve Metabolizma Laboratuvarinda ise DXA ile viicut kompozisyonu

analizleri yapilmistir ve idrar dansite verileri toplanmaistir.

Ziyaret
Oncesi

Ziyaret

DMH:
Dinlenik metabolik hiz dl¢imi

Besin tiketim kaydi .
v

— DX A vicut kompozisyonu ol¢imu

d

Vicut agirhdi Boy uzunlugu

Fiziksel aktivite kaydi

Sekil 3. 2. Arastirma tasarimi.
3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Besin Tiiketimi ve Enerji Alimmin Belirlenmesi

Katilimcilardan laboratuvari ziyaretleri dncesinde 3 giinliik (2 antrenman giinii,
1 dinlenme giinii) besin tiikketim kaydi tutmalar1 istenmistir (Ek-4). Besin tiikketim
kayitlari ile fiziksel aktivite kayitlari, alinan ve harcanan enerjinin belirlenebilmesi igin
ayni giinlerde tutulmustur. Katilimcilardan, kayit tuttuklari siire boyunca normal
beslenme aliskanliklarina devam etmeleri istenmistir. Sonrasinda katilimeilara kisa bir
egitim verilerek, besin tiiketim kayitlarini nasil tutacaklari anlatilmistir. Besin tiikketim
kayitlart BEBIS 6.1 (Beslenme Bilgi Sistemi, Dr. J. Erhardt, Stutgart, Hohenheim,

Almanya) yazilimi kullanilarak analiz edilmistir. Analizlerde BEBIS’e, antrenman
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giinleri girilip ortalamasi alinmistir, dinlenme giinii ise giinliik olarak analiz edilmistir.
Her katilimciya, haftalik antrenman ve dinlenme giinlerinin sayist sorularak,
katilmcerya 6zgii agirlikli hesaplama yapilmistir. Boylece, katilimcilarin makro besin
ve posa tiikketimleri, viicut agirligl ve yagsiz viicut kiitlesi bagina makro besin 6gesi
alimlar1 (g) ve yagsiz viicut kiitlesi basina enerji alimlar1 (kkal) hesaplanmigtir.
Katilimeilarin besin tiikketim kayitlar, ACSM (Amerikan Spor Hekimligi Koleji) (6),
ISSN (Uluslararas1 Spor Beslenmesi Dernegi) (7) ve TUBER 2022°de (64) 6nerilen

yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite durumuna gore degerlendirilmistir.
3.3.2. Fiziksel Aktivite Diizeyinin ve Enerji Harcamasinin Belirlenmesi

Katilmeilarin ~ fiziksel aktivite diizeyleri ile iligskili giinliikk enerji
harcamalarinin belirlenebilmesi i¢in; laboratuvarimizi ziyaretleri dncesinde 3 giinliik
(2 antrenman giinti, 1 dinlenme giinii) fiziksel aktivite kaydi tutmalar1 istenmistir (Ek-
5). Aktivite kayit formunda, giin igindeki toplam uyku siiresi, gilinlik yasam
aktiviteleri ve tiim fiziksel aktivitelerin sikligi, siiresi ve siddeti belirtilmistir (96).
Katilimecilarn her birinin giinliik agirlikli ortalama enerji harcamasi, haftalik dinlenme
ve antrenman giinii say1s1 dikkate alinarak hesaplanmistir.

Katilimeilarin dinlenik enerji harcamalar1 (DMH), aktivite kaynakli enerji
harcamalar1 ve besinlerin termik etkilerinin (BTE) toplami giinliik toplam enerji
harcamasimi (TEH) olusturmustur. Bu amagla, formda kaydi tutulan her fiziksel
aktivitenin siiresi (dk) ile o aktivitenin metabolik esdeger katsayis1 (1-7 arasinda
degisen) (47) carpilarak MET-dk degerleri hesaplanmistir (Egzersiz MET-dk Formiil
3.1., gilinliik yasam aktiviteleri (GYA) MET-dk Formiil 3.2., uyku MET-dk Formiil
3.3.). Sonrasinda, her aktivitenin MET-dk degeri her bir katilimcinin dinlenik
kosullardaki viicut agirligr kilogrami basma bir dakikada harcadigi enerji miktari
(indirekt kalorimetrik yontemle belirlenen dinlenik metabolik hiz, kkal/kg/dk) ile
carpilarak her bir aktivite i¢in harcanan enerji miktar1 (kkal) belirlenmistir. Uykunun

MET degeri 0,9 olarak alinmistir (97).
Egzersiz MET-dk = ) 24 aat (Aktivite Siiresi (dk) x Aktivite MET degeri)(3.1)

GYA MET-dk = 24 (GYA Siiresi (dk) x Aktivite MET degeri) (3.2.)
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Uyku MET-dk = ¥ 24 saar (Uyku Siiresi (dk) x 0,9 MET) (3.3)

Sonrasinda, egzersiz ve giinliikk yasam aktiviteleri i¢in toplam ve net enerji
harcamast hesaplanmistir. Bu amagla oncelikle, indirekt kalorimetre ile belirlenen
DMH (kkal/dk) (Bkz. Formiil 3.4.) 1440’a (24 saatteki dakika sayisi) boliinerek
dakikada harcanan enerji miktar1 (kkal) her bir katilmei icin bireysel olarak

hesaplanmustir.
DMH (kkal/ dk) = DMH (kkal/giin)/1440 (34.)

Bu deger, ilgili aktivitenin MET-dk degeri ile ¢arpilarak uyku (Formiil 3.5.),
giinliik yasam aktiviteleri (Formiil 3.6.) ve egzersiz (Formiil 3.7.) i¢in harcanan enerji
miktarlart ayr1 ayr1 hesaplanmistir. Boylece, her katilimcinin Olgiilen dinlenik
metabolik hiz degeri kullanilarak giinliik aktiviteler i¢in harcadigi enerji miktar1

metabolik hizdaki bireysel farkliliklar dikkate alinarak belirlenmistir.

Uyku EH (kkal) = Uyku MET-dk x DMH (kkal/dk) (3.5.)
GYA-EH (kkal) = GYA MET-dk x DMH (kkal/dk) (3.6.)
Egzersiz EH (kkal) = Egzersiz MET-dk x DMH (kkal/dk) (3.7.)

Aktivitelerin net enerji harcamalari ise, giinliik yasam aktiviteleri (Formiil
3.8.) ve egzersiz enerji harcamalarindan (Formiil 3.9.) ayni siire igerisinde harcanan

bireysel DMH c¢ikartilarak hesaplanmistir (98).
Net GYA-EH = (GYA-EH (kkal) — (GYA siiresi x DMH (kkal/dk)) (3.8.)

Net egzersiz EH = (Egzersiz EH (kkal)) — (Egzersiz siiresi (dk) x DMH
(kkal/dk)) (3.9.)

Glinliik toplam enerji harcamasi (TEH) (Formiil 3.10.); DMH, giinliik yasam
aktiviteleri ve fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji ve besinlerin termik etkisi (giinliik
enerji aliminin %10’u) (Formiil 3.11.) toplanarak hesaplanmistir. Giinliik toplam
enerji harcamast (TEH) ve besinlerin termik etkisinin hesaplanmasinda kullanilan

formiiller agagida sunulmustur.
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TEH (kkal) = DMH + Net GYAEH + Net Egzersiz EH +
BTE (3.10.)
BTE = Enerji alim1 (kkal) x 0,10 (3.11.)

3.3.3. Enerji Dengesi ve Enerji Mevcudiyetinin Hesaplanmasi

Katilimeilarin enerji dengesi (ED), giinliikk toplam enerji alimimdan toplam

enerji harcamasi ¢ikarilarak hesaplanmistir (Formiil 3.12.).
ED (kkal) = EA (kkal) — TEH (kkal) (3.12)

Enerji mevcudiyeti (EM), geleneksel yontem ve gelistirilmis yontem olmak
tizere iki farkli yontem kullanilarak hesaplanmistir. Geleneksel yontemde, toplam
enerji alimindan net egzersiz enerji harcamasi ¢ikarilarak enerji mevcudiyeti
hesaplanmistir (Formiil 3.13.). Bu yontemde, egzersiz enerji harcamasina MET degeri
3’den yliiksek olan tiim aktiviteler (bisiklete binme ve tiim yiiriiylisler dahil) siiresine

bakilmaksizin dahil edilmistir (99, 100).

Geleneksel EM (kkal) = (Enerji alimi (kkal) — Net Egzersiz EH
(kkal))/YVK (3.13)

Gelistirilmis enerji mevcudiyeti yonteminde ise egzersiz dis1 fiziksel aktiviteler
de dahil olmak {iizere aktivite kaynakli tiim enerji harcamasi dikkate
almmigtir (Formiil 3.14.). Taguchi ve arkadaslari (100) tarafindan Onerilen
gelistirilmis enerji mevcudiyeti formiiliiniin elit sporcularda daha dogru sonug verdigi
ve disiik enerji mevcudiyetinin daha erken teshis edilmesini saglayacagi
diistiniilmektedir. Gelistirilmis enerji mevcudiyeti formiiliine egzersiz dis1 aktivite
termojenezinin de dahil edilmesinin sebebi egzersiz dist aktivite termojenezinin,
fizyolojik ve g¢evresel faktorler, aktivite durumu, meslek vb. degiskenlerle benzer
beden olgiilerindeki bireylerde bile 2.000 kkal/giin’e kadar degisebilmesidir (100).
Gergekten de sporcular antrenman programlarma ek olarak giin igerisinde farkli
egzersizler yapabildiklerinden fiziksel aktivite kaynaklt enerji harcamalar

artmaktadir. Aktivite kaynakli enerji harcamasi formiilii 3.15.’te gosterilmistir.
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Gelistirilmis EM (kkal’kg YVK/gin) = [EA (kkal/giin) - AEH
(kkal/giin)]/Y VK (kg) (3.14.)

Aktivite kaynakli enerji harcamas1 = Toplam enerji harcamasi - (besinlerin

termik etkisi + dinlenik metabolik hiz) (3.15)

Bu ¢aligmada, diisiik enerji mevcudiyetinin birincil gostergelerinden (101) biri
olan dlgiilen DMH/Y VK kg degeri de incelenmistir (Formiil 3.16.). Bu degerin <29

kkal/YVK olmasi diisiik enerji mevcudiyetinin gostergesi olarak kabul edilmektedir.
Diisiik Enerji Mevcudiyeti (kkal/Y VK) = DMHsjgiilen/ Y VK (kg) (3.16.)
3.3.4. Dinlenik Metabolik Hizin Ol¢iilmesi

Dinlenik metabolik hiz (DMH), katilimcilarin giinliik enerji harcamasinin
hesaplanmasinda kullanilan 1 metabolik esdegerin (1 MET) katilimciya 6zgii kalorik
karsiliginin (kkal/dk ya da kkal/kg/dk) belirlenmesi i¢in Olciilmiistiir. Bdylece
katilimcilarin fiziksel aktivite ve besin tiiketim kayitlarina dayali olarak tahmin edilen
giinliik enerji harcamasi ve toplam enerji alimi1 kismen objektif verilere dayanarak
belirlenmistir. Ayrica DMH, uzun siireli enerji yetersizliginin, dolayisiyla, diisiik
enerji mevcudiyetinin bir gostergesi olarak kabul edilen ve 6l¢iilen DMH’1n formiiller
aracilifiyla kestirilen DMH’a orami olarak ifade edilen metabolik hiz oraninin
(DMHoran) hesaplanmasinda da kullanilmaistir.

DMH indirekt kalorimetrik yontemle; dinlenik durumda her bir ekspirasyon
havasindan tiiketilen toplam oksijen miktar1 (VO,) ve iiretilen toplam karbondioksit
miktar1 (VCOy) lizerinden ol¢lim yapan otomatik gaz degisim analizorii (Cosmed
Quark CPET, Italya) ile belirlenmistir. Oksijen ve karbondioksit analizorleri her
ol¢timden once kalibre edilmistir ve dl¢limlerde iiretici firmanin 6nerdigi protokoller
izlenmigtir. Oniki saatlik gece aclig1 sonrasi, katilimcilar en az 20 dk sirt iistii yatar
pozisyonda istirahat ettikten sonra yliz maskesi takilarak ayni pozisyonda 15 dk
boyunca oksijen tiiketimi (VO.) ve karbondioksit iiretimi (VCO3) dlgiilerek otomatik
olarak sistemin yazilimmna kaydedilmistir. Sistemdeki veriler Excel dosyasina
aktarildiktan sonra Ol¢iimiin son 5 dakikasina ait veriler DMH’in belirlenmesinde

kullanilmistir. DMH hesabinda Weir formiilii ((1,44 x [(3,941 x VO2 (L)) + (1,106 x
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VCO: (L))] x 1440 kullanilmistir (102). VO, veya VCO: 6l¢iimlerindeki varyasyon
katsayisinin %10 ve altinda olmasi1 6l¢limiin giivenilir oldugunun gdstergesi olarak
kabul edilmistir (102).

Calismada, erkek ve kadin katilimcilar i¢in Harris Benedict (103) (erkekler igin
Formiil 3.17., kadinlar i¢in Formiil 3.18.) ve Cunningham formiilii (104) (Formiil

3.19.) kullanilarak da DMH hesaplanmugtir.

DMHH#B erkek= 66,4730 + (13,7516 x VA (kg)) + (5,0033 x boy (m)) - (6,7550
x yas (y1l)) (3.17)

DMHHB kadin= 655,0955 + (9,5634 x VA (kg)) + (1,8496 x boy (m)) - (4,6756
x yas (y1l)) (3.18.)

DMHc = 500 + [22 x (YVK)] (3.19.)

Indirekt kalorimetrik ydntemle &lgiilen DMH ve yukaridaki formiillerle
hesaplanan tahmini DMH degerleri kullanilarak katilimcilarin - DMHoran
hesaplanmistir (Formiil 3.20.).

DMHoram = DMHélgﬁlen /DMHhesaplanan (3 20)

DMH oraninin 0,90’1in altinda olmasi diisiik enerji mevcudiyetinin bir
gostergesi olarak kabul edilmektedir (20, 105, 106, 107). EM smiflandirmasi i¢in
asagidaki esik degerler kullanilmistir (47, 48, 108):

Diisiik EM : <30 kkal/kg YVK/giin
Azalmis EM  : 30 ve 45 kkal/kg YVK/giin
Optimal EM  : 45 kkal/kg YVK/giin
Yiksek EM  :>45 kkal/kg YVK/giin

3.3.5. Antropometrik Ol¢iimler ve Viicut Kompozisyonu Analizi

Katilimeilarin viicut kompozisyonunun belirlenmesi amaciyla antropometrik
Olgtimler alinmig ve viicut kompozisyonu analizi yapilmistir. Boy uzunlugu duvara
monte edilmis stadiometre ile (+ 0,1 cm, Holtain Ltd, England), viicut agirligi (VA)
elektronik baskiil (£ 0,1 kg, Tanita UBB SC 330, USA) kullanilarak 6l¢lilmiistiir.
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Viicut kompozisyonu o&lgiimii Dual-energy X-ray absorbsiyometri (DXA, Lunar
Prodigy Pro narrow Fan Beam (4.5°), GE Health Care, Madison Wisconsin, USA) ile
gerceklestirilmistir. Bu Olglim i¢in kisisel bilgiler sisteme girildikten sonra
katilmcilardan {izerlerindeki tiim elektronik ve metal iceren alet veya takilari
cikarmalar1 istenmistir. Katilimcilardan 6l¢iim Oncesi mesanelerini bosaltmalart
istenmis ve hidrasyon diizeyinin belirlenmesi i¢in idrar 6rnegi alinmistir. Daha sonra
katilmeilarin DXA sehpasi iizerinde sirtiistli uzanarak uygun pozisyonu almalari
saglanip Ol¢lim baslatilmistir. Tiim Olglimler DXA kullanim lisansina sahip bir
arastirmact tarafindan gercgeklestirilmis ve degerlendirilmistir. DXA o6l¢iimii ile
katilimcilarin yag kiitlesi, kas kiitlesi, kemik kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi (Y VK), viicut
agirhigl, tahmini viseral yag dokusu, tahmini viseral yag dokusu hacmi, android, jinoid
ve toplam yag dokusu yiizdesi Encore v17.1 yazilimi kullanilarak, viseral yag doku
(VAD) Kkiitlesi (g) ve hacmi (cm?) ise Corescan yazilimi ile analiz edilmistir. DXA
yazilimi, NHANES (National Health and Nutrition Examination Survey) verilerine
gore yas ve cinsiyete uygun viicut kompozisyonu esik degerlerini raporlandirmaktadir.

Viicut kompozisyonu bulgular1 arasindan katilimcilarin ekstremitelerinin
yagsiz yumusak doku (YYD) degerleri kullanilarak apendikiiler indeks de
hesaplanmistir (109) (Formiil 3.21.).

Apendikiiler YYD indeksi = (YYDkonar [kg] + YYDgacavar [kg]) / Boy
uzunlugu?(m?) (3.21.)

Ayrica, viicut kompozisyonu analizi bulgularindan, enerji mevcudiyetinin

hesaplanmasinda da yararlanilmigtir.
3.3.6. Hidrasyon Diizeyinin Belirlenmesi

Katilimcilarin dinlenik metabolik hiz ve viicut kompozisyonu dl¢iimlerine
uygun hidrasyon diizeyi ile girdiklerini teyit etmek ve hidrasyon durumlarini
degerlendirmek amaci ile el refraktometresi (Atago, URC-NE d 1.000 ~ 1.050,
Japonya) kullanilarak idrar dansitesi Sl¢iilmiistiir. Bu amagla, katilimcilardan giiniin
ilk idrarindan yaklagik ~ 25 ml o6rnek alinmig ve pastor pipeti araciligiyla
refraktometrenin lens cami lizerine 1 damla damlatilmistir. Laboratuvarin 1sik alan

boliimiinde idrar dansitesi degeri okunarak kaydedilmistir. Idrar yogunlugunun <1.020
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olmasi katilimeinin normal hidrasyon, 1.020-1.030 arasi hafif dehidrasyon, 1.030’den
yiiksek olmasi siddetli dehidrasyon olustugu yoniinde degerlendirilmistir (110).

3.3.7. Hizh Kilo Diisme Puanlarimin Hesaplanmasi

Katilimeilarin uyguladigi hizli kilo diisme stratejileri Artioli ve arkadaslarinin
gelistirdigi anket kullanilarak incelenmistir (77). Bu anketin Tiirk¢e'ye uyarlamasi ve
gecerlilik-gilivenilirlik ¢aligmasina gore  kapsam gecerlilik indeksi 0.92 olarak
bulunmugtur (111). Ankette katilimcilarin, kisisel bilgileri, miisabaka diizeyi, kilo ve
diyet ge¢misi, hizli kilo diisme davranislart incelenmektedir. Katilimceilarin, hizl kilo
vermeye basladigi yas, sezon boyunca kag kez, ne kadar ve kag giin i¢inde kilo verdigi,
miisabakay1 takip eden hafta icerisinde kag kilo aldig1, hizli kilo verme stratejilerinin
ne oldugu ve ne siklikta yapildigi incelenmis ve puanlanmigtir. Kullanilan kilo verme
stratejileri, uygulandiklar1 zaman aralifina gore 5 kategoriye ayrilmis (her zaman,
bazen, neredeyse hi¢bir zaman, hi¢ yapmadim ve artik yapmiyorum) ve puanlanmistir.
Uygulanilan bazi1 yontemler (laksatif kullanimi, ditiretik kullanimi, diyet ilaci
kullanimi ve kusmak) digerlerinden daha fazla puana sahiptir. Her katilimci, 6l¢lime
gelmeden once anketi doldurmus ve anket puanlama rehberine uygun olarak hizli kilo
diisme puani hesaplanmistir. Hizli kilo diisme anketi, arastirma grubumuzu olusturan
kadin ve erkek katilimecilarin kullandigi kilo diisme stratejilerini incelemek ve
cinsiyetler arasinda anlamli puan farki olup olmadigir hakkinda bilgi edinmek ve

aragtirma bulgularinin yorumlanmasini desteklemek amaciyla kullanilmistir.
3.3.8. Verilerin Analizi

Veriler, ortalama ve standart sapma olarak sunulmustur. Verilerin normal
dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmistir. Bu c¢alismanin
istatistiksel analizinde, erkek ve kadin tackwondocularin genel 6zellikleri, viicut
kompozisyonu bilesenleri, giinliik enerji ve makrobesin alimi, enerji harcamasi, enerji
dengesi ve enerji mevcudiyeti agisindan karsilastirilmasi amaciyla Bagimsiz
Gruplarda t-Test analizi kullanilmistir. Her bir degisken i¢in etki biiyiikliikleri Cohen-
d istatistigi ile hesaplanmis ve kiigiik: <0,20, orta: <0,60, biiylik: <1,2, ¢cok biiyiik: <2,0
ve asirt biiylik: 4,0 seklinde siniflandirilmistir. Anlamlhilik diizeyi olarak p<0.05
belirlenmistir (112). Veriler SPSS 23.0 programinda analiz edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu c¢aligma; taekwondo sporcularimin viicut kompozisyonlarini, enerji
mevcudiyetlerini, enerji dengesini ve makro besin alimlarini incelemek amaciyla
yapilmistir. Calismanin baglica bulgulari, erkek katilimcilarin viicut agirliginin,
toplam ve bolgesel yagsiz viicut kiitlesinin ve kemik kiitlesinin kadinlardan daha
yiiksek, toplam ve bolgesel yag oranlarinin ise daha diisiik oldugunu gostermistir
(p<0.05). Erkek katilimcilarin DMH, toplam enerji harcamasi ve toplam enerji alimi
kadinlardan daha yiiksek (p<0.05) olmasina karsin enerji dengesi cinsiyetler arasinda
benzerdir (p>0.05). Kadin ve erkek katilimcilarin diisiik enerji mevcudiyetine sahip
olduklar1 belirlenmistir. Erkek katilimcilarin giinliik karbonhidrat ve protein tiiketim
miktar1 kadinlara kiyasla daha yiiksek iken (p<0.05), yag tiiketimleri benzer
bulunmustur (p>0.05). Caligmanin bulgulari, katilimcilarin tanimlayici bilgileri, hizli
kilo diisme puanlar1 ve hidrasyon diizeyleri, viicut kompozisyonlari, enerji harcamasi,
enerji alimi, enerji dengesi, enerji mevcudiyeti, makro besin 6geleri ve lif alimlari

basliklar1 altinda sunulmustur.

4.1. Katihmcilarin Tamimlayicr Bilgileri, Hizh Kilo Diisme Puanlar: ve

Hidrasyon Diizeyleri

Katilimeilarin tanimlayict bilgileri, antropometrik 6l¢iimleri, hizli kilo diigme
puanlari ve idrar dansiteleri Tablo 4.1.’de sunulmustur. Kadin ve erkek katilimcilar
arasinda yas, HKD puani ve idrar dansitesi benzer bulunmustur (p>0.05, Tablo 4.1.).

Iki erkek, 6 kadin katilimcinin idrar dansitesi verileri eksiktir.

Erkek (21,25 + 3,13 yil) ve kadin (20,06 £ 2,29 yil) katilimcilarin yast
benzerdir (p>0.05). Erkek ve kadin katilimcilar i¢in en yiiksek ve diisiik yas degeri
sirastyla 27 ve 18°dir. Erkeklerin antrenman ge¢misi kadinlarinkinden anlamli olarak
daha yiiksektir (p<0.05, Cohen d: 0,811; Tablo 4.1.). Her katilimc1 haftada en az 8 saat
antrenman yapmaktadir. Erkek katilimcilarin tamami, kadinlarin ise 13’1 siyah kusaga
sahiptir. Erkeklerin 12’si, kadinlarin 11’1 uluslararas1 miisabakalara katilmis ve 6
erkek, 6 kadin katilimci bu miisabakalarda madalya kazanmistir. Erkeklerin boy

uzunlugu (179,62 + 6,22 cm) kadinlardan (166,37 £+ 5,53 cm) anlamli olarak yiiksektir
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(p<0.05, Cohen d: 2,248; Tablo 4.1.). Erkek katilimcilarin viicut agirliklar1 ve BKI
degerleri kadinlara kiyasla daha yiiksektir (p<0.05, Cohen d: sirasiyla 1,580 ve 0,776;
Tablo 4.1.). Erkek katilimcilar en fazla 101,5 kg, en diisiik 60 kg’dir. Kadinlar ise en
fazla 88,4 kg, en diisiik 40,9 kg’dur.

Tablo 4. 1. Katilmcilarin tanimlayict bilgileri, antropometrik Ol¢limleri, anket
puanlari ve idrar dansitelerinin karsilagtirilmasi (Ort. + SS).

Degiskenler Erkek Kadin t P Cohen’s
(n=16) (n=16) d
Yas (y1l) 21,25+ 3,13 20,06 + 2,29 1,224 0,231 0,432
Antrenman gecmisi (yil) 12,00 £ 3,11 9,37+ 3,34 2,296 0,029 0,811
Boy uzunlugu (cm) 179,62 + 6,22 166,37 £ 5,53 6,361 0,000 2,248
Viicut agirh@ (kg) 78,42 £ 12,70 60,01 + 10,46 4,471 0,000 1,580
BKi (kg/m?) 24,25 + 3,46 21,63 +3,28 2,196 0,036 0,776
HKD puam 35,8+11,3 343+11,2 0,394 0,697 0,139
idrar dansitesi (g/em) 1024 £ 6 1020+ 9 1,478 0,154 0,593

n: Katilimei sayisi, BKI: Beden Kiitle Indeksi, HKD: Hizli Kilo Diisme
4.2. Katihmcilarin Viicut Kompozisyonu Bulgular:

Katilimcilarin DXA ile analiz edilen viicut kompozisyonu bulgulari ve
apendikiiler indeks degerleri Tablo 4.2.’de sunulmustur. Erkek katilimcilarin viicut
agirhig, toplam kas kiitlesi, sag ve sol bacak kas kiitlesi, kemik kiitlesi, yagsiz viicut
kiitlesi (bacaklar, android, jinoid ve toplam) ve apendikiiler indeks degerleri
kadinlardan anlaml olarak daha yiiksektir (p<0.05, Tablo 4.2.). Kadmn katilimcilarin
yag kiitlesi ve yag yiizdesi (android, jinoid ve toplam) erkeklerden anlamli olarak daha
yiiksektir (p<0.05, Tablo 4.2). Her iki grupta da VAD kiitlesi ve voliimii benzerdir
(p>0.05).
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Tablo 4. 2. Katilimcilarin viicut kompozisyonu degiskenleri ve apendikiiler indeksleri

(Ort £+ SS).

Degiskenler Erkek (n=16) Kadin (n=16) t P Cohen’s d

Viicut agirhgi (kg) 78,42 £12,70 60,01 £ 10,46 4,471 0,000 1,580

Kemik kiitlesi (kg) 3,34 £ 0,46 2,38+0,27 7,076 0,000 2,501

Yag dokusu (kg) 14,61 £ 6,66 18,03 £5,67 -1,562 0,129 -0,552
YYD kiitlesi (kg)
Sol bacak 10,37+ 1,71 6,81 £ 1,09 6,994 0,000 2.482
Sag bacak 10,60 = 1,76 6,89 £ 1,04 7,238 0,000 2,566
Kollar 7,62 1,35 3,86 £ 0,60 10,163 0,000 3,593
Bacaklar 20,97 +3,44 13,70 £2,12 7,177 0,000 2,537
Toplam 60,46 + 8,15 39,59 +5,23 8,012 0,000 3,044
YVK (kg)
Kollar 8,08+1,4 4,14 £ 0,62 10,157 0,000 3,591
Bacaklar 22,30 + 3,60 14,62 +£2,22 7,244 0,000 2,561
Govde 29,42 + 3,66 19,87 +£2,53 8,557 0,000 3,025
Android 4,10 £ 0,58 2,66 £ 0,40 8,087 0,000 2,859
Jinoid 10,56 = 1,52 6,88 £ 1,06 7,902 0,000 2,793
Toplam 63,80 + 8,56 41,98 +5,43 8,605 0,000 3,042
Viseral adipoz doku
VAD Kkiitlesi (g) 243,87 £ 153,60 145,00 + 145,93 1,867 0,072 0,659
VAD voliimii (cm®) 258,50+ 162,76 153,81 + 154,71 1,865 0,072 0,659
Yag oram (%)
Kollar 16,11 +5,06 30,55 +£4,58 -8,450 0,000 -2,987
Bacaklar 18,69 + 6,29 34,45+4,78 -7,975 0,000 -2,819
Govde 17,96 + 8,00 26,61 + 6,35 -3,389 0,002 -1,198
Android 17,31 +£9,44 25,55+ 8,20 -2,636 0,013 -0,427
Jinoid 18,63 + 7,89 34,61 £5,49 -6,647 0,000 -2,350
Toplam 18,05 + 6,38 29,45+5,01 -5,617 0,000 -1,985

App. indeks (kg/m2) 8,84+ 1,16 6,33 +0,75 7,253 0,000 2,564

YYD: Yagsiz yumusak doku, VAD: Viseral adipoz doku, YVK: Yagsiz viicut kiitlesi, App.:

Apendikiiler
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4.3. Enerji Harcamasi
4.3.1. Dinlenik Enerji Harcamasi

Katilimcilarin dinlenik metabolik hiz 6l¢iimlerine ait bulgular, Tablo 4.3.te
sunulmustur. Kadin ve erkek katilimcilarin solunum degisim oranlar1 (SDO) benzer
bulunmugtur (p>0.05). Her katilimcinin 1 MET’e karsilik gelen enerji harcamasi
indirekt kalorimetrik yontemle 6l¢iillen DMH kullanilarak belirlenmis ve giinliik enerji
harcamasinin hesaplanmasinda kullanilmistir. Gruplar arasinda dinlenik oksijen
tilketimi (p>0.05; Cohen d: 0,056) ve viicut agirli§1 basina harcanan enerji miktar
benzerdir (p>0.05). Erkek katilimcilarin DMH degeri, kadinlardan anlamli olarak
yiiksek bulunmustur (p<0.05; Cohen d: 2,029).

Tablo 4. 3. Katilimcilarin dinlenik metabolik hiz dl¢iimiine iliskin bulgular (Ort +
SS).

Degiskenler Erkek (n=16) Kadin (n=16) t P Cohen’s d
SDO 0,82 + 0,07 0,77 + 0,07 1,883 0,069 0,714
1 MET
VO: (ml/dk/kg) 3,43+ 0,62 3,39+0,79 0,160 0,874 0,056
Enerji (kkal/kg/saat) 1,00 £ 0,14 0,94 +£0,22 0,897 0,378 0,325
DMH (kkal/giin) 1875,8 £290,4 1333,6 £ 241,8 5,739 0,000 2,029

SDO: Solunum degisim orani, MET: Metabolik esdeger, VO2: Oksijen tiiketimi, DMH: Dinlenik
metabolik hiz

4.3.2. Giinliik Aktivitelerde Enerji Harcamasi

Iki antrenman ve 1 dinlenme giinii almnan, 3 giinliik fiziksel aktivite
kayitlarindan agirlikli hesaplama yontemi kullanilarak elde edilen fiziksel aktivite ve
enerji harcamalarma iliskin bulgular Tablo 4.4.’te sunulmustur. Her katilimcinin
indirekt kalorimetrik yontemle belirlenen 1 MET e karsilik gelen enerji harcamasi,
katilmcmin kayit ettigi aktivitelerin siiresi (dk) ve MET kat sayist ile carpilarak
aktivite kategorileri (uyku, giinliik yagam aktiviteleri ve egzersiz) i¢in harcanan enerji
miktar1 hesaplanmistir. Tabloda uyku, giinlik yasam aktiviteleri ve egzersiz igin

harcanan siire, MET-dk degerleri ve enerji harcamalar1 (kkal) verilmistir.
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Kadin ve erkek katilimcilar arasinda uyku siiresi ve MET-dk degerleri yoniinden
anlaml fark yoktur (p>0.05, Tablo 4.4.). Enerji harcamasi ise, erkeklerde kadinlara
kiyasla anlamli derecede yiiksektir (p<0.05, Tablo 4.4.). Erkek katilimcilar, gruplar
arasinda anlamli fark olmasa da, giinliik yagsam aktivitelerine daha az siire ayirirken bu
kategorideki enerji harcamalari kadinlara kiyasla anlamli olarak daha yiiksektir
(p<0.05, Tablo 4.4.). Kadin katilimcilar, erkeklere kiyasla anlamli olarak daha fazla
siire egzersiz yapmaktadir (p<0.05, Tablo 4.4.). Fakat enerji harcamasi, kadin ve erkek

katilimcilar arasinda benzer bulunmustur (p>0.05, Tablo 4.4.).

Tablo 4. 4. Katilimcilarin uyku, giinliikk yasam aktiviteleri ve egzersiz i¢in ayirdiklari
stire, MET-dk degerleri ve enerji harcamalar1 (Ort = SS).

Degiskenler Erkek (n=16) Kadin (n=16) t p Cohen’s d
Uyku

Siire (dk) 550,46 + 78,92 489,84 £ 91,06 2,012 0,053 0,711
MET-dk 494,57 + 70,45 452,32 £ 71,79 1,680 0,103 0,594
EH (kkal) 640,68 + 127,75 417,44 £ 92,09 5,670 0,000 2,004

Giinliik yasam aktiviteleri
Siire (dk) 711,40 + 90,67 714,47 + 83,04 -0,100 0,921 -0,035
MET-dk 1313,17 £ 285,66 1228,91 £ 192,06 0,979 0,335 0,346
EH (kkal) 1660,59 + 374,33 1154,18 + 266,30 4,407 0,000 1,557
Egzersiz
Siire (dk) 170,08 + 47,16 222,94 + 78,96 -2,298 0,030 -0,812
MET-dk 888,01 +£278,34 1100,34 + 362,54 -1,853 0,074 -0,655
EH (kkal) 1160,81 + 375,53 1014,82 £+ 409,25 1,051 0,301 0,371

n: Katilimer sayisi, MET: metabolik esdeger, EH: enerji harcamasi, dk: dakika, kkal: Kilokalori.
4.4. Enerji Alimi

Katilimcilarin enerji alimlar1 ii¢ giinliik besin tikketim kayit yontemiyle
agirlikli olarak hesaplanmis ve Tablo 4.5.’te sunulmustur. Giinliik enerji alimi, erkek
katilimcilarda (2320,62 + 742,59 kkal/giin) kadin katimcilara (1600,16 + 727,33
kkal/giin) kiyasla daha yiiksektir (p<0.05, Cohen d: 0,980; Tablo 4.5.). Ancak kadin
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ve erkek katilimcilar arasinda hem viicut agirligi hem de yagsiz viicut kiitlesi basina

alinan enerji miktarlar1 benzer bulunmustur (p>0.05, Tablo 4.5.).

Tablo 4. 5. Katilimcilarin giinliik enerji alimi, enerji harcamasi ve enerji dengesi

bulgular1 (Ort + SS).

Degiskenler Erkek Kadin t P Cohen’s
(n=16) (n=16) d
Enerji alimi
kkal/giin 2320,6 + 742,6 1600,2 = 727,3 2,772 0,009 0,980
kkal/VA 30,31 + 10,50 28,12+ 14,79 0,481 0,634 0,170
kkal/YVK 36,65 + 11,55 39,52 + 20,26 -0,492 0,626 -0,174
Enerji harcamasi (kkal/giin)
TEH 3807,9+642,0 27948 +604,8 4,595 0,000 1,624
EEH et 971,95+345,14 811,79+335,53 1,331 0,193 0,470
GYA EHuet 728,13 £243,33 487,82+ 130,74 3,480 0,002 1,230
BTE 232,02 + 74,29 160,03 + 72,71 2,770 0,010 0,979
DMHéigiiten 1875,8 £290,4  1333,6+241,8 5,739 0,000 2,029
DMHhesaplanan
DMHug* 1900,1 + 190,8 1443,0 +104,1 8,413 0,000 2,974
DMHc* 1903,8 + 188,5 1423,6 £119,6 8,605 0,000 3,042
Enerji dengesi -1487,7+738,4 -1193,7+726,5 -1,135 0,265 -0,401
(kkal/giin)
EM (kkal/kgY VK/giin)
EMgelistiriimis 9,84 + 11,47 7,41 £16,28 0,487 0,630 0,172
EMgeleneksel 20,47+ 12,71 19,82 + 18,11 0,118 0,907 0,041
DMHoxiten/' YVK 29,55 + 3,90 32,02 £5,99 -1,382 0,179 -0,488
DMHoram HB 0,98 £0,12 0,92 +0,16 1,170 0,251 0,413
DMHoram C 0,98 £0,12 0,93+0,16 0,912 0,369 0,322

n: Katilimer sayisi, VA: Viicut agirhigl, YVK: Yagsiz viicut kiitlesi, TEH: Toplam enerji harcamasi,
EEH: Egzersiz enerji harcamasi, GY A EH: Giinliik yasam aktiviteleri enerji harcamasi, BTE: Besinlerin
termik etkisi, DMH: Dinlenik metabolik hiz, EM: Enerji mevcudiyeti, DMHug: Harris Benedict
kestirim formiilii ile hesaplanan DMH, DMHc= Cunningham formiilii ile hesaplanan DMH, *DMH
oraninin hesaplanmasinda kullanilmistir.
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4.5. Enerji Dengesi ve Enerji Mevcudiyeti

Katilimeilarin enerji dengesi ve enerji mevcudiyetine iliskin bulgular Tablo

4.5.’te sunulmustur.

Toplam enerji harcamasinin bilesenlerinden olan net egzersiz enerji harcamasi
her iki cinsiyet arasinda benzerlik gosterse de (p>0.05, Cohen d: 0,470, Bkz. Tablo
4.5.), net giinliik yasam aktiviteleri enerji harcamasi, besinlerin termik etkisi ve
dinlenik metabolik hiz erkeklerde anlamli olarak daha yiiksektir (p<0.05, Sirasiyla
Cohen d: 1,230, 0,979 ve 2,029; Tablo 4.5.). Toplam enerji harcamasi erkeklerde
istatistiksel olarak anlamli sekilde daha ytiksektir (p<0.05, Cohen d: 1,624; Tablo
4.5.).

Her iki cinsiyette de enerji dengesi negatiftir ve istatistiksel olarak anlaml
olmasa da erkeklerde daha yiiksektir (p>0.05, Cohen d: -0,401). Geleneksel ve
gelistirilmis yontemlere gore hesaplanan enerji mevcudiyeti degerleri de “Diisiik
(Klinik) Enerji Mevcudiyeti” smiflamasi diizeyindedir (Bkz. Tablo 2.1.). Her iki
cinsiyette de gelistirilmis yontemle hesaplanan enerji mevcudiyeti degerleri geleneksel
yontemle hesaplanan degerlerden daha diistiiktiir. Hem geleneksel hem de gelistirilmis
yontem ile hesaplanan enerji mevcudiyeti degerleri cinsiyetler arasinda benzer
bulunmugtur (p>0.05, sirastyla Cohen d: 0,041, 0,172, Tablo 4.5.). Diisiik enerji
mevcudiyetinin bagka bir gostergesi olan 6l¢iilen DMH/Y VK orani iki cinsiyette de
referans degerden yliksektir (>29) ve cinsiyetler arasinda benzer bulunmustur (p>0.05,

Cohen d: -0,488, Tablo 4.5.).

Harris Benedict ve Cunningham formiilleriyle ayri1 ayr1 hesaplanan DMH
oranlar1 yontem fark etmeksizin her iki cinsiyette benzer olup (p>0.05, sirasiyla Cohen
d: 0,413, 0,322, Tablo 4.5.) referans degerden (0,90) yiiksektir. Ayrica, hesaplanan
DMH her iki formiil i¢in de erkeklerde kadinlardan anlamli olarak daha yiiksektir
(p<0.05, HB ve C formiilleri i¢in Cohen d sirasiyla: 2,974, 3,042, Tablo 4.5.).
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Tablo 4. 6. Katilimcilarin geleneksel ve gelismis yontemle hesaplanan enerji
mevcudiyeti bulgularinin karsilastirilmasi (Ort = SS).

Geleneksel EM Gelismis EM t p
Erkek (n=16) 20,47 £12,71 9,84 + 11,47 -9,093 0,000
Kadin (n=16) 19,82 + 18,11 7,42 + 16,28 -10,859 0,000

n: Katilimer sayisi, EM: Enerji mevcudiyeti

Her iki cinsiyette de geleneksel yontemle hesaplanan enerji mevcudiyeti
degerleri gelismis yontemle hesaplanan enerji mevcudiyeti degerlerinden anlamli

olarak yiiksektir (p<0.05).

4.6. Besin Alinm

Katilimeilarin 2 antrenman 1 dinlenme giinii tuttuklar: besin tiiketim
kayitlarindan elde edilen verilerden agirlikli yontemle hesaplanan makro besin 6geleri,
kolesterol, yag asidi ve lif alimlar1 ortalamalarma iligkin bulgular Tablo 4.7.’de

Ozetlenmistir.

Erkek katilimeilarin  karbonhidrat tiiketimi (271,70 + 117,10 g/giin)
kadinlardan (155,35 + 97,63 g/giin) daha yiiksektir (p<0.05, Cohen d: 1,079; Tablo
4.6.). Karbonhidratlarin giinliik toplam enerji alimina katkis1 erkeklerde kadinlara gore
anlamli olarak yiiksektir (p<0.05, Cohen d: 0,774; Tablo 4.6.). Viicut agirlig1 ve yagsiz
viicut kiitlesi bagina diisen karbonhidrat alim miktar1 cinsiyetler arasinda benzer

bulunmustur (p>0.05, Tablo 4.7.).

Giinliik toplam enerji aliminin proteinden gelen yiizdesi, cinsiyetler arasinda
benzer olmasina (p>0.05) ragmen erkeklerin protein tiiketimi (91,92 + 35,4 g/giin)
kadinlardan (68,46 + 23,29 g/giin) anlamli olarak yiiksektir (p<0.05, Cohen d: 0,782;
Tablo 4.7.). Viicut agirlig1 basina protein tiiketimi cinsiyetler arasinda benzer olup

(p>0.05), erkeklerde 1,19 + 0,47 g, kadinlarda 1,19 = 0,51g’dir (Tablo 4.7.).

Yaglarin giinliik enerji alimma katkisi, kadin tackwonducularda (%42,50 +

7,43) erkeklere (%36,98 + 7,60) kiyasla anlaml1 derecede yiiksektir (p<0.05, Cohen
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d:-0,735; Tablo 4.7.). Ancak, viicut agirlig1 ve yagsiz viicut kiitlesi basina tiiketilen

yag miktar1 gruplar arasinda benzer bulunmustur (p>0.05; Tablo 4.7.).

Kolesterol tiiketimi erkeklerde 523,26 + 356,06 mg/giin, kadinlarda 349,29 +
151,74 mg/glin bulunmustur. Doymus yag ve tekli doymamis yag asitleri tiiketimi
erkek katilimcilarda daha fazla olmakla beraber istatistiksel olarak cinsiyetler arasinda
benzer bulunmugtur (p>0.05, Tablo 4.7.). Coklu doymamis yag asitleri ve lif tiikketimi
erkeklerde istatistiksel olarak anlamli derecede yliksektir (p<0.05, sirasiyla Cohen d:

0,959 ve 0,795; Tablo 4.7.).
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Tablo 4. 7. Katilmcilarin makro besin dgeleri, kolesterol, yag asidi ve diyet lifi
alimlar1 (Ort + SS).

Degiskenler Erkek (n=16) Kadin (n=16) t p Cohen’s d

Karbonhidrat alimi

%TE/giin 46,72 + 9,85 38,75 +10,70 2,190 0,036 0,774
g/giin 271,70+ 117,10  155,35+97,63 3,053 0,005 1,079
g/VA/giin 3,55+1,53 2,75+ 1,88 1,327 0,195 0,469
g/YVK/giin 4,30+ 1,81 3,85+2,58 0,572 0,572 0,202

Protein alim

%TE/giin 16,26 +£3,93 18,55 +4,97 -1,441 0,160 -0,509
g/giin 91,92 £35,41 68,46 + 23,29 2,213 0,035 0,782
g/VA/giin 1,19+ 0,47 1,19+0,51 -0,002 0,998 -0,000
g/YVK/giin 1,44 £ 0,52 1,67 £ 0,67 -1,095 0,282 -0,387
Yag alimm
%TE/giin 36,98 = 7,60 42,50+ 7,43 -2,080 0,046 -0,735
g/giin 94,71 +£30,82 76,31 £35,68 1,561 0,129 0,551
g/VA/giin 1,23+ 0,46 1,33 £ 0,71 -0,479 0,636 -0,169
g/YVK/giin 1,49 +£ 0,48 1,88 £ 1,00 -1,404 0,174 -0,496

Kolesterol alimi

mg/giin 523,26 £356,06 349,29+151,74 1,798 0,087 0,635
Doymus yag asitleri alim

g/giin 35,07 £ 12,12 29,58 + 16,80 1,059 0,298 0,374
Tekli doymamis yag asitleri alim

g/giin 32,56 + 12,73 27,63 + 12,63 1,100 0,280 0,388

Coklu doymamis yag asitleri alimi

g/giin 18,75 £7,55 11,85+ 6,81 2,714 0,011 0,959
Diyet lifi alim
g/giin 21,20+ 11,26 14,21 £5,23 2,250 0,035 0,795

n: Katilimer sayisi, TE: Toplam enerji alimi, VA: Viicut agirligi, YVK: Yagsiz viicut kiitlesi, g: Gram,
mg: Miligram.
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5. TARTISMA

Bu calisma, elit erkek ve kadin taekwondo sporcularinin viicut kompozisyonu,
enerji alimi, enerji harcamasi, enerji dengesi, enerji mevcudiyeti ve makro besin
ogeleri aliminin degerlendirilmesi amaciyla yapilmigtir. Bu konuda literatiirde sinirl
caligma bulunmaktadir.

Caligmanin baslica bulgulari, erkek katilimcilarin, kadin katilimeilara kiyasla
daha ytiksek viicut agirligi, kemik kiitlesi, toplam yagsiz viicut kiitlesi, toplam yagsiz
yumusak doku kiitlesi ve apendikiiler indekse sahip oldugunu, ancak daha diisiik yag
dokusu ve toplam yag oranina sahip oldugunu gostermistir. VAD Kkiitlesi ve voliimii
gruplar arasinda benzerdir. Erkek katilimcilar kadinlardan anlamli olarak ytiksek
DMH degerine sahiptir. Bu ¢aligsmada, erkek katilimcilarin enerji alimlarinin ve enerji
harcamalarinin (sirasiyla 2320,6 + 742,6 kkal/giin, 3807,9 + 642,0 kkal/giin) kadin
katilimcilardan (sirasiyla, 1600,2 £ 727,3 kkal/giin, 2794,8 + 604,8 kkal/giin) daha
yiikksek ve her iki grubun da negatif enerji dengesine sahip oldugunu, iki farkli
yontemle hesaplanan enerji mevcudiyeti degerlerinin referans degerlerden diisiik
oldugu belirlenmistir. Diisiik enerji mevcudiyeti gostergelerinden biri olan DMHoran,
hesaplanan her iki formiil i¢in gruplar arasinda benzer ve referans degerden yiiksektir.
Diger bir diisiikk enerji mevcudiyeti gostergesi olan DMHgicien/Y VK orani da
cinsiyetler arasinda benzer ve referans degerden yiiksektir. Erkek katilimcilarin
karbonhidrat alimlar1 3,55 + 1,53 g/kg/giin, protein alimlar1 1,19 + 0,47 g/kg/giin,
yaglarin enerjiye olan katkisi ise %36,98 + 7,60’tir. Kadin katilimcilarin ise
karbonhidrat alimlar1 2,75 + 1,88 g/kg/giin, protein alimlar1 1,19 + 0,51 g/kg/giin,
yaglarin enerjiye katkist %42,50 + 7,43’tlir. Calismaya dahil edilen kadin ve erkek
katilimcilarin karbonhidrat tiiketimleri 6nerilenden diisiik, protein tiiketimleri 6nerilen
aralikta, yag tiiketimleri ise Onerilen alim miktarindan yiiksektir. Asagida literatiir

kapsaminda ¢aligmanin bulgular1 tartigilmstir.
5.1. Katihmeilari Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan erkek ve kadinlarin yas ortalamasi (sirasiyla, 21,25 + 3,13
yil, 20,06 £ 2,29 y1l) benzerdir. Erkek katilimecilarin antrenman ge¢misi (12,00 = 3,11
yil) kadinlardan (9,37 + 3,34 yil) anlaml olarak daha fazladir. Erkeklerin antrenman
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yast en fazla 18, kadinlarin ise 13 yildir. Erkek katilimcilarm BK1 degeri (24,25 + 3,46
kg/m?), kadinlardan (21,63 + 3,28 kg/m?) anlamli olarak yiiksektir. Ancak her iki
grubun ortalamasi da Diinya Saglik Orgiitii Beden Kiitle Indeksi gruplamasina gére

normal viicut agirligt siifindadir (113).

Bu calismada erkek (179,62 + 6,22 cm) ve kadin (166,37 + 5,53 cm)
katilmcilarin  boy ortalamasi literatiirdeki bulgularla uyumludur. Kazemi ve
arkadaslarinin ¢aligmasinda (1); madalya kazanan erkek tackwondo sporcularinin
boyu 1,83 + 0,8 m, kazanmayanlarin 1,79 + 0,8 m, madalya kazanan kadin sporcularin
boyu 1,70 + 0,7 m, kazanmayanlarin ise 1,69 + 0,8 m olarak bulunmustur. Baska bir
caligmada (3) erkek tackwondo sporcularin boy uzunlugu 1,80 + 0,06 m, kadinlarin
ise 1,68 £ 0,07 m olarak dl¢lilmiistiir. Papadopoulou ve arkadaslarinin ¢aligmasinda
(10) ise erkek tackwondo sporcularin boyu 1,70 = 0,1 m, kadin sporcularin ise 1,60 +

0,1 m olarak Sl¢lilmiistiir.
5.2. Katilmcilarin Viicut Kompozisyonunun Degerlendirilmesi

Literatiirde taekwondo sporcularinin viicut kompozisyonunu DXA ile
inceleyen c¢alismalarin sayist sinirlidir. Bu ¢alismaya dahil edilen erkek ve kadin

katilimcilarinin viicut kompozisyonlart DXA cihazi ile belirlenmistir.

Viicut kompozisyonu referans degerlerini belirlemek amaciyla yapilan bir
calismada (32), karate, tackwondo ve kick-boks sporcularinin dahil edildigi doviis
sporcular1 kategorisindeki erkek (n=34) ve kadin (n=15) sporcularin viicut agirliklari
sirastyla 70,3 kg ve 59,0 kg olarak belirlenmistir. Kadin taekwondo sporcularinin
(n=13, 21,5 + 4,1 yas) dahil edildigi bir ¢calismada (114) katilimcilarin agirliklar
kaliper kullanilarak dl¢tilmiistiir. Katilimcilarin agirlik ortalamasi 60,1 + 9,0 kg’dir ve
bu calismaya katilan kadin katilimcilarin viicut agirhigr (60,01 £ 10,46 kg) ile
benzerdir. Bagka bir ¢alismaya (115) elit 40 kadin tackwondo sporcusu (17,84 + 3,67
yas) dahil edilmistir ve sporcularin ortalama agirliklar1 55,23 + 7,12 kg’dir. Bu
caligmaya dahil edilen kadin katilimcilarin viicut agirliklar1 daha yiiksektir. 9 erkek
tackwondo sporcusunun (21,22 + 2,90 yas) dahil edildigi bir ¢alismada (116)
katilimcilarin ortalama agirligi 66,3 + 7,8 kg olarak bulunmustur ve bu ¢aligsmaya dahil

edilen katilimcilardan diisiiktiir.
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Bu tez ¢aligmasinda erkek katilimcilarin toplam yag orani1 %18,05, kadinlarin
ise %29,45 olarak bulunmus olup erkek katilimcilarin yag orani literatiirde bildirilen
degerlerden daha yiiksek, kadinlarinki ise benzerdir (32). Ubeda ve arkadaslarinin
calismasinda (117), DXA ile olgiilen viicut yag yiizdesi 8 erkek elit tackwondo
sporcusu icin %9,5, judo (n=8) ve boks (n=6) sporculari i¢in ise sirasiyla %10,5 ve %8
olarak bulunmustur. Sporcularda viicut kompozisyonu referans degerlerini belirlemek
icin DXA 0l¢lim yontemi kullanilarak yapilan bir calismada (32), karate, tackwondo
ve kick-boks sporcularinin dahil edildigi doviis sporcular1 kategorisindeki erkek
sporcularin yag dokusu ve toplam yag orani sirastyla 9,0 kg, %12,9; kadinlarin ise 15,9
kg, %27,6’dir. Bu ¢aligmaya dahil edilen erkek katilimcilarin yag dokusu ve toplam
yag ylizdesi referans degerlerden yliksek, kadinlarinki ise referans degerlere benzerdir.
Ancak, Santos ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismanin (32) bulgularina benzer olarak bu
calismaya dahil edilen kadin katilimcilarin yag dokusu ve toplam yag yiizdesi
erkeklerden yiiksektir. Bu ¢alismaya katilan tackwondo katilimeilarinin yag dokusu
ve toplam yag orani, giires ve judo sporcularmin referans degerlerine gore (32)
yiiksektir. Durnin ve Rahaman yontemiyle (114) hesaplanan 13 kadin sporcunun
ortalama yag yiizdesi %16,5 + 2,7°dir ve bu c¢alismaya katilan kadin katilimcilardan
diisiiktiir. Elit 40 kadin tackwondo sporcusunun (17,84 + 3,67 yas) dahil edildigi bir
calismada (115) sporcularin viicut yag yiizdesi Jackson ve Pollock denklemi
kullanilarak hesaplanmistir ve %18,75 + 3,98 olarak belirlenmistir. Bu ¢alismaya dahil
edilen katilimecilarin viicut yag ylizdesi DXA 06l¢iim yontemi ile belirlenmistir ve
Olciim yontemlerinin farkliligindan dolayr bulgular karsilastirillamaz. Baska bir
calismada (116) 9 erkek taeckwondo sporcusunun (21,22 £+ 2,90 yas) DXA ile
hesaplanan ortalama yag yiizdesi %10,9 £+ 7,1 olarak bulunmustur ve bu c¢alismaya
dahil edilen katilimcilardan daha distiktiir. 10 erkek, 9 kadin milli taeckwondo
sporcusunun dahil oldugu bir ¢calismada (3) sporcularin viicut kompozisyonlart DXA
yontemi ile belirlenmistir ve yag oranlar sirasiyla erkek ve kadin tackwondocular igin
%8,8 + 1,7, %23,1 + 5,5’tir ve bu ¢alismadakine benzer olarak cinsiyetler arasi anlamli
olarak farklidir. Tackwondo sporculari i¢in bildiren yag yiizdesi erkekler i¢in %7-14,
kadinlar i¢in %12-19 arasinda degismektedir (2). Tackwondo sporcularinin fiziksel ve
fizyolojik profillerini incelemek amaciyla yapilan bir derleme ¢aligmasina (2) farkli

uluslardan kadin ve erkek sporcularin katildigi 26 calisma dahil edilmistir. Calismaya
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gore (2) uluslararast erkek ve kadin tackwondo sporculariin ortalama yag yiizdesi
strastyla %10 ve %15'tir. Taekwondo sporcularinin viicut yag orani cinsiyet, yas,
rekabet diizeyi ve deneyime gore degismektedir ve sporcularin rekabet derecesi

arttikga yag oranlar1 azalmaktadir (2).

Bu tez g¢alismasinda erkek ve kadin katilimcilarin yagsiz viicut kiitleleri
strastyla 63,80 + 8,56 ve 41,98 + 5,43 kg olarak belirlenmistir ve erkeklerde anlamli
olarak yiiksektir. Karate, tackwondo ve kick-boks branslarinin da dahil edildigi,
sporcularin viicut kompozisyonu referans degerlerini belirlemek amaciyla yapilan
caligmada (32) doviis sporcularinin yagsiz viicut kiitlesi degeri erkek ve kadinlar i¢in
sirastyla 59,9 kg ve 42,2 kg’dir. Bu ¢aligmaya dahil edilen erkek katilimcilarin yagsiz
viicut kiitlesi bu referans degerden yiiksek, kadinlarin ise diistiktiir. 17 erkek elit
tackwondo sporcusunun dahil edildigi bir ¢caligmada (118) sporcularin yagsiz viicut
kiitlesi 58,4 = 8,3 kg olarak belirlenmistir ve bu calismada bulunan degerden diisiiktiir.
Tiirk milli takimimdan 21 elit erkek tackwondo sporcusunun dahil edildigi bir
caligmada (119) madalya kazanan (n=11) sporcularin yagsiz viicut kiitlesi 54,67 + 5,37
kg, madalya kazanmayanlarin (n= 10) ise 53,85 + 8,44 kg olarak belirlenmistir ve bu
caligmaya dahil edilen katilimcilarin yagsiz viicut kiitlesi daha yiiksektir. Caligmalar
arasindaki bulgu farkliliklar1 Orneklem grubuna dahil edilen spor branglari,
katilmcilarin  yas ortalamasi, rekabet diizeylerinin ve Ol¢lim yodntemlerinin

farkliligindan kaynaklaniyor olabilir.

Kavvoura ve arkadaglarimin calismasinda (116) 9 erkek taekwondo
sporcusunun (21,22 + 2,90 yas) DXA ile 6lgiilen toplam yagsiz yumusak doku (YYD)
kiitlesi 55,2 + 4,9 kg, bacak YYD kiitlesi 18,7 £ 2,8 kg olarak bulunmustur. Bu
caligmada ise erkek katilimeilarin YYD kiitlesi 60,46 = 8,15 kg, sol bacak YYD kiitlesi
10,37 £ 1,71 kg, sag bacak ise 10,60 + 1,76 kg olarak belirlenmistir. Kavvoura ve
arkadaslarinin ¢aligmasinin (116) bulgulartyla karsilastirildiginda bu tez ¢alismasina
katilan erkek katilimeilarin YYD kiitlesi daha yiiksektir. Baska bir ¢alismada (3), milli
takim iiyesi erkek tackwondo sporcularinin (n=10) DXA ile 6l¢iilen YYD Kkiitlesi 58,8
+ 7,3 kg, kadinlarin (n=9) 43,0 + 4,8 kg’dir. Bu ¢alismaya katilan erkek katilimcilarin
YYD kiitlesi daha ytiiksek olgiiliirken kadinlarinki daha diisiiktiir ve cinsiyetler arasi

anlamli olarak farklidir (p<0.05). Hirvatistan milli takim kadrosunda olan 13 kadin
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tackwondo sporcusunun YYD kiitlesi 49,9 + 5,8 kg olarak hesaplanmistir (114) ve bu
caligmaya katilan kadin katilimcilarin YYD kiitlesinden fazladir. Bu farklilik 6l¢iim

yontemi ve genetik faktorlerden kaynaklaniyor olabilir.

Reale ve arkadaglarinin yaptig1 ¢alismada (3), erkek ve kadin taekwondo
sporcularinin kemik kiitlesi sirastyla 3259 + 455 g ve 2736 + 386 g Olglilmiistiir.
Caligsma ile karsilastirildiginda, bu ¢alismaya dahil edilen erkek katilimcilarin kemik
kiitlesi daha ytiksektir. Her iki ¢aligmada da erkeklerin kemik kiitlesi kadinlardan
anlamli olarak yiiksektir (p<0.05).

Bu caligmada DXA bulgularina ek olarak kas kiitlesinin gostergesi olan
apendikiiler indeks, kollarin ve bacaklarin yagsiz yumusak doku toplamimin (kg)
boyun metre cinsinden karesine boliinmesiyle hesaplanmistir. Apendikiiler indeksin
sporcu olmayan bireylere kiyasla sporcularda daha yiiksek olmast beklenmektedir
(32). Calismaya katilan erkek katilimcilarin apendikiiler indeks ortalamasi 8,84 + 1,16
kg/m?, kadinlarin ise 6,33 + 0,75 kg/m? olarak hesaplanmistir ve erkeklerin
apendikiiler indeks degeri kadinlardan anlamli olarak yiiksektir. Farkli branglardaki
sporcularinin viicut kompozisyonu referans degerlerini belirlemek amaciyla yapilan
calismaya (32) 13 erkek, 4 kadin karate, tackwondo ve kick-boks sporcusu dahil
edilmistir ve doviis sporculari olarak gruplandirilan bu sporcularin apendikiiler YYD
indeksleri sirasiyla 8,40 kg/m?, 6,41 kg/m*>’dir ve bu calismaya dahil edilen
katilimcilara benzerdir. 20 yas Koreli erkek yetiskinlerin (120) yagsiz yumusak doku
kiitlesi indeksi 7,42 kg/m?, kadimnlarin 5,21 kg/m?, 20 yas Cinli erkek yetiskinlerin
(121) 7,54 kg/m?, kadmlarin 5,45 kg/m? olan yagsiz yumusak doku indeksleri bu

caligmaya dahil edilen katilimcilardan diisiiktiir.
5.3. Katihmcilarin Enerji Alimlarinin Degerlendirilmesi

Katilimeilarin enerji alimlart degerlendirildiginde, erkeklerin giinliik enerji
alimi (2320,62 + 742,59 kkal) kadinlardan (1600,16 = 727,33 kkal) anlaml1 olarak
yiiksek bulunurken viicut agirligi ve yagsiz viicut kiitlesi basina diisen enerji alimi
benzer bulunmustur (p>0.05). Tackwondo sporcularinin enerji alimini degerlendiren
caligmalar incelendiginde, en az siyah kusak derecesine sahip 5 erkek Brezilyali

tackwondo sporcusunun dahil edildigi bir ¢alismada (20) sporcularin 2939,7 &+ 576,6



52

kkal/giin, uluslararas1 7 erkek tackwondo sporcusunun (18) miisabaka 6ncesi donemde
1,464 + 481 kkal/giin, 37 erkek 23 kadin tackwondo sporcusunun dahil edildigi bir
caligmada (10) erkek sporcularin hafta i¢i ve hafta sonu sirastyla 1918 + 685 kkal/giin,
1974 + 669 kkal/giin, kadinlarin ise 1814 + 446 kkal/giin, 1700 + 439 kkal/giin, liseye
giden (13) erkek tackwondo sporcularnin 3157,0 + 421,5 kkal/giin, {iniversiteye
gidenlerin 2754,3 + 629,5 kkal/giin enerji aldiklar1 hesaplanmuistir.

Sporcularin enerji gereksinimleri cinsiyet, yas, viicut agirhigi, viicut
kompozisyonu ve fiziksel aktivite diizeyi gibi parametrelere bagli olarak
degismektedir (64). ACSM, IOC ve ISSN’in ortak bildirisinde Onerilen enerji alim1
elit atletler icin 150-200 kkal/kg/giindiir ve glinliik toplam enerji alim1 12.000 kaloriye
kadar ¢ikabilmektedir (122). Bu ¢alismaya dahil edilen erkek katilimcilar 30,31 +
10,50 kkal/kg/giin, kadinlar 28,12 + 14,79 kkal/kg/giin enerji tiikketmislerdir ve bu
degerler onerilenin altindadir. Tackwonducularin enerji alimini inceleyen ¢aligsmalarin
sonuclari, sporcunun cinsiyeti, yast, antrenman durumu, Ol¢lim yapilan haftanin
giinleri ve miisabaka donemine gore degismektedir. Miisabaka oncesi donemde
sporcularin enerji alimlar1 (18) diger ¢alismalardan ve bu calismanin sonuglarindan
diistiktiir, bu sonu¢ sporcularin agirlik kaybetme amaciyla enerji alimlarini

azaltmalarindan kaynaklantyor olabilir.
5.4. Katihmcilarin Enerji Harcamalarimin Degerlendirilmesi

Toplam enerji harcamasi (TEH) bilesenlerinden olan giinliik yasam aktivitesi
enerji harcamasi (GY A EHnet), BTE ve DMH erkek katilimcilarda kadinlardan anlamli
olarak yiiksektir (p<<0.05), fakat egzersiz enerji harcamasi (EEHne) iki grup arasinda
benzer bulunmustur. Erkek katilimcilar giinliik yasam aktivitelerine daha az siire
ayirmasina ragmen bu kategorideki enerji harcamalar1 kadinlara kiyasla anlamli olarak
yiiksektir. Bu, MET degerinin her katilimer igin bireysel olarak hesaplanmasinda viicut
agirhiginin da kullanilmasindan kaynaklantyor olabilir. Egzersiz enerji harcamasi her
iki grup arasinda benzer olsa da TEH’i olusturan diger degiskenlerin erkek
katilimcilarda yiiksek olmasi nedeniyle erkeklerin TEH’i kadinlardan anlamli olarak
yiiksektir (p<0.05). DMH degerinin erkeklerde anlamli olarak yiiksek olmasi,
erkeklerin anlamli olarak daha yiiksek yagsiz viicut kiitlesine sahip olmasindan

kaynaklantyor olabilir. Literatlirde tackwondo sporcularinin enerji harcamalarini
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inceleyen ¢aligmalara bakildiginda, erkek sporcularin sirasiyla hafta ici ve hafta sonu
3743 + 872 kkal/glin ve 3360 + 909 kkal/giin, kadinlarin 3678 + 1006 kkal/giin ve
3316 £ 911 kkal/giin (10), yaz doneminde 5670,6 + 189,9 kkal/giin, kis doneminde ise
4836,5 + 123,2 kkal/giin (12) enerji harcadiklar1 bulunmustur.

TUBER 2022°de (64) 18-29 yas aras1 ¢ok aktif erkek bireylerin boy uzunlugu,
viicut agirhgi, DMH gibi faktorlerle degismekle birlikte ortalama olarak 3198
kkal/giin, kadinlarin ise 2551 kkal/giin enerji harcadiklar1 belirtilmistir. Bu ¢calismaya
dahil edilen katilimcilarin enerji harcamalari TUBER 2022°de (64) belirtilen referans
degerlerden yiiksektir. Yapilan c¢alismalar incelendiginde, sporcularin enerji
harcamalar1 haftanin gilinlerine (10), mevsime gore (12) degismektedir. Erkek
sporcularin hafta sonu ve hafta i¢i enerji harcamalari (10) bu ¢calismadaki katilimeilar
ile karsilastirildiginda daha az, kadinlarinki ise daha fazladir. Papadopoulou ve
arkadaslarinin calismasinda da (10) bu ¢alismaya benzer olarak arastirmaya katilan
sporculardan fiziksel aktivite kaydi tutmalar1 istenmis ve enerji harcamasi bu yontemle
hesaplanmistir. Ancak DMH hesabinda Harris-Benedict formiilii kullanilmistir. Cho
ve arkadaslarinin yaptigt calismada (12) ise, sporcularin fiziksel aktiviteleri
akselerometre ile Olg¢lilmiistiir, ¢ikan sonug¢ farkliliklar1 Ol¢iim yoOntemlerinden

kaynaklanabilmektedir.
5.5. Enerji Dengesi ve Enerji Mevcudiyeti Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Calismaya dahil edilen katilimeilarin enerji harcamasi enerji alimindan fazladir
ve negatif enerji dengesine sahiptirler (E=-1487,67 + 738,36 kkal/giin, K=-1193,73 +
726,48 kkal/giin). Enerji dengesi erkek ve kadinlar arasinda benzerdir (p>0.05).

Calismaya katilan erkek katilimcilarin tamami negatif enerji dengesine, kadin
katilimcilardan ise sadece biri pozitif enerji dengesine sahiptir. Drummond ve
arkadaslarinin yaptig1 calismada (11) katilimcilarin enerji dengesi —1246,2 = 399,5
kkal/giindiir ve bu ¢aligmaya dahil edilen katilimcilarla benzer olarak negatif enerji
dengesine sahiptirler. Tackwondo sporcularinin beslenme aligkanliklarinin incelendigi
diger ¢aligmalarda da (12, 13) bu calismayla benzer olarak sporcularin negatif enerji
dengesine sahip oldugu goriilmiistiir. Sporcular, siklet diismek amaciyla enerji

alimlarin1 azaltip negatif enerji dengesi olusturmakta, bdylece rakiplerine karsi
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avantajli bir agirlikta miicadele etmeyi amaclamaktadirlar. Bu ¢aligmanin bulgulari

literatiir ile uyumludur.

Saglik ve performans i¢in dnemli bir parametre olan enerji mevcudiyeti bu
caligmada iki farkli yontem ile hesaplanmistir. Geleneksel yonteme egzersiz enerji
harcamasi (EEHNet) dahil edilmistir ve kadinlarin enerji mevcudiyeti erkeklerden daha
diistiktiir (E=20,47 + 12,71 EEHne /kgYVK/giin, K= 19,82 + 18,11 EEHNnet
/kgY VK/giin). Her iki grupta ‘Diisiik (Klinik) Enerji Mevcudiyeti’ smiflamasina (Bkz
Tablo 2.1.) dahildir. Literatiir incelendiginde tackwondo sporcularinin enerji
mevcudiyetini inceleyen bir olgu calismasina (17) rastlanmistir ve ¢alismaya dahil
edilen sporcu agirlik kaybettigi donemde ‘Diisiik (Klinik) Enerji Mevcudiyeti’

siniflamasindadir.

Gelistirilmis yontemle aktivite enerji harcamasit dahil edilerek enerji
mevcudiyeti hesaplanmistir. Gelistirilmis yontemle hesaplanan enerji mevcudiyeti
sonuclar1 geleneksel yontemden daha diistliktiir ancak gruplar arasindaki fark anlamli
degildir (E= 9,84 + 11,47 aktivite enerji harcamasr/kgY VK/giin, K= 7,41 + 16,28
aktivite enerji harcamasi/’kgY VK/giin) (p>0.05). Bu sonug, gelistirilmis yOnteme
egzersiz dis1 aktivite termojenezinin de dahil edilmesinden kaynaklanmaistir ve gruplar

‘Diisiik (Klinik) Enerji Mevcudiyeti’ (Bkz Tablo 2.1.) siniflamasindadir.

Her iki yontemle hesaplanan enerji mevcudiyeti degeri literatiirde bulunan
caligma sonucu ile uyumludur. Calismaya dahil edilen katilimcilar agirlik kaybetme
amact olmayan bir beslenme plant siirdiirmelerine ragmen enerji mevcudiyeti
degerleri, saglik ve performanslarinin risk altinda oldugunu gostermektedir. Saglikli
geng yetiskinlerde enerji mevcudiyeti 45 kkal’kg YVA degerinde oldugunda enerji
dengesi 0 kkal/giin’e esittir (108, 123). Bu calismaya dahil edilen katilimcilarin negatif
enerji dengesine sahip olmalar1 ayn1 zamanda diisiik enerji mevcudiyeti durumunda

olduklarini da gostermektedir.

Yagsiz viicut kiitlesi kilogrami basina ifade edilen DMH’1n < 29 kcal’kg YVK
olmas1 diisiik enerji mevcudiyeti ile iligkilendirilmistir (101). Bu tez caligmasinda
DMH-kcal/YVK-kg degeri, erkek katilimcilar i¢in 29,55 + 3,90 kkal’kg YVK,
kadmlar i¢in ise 32,02 + 5,99 kkal/kg Y VK bulunmus olup cinsiyetler arasinda anlaml



55

fark yoktur (p>0.05). Erkek katilimcilarin %50’sinin (8 erkek), kadin katilimcilarin
%31,25’inin (5 kadin) DMH/kg YVK degeri 29’dan diisiiktiir.

Diisiik enerji mevcudiyetinin bir diger gostergesi olan DMHoran hem Harris-
Benedict hem de Cunningham formiilleriyle hesaplanmistir. Klinik ac¢ligin oldugu
donemlerde Olclilen DMH’in hesaplanan DMH degerine gore %60-80 oraninda
azalmasi ¢alismalarda raporlanmaktadir (124). Her iki formiille hesaplanan DMHoran
gruplar arasinda benzerdir ve 0,90’1n iizerinde (105) olmasi nedeniyle diisiik enerji
mevcudiyeti siniflamasina dahil degildir (HB-DMHoran E= 0,98 + 0,12, K= 0,92 +
0,16, C-DMHoram E=0,98 + 0,12, K= 0,93 + 0,16).

Bu caligma kesitsel bir ¢aligmadir. Akut donemde enerji mevcudiyeti
durumunu gosteren geleneksel ve gelistirilmis yontem hesaplamalar1 sonuglarina gore,
katilimcilarin diisiik enerji mevcudiyetine sahip oldugu ortaya konmustur. Ancak,
uzun siireli enerji mevcudiyetinin gostergesi olan, dlgiilen DMH/YVA orani ve
Ol¢iilen DMH’1n kestirilen DMH’a oraninin -kestirim formiilii fark etmeksizin- diisiik
enerji mevcudiyeti siniflamasimna dahil olmamasi, bu durumun kronik degil akut

oldugunun bir gdstergesidir.
5.6. Katihmcilarin Makro Besin Alimlarinin Degerlendirilmesi

Saglik, viicut kompozisyonu, performans ve toparlanma siireci beslenmeden
etkilendigi icin sporcularin beslenmelerine 6zen gostermeleri gerekmektedir (64).
Karbonhidratlarin enerjiye katkisi erkek ve kadin katilimeilar (E=%46,72 + 9,85,
K=%38,75 + 10,70) arasinda anlamli olarak farklidir (p<0.05) ve TUBER 2022’de
onerilen (%60-65) orandan azdir (64). Katilimcilarin viicut agirhigi basina
karbonhidrat tiiketimleri incelendiginde erkekler 3,55 + 1,53 g/kg/giin, kadinlar ise
2,75 £ 1,88 g/kg/giin karbonhidrat tiikketmislerdir. Erkek katilimcilarin agirlik basina
tiikettigi maksimum karbonhidrat miktari, 6,18 g/kg/giin, minimum 1,24 g/kg/giin iken
kadmlarim maksimum degeri 7,13 g/kg/giin, minimum degeri ise 0,43 g/kg/giindiir.
Calismaya dahil edilen katilimcilar giinde 1-3 saat arasinda antrenman yapmaktadir.
TUBER 2022, ACSM ve ISSN’in bu yogunlukta antrenman yapan sporcular igin
onerdigi giinliik karbonhidrat tiiketimi sirasiyla 5-10 g/kg (64) , 6-10 g/kg/glin (6) ve

5-8 g/kg/glin’diir (7) ve katilmecilar Onerilen alim miktarin1 karsilayamamistir.
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Literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde sporcularin, 7,0 + 1,8 g/kg/giin (20), hafta ici
hafta sonuna gore daha fazla (E, hafta i¢i=3,1 + 1,2 g/kg/giin, hafta sonu=2,8 + 1,2
g/kg/glin, K, hafta i¢i=3,9 + 1,2 g/kg/giin, hafta sonu=3,4 + 1,4 g/kg/giin) (10), kis
doneminde (8,6 + 1,7 g/kg/giin) yaz doneminden (7,3 + 0,9 g/kg/giin) (12) daha fazla
karbonhidrat aldigi bulunmustur. Bu g¢alisma ile karsilastirildiginda tackwondo
sporcularinin daha fazla karbonhidrat tiikettigi c¢alismalar (12, 20) literatiirde
mevcuttur. Her iki cinsiyetteki sporcular hafta sonu karbonhidrat alimlarini azaltmigtir

(10) ve bu ¢aligmaya katilan katilimcilardan daha az karbonhidrat tiiketmislerdir.

Katilimeilarin protein alimlari incelendiginde giinliik alinan protein miktari
erkekler ve kadinlar (E=91,92 + 35,41 g/giin, K=68,46 + 23,29 g/giin) arasinda anlaml1
derecede farklidir (p<0.05). Katilimcilarin agirliklart basina tiikettigi protein
miktarlart erkekler i¢in 1,19 + 0,47 g/kg/giin, kadinlar i¢in ise 1,19 + 0,51 g/kg/glindiir
ve sonuglar benzerdir (p>0.05). TUBER 2022 (64) dayaniklilik sporcularinin 1,2-1,4
g/kg/giin, kuvvet sporcularinin 1,6-1,7 g/kg/giin, Amerikan Spor Hekimligi Koleji (6)
sporculara 1-2 g/kg/giin, ISSN (7) ise 1,2-2 g/kg/giin protein alimi 6nermektedir.
Calismaya dahil edilen bir erkek katilimei onerilen alim miktarinin iizerinde (2,24
g/kg/giin) protein tiikketmistir. Erkek katilimcilardan 7’°si, kadin katilimcilardan ise 6’s1
agirhgr basina 1 gramdan daha az protein tiiketmistir. Literatiire bakildiginda
sporcularin 2,2 + 0,8 g/kg/giin (20) erkeklerin hafta i¢i 1,3 = 0,5 g/kg/giin, hafta sonu
1,4 £ 0,5 g/kg/glin, kadinlarin hafta i¢i 1,5 = 0,4 g/kg/giin, hafta sonu 1,5 + 0,4
g/kg/giin (10), baska bir ¢calismada 1,28 + 0,23 g/kg/glin (11), lise 6grencilerinin 1,8 £
0,3 g/kg/giin, liniversite dgrencilerinin 1,4 + 0,5 g/kg/glin (13) protein tiikettikleri
goriilmektedir. Literatiirdeki ¢alismalar ile karsilastirildiginda (10, 11, 13, 20) bu

caligmaya dahil edilen katilimcilarin protein tiiketimi daha azdir.

Yaglarin enerjiye olan katkis1 erkek (936,98 + 7,60) ve kadin (%42,50 + 7,43)
katilimeilar arasinda anlamli derecede farklidir (p<0.05). TUBER 2022 (64) toplam
enerjinin %20-35’inin, ISSN (7) ise %30-50’sinin yaglardan gelmesini dnermektedir
ve ¢alismaya dahil edilen katilimcilarin giinliik yag alim diizeyi 6nerilenden yiiksektir.
Katilimeilarin agirliklart basma tiikettikleri yag miktar1 erkeklerde 1,23 + 0,46
g/kg/giin, kadinlarda 1,33 + 0,71 g/kg/giindiir ve benzerdir (p>0.05). Mevcut

caligmalar incelendiginde sporcularin yagdan gelen enerjisi %23,7 + 4,2 (20),
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erkeklerin hafta i¢i %38,3 + 8,4 hafta sonu %42,2 + 8,2, kadinlarin ise hafta i¢i %37,9
+ 4,1, hafta sonu %39,1 + 6,2 (10), lise Ogrencilerinin %29,8 £+ 6,2, iiniversite
ogrencilerinin ise %28,3 + 5,1°dir (13). Erkek ve kadin katilimcilarin kolesterol
alimlar sirastyla 523,26 + 356,06 mg/giin ve 349,29 + 151,74 mg/giindiir, katilimcilar
arasindaki sonuglar benzerdir (p>0.05). Katilimcilarin kolesterol alimlar1 19 yas ve
iizeri bireyler i¢in Onerilen alim miktarindan yiiksektir (64). Doymus ve tekli
doymamis yag asitleri alimi gruplar arasinda benzerdir (p>0.05). Doymus yag asidi
alimmdan gelen enerjinin diyetin toplam enerjisinin %10’undan az olmasi
onerilmektedir (6, 64). Doymus yag asitleri alimi1 erkekler i¢in 35,07 + 12,12 g/giin,
kadinlar i¢in 29,58 + 16,80 g/giindiir. Bir calismada (10) erkeklerin hafta i¢i 31,2 +
18,4 g/glin, hafta sonu 30,5 + 13,1 g/giin, kadinlarin hafta i¢i 28,3 + 8,3 g/giin, hafta
sonu 32,6 £ 12,9 g/giin doymus yag tiikettikleri bulunmustur. Caligma ile
karsilastirildiginda (10) bu calismaya dahil edilen erkek katilimcilarin doymus yag
tiikketimi daha fazladir ancak kadinlarin hafta i¢i tiiketimleri fazla iken hafta sonu
tilketimleri daha diisiiktiir. Coklu doymamis yag asiti alim1 gruplar arasinda anlamh
olarak farklidir (E=18,75 = 7,55 g/giin, K=11,85 £ 6,81 g/giin) (p<0.05).

Erkek katilimcilarin lif alimi kadinlardan anlamli olarak yiiksektir (E=21,20 +
11,26 g/glin, K=14,21 + 5,23 g/giin) (p<0.05). Tackwondo sporcularinda lif alimin1
degerlendiren ¢alismalar incelendiginde; Rossi ve arkadaslar1 18,6 + 4,5 g/giin (20),
sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve miisabaka 6ncesi donemde yeme davraniglarini
inceleyen bir ¢alismada (18) ise sporcularin lif alimlarin1 miisabaka dncesi donemde
%37 azaltarak 15,4 + 9,7 g/giinden 9,7 + 3,3 g/giine diisiirdiikleri bulunmustur.
Taekwondo sporcularinin lif alimi cinsiyete ve miisabaka donemine gore
degismektedir. Miisabaka Oncesi lif tiiketiminin diismesinin nedeni sporcularin

aldiklar1 giinliik toplam kalori miktarini azaltmalarindan kaynaklantyor olabilir.
5.7. Arastirma Tasariminin Degerlendirilmesi

Aragtirmanin tasarimi incelendiginde elit tackwondo sporcularina ulasilarak
Olciimlerin yiiksek kaliteli cihazlarla dogru ve sistematik bir sekilde tamamlanabilmesi
konusunda basarili bir ¢aligmadir. Yagsiz viicut kiitlesi ve diger viicut kompozisyonu
bilesenleri DXA ile belirlenmistir ve enerji mevcudiyetinin hesaplanmasinda

kullanilmistir. DXA cihazi farkl ¢alismalarda kullanilmistir (32, 62, 125).
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DMH’1 belirlemek amaciyla indirekt kalorimetre bir¢ok calismada tercih
edilmistir (17, 54, 126). Katilimcilarin bireysel hesaplanan egzersiz enerji harcamasi,
giinliik yasam aktiviteleri enerji harcamasi, toplam enerji harcamasi, enerji acigi

indirekt kalorimetre ile 6l¢iillen DMH kullanilarak hesaplanmaigtir.

Teknik olanaklar nedeniyle giinliik enerji harcamasinin hesaplanmasinda
akselerometre gibi objektif bir dl¢lim yontemi yerine 3 giinliik fiziksel aktivite kaydi
kullanilmigtir. Arastirmada hem toplam enerji harcamasi hem egzersiz enerji
harcamasinin hesaplanmasinda aktivitenin siddetine karsilik gelen MET degerleri,
indirekt kalorimetrik yontemle bireysel olarak dl¢iilen dinlenik metabolik hizin kalorik
degeri ile ¢arpilarak hesaplanmistir. Bu yontem kullanilarak standart MET degerinin
karsilig1 olan enerji harcamasmin (1 kkal/kg/saat) her katilimci i¢in kaynaklanan
hatalarin 6nlenmesini saglayarak enerji dengesi ve enerji mevcudiyetin daha dogru

hesaplanmasina olanak saglamistir.

Bu c¢alismanin sinirliliklar1 arasinda katilimcilarin besin tiiketim ve fiziksel
aktivite kayitlarinin objektif yontemlerle alinmamasi bulunmaktadir. Katilimcilar
tilkettikleri besinleri ve fiziksel aktivitelerini ilgili formlara kayit etmislerdir.
Katilimeilarin tiikettigi besinleri ve fiziksel aktivitelerini detayli olarak yazmamasi,
besin tiiketimlerini daha diisiik, fiziksel aktivitelerini daha yiiksek yazma egiliminde
olmasi, unutmasi vb. faktorler verilerin hatali ¢ikmasina sebep olabilir. Katilime1
tarafindan kaydedilen ve cihazla 6l¢iilen fiziksel aktivite enerji harcamasi sonuglarinin
korelasyonu genellikle diisik uyum gosterir (127). Yetigkinlerde farkli o6l¢iim
yontemleriyle belirlenen fiziksel aktivite enerji harcamasinin karsilastirildigi bir
caligmada (128), cihaza ve bireysel bildirime dayali sonuglarin yalnizca %12 oraninda
tutarlt oldugu bulunmustur. Ancak fiziksel aktivite giinliigii, yetiskin popiilasyonda
uygulanabilecek gecerliligi yiiksek yontemlerdendir (129). Beslenme giinliigii, besin
tiiketiminin degerlendirilmesinde en giivenilir yontemlerinden biridir (130) ancak
biyokimyasal belirteclerle dogrulanmasi veya besin tiiketimi ve enerji harcamasi

arasindaki tutarsizligin degerlendirilmesi tavsiye edilmektedir.

Bu calismada elit erkek ve kadin tackwondo sporcularinin normal beslenme
aliskanliklar1 belirli bir donem gozetmeksizin incelenmistir. Taekwondo sporculari y1l

boyunca bir¢ok kez miisabaka donemlerinde siklet diismek amaciyla farkli beslenme
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davramglar1 uygulayabilmektedir. Ileride yapilacak c¢alismalarda, taekwondo
sporcularinin y1l boyunca kag kez negatif enerji dengesinde oldugunu, ne kadar siire
devam ettigini, diisiik enerji mevcudiyetinin ne kadar siire yagandigini1 gézlemlemek
amaciyla sporcularin miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasi viicut kompozisyonu ve
beslenme davraniglart izlenebilir. Ek olarak saglik parametreleri ile de
iliskilendirilebilir. Boylece sporcularin beslenme ve fiziksel aktivite davraniglarinin
degisimleri ve buna bagli olarak viicut kompozisyonu bilesenlerinin degisimleri

belirlenip, uzmanlar tarafindan sporcularin oldugu déneme gore oneriler yapilabilir.

Literatiirde tackwondo sporcularinin viicut kompozisyonu, enerji alimi, enerji
harcamasi, enerji dengesi, enerji mevcudiyeti ve makro besin alimiyla ilgili
caligmalarin sayist smirhidir. Katilimeilarin enerji mevcudiyeti ‘Diisiik  Enerji
Mevcudiyeti’ siniflamasmna dahildir. Bu ¢alisma, sporcularin saglik ve
performanslarinin korunup gelistirilmesi i¢in spor diyetisyenlerine ve antrendrlere

fikir verici olabilir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

Taekwondo sporculariin viicut kompozisyonu, enerji mevcudiyeti ve besin

tiiketimini inceleyen bu ¢alismanin ana bulgular1 asagida 6zetlenmistir:

1. Kadin katilimeilarin ortalama yag orani erkeklerden anlamli olarak yiiksek
bulunurken (p<0.05) erkeklerin ortalama yagsiz viicut kiitlesi kadinlardan
anlamli olarak yiiksektir (p<0.05). Erkek katilimcilarin ortalama yag oram
%18,05 £ 6,38, ortalama yagsiz viicut kiitlesi 63,80 + 8,56 kg; kadinlarin
ortalama yag oran1 %29,45 + 5,01, ortalama yagsiz viicut kiitlesi 41,98 + 5,43
kg’dir ve her iki cinsiyet i¢in de ortalama yag orami referans degerlerden
yliksektir (32). Ortalama yagsiz viicut kiitlesi bu ¢alismaya dahil edilen erkek
katilimcilarda referans degerden daha yiiksek, kadinlarda ise daha diistiktiir
(32).

2. Erkek katilimcilarin apendikiiler indeksleri kadinlardan anlamli olarak
yiiksektir (p<0.05) (E= 8,84 + 1,16 kg/m?, K= 6,33 + 0,75 kg/m?) ve erkek
katilimcilar referans degerden (32) daha fazla, kadin katilimcilar ise daha

diistik apendikiiler indeks degerine sahiptirler.

3. Erkek katilimcilarin enerji alimlart kadinlardan anlamli olarak yiiksektir
(p<0.05) ancak her iki cinsiyette viicut agirlig1 ve yagsiz viicut kiitlesi basina
enerji alimlar1 benzerdir (p>0.05) (Enerji alimi; E=30,31 + 10,50 kkal/VA, K=
28,12 + 14,79 kkal/VA). Her iki grup i¢in de enerji alim degerleri dnerilenin
altindadir.

4. FErkek katilimcilarin TEH, GY A EHnetr, BTE, DMHoygiten degerleri kadinlardan
anlamli olarak yiiksektir (p<0.05) ancak EEHne degeri gruplar arasinda
benzerdir (p>0.05).

5. Erkek katilimcilarin tamami, kadinlarin ise %93,75°1 negatif enerji dengesine

sahiptir.
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6. Geleneksel yontemle hesaplanan enerji mevcudiyeti bulgularma gore erkek
katilimcilarin %6,25°1 yiiksek, %25°1 azalmig (subklinik), %68,75°1 diisiik
(klinik) enerji mevcudiyetine sahiptir. Kadin katilimeilarin ise %12,5°1 yiiksek,
%12,5’1 azalmig (subklinik), %751 diisiik (klinik) enerji mevcudiyetine
sahiptir. Gelistirilmis yontemle hesaplanan enerji mevcudiyeti bulgularina
gore erkek katilimcilarin %1001 diisiik (klinik) enerji mevcudiyetine, kadin
katilimcilarin %12,5°1 azalmig (subklinik), %87,5’1 diisiik (klinik) enerji

mevcudiyetine sahiptir.

7. Erkek katilimcilarin ortalama karbonhidrat tiikketimi 3,55 + 1,53 g/VA/giin,
kadinlarin 2,75 + 1,88 g/VA/giindiir. Erkek katilimcilarin %81,25°1, kadinlarin

%87,5’1 viicut agirligi basina 6nerilen karbonhidrat alimini karsilayamamastir.

8. Katilimcilarin protein tiiketimleri erkekler i¢in 1,19 + 0,47 g/VA/giin, kadinlar
icin 1,19 + 0,51 g/VA/giindiir. Erkek katilimcilarin %43,75’1 viicut agrilig
basina Onerilen protein alimimi karsilayamazken %06,25’1 Onerilenden fazla
protein tiiketmistir. Kadin katilimeilarin %37,5°1 viicut agrilig1 basina nerilen

protein alimini karsilayamamastir.

9. Hem erkek hem kadmn katilimcilarin yagdan gelen enerjinin ylizdesi

onerilenden fazladir (E=%36,98+7,60; K=%42,50+7,43).

Sonug olarak bu ¢aligmaya katilan erkek ve kadin tackwondo sporculari negatif
enerji dengesine, diisiik enerji mevcudiyetine ve yetersiz karbonhidrat ve protein,
yiiksek yag alimina sahiptirler. Bu durum degistirilmedigi takdirde ilerleyen yillarda
sporcularda c¢esitli saglik problemlerine ve performansta diisiise neden olabilir.
Sporcu, antrendr ve diyetisyen is birligi ile sporcularin ideal enerji dengesine ve enerji
mevcudiyetine sahip olmalari, Onerilen diizeylerde makro besin tliketmeleri

saglanabilir.
6.2. Oneriler

1. Bu c¢aligmada katilimcilardan 3 giin boyunca besin tiikketim kaydi tutmalari
istenmistir ve tutulan kayitlardan agirlikli hesap yapilarak sunulmustur. Ancak

besin tiiketim kaydi bireysel raporlama yontemi ile tutuldugu icin katilimcidan
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habersiz bir denet¢inin (aile iiyesi, arkadas vb.) benzer bir form doldurarak
kayit tutmasi istenebilir. Ileride yapilacak benzer calismalarda besin tiiketim
kaydi yonteminin dogrulugunu arttirmak ic¢in katilimcilardan, tiiketilen
besinleri tartarak kayit tutmasi, yemek Oncesi ve sonrast besinlerin
fotograflanmasi istenebilir. Besin tiikketim kaydina ek olarak katilimcilardan,
besin tiiketim siklig1 anketi doldurmalar istenebilir.

lleride yapilacak benzer calismalarda, sporcularin enerji harcamasimin
hesaplanmasi i¢in fiziksel aktivite kaydma ek olarak literatiirdeki diger
calismalar gibi akselerometre ile 6l¢lim yapilabilir. Sirasiyla kriter ve objektif
fiziksel aktivite 6l¢lim yontemlerinden olan ¢ift etiketli su yontemi ve kalp atim

hiz1 monitord kullanilabilir.

Bu arastirmada, elit erkek ve kadin tackwondo sporcularinin normal beslenme
aligkanliklari, belirli bir donem gozetmeksizin incelenmistir. Taekwondo
sporculart y1l boyunca siklet diigme amaciyla miisabaka donemlerinde farkl
beslenme stratejileri uygulayabilir. Gelecekteki caligmalarda, tackwondo
sporcularinin negatif enerji dengesi yasama siklii, siiresi, diisiik enerji
mevcudiyeti sliresi gibi faktorleri tespit etmek icin sporcularin miisabaka
oncesi, siras1 ve sonrasindaki viicut kompozisyonu ve beslenme aligkanliklar
y1l boyunca takip edilebilir. Boylece sporcularin beslenme ve fiziksel aktivite
davraniglarinin, enerji mevcudiyeti durumunun degisimleri ve buna bagh
olarak viicut kompozisyonu bilesenlerinin degisimleri belirlenip, uzmanlar
tarafindan sporcularin oldugu déneme gore oneriler sunulabilir.

Bu c¢aligmada katilimcilarin mikro besin alimlar1 ve su tiiketim miktarlar
izlenmemistir. Caligmaya dahil edilen katilimcilarin enerji alimi yetersizdir ve
katilimeilar mikro besin gesi yetersizligi agisindan risk altindadir. Ozellikle
miisabaka donemlerinde tackwondo sporcular1 siklet diisgmek amaciyla
tiikettikleri su miktarint kisitlayabilmektedir. Bu nedenle ileride yapilacak
caligmalarda sporcularin mikro besin alimlar1 ve su tliketim miktarlar
izlenebilir.

Ileride tackwondo sporcularinin beslenme danigmanligi almadan énce ve sonra
beslenme davraniglarinin incelendigi bir ¢aligma gergeklestirilebilir. Bu sayede

tackwondo sporcularinin beslenme aliskanliklarindaki degisimleri izlemek,
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optimal viicut kompozisyonuna erismeleri, enerji eksikliklerini gidermeleri ve

yeterli ve dengeli diyet siirdiirmelerini saglamak miimkiin olabilir.
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EK-2: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Saym Katilimei,

Taekwondocularda Aralikh Achk Diyeti ve Hizh Kiko Diisme Yontemlerinin
Viicut Kompozisyonu ve Anaerobik Performansa Etkilerinin Karsilastirilmasi”’
baslikl1 bu arastirma, Hacettepe Universitesi, S Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6gretim
iiyesi olarak gorev yapan Dog¢. Dr. Gilirhan Doénmez’in  sorumlulugunda
gerceklestirilmektedir.  Insanlarda  yapilan ¢alismalarda aralikli  beslenme
protokollerinin; viicut kas kiitlesi kayb1 engellenirken viicut agirligini ve viicut yagini
azaltabilecegi, insiilin duyarliligini arttirabilecegi, glikoz/insiilin seviyelerini
azaltabilecegi, kan basmcini diisiirebilecegi ve lipit profillerini iyilestirebilecegi,
inflamasyon ve oksidatif stres belirteglerini iyilestirebilecegi, istah kontroliini
artirabilecegi belirlenmistir. Siklet sporcularinda miisabaka oncesi kasitli olarak kisa
stirede hizli kilo kaybinin performans ve saglik iizerine etkileri uzun siiredir endige
konusudur. Yiiksek miktarda hizli kilo kayb1, vurus kuvvetinde ve biligsel fonksiyonda
azalma ile anaerobik metabolizmanin etkinligini sinirlandirma gibi spora 6zgii
performans bilesenlerini bozabilirken, dehidrasyon ve enerji kisitlamasmin etkileri
hipoglisemi ve hipertermi de dahil olmak iizere ciddi saglik riskleri de tasimaktadir.
Siklet sporcularinin miisabaka oncesi hizli ve sagliksiz yollarla kilo diismelerinin
baslica sebeplerinden biri de uzun siire bir diyet programina sadik kalmakta zorluk
cekmeleridir. Nitekim, aralikli aglik diyet modeli sporcularin saglik veya
performansini tehlikeye atmadan viicut kompozisyonu hedeflerine ulagmasini
kolaylastiran ve diyet siiresini kisaltabilecek bir potansiyele sahiptir. Ancak, aralikli
aclik diyet modelinin doviis sporcularinda performansa etkisini inceleyen c¢aligma
bulunmamasi, bu konunun aydinlatilmasi ihtiyacin1 dogurmaktadir. Bu bilgiler
is18inda bu calisgmanin amaci taekwondo sporcularinda hizli kilo diismek igin
kullanilan bireysel yontemlerin ve kalori kisith aralikli aglik diyetinin viicut sivi
diizeyi, viicut kompozisyonu ve tackwondoya 6zgii anaerobik performans tlizerindeki

etkilerini karsilagtirmaktir.
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Arastirmanin Protokolii

Bu arastirmaya toplam 12 goniillii tackwondo sporcusu katilacaktir. Calismaya
ayirmaniz gereken toplam siire en fazla 8 hafta olup, bu siire icerisinde 7 kez
Olciimlerinizin gergeklestirilecegi laboratuvara davet edileceksiniz. Tim testler
Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Egzersizde Beslenme ve Metabolizma

Laboratuvari ile Performans Laboratuvarinda yapilacaktir.

Bu aragtirmaya katilan tiim sporcular gibi siz de farkli donemlerde hem bireysel kilo
diisme yontemi hem de kalorisi kisitlanmis aralikli aglik diyeti uygulayarak kilo
diisecekseniz. Iki kilo diisme uygulamasi arasinda, eski kilonuza ulagsmaniz ve
toparlanmaniz i¢in 2 haftalik armmma donemi verilecektir. Her iki uygulamanin
oncesinde ve sonrasinda ayni testler tekrarlanarak viicut sivi diizeyiniz, bolgesel ve
tim viicut kompozisyonunuz (yag dokusu, yagsiz viicut agirligi, kas miktarinin
gostergesi olarak kabul edilen yagsiz yumusak doku miktar1 vb.) ve tackwondaya 6zgii
anaerobik performansiniz belirlenecektir. Calismanin baslangicinda, rastgele yontem
ile (her iki gruba esit atanma olasiliginin bulundugu, kisinin hangi gruba atanacaginin
aragtirmaci veya katilimer tarafindan belirlenmedigi yontemdir) bireysel yontemlerle
kilo diisme ve enerji kisitlamali aralikli aclik diyeti gruplarindan birine ayrilacaksiniz.
Bireysel yontemlerle kilo diisme grubuna atanmaniz halinde, ¢aligmanin birinci
asamasinda bireysel kilo diisme yoOntemlerini, ikinci asamasinda ise kalorisi
kisitlanmig aralikli aglik diyetini uygulayacaksiniz. Tam tersine, kalorisi kisitlanmis
aralikli aclik diyeti grubuna atanmaniz halinde, ¢alismanin birinci asamasinda kalorisi
kisitlanmig aralikli aclik diyetini, ikinci asamasinda ise bireysel yontemlerle kilo

diisme yontemini uygulamaniz istenecektir.

Bireysel yontemlerle kilo diigme uygulamasinda; en fazla 7 giin iginde, termal
kiyafetler, dehidrasyon, kalori kisitlamasi, sauna, egzersiz vb. (daha oOnce kendi
isteginizle tecriibe ettiginiz) kendi belirlediginiz yontemlerle viicut agirliginizin
~%35’ini kaybetmeniz istenecektir. Ornegin, 70 kg viicut agirligina sahip bir sporcu bu
stire igerisinde 3.5 kg, 60 kg viicut agirligina sahip bir sporcu ise 3 kg kilo verecektir.

Arastirmaci tarafindan diyetinize miidahale edilmeyecektir.

Enerji kisitlamali aralikli aclik diyeti uygulamasinda ise; sizin ig¢in arastirmaci

tarafindan 6zel olarak hazirlanacak olan beslenme programini 14.00-20.00 saatleri
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arasinda tiiketmeniz, giiniin kalan 18 saatlik periyodunda ise kalorisiz igecekler
(sekersiz cay, kahve, maden suyu) ve su disinda herhangi bir besin ya da icecek
tilketmemeniz istenecektir. Bu beslenme programi ile en fazla 15 giin i¢inde viicut
agirhigimizin ~%5’ini kaybetmeniz beklenmektedir. Viicut sivi miktarmizi korumak
amaciyla, viicut agirhigimiza gore hesaplanacak olan su miktarmi her giin tiiketmeniz

istenecektir.

Bireysel yontemlerle kilo diisme ve enerji kisitlamali aralikli aglik diyeti gruplarindaki
tim katilimcilarin asagidaki testlere katilmalari, anket ve formlar1 doldurmalar
gerekmektedir. Caligma baslamadan 6nce 3 giinliik (2 antrenman giinii, 1 dinlenme
giinii) ve kilo diisme siireciniz boyunca tiikettiginiz her besin ve siviy1 ayrintili olarak
kaydedeceginiz besin tiiketim kaydi tutmaniz istenecektir. Besin kaydi tuttugunuz
giinlerde, enerji harcamanizi belirleyebilmemiz i¢in ayni1 zamanda fiziksel aktivite

giinliigli de tutmaniz istenecektir.

Laboratuvari ilk ziyaretinizde, boy uzunlugunuz ve dinlenik enerji harcamaniz
oOlgiilecektir. Bu ziyaretinizde ayrica, 2. ziyaretinizde gergeklestirilecek olan egzersiz
testine asinalik saglamak amaciyla alistirma testi yapilacaktir. Iki giin sonra
gerceklestirilecek olan 2. ziyaretinizde viicut agirliginiz, viicut kompozisyonunuz
olgiilecek, kan ve idrar 6rnekleriniz alinacak ve ardindan anaerobik gii¢ ve kapasite,
yorgunluk indeksi ve algilanan zorluk diizeyinizin belirlenecegi Taekwondo
Anaerobik Araliklt Vurus Testine katilacaksiniz. Baslangi¢ testleri tamamlandiktan
sonra rastgele olarak iki farkli diyet grubuna ayrilacaksiniz. Kilo diisme siirecini
tamamladiginiz giin viicut agirligi 6l¢limii yani sira kan ve idrar drneklerinin alinmasi
icin 3. kez arastirma laboratuvarimiza gelmeniz istenecektir. Bu 6l¢iim, tackwondo
miisabakalarindan dnceki giin gerceklestirilen resmi tart1 protokoliine uygun olarak
diizenlenmistir. Bu 6l¢lim sonrasinda yarigma kurallariyla uyumlu olarak yiyecek ve
icecek tliketiminin serbest birakildigr 16 saatlik bir toparlanma siireniz olacaktir.
Toparlanma siiresi sonunda laboratuvarimiza 4. kez gelerek viicut kompozisyonu
Ol¢limi, idrar ve kan orneklerinin alimi tekrarlanacaktir. Ayni giin 6l¢iimlerin hemen
sonrasinda, standardize edilmis kahvaltiniz verilecek ve 30 dk ic¢inde kahvaltinizi
tamamlamamz istenecektir. Ogiiniin tamamlanmasindan 3 saat sonra, 15 dakikalik

standart 1sinma protokoliinii uygulayip ardindan tackwondo anaerobik aralikli vurus
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testine katilacaksiniz. Bu testler 2 hafta sonra ayni sira ile tekrarlanacaktir (5., 6. ve 7.

ziyaretleriniz).

Kilo diismeye bagl olarak saglik gostergelerinizi degerlendirmek amaciyla, her kilo
diisme yontemi Oncesi ve sonrasi yapilan ziyaretlerinizde (2., 3., 4., 5., 6. ve 7.
ziyaretler) toplam 6 kez dirseginizin 6n tarafindaki toplar damardan kan ornekleri
aliacaktir. Bu kan ornekleri, kan sekeri, hemoglobin, hematokrit, iire, kreatinin,
kreatin kinaz, laktat dehidrogenaz ve viicut siv1 diizeyinizin gostergesi olan plazma
osmolalitesinin degerlendirilmesi amaciyla analiz edilecektir. Bu ziyaretlerinizde
ayrica, idrar 6rneginiz alinarak o giinkii testlere alinmadan 6nceki viicut sivi diizeyiniz
degerlendirilecektir. Bu amagcla, arastirmacilar tarafindan size idrar kab1 verilecektir.
Ayrica, tackwonda anaerobik vurus testindeki performansinizi fizyolojik yontemlerle
degerlendirmek ve elektrolit diizeyinizi kontrol etmek amaciyla, test oncesinde ve
testin tamamlanmasini takiben 3. ve 5. dakikalarda olmak iizere her test i¢in toplam 3
kez parmak ucunuzdan kan alinarak kan pH’1i, kan laklat, bikarbonat diizeyleri,

elektrolit (sodyum, magnezyum, potasyum, kalsiyum) diizeyleri analiz edilecektir.

Viicut kompozisyonunuz DXA adi verilen bir cihaz ile ortalama 6 dakika siireyle sirt
iistii yatar pozisyonda Olciilecektir. DXA Ol¢limii sonrasi size ait kas kiitlesi, yag
kiitlesi, viicut yag orani, yagsiz viicut agirligt ve yagsiz yumusak doku kiitlesi
belirlenerek ve sizlere bilgi verilecektir. Dinlenik enerji harcama hiziniz ise COSMED
QUARK ad1 verilen bir cihaz ile sirtiistii yatar pozisyonda 20 dk dinlenmeyi takiben
15 dakika siiresince dlgtilecektir. Bu test sirasinda bir yiiz maskesi takilacak ve nefes
alis-verisinizden verdiginiz karbondioksit ile aldiginiz oksijen miktar1 6l¢iilecek, bu

degerler kullanilarak dinlenik enerji harcamaniz hesaplanacaktir.

Tiim Ol¢limlerden en az bir gilin 6nce aligkin olmadiginiz bir egzersizden kaginmaniz,
sigara, alkol ve kafein tiiketmemeniz istenecektir. Tiim testlere gilinlin ayni saat

araliginda ve gece acligini takiben katilmaniz istenecektir.

Caligmanin baglangicinda (2. 3. ve 4. ziyaretler) gergeklestirilen tiim testler 2 haftalik
arinma ve eski kiloya ulasma doneminin sonunda ayni sira (5. 6. ve 7. ziyaretler) ile

tekrarlanacaktir.

Arastirmaya katilmaniz halinde sizden elde edilen tiim bilgileri arastirmact ve sizin

disinizda kimse bilmeyecek, bu bilgiler sadece egitim ve arastirma amaci ile
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kullanilacaktir. Arastirma sirasinda alinan kan ve idrar ornekleri arastirma sonunda
imha edilecektir. Biyolojik metaryelleriniz yurt disina kesinlikle ¢ikarilmayacaktir. Bu
arastirma sirasinda, size ait bilgilerin gizliligine, biiyiikk bir 6zen ve saygi ile
yaklagilacaktir. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi
sirasinda ve arastirma sonuglarinin yaymlanmasi halinde kisisel bilgileriniz ihtimamla
korunacaktir. Goniilli olur formunu imzalamaniz halinde etik kurulun, arastirma
sonuglarinin orijinal kayitlarina dogrudan erisimine izin vermis sayilacaksiniz ancak
bilgileriniz gizli tutulmaya devam edilecektir. Daha dncesinde sonuglarin bilinmesinin
bir yarar1 olmadigindan sonuglar hemen rapor edilmeyecektir. Calismanin bitiminde
isterseniz sonuglariniz hakkinda size bilgi verilecektir. Bu ¢aligmaya katilmaniz i¢in
sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz i¢in size ek bir
0deme de (yol masraflar1 disinda) yapilmayacaktir. Katilimer  olarak
sorumluluklarmiz; grubunuza uygun olarak diyetinize 6zenle uymaniz, yukarida
belirtilen tiim testleri ve formlar1 uygun sekilde tamamlamanizdir. Calisma sirasinda
diyete uyamamaniz ya da testlerden herhangi birine katilamamaniz halinde ¢aligmadan

ayrilmaniz gerekmektedir.
Muhtemel risk ve rahatsizhiklar

Bilinen veya bilinmeyen metabolik/sistemik bir hastaligin varlifinda arastirmaya

katilmak risk olusturabilir.

Viicut agirligi ve boy uzunlugu odlgiimlerinde kullanilacak yontemlerin herhangi bir

riski bulunmamakta ve size rahatsizlik vermemektedir.

Viicut kompozisyonunuzun belirlenmesi i¢in kullanilacak olan DXA 0l¢limii
sirasinda, alacaginiz radyasyon dozu ¢ok diisiik miktarda gergeklesecek olup herhangi
bir saglik sorunu olusturmasi beklenmemektedir. Bu 6l¢iim sirasinda alacaginiz
radyasyon miktari, bir gogiis rontgeninde aldiginiz radyasyon miktarmin 1/40°1

kadardir.

Taekwondo Anaerobik Aralikli Vurus testi sirasinda yorgunluk hissedebilirsiniz, kalp
atim hiziniz artar, nefes nefese kalabilir ve yogun sekilde terleyebilirsiniz. Bunlar teste
verilen olagan yanitlardir. Testten sonra gegici olarak kendinizi bitkin
hissedebilirsiniz. Testin tamamlanmasini takiben 10-15 dk igerisinde kendinizi tekrar

normal hissedeceksiniz.
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Kan orneklerinin alimi sirasinda parmak ucunuza ve kolunuza igne batmasina bagh
olarak az miktarda aci hissedebilirsiniz, ancak kan alimi bittiginde bu ac1 ortadan
kalkacaktir. Kan alimi esnasinda hijyen kurallarina uyulacak, bir bagkasi igin

kullanilmis malzeme kesinlikle sizin i¢in kullanilmayacaktir.

Caligmanin kilo diisme donemlerinin baslangic asamasinda acliga bagl olarak kan
sekeriniz diisebilir, yorgunluk ve bas agrisi hissedebilirsiniz. Ancak bu etkilerin
diyetin ilerleyen giinlerde geg¢mesi ve baska yan etkilerin goriilmemesi
beklenmektedir. Kan sekeriniz diiserse bir kesme seker yiyebilir ya da meyve suyu
icebilirsiniz.

Yukarida sayilanlar boyle bir ¢calismada yasanabilecek potansiyel risklerdir. Ancak,

bunlardan en az oranda zarar gérmenizi saglamak icin elimizden geleni yapacagiz.

Bu calismada yer aldiginizda, tackwondo miisabakasi esnasinda sagladiginiz gercek
eforu yansitan bireysel anaerobik gii¢ ve kapasitenizi, laktat diizeyinizi, altin standart
olarak kabul edilen DXA yontemi ile bolgesel ve toplam viicut kompozisyonu
analizinizi, besin tiiketim analizi sonuglarinizi, giinlilkk ortalama enerji harcama
miktarmizi, dinlenik enerji harcama hiziniz1 6grenecek ve ¢alismanin bagarili olmasi
halinde enerji kisitlamali aralikli aclik diyetinin viicut sivi diizeyi, viicut
kompozisyonu ve taeckwondoya oOzgili anaerobik performans iizerindeki etkisini
deneyimlemis olacaksiniz. Ayrica, bireysel yontemlerle hizli kilo diisme ve kalorisi
kisitlanmig aralikli aglik diyeti ile kilo diisme uygulamalarina viicudunuzun verdigi

tepkileri karsilastirma firsatiniz olacaktir.

Bu calismaya katilmayr reddedebilirsiniz. Bu aragtirmaya katilmak tamamen
goniilliiliik temellidir ve istege baghdir. Katildiginiz takdirde ¢alismanin herhangi bir
asamasinda ¢alismadan ayrilma hakkina da sahipsiniz. Isteginizin yan1 sira ¢alisma
stiresince ¢alismaya devam etmenize engel bir hastalik/sakatlik ge¢irmeniz halinde de
katilminizi  sonlandirabilirsiniz. Ayrica ¢aligmaya devam etme isteginizi
etkileyebilecek yeni bilgiler elde edilirse, bu durumlarda zamaninda

bilgilendirileceginizi teyit ederiz.

Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak istediginiz veya herhangi bir sorunla

karsilagtiginiz takdirde sorumlu arastirmact Dog. Dr. A. Giirhan Dénmez’e 0 505 441
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99 47, yardimcr arastirmacilardan Dyt. Gozde Nur Artikoglu’na 0 506 844 43 04

numarali telefondan giiniin 24 saatinde ulasabilirsiniz.
Katilmcimin/Hastanin Beyam

Sorumlu arastirmaci Dog¢. Dr. A. Gilirhan Dénmez, yardimer arastirmacilar Dog. Dr.
H. Hiisrev Turnagol ve Dog. Dr. S. Nazan Kosar, Dyt. Gozde Nur Artikoglu, Ar. Gor.
Dyt. Selin Aktitiz, Dr. Ogr. Uyesi Siileyman Bulut, tarafindan bir arastirma yapilacagi
belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler yazili ve sozlii olarak bana
aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya “katilime1” olarak davet edildim.
Bu arastirmaya katildigimda arastirmacilar ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine biiyiik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum. Aragtirma
sonuclarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Projenin yiiriitiilmesi
sirasinda herhangi bir sebep goOstermeden aragtirmadan ¢ekilebilirim. Ancak,
arastirmacilart zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan c¢ekilecegimi 6nceden
bildirmemin uygun olacaginin bilincindeyim. Ayrica, tibbi durumuma herhangi bir
zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi tutulabilirim.
Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina

girmiyorum. Yol masraflari hari¢ bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Calismaya bagli dogacak saglik sorunlari ile karsilastigimda hangi arastiriciy1, hangi

telefon ve adresten arayacagimi biliyorum.

Sorumlu Arasgtirmact Yardimci Arastirmaci
Dog. Dr. A. Giirhan Dénmez. Dyt. Gozde Nur Artikoglu
Is Tel: Is Tel: -

Cep Tel: Cep Tel:

Bu formu imzalayarak asagidakileri kabul ettigimi beyan ederim.
1. Arastirmanin amaci bana asagida ismi yer alan aragtirmaci tarafindan agiklandi
2. Bu ¢aligmaya katilimim tamamen goniilliidiir

3. Sordugum sorular yeterli diizeyde yanitland1
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4. Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayict bir davranigla karsilagmis degilim. Arastirmanin
amacini ve bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim.
Kendi bagima belli bir diisiinme siiresi sonunda ad1 gecen bu arastirma projesinde
“katilime1” olarak yer alma kararini aldim. Istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz
olarak arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum. Bu konuda yapilan daveti biiytik bir
memnuniyet ve goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum. Istedigim zaman gerekgeli veya

gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum.

5. Aragtirma kapsaminda alinan biyolojik 6rneklerimin “Sadece yukarida bahsi gegen

arastirmada kullanilmasina izin veriyorum.”

Katilimet Arastirmaci Gorligme tanigi
Adi, soyadi: Adi, soyadi: Adi, soyadi:
Tarih: Tarih: Tarih:

Tel Tel Tel.

Imza Imza Imza

6. imzal1 bu formun bir kopyas1 bana verilecektir.
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EK-3: Goniillii Bilgi Formu

DEMOGRAFIK BiLGI ve TAEKWONDO MUSABAKASI ONCESI HIZLI
KiLO KAYBI ANKETI

Liitfen sorular olabildigince dikkatli ve ciddi bir sekilde yamitlayiniz.

Bu ankette yer alan sorular, tackwondo sporcularinin belirlenen bir siklet
kategorisinde yarismak i¢cin hizli kilo kaybi deneyimlerini belirlemeyi
amaclamaktadir. Ayrica, spor ge¢misiniz, giincel kilo verme uygulamalariniz ve kilo
oykiiniiz hakkinda bilgi edinmeyi amaclayan sorular da yer almaktadir. Sorularin
dogru ya da yanlig cevabr yoktur, cevaplarinizin ger¢egi yansitmasi arastirmanin
giivenilirligi a¢isindan son derece dnemlidir.

Hacettepe Universitesi olarak katiliminiz igin tesekkiir ederiz!

GENEL BiLGILER.

1. Yas: oo yil.

2. Cinsiyet: ( )Erkek ( )Kadin

3. Kag yasinda tackwondo yapmaya basladiniz? .................. yas.
4. Kag yasinda tackwondo miisabakalarina katilmaya basladiniz? ................. yas.
5. Mevcut kilonuz: ............. kg.

Boyunuz: ............. cm.

6. Antrenmanlariniz hakkinda;
Son bir yildir haftada ortalama kag saat antrenman yapiyorsunuz?
veeev.......s2at /hafta

Bir yilda kag¢ ay antrenman yapiyorsunuz?

Yaptiginiz antrenmanin tiirii nedir?
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7. Liitfen bugiine kadarki katildiginiz tackwondo miisabakalarindaki basarilarinizi

yaziniz:

Bolgesel veya sehir miisabakalari (bolgesel veya sehir bazinda bazi 6rnekler veriniz)
() katildim fakat madalya kazanamadim
( ) madalya kazandim
() hi¢ katilmadim
Tiirkiye Sampiyonalar (ulusal diizeydeki miisabakalardan 6rnekler veriniz)
() katildim fakat madalya kazanamadim
( ) madalya kazandim
() hi¢ katilmadim
Uluslararas1 miisabakalar (uluslararasi diizeydeki miisabakalardan 6rnekler veriniz)
() katildim fakat madalya kazanamadim
( ) madalya kazandim
() hi¢ katilmadim

8. Gegen sene resmi olmayan miisabakalar da dahil olmak {izere ka¢ kez miisabakaya
katildiniz? ....................
9. Gegen sene resmi olmayan miisabakalar da dahil olmak iizere ka¢ madalya

kazandinz? ................... .
10. Gegen hafta/ son 2 haftada / gecen ay kag kilo kaybettiniz?
Gecen hafta: ............. kg.  Son 2 haftada: ............. kg. Gegen ay: ............. kg.

11. Katildiginiz son miisabaka oncesinde kilo diismek icin asagidaki yontemlerden

hangi(lerini) uyguladiniz? Isaretleyiniz.
() Sauna, termal kiyafet ve sicak su ile dus alarak ter kaybetmek
() Siv1tiiketimini azaltmak
() Egzersiz yaparak ter kaybetmek

() Yemek porsiyonlarin1 kii¢liltmek
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() Ogiin atlamak
() Diistik lifli diyet yapmak/Siit iirtinleri gibi gaz yapict besinlerden kaginmak

AGIRLIK GECMISi VE DIYET OYKUSU.

12. Hangi siklet kategorisinde yarisiyorsunuz? ............. kg altinda
13. Gegtigimiz iki y1l i¢inde siklet kategoriniz degisti mi?

( ) Evet. Hangi siklet kategorisinde yarigtiniz? ..............

() Hayrr. Son iki yilda ayni siklet kategorisinde yarigtim.
14. En son sezon disinda kag kiloydunuz? ............. kg.
15. Miisabakaya katilmak i¢in hi¢ kilo verdiginiz oldu mu?

() Evet. (Liitfen anketi cevaplamaya devam edin.)

() Hayrr. (Cevaplariniz icin tesekkiirler. Kalan sorular1 cevaplamaniza gerek

yoktur.)

16. Kariyerinizde bir miisabakaya katilmak icin_LEN FAZILA kac kilo kaybettiniz?

17. Gegtigimiz sezon miisabakalara katilmak i¢in kag defa kilo verdiniz? ............. defa.
18. Genellikle miisabakalardan 6nce kag kilo verirsiniz? ............. kg.

19. Genellikle miisabakalardan 6nce kag giin i¢inde kilo verirsiniz? ............. giin.

20. Miisabakalar i¢in kilo vermeye kag yasinda basladiniz? ............. yasinda.

21. Miisabakay1 takip eden hafta i¢cinde genellikle kag kilo geri alirsiniz? ..................
kg/hafta.
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22. Liitfen agagidaki 6lgegi kullanarak, asagida listelenen her bir bireyin kilo vermeniz

tizerindeki etkisini derecelendirin (yani: kilo vermenizi kim tesvik etti ve ne kadar

tesvik etti) (Liitfen her maddeyi derecelendirin)

1
Etkili
degil

2
Biraz

etkili

3
Emin

degilim

Bazen

etkili

5
Cok
etkili

Sizin disimzda bir taekwondo

sporcusu/takim arkadasi

Antrenor

Taekwondo yapan yakin arkadas

Ebeveynim

Hekim/doktor

Diyetisyen

Kondiisyoner

Diger. Aciklaymiz .............

Aciklama
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23. Asagidaki tabloda hizli kilo vermek ic¢in kullanilan ydntemlerden bazilari
sunulmustur. Tabloyu kullanarak, miisabakalardan 6nce kilo vermek i¢in asagidaki

yontemlerin her birini HANGI SIKLIKTA kullandigimizi isaretleyiniz. Her bir

yontem i¢in cevabinizi isaretleyiniz.

Diizenli diyet yaparak yavas yavas her neredeyse hi¢ artik
kilo vermek (2 hafta veya daha| zaman | bazen | hi¢bir zaman | yapmadim | yapmiyorum

uzun siirede kilo vermek) () () () () ()

Giinde 1 veya 2 6giin atlamak her neredeyse hi¢ artik

zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () ) ) )
Orug tutmak (biitiin her neredeyse hi¢ artik
giin bir sey yememek) zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () ) ) )
Sivi tiiketimini kisitlamak her neredeyse hig artik

zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () () () ()
Normal rutininizden fazla egzersiz her neredeyse hig artik
yapmak zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () () () ()
Kendi isteginizle sicak her neredeyse hi¢ artik
ortamda antrenman yapmak zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () () () ()
Saunaya girmek her neredeyse hi¢ artik

zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () ) ) )
Termal kiyafet ile her neredeyse hi¢ artik
antrenman yapmak zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () ) ) )
Biitiin giin boyunca her neredeyse hi¢ artik
termal kiyafetler giymek zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

(antrenman disinda) () () () () ()
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Tiikiirmek her neredeyse hig artik
zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () ) ) )

Miishil/laksatif kullanmak her neredeyse hig artik
zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () ) ) )

Ditiretik kullanmak her neredeyse hig artik
(idrar soktiiriicti) zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () ) ) )

Diyet ilac1 kullanmak her neredeyse hig artik
zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () ) ) )

Kusmak her neredeyse hig artik
zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () ) ) )

Tuzu azaltmak/Tuz tiiketiminden her neredeyse hig artik
kagimmak zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () ) ) )

Diisiik 1lifli  diyet yapmak/Siit her neredeyse hi¢ artik
irtinleri gibi gaz yapici besinlerden | zaman | bazen | hi¢bir zaman | yapmadim | yapmiyorum

kaginmak () () ) ) )

Agirhigr  disiik/yiiksek  kalorili her neredeyse hig artik
besinler tiiketmek zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () ) ) )

Su tiiketimini artirmak (daha g¢ok her neredeyse hi¢ artik
idrara ¢ikmak igin) zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () ) ) )

Bas asag1 egik uyumak her neredeyse hig artik
zaman | bazen | higbir zaman | yapmadim | yapmiyorum

() () ) ) )




Katilimei No:......

EK-4: Besin Tiiketim Kayit Formu 1. Giin/2. Giin/3. Giin I¢in Ayn

BESIN TUKETIiMi KAYIT FORMU

cesecsesseesseess.  Formun dolduruldugu tarih: .................. Kilo:.....

Antrenman giinii [
Dinlenme giinii ]

OGUNLER

HANGI BESINLERI/ YEMEKLERI TUKETTINIZ?
(Miktari ile birlikte yazimz. Ornegin: 5 adet orta boy siyah
zeytin, 2 dilim hindi fiime, 1 orta boy kase mercimek
corbasi, 8 yemek kasig1 kadar bulgur pilavi, 200 gram
haglanmis tavuk, 6 adet orta boy kofte, 50 gram kadar ¢ig
badem, 1 adet anamur muzu vb.)

HAZIRLARKEN iCINE
KONAN MALZEMELER
VE YAG CESIDi NEDIR?

HANGI iCECEKLERI TUKETTINiZ?
(Miktari ile birlikte belirtiniz. Ornegin: 1 su
bardag: siit, 1 cay bardagi ¢ay (2 kip
sekerli), 400 ml kadar portakal suyu, 1 sise
maden suyu vb.)

SABAH
KAHVALTISI
Saat:

Ara 0giin
Saat:

OGLE YEMEGI
Saat:

Ara 0giin
Saat:

AKSAM YEMEGI
Saat:

Aksam yemeginden
sonra ve/veya gece
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EK-5: Fiziksel Aktivite Giinliigii

3 GUNLUK FiZIiKSEL AKTIVITE GUNLUGU
ACIKLAMA

Bu formu doldurmaniz giinliik toplam enerji harcamanizi hesaplamamiza yardimca olacak. Giinliik
yasam i¢inde yaptigimiz aktiviteler zorluk derecelerine gore 1 ile 7 arasinda derecelendirilerek “aktivite
siddeti” basglig1 altinda sunulmustur. Hemen yaninda ise aktivitelerin siddetini nasil belirleyecegimiz
aciklanmigtir. Aktivite bilgilerinizi saatlik dilimler i¢inde girmeniz beklenmektedir. Bu nedenle
aktiviteyi yaptiginiz saati tam olarak hatirlamak zorunda degilsiniz. Sadece hangi saat araliginda, kag
dakika ve hangi siddette aktivite yaptiginizi belirtmeniz yeterlidir (Ornegin, saat 11:00-12:00 arasinda
20 dk tempolu yiiriiyiis, aktivite siddeti 4 gibi). Aktivite siddetini belirtmek i¢in agsagida verilen “Fiziksel
aktivite siddetini derecelendirme rehberi’nden yararlaniniz. Uyumak, uzanmak vb. aktivitelerin siddeti
“17dir, olagan giinliik yagsam aktivitelerinin siddeti ise “1.5dur. Aktivite siddetini ““1.5”dan daha yiiksek
belirtmeniz giinliik yasam aktivitelerinden daha siddetli bir aktivite yaptigimizi gosterir. Aksini
belirtmediginiz siirece giin i¢inde yaptiginiz aktivitelerin siddeti “1.5” olarak degerlendirilecektir.
Liitfen 24 saat i¢cinde yaptiginiz tiim aktiviteleri kayit ediniz. Aktivite kaydini nasil tutacaginiza iliskin
sayfanin arkasinda sunulan 6rnekten yararlanabilirsiniz.

KattlmeI NO: ...,

Fiziksel Aktivite Siddetini Derecelendirme Rehberi

Aktivit | Agiklama

e
Siddeti
1 Dinlenmek, uzanmak: Uyumak, uzanmak, rahatlamak, gevsemek
1,5 Dinlenmek (+): Normal oturma, giindiiz ayakta durarak yapilan aktiviteler

2 Cok hafif siddetli: Ozellikle iist iiyelerle (el, kol) yapilan daha fazla hareket; ayakkabi baglamak,
yazi1 yazmak, dis firgalamak gibi

2,5 Cok hafif siddetli (+): Bir iist satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha zor olan aktiviteler

3 Hafif siddetli: Kol ve bacak hareketlerini igeren hareketler; ev isleri gibi

35 Hafif siddetli (+): Bir {ist satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha zor olan aktiviteler; kalp atim1
daha hizli, fakat biitiin giin zorlanmadan yapabilecek aktiviteler

4 Orta siddetli: Tempolu yiirtiyis, kalp atimi1 hizl, hafifce terleyerek fakat yine de rahat bir sekilde
yapilan aktiviteler

4,5 Orta siddetli (+): Bir {ist satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha zor olan aktiviteler; kalp atim1
oldukga hizli ve daha hizli nefes alarak gergeklesen aktiviteler

5 Yiiksek siddetli: Hizl1 ve derin nefes alarak gergeklestirilen, kalp atiminin hizli oldugu, aktivite
strasinda ctimle kurmaya caliginca ara sira derin nefes alma ihtiyaci duyulan aktiviteler

5,5 Yiiksek siddetli (+): Bir iist satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha zor olan aktiviteler; hizli ve
derin nefes alarak gergeklestirilen, aktivite sirasinda konusmaya ¢alisinca daha sik derin nefes
alma ihtiyac1 duyulan aktiviteler

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

6,5 Cok yiiksek siddetli (+): Bir iist satirda anlatilan aktivitelerden daha zor olan aktiviteler; zar zor
konusgulabilen ancak konusmanin tercih edilmedigi aktivitelerdir. Uzun siire devam edilemeyecek
kadar giddetli aktivitelerdir.

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




Ornek giinliik aktivite kaydi i¢in sayfanin arkasina bakiniz.

Ornek giinliik aktivite kayd (aktivite siddeti yukaridaki tabloya gore, aktivite sirasindaki

zorlanma derecenize gore yazilmalidir)

Baslangic Bitis Saati Aktivite Aktivite tipi ve siiresi
Saati 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 Yiriyts 1 saat

19:00 20:00 5.5 Egzersiz 50 dk

20:00 00.00 1.5 Ozel bir aktivite yapilmadi
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FiZIKSEL AKTIiVITE GUNLUGU 1. Giin/2. Giin/3. Giin i¢in Ayn

Aciklama: Bu form; 2 antrenman, bir dinlenme giinii olmak iizere toplam 3 giin i¢in
doldurulmalidir. Bu kayit calisma baslamadan 6nce ve c¢alismanin kilo diisme
donemleri boyunca tekrarlanmalidir. Formu ne zaman doldurmaniz gerektigi size
bildirilecektir.

Kattmecino :............ Aktivite Verilerinin Kayit Tarihi: ...... [oviiiinn. [eviiiiin,
Giinii

Antrenman giinii [_| Dinlenme giinii [ |

Baslangic Saati | Bitis Saati Aktivite siddeti Aktivite tipi ve siiresi
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