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OZET

Cetiner Oksin B. Kadin Basketbolcularda Enerji Dengesi ve Besin Tiiketim
Egilimleri. Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Programm Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2019. Bu c¢alisma, kadin
basketbolcularda enerji dengesi ve enerji mevcudiyeti diizeyi ile makro ve mikro besin
Ogeleri tiiketimlerinin belirlenmesi amaciyla yapilmigtir. Arastirmaya; 18-22 yas
araliginda 15 profesyonel basketbolcu ve 15 egzersiz yapmayan olmak {izere toplam
30 kadin alinmistir. Katilimcilarin dinlenik metabolik hizi indirekt kalorimetrik
yontemle, viicut kompozisyonu dual x-ray absorptiometre ile dlgiilmiistiir. Ug giinliik
besin tiikketimi ve fiziksel aktivite kayitlar1 alinarak giinliik enerji alim1 ve harcamasi,
egzersiz enerji harcamasi, enerji dengesi, enerji mevcudiyet diizeyi, makro-mikro
besin dgesi ve s1vi alimlari belirlenmistir. Gruplarin incelenen degiskenler bakimindan
karsilastirilmasinda Bagimsiz Gruplarda t testi kullanilmistir. Kadin basketbolcularin
giinliik enerji alim1 ve harcamasi sirastyla 2136,5£594,9 kcal ve 2953,8+614,5 kcal
olarak belirlenmistir. Basketbolcularin %80°1 negatif enerji dengesine, %40’1 diisiik
enerji mevcudiyetine ve %46,7’si azalmis enerji mevcudiyetine sahiptir.
Basketbolcularin karbonhidrat ve protein tiiketimleri sirastyla 3,36 g/kg/giin ve 1,25
g/kg/giin olup tamami karbonhidratlardan, %66,6’s1 ise proteinden yetersiz
beslenmektedir. Ayrica giinliik yag tiiketimleri toplam enerji alimlarinin %41,7’sini
olusturmaktadir. Giinliik kalsiyum tiikketimleri 869,3 mg, demir tiikketimleri 12,9 mg ve
potasyum tiiketimleri 2,6 g olmak iizere tamami Onerilerin altinda bulunmustur. Bu
calisma kapsaminda degerlendirilen kadin basketbolcularin %80’inde negatif enerji
dengesi ve %40’inda disik enerji mevcudiyeti belirlenmesi, karbonhidrat
tilketimlerinin tamaminda, protein tiikketiminin 6nemli bir boliimnde yetersiz, yag
tiiketimlerinin ise yliksek olmasinin yani sira birgok mikro besin dgesi ve posanin
yetersiz aliniyor olmasi sporcularin enerji ve besin gereksinimleri yoniinden bireysel

olarak izlenerek gerekli 6nlemlerin alinmasi gerekliligi ortaya koymaktadir.

Anahtar kelimeler: Basketbol, enerji dengesi, enerji mevcudiyeti, makro 6geleri,

mikro besin dgeleri, enerji harcamasi, dinlenik metabolik hiz.
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ABSTRACT

Cetiner Oksin B. Energy Balance and Food Consumption in Female Basketball
Players. Hacettepe University Graduate School of Health Sciences Sports
Sciences and Technology Program Master Thesis, Ankara, 2019. The aim of this
study was to determine the energy balance and energy availability as well as macro
and micro nutrients consumption of female basketball players. A total of 30 females,
15 professional basketball players and 15 non-exercising age matched (age: 18-22 yrs)
participated in the study. The resting metabolic rate was measured by indirect
calorimetric method, body composition was measured by dual x-ray absorptiometer.
Daily energy intake and expenditure, exercise energy expenditure, energy balance,
energy availability, macro-micro nutrients and liquid intake were determined by taking
3-day food consumption and physical activity records. T test for Independent Samples
was used to compare the study groups. Daily energy intake and expenditure of female
basketball players were 2136.5 + 594.9 kcal and 2953.8 = 614.5 kcal, respectively.
Eighty percent of basketball players were in negative energy balance, 40% presented
low energy availability and 46.7% showed reduced energy availability. Carbohydrate
and protein consumption of basketball players were 3.36 g/kg/day and 1.25 g/kg/day
respectively. However, protein intake was inadugate in 66.6% of the basketball
players and carbohydrate intake was insufficent in all of them. In addition, daily fat
consumption constitutes 41.7% of total energy intake. Daily consumption of major
minerals were (calcium 869.3 mg, iron 12.9 mg and potassium 2.6 g) were all found
to be below the recommendations. Since 80% of the female basketball players
evaluated in this study were in negative energy balance and 40% presented low energy
availability, insufficient intake of carbonhydrate, protein, major micronutrients and
fiber as well as with high fat consumption suggests that it is necessary to monitor the
athletes individually for energy and nutrition requirements and take the necessary

precautions.

Key words: Basketball, energy balance, energy availability, macro nutrients,

micronutrients, energy expenditure, resting metabolic rate.
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1. GIRIS

Sporda performanst belirleyen baglica etmenler, genetik 6zellikler, uygun ve
etkin antrenman ile dogru ve dengeli beslenmedir. Genetik 0Ozellikler
degistirilememekle beraber, uygun beslenme programi ve etkin antrenman
yontemlerinin uygulanmasi sporcunun genetik potansiyelini en iist diizeyde
sergilemesine firsat vererek sporda basariya ulagilmasina katki saglar. Uygun
beslenmenin, nitelikli ve yogun antrenman yapilmasina olanak vererek antrenmana
adaptasyonu artirdigi bilinmektedir (1). Ayrica uygun beslenme, yogun antrenman ve
yarigma donemlerinde bagisiklik sisteminin zayiflamasini ve yaralanmalar1 onleyerek

sporcunun sagligini korur.

Spor beslenmesinin hedefi, yeterli makro ve mikro besin 0geleri ile enerji
dengesini saglayip, uygun sivi alimi ile optimal hidrasyonu gergeklestirerek spordaki
basariy1 artirmaktir. Enerji dengesinin korunmasi son yillarda spor beslenmesinde 6ne
c¢ikan konulardan biridir. Enerji dengesi, giinliik enerji alimi ile enerji harcamasinin
esit oldugunu ifade eder (2). Giinliik enerji alimi, protein, karbonhidrat ve yaglardan
saglanirken, giinliik enerji harcamasini dinlenik metabolik hiz, besinlerin termik etkisi
ve fiziksel aktivite yolu ile harcanan enerji olusturur. Toplam enerji harcamasinin
%60-75"ni dinlenik metabolik hiz, %10-30’unu fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji

ve %10-15’ini besinlerin termik etkisi olusturur (3).

Enerji gereksinimi, spor bransina, aktivitenin siiresine, siddetine, antrenman ve
miisabaka programlarina bagli olarak degisiklik gostermektedir (4-6). Giinliik toplam
enerji alimi, enerji harcamasindan az ise enerji agig1 olusur ve bu acgik birtakim saglik
sorunlarin1 beraberinde getirir (7). Literatiir incelendiginde elit kadin sporcularda
yapilan ¢alismalarda, sporcularin siklikla negatif enerji dengesine sahip olduklar
gozlemlenmistir (8-10). Profesyonel basketbolcularin enerji dengesi ile ilgili mevcut
caligmalarda diger spor branglarini destekler niteliktedir ve bu ¢alismalarda kadin
basketbolcularm negatif enerji dengesine sahip olduklar1 bildirilmistir (9, 11, 12). Ust
diizey basketbolcularda antrenman ve miisabaka dénemlerinde giinliik ortalama enerji
harcamasinin yukari seviyelere c¢iktigi, hatta 4626 kcal’ye kadar yiikseldigi

gosterilmistir(9). Bir baska c¢alismada ise artan enerji gereksinimine paralel olarak



enerji alimi artsa bile basketbolcularda hala enerji agig1 olustugu bildirilmistir (2).
Ayrica enerji dengesinin saglanmasi ile spor performansini etkileyen bir etmen oldugu

savunulan viicut kompozisyonunun da yonetilebilicegi belirtilmektedir (13).

Son yillarda enerji dengesi ile baglantili olarak ¢alisilan diger bir kavram
"Enerji mevcudiyeti"dir. Enerji mevcudiyeti, gilinlik toplam enerji alimindan
egzersiz igin harcanan enerji ¢ikarildiginda kalan ve viicut fonksiyonlari igin
kullanilan enerjiyi ifade eder (2). Literatiir incelendiginde farkli spor dallarinda
enerji mevcudiyeti iizerine yapilmis c¢alismalar bulunmak ile beraber, kadin
basketbolcular iizerine yapilmis tek bir calismaya rastlanmistir. Yapilan ¢alismada
bu c¢alismada (11) kadin basketbolcularin tiim sezon boyunca enerji

mevcudiyetlerinin ortalama 42,75 kcal/kgY VA/giin oldugunu gosterilmistir.

Spor beslenmesinde makro besin 6gelerinden karbonhidratlarin ve proteinlerin
Onemi biiyiiktiir. Karbonhidratlar yakit saglamak ve antrenmana adaptasyonu artirmak
acisindan Onemli iken proteinler, kas kiitlesini artirmak ve kas hasarini onarmak
acisindan onemlidir. Diger bir makro besin dgesi yaglar ise; elzem yag asitlerinin
alinmast ve yagda eriyen vitaminlerin emilimi agisindan Onemlidir. Viicut
fonksiyonlarmin ideal diizeyde siirdiiriilmesi i¢in makro besin dgelerinin yani sira
mikro besin 6gelerinin (vitamin ve mineraller) de yeterli diizeyde alinmas1 gereklidir.
Literatiirde basketbolcularin makro besin 6gelerini Onerilenin altinda aldigina dair
caligmalar mevcuttur (11, 14, 15). Mikro besin 6geleri ise enerji olusumu, doku sentezi
ve onarimi, oksijen tasinmasi, bagisiklik sisteminin desteklenmesi ve oksidatif stresin

azaltilmasi agisindan 6nemli role sahiptir (16, 17).

Spor beslenmesinde 6nemli konulardan biri de yeterli siv1 tiiketimidir. Egzersiz
sirasinda s1vi dengesini koruyan sporcularin, optimal egzersiz performansina ulastigi
ve ilerleyen dehidrasyonun performansi olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir (18,
19). Arastirmalar, yetersiz sivi alimmin basketbolda zihinsel ve motorik beceri
performansini azaltabilecegini gostermektedir (20). Hatta yeterli hidrasyonun ve
devamliliginin saglanamamasi, spor performansinin diigmesine neden olmanin yani
sira sporcunun yasamini tehlikeye sokabilmektedir (21). Literatiirde basketbolcularin

yeterli hidrasyon diizeyine sahip olduklarini belirten ¢alismalarin (22, 23) yani sira sivi



alimlarinin diisiik oldugunu ve yeterli hidrasyona sahip olmadiklarini bildiren

calismalar da mevcuttur (20, 24, 25).

Yetiskin kadin basketbolcularda yapilan ¢alismalarda ise sporcularin enerji
harcamalarinin fazla, enerji alimlarinin ise harcamalarina gore yetersiz kaldigi ve
makro besin ogeleri alimlarinin 6nerilen dengede olmadigr goriilmektedir (11, 14).
Literatiir bir¢ok spor dalinda sporcularin gereksinim duyulan enerji, makro ve mikro
besin Ogelerini karsilamadigini ve antrenman ya da miisabakalara diisiik hidrasyon

diizeyi ile ¢iktigin1 gostermektedir (26-29).

Literatiir incelendiginde basketbolcularin enerji dengesi, makro ve mikro besin
ogeleri ile sivi tiiketimlerini inceleyen g¢aligmalarin oldukc¢a smirli oldugu, bu
aragtirmalarin farkli yas, cinsiyet ve miisabaka diizeyinde yarisan sporcularda
yapildigi, arastirmalarda enerji alimi, harcamasi ve viicut kompozisyonun
belirlenmesinde farkli yontemlerin kullanildig1 dikkate alindiginda bu konuda daha
fazla aragtirmaya gereksinim oldugu agiktir. Nitekim, konuya iligkin sinirl sayidaki
aragtirmalarin ¢ogunda giinliikk enerji harcamasimnin hesaplanmasinda dinlenik
metabolik hiz kestirim yOntemleriyle belirlenmis, viicut kompozisyonun
belirlenmesinde deri kivrimi kalinliklart ve biyoelektrik impedans yontemleri
kullanilmigstir. Oysa gerek enerji aliminin ve harcamasinin yagsiz viicut kiitlesine gore
normalize edilmesi gerek enerji mevcudiyetinin hesaplanmasinda  viicut
kompozisyonunun giivenilir yontemlerle belirlenmesi zorunludur. Bir baska konu ise
kadinlarda enerji alim1 ve dinlenik metabolik hizin menstrual faza gore degiskenlik
gostermesidir. Ozetle, konunun daha iyi anlasilabilmesi ve kadin basketbolcularin
enerji dengesi, enerji mevcudiyeti diizeyi, makro ve mikro besin dgeleri ve sivi
tilketim miktarmin belirlenebilmesi i¢in objektif dl¢lim yontemleri kullanilarak

gerceklestirilen caligmalara gereksinim vardir.
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci, kadin basketbolcularda enerji dengesi ve besin
tilketimlerinin (makro ve mikro besin dgeleri) belirlenmesi, benzer yas grubundaki
kontrollerle karsilagtirilmast ve basketbolcularin enerji mevcudiyeti diizeylerinin

degerlendirilmesidir.



1.2. Arastirmanin Problemleri

1. Kadin basketbolcularin; hazirlik sezonu déneminde enerji alimi, enerji harcamasi,
enerji agig1 ve enerji mevcudiyeti diizeyleri nedir ve kontrol grubundan farkli

midir?

2. Kadin basketbolcularin; makro ve mikro besin dgeleri ile sivi tiiketim miktarlari

nedir, onerileri karsilamakta midir ve kontrol grubundan farkli midir?
1.3. Arastirmanin Hipotezleri

1. Kadin basketbolcularin enerji alimi, enerji harcamasi ve enerji acig1 diizeylerinin
yiiksek olmasi, enerji mevcudiyetlerinin referans degerden diisikk olmasi
beklenmektedir. Ayrica, kontrol grubuna gore basketbolcularin enerji alimi, enerji
harcamasi ve enerji agiginin daha fazla olacagi, enerji mevcudiyetlerinin ise daha

diisiik olacagi ongoriilmektedir.

2. Kadin basketbolcularin karbonhidrat, protein, mikro besin Ogeleri ve sivi
tiiketimlerinin kontrol grubundan daha yiiksek olacagi, bununla beraber tiikketim

diizeylerinin Onerileri karsilamayacagi ongoriilmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Beslenmenin Sporcu Saghg ve Performansindaki Onemi

Sporcunun sagligin1 koruyabilmesi, en iyi potansiyelini ortaya koyabilmesi ve
yasam kalitesini arttirabilmesi dengeli ve yeterli beslenmekten gegmektedir. Dengeli
ve yeterli beslenme, optimal bir kalori, makro/mikro besin 6geleri ve sivi alim1 yoluyla
saglanmaktadir. Beslenmenin yas, cinsiyet, yapilan spor tiirii ve ¢gevre kosullarina bagl
olarak uygun sekilde belirlenmesinin genel saglik ve spordaki basar1 oranini artirdigi
bilinmektedir (30). Sporcularin yarisma, antrenman ve toparlanma donemlerinde
farklilik gosterebilen enerji gereksinimleri karsilanmazsa, performans diismekte ve

saglik sorunlar1 riski artmaktadir (31).

Kanadali Diyetisyenler, Amerikan Diyetisyenler Birligi (ADA) ve Amerikan
Spor Hekimligi Birligi’nin (ACSM) (6) ortak beyan raporlarinda, beslenmenin
tyilestirilmesine bagli olarak fiziksel aktivitenin ve egzersiz sonrasi toparlanmanin
iyilesmesinde yaklasik %6-20 oraninda artis oldugu rapor edilmistir (18).
Yaralanmalara karst dayaniklilifin artmasi, yaranmalarin daha erken iyilesmesi,
miisabaka sirasinda performansin en iist diizeyde kalmasi, sporcunun fizyolojik
adaptasyonunun gelistirilmesi ve immun sisteminin korunmasinin en 6nemli onciilii

de yine dengeli ve yeterli beslenmedir.

Beslenmenin, performansi etkileyen en 6nemli faktérden biri oldugu uzun
yillardir belirtilmektedir (32). ADA iyi beslenmenin, performansin her yoniiniin
gelistirilmesinde temel ve hayati bir katk1 oldugunu belirtmektedir (33). Calismalarda
beslenme durumunun, sportif performans seviyesi iizerinde dogrudan etkiye sahip
kritik bir belirleyici olduguna dikkat ¢ekilmektedir (34, 35). Burke ve Deakin (31)
yetersiz beslenmenin, diistik spor performansiyla sonuglandigini
bildirmislerdir. Sporcuya uygun dengeli yeterli beslenmenin, sporcunun
performansini artirdigi kabul goérmektedir (36). Sporda beslenmenin &nemine ve
basketbolun popiilaritesine ragmen, basketbol oyuncularinin diyetiyle ilgili

caligmalarin yetersiz oldugu ve daha fazla ¢alismaya ihtiyag oldugu bildirilmistir (37).



Spor ve egzersiz bilimindeki 6nemli isimlerden olan Prof.Dr.Ron Maughan
sporda beslenmenin 6nemini su sozlerle anlatmistir: “Dogru besin se¢imleri vasat bir
sporcuyu sampiyon yapmaz, ancak yanlis besin segimleri yetenekli bir sporcunun
sampiyon olma potansiyelini onleyebilir” (38). Sporda beslenmenin 6neminden dolay1

sporcu beslenmesinin iyi anlasilmasi ve uygulanmasi gerekmektedir.

Bu bolimde, enerji alimi ve harcamasini olusturan temel bilesenler,
sporcularda enerji dengesi kavrami, enerji mevcudiyeti kavrami, makro ve mikro besin
Ogeleri, hidrasyon, viicut kompozisyonu ve viicut kompozisyonunun spordaki etkisi
incelenmistir. Bu ¢er¢evede ¢aligmanin ilgi alanini olusturan kadin basketbolcularin
fizyolojik gereksinimleri ve bu sporcularda enerji dengesi, enerji mevcudiyeti, besin

Ogeleri alimi ve viicut kompozisyonu diizeyini inceleyen arastirmalar 6zetlenmistir.
2.2.Giinliik Enerji Alim ve Enerji Harcamasi

Tiim insanlar giin igerisinde enerji alir ve enerji harcarlar. Giinliik enerji alimu

ve enerji harcamasinin hangi yollarla saglandigi asagida degerlendirilmistir.
2.2.1.Giinliik Enerji Alm

Yasamsal faaliyetlerin devam edebilmesi ve giinliik aktivitelerin
gerceklestirilebilmesi i¢in giin boyu disaridan besin yoluyla enerji alinir. Besinler
karbonhidrat, yag, protein gibi makro; vitamin ve mineral gibi mikro besin dgeleri ve
sudan olusmaktadir. Besinlerin i¢erigindeki bu makro ve mikro besin dgeleri miktari

farklilik gosterdiginden yakildiklarinda da farkli miktarlarda enerji saglarlar.

Alman enerjinin belirlenmesi i¢in kullanilan yontemler vardir. Bunlar; 24
saatlik besin tiikketim kayit yontemi, besin tiiketim sikliginin saptanmasi, diyet dykiisii
ve besin aliminin gézlenmesi yontemleridir (39). Bu yontemlerden maliyeti en diigiik
ve calismalarda siklikla karsilasilan yontem olan bireysel raporlama yontemi ile

sporcularin aldiklari enerji, makro ve mikro besin dgeleri hesaplanabilir (6).

Literatiir incelendiginde kadin takim sporcularinin enerji alimlarmin siklikla
besin tliketim kayit yontemi ile belirlendigi goriilmektedir. Bu kapsamda yapilan
calismalarda 3 giinliik, 4 giinlik, 7 giinlik besin tiiketim kayit ydntemlerine
rastlanmistir (10, 11, 28). Bu calismalardan 6rnegin kadin futbolcularda yapilan bir
calismada (2019) 3 giinlik besin tiketim kayit yontemi ile kadin futbolcularin



antrenman doneminde enerji alimi1 1829,2+575,8 kcal/giin olarak belirlenmistir (28).
Kadin basketbolcularda 4 giinliik besin tiiketim kaydi ile belirlenen giinliik enerji
alimmnin sezon boyunca ortalama 2450 kcal olarak bulunmustur (11). Kadin
basketbolcularin da iginde oldugu 7 giinliik besin tiiketim kaydi ile yapilan bir
calismada (2017) kadin sporcularin enerji alimi 36774330 kcal/giin olarak
belirlenmistir (10). Literatiirde goriildiigii gibi alinan enerjinin belirlenebilmesi i¢in 24
saatlik besin tiikketim kayit yontemi kullanilmaktadir. Ancak bu yontemde kaydi tutan
sporcularin yeme aliskanliklarini degistirebilme ve enerji alimlarini1 disiik rapor

edebilme ihtimalinin oldugu da bilinmelidir.
2.2.2.Giinliik Enerji Harcamasi

Gilinliik enerji harcamasi fizyolojik olaylar ve fiziksel aktivite neticesinde
meydana gelen viicudun tiim giin boyunca harcadigi enerjidir. Viicudun giinliik enerji
harcamasi kapsaminda dinlenik metabolik hiz (DMH), besinlerin termik etkisi ve

fiziksel aktivite diizeyi incelenir.

Dinlenik metabolik hiz viicudun fizyolojik olaylar1 i¢in gerekli olan ve giinliik
toplam enerji harcamasinin %60-75’ini olusturan enerjidir. Viicut biiyilikliigii, viicut
kompozisyonu ve enerji dengesine bagli olarak bireyler arasinda degisiklik gosterir
(40). Daha biiyiik toplam viicut kiitlesi DMH’1 arttirir ve DMH’1n artisinda yagsiz
dokunun katkis1 yag dokusundan daha fazladir (40). Besinlerin termik etkisi (BTE)
besinlerin sindirimi i¢in harcadig1 ve karisik bir diyette giinliik toplam enerjinin %10-
15’ini olusturan enerjidir. Fiziksel aktivite ise iskelet kaslarinin yaptigi bedensel
hareketlerdir ve fiziksel aktivitenin toplam enerji harcamasina etkisi kisiden kisiye
gore degismekle birlikte ortalama %10-30’dur (40).

Yapilan her hareket sirasinda viicutta belirli bir enerji harcanir. Bu enerji
harcamasinin hesaplanabilmesi farkli yontemler ile miimkiindiir. Bunlar direkt
kalorimetre, bireysel raporlama/giinliik, ¢ifte etiketlenmis su, hareket sensorleri ve

indirekt kalorimetredir (41).

Sporcularda enerji harcamasi, yapilan aktivitenin siiresine, siddetine,
sporcunun cinsiyetine, yasina, viicut agirligina bagh olarak degisebilmektedir. Ancak
sporcular i¢in asil enerji harcamasinin fiziksel aktivite grubuna giren egzersiz yolu ile

oldugu bilinmektedir (3).



Kadin basketbolcularin da katilimiyla gergeklesen bir ¢alismada sporcularin
enerji harcamalarinin sezon boyunca ortalama 3236,5+398 kcal/giin oldugu
bulunmustur (10). Zanders ve arkadaslari (11) kadin basketbolcularin enerji
harcamalarini sezon boyunca ortalama 2852,2+303,6 kcal/giin bulmuslardir. Silva ve
arkadaglar1 (9) kadin basketbolculardaki enerji harcamasini 3,497+242 kcal/giin olarak
bildirmislerdir. Yetiskin kadin basketbolcularda enerji harcamasinin belirlenmesi ile

ilgili bagka ¢alismaya rastlanilmamaistir.

Giinliik harcanan enerji miktar1 ve alinan enerji miktarinin esit olmasi enerji
dengesinin saglandigimi gosterir. Bundan sonraki boliimde sporcularda enerji dengesi

ve enerji mevcudiyeti kavramlarina iliskin literatiir sunulmustur.
2.3.Enerji Dengesi

Enerji dengesi; viicut fonksiyonlarinin devamliligi ve fiziksel aktivite i¢in
harcanan enerjilerin toplaminin (TEH), alinan enerjiye (EA) esit olmasi durumudur.

Sekil 2.1°de enerji dengesinin bilesenleri sunulmustur.

BTE
V ENERJi DENGESI V

BTE : Besinlerin Termik Etkisi
FA ! Fiziksel Aktivite
DMH: Dinlenik Metabolik Hiz

Sekil 2.1. Enerji dengesi

Sayet alinan enerji, harcanan enerjiden fazla olursa, bu durum pozitif enerji
dengesi olarak adlandirilir ve bu durumun viicut agirliginda artisa yol agtigi
bilinmektedir (42). Alinan enerjinin harcanan enerjiden az olmast durumuna ise
negatif enerji dengesi denmektedir ve bu durumda viicut agirhginda azalma
beklenmektedir (43).

Ideal viicut agirhiginin siirdiiriilmesinde giinliik besinlerle alinan enerji, bireyin

gereksinmesi kadar olmalidir. Yetersiz enerji alimi kas kaybina, yorgunluga,



yaralanmalara sebep olmakta ve hastalik riskini artirmaktadir (44). Sporcularda
yetersiz enerji alim1 sonucu olan diisiik beden kiitlesinin, olumsuz saglik sorunlarina
yol a¢tig1 ve egzersiz performansinda kritik olduguna inanilmaktadir (45, 46). Ayrica
yetersiz enerji alimi kadin sporcularda menstrual disfonksiyona da sebep

olabilmektedir (33).

Uzun siireli fazla enerji alimi ise viicut yagiin artmasiyla birlikte viicut
agirliginin artmasina neden olabilmekte ve sporcularin viicut agirliginin onerilenin
izerine ¢ikmasi; hareket yeteneginin kisitlanarak performansin azalmasina, yorgunluk

olugsmasina ve yaralanma riskinin artmasina yol agabilmektedir (44).

Kas hiicreleri karbonhidrat, yag ve proteinden enerji iretir. Yarigma
hedeflerine ulasmak ve viicut agirligint korumak i¢in uygun enerji dengesi
saglanmalidir  (31). Enerji dengesinin korunmasi, viicut fonksiyonlarinin

dengelenmesi ve viicut kompozisyonunun diizenlenmesi agisindan ¢ok 6nemlidir (4).

Bu nedenlerle sporcu beslenmesinin iyi planlanmasi ve enerji dengesinin iyi
ayarlanmas1 gerekmektedir. Yapilan egzersize uygun enerji alimi, enerjinin besin
ogelerine dagilimindaki denge, karbonhidrat tiiketimi, protein tiikketimi, egzersiz
Oncesi ve sonrasi besin se¢imi, yeterli sivi alimi beslenme agisindan performansi
belirleyen faktorler olmaktadir. Literatiirde birgcok ilke sporcularinin yetersiz
beslendikleri goriilmektedir. Diinya genelinde literatiir incelendiginde kadin takim
sporcularinda yapilan caligmalardan bazilarini 6rnek verecek olursak; Amerika
Birlesik Devletleri’nde addlesan kadin voleybolcularin enerji alimlarinin (2248+414
kcal/giin), enerji harcamalarindan (2815 + 306 kcal/giin) az oldugu belirlenmistir (8).
Brezilya’da Santoz ve arkadaglari (26) kadin futbolcularin enerji alimmin 2306
kcal/glin oldugu ve Onerilen enerji aliminin sadece  %85’ini  karsiladigini
bildirmislerdir. Yunanistan’da kadin basketbol oyuncularmin enerji alimlarinin
13444250 kcal/gilin (19,294+4,41g/kg VA) olup, Onerilerin altinda kaldig: bildirilmistir
(14). Portekizli st diizey geng kadin basketbolcularda (16-19 yas) giinliik ortalama
enerji harcamasinin 3497+242 kcal/giin, enerji aliminin ise 1807446 kcal/giin oldugu
ve enerji ihtiyaclarmin karsilanmayarak negatif enerji dengesine sahip olduklari
gosterilmistir (9). Basketbolcularin da dahil oldugu ve tiim sezon boyunca sporcularin

izlenerek gerceklestirildigi bir ¢alismada (10) ise kadinlarin sezon boyunca negatif
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enerji dengesine sahip olduklar1 tespit edilmistir. Yine sezon boyunca kadin
basketbolcularin izlenerek gerceklestirildigi baska bir calismada (11) da sezon
basindan sonuna kadar negatif enerji dengesi oldugu rapor edilmistir. Literatiir
incelendiginde basketbolun da icinde oldugu farkli spor dallarinda negatif enerji

dengesinin rapor edildigi goriilmektedir.

Ote yandan diisiik enerji alimmin kilo verme ve viicut yag oranim azaltma
isteginden dolay1 olabilecegi bildirilmistir (47). Sporcular daha diisiik viicut agirligina
ulagsmak veya viicut agirligin1 korumak icin baski hissedebilirler. Bu nedenle diisiik
karbonhidrat ve yiiksek proteinli diyetleri uygulayarak veya 6giin atlayarak kalori ve
karbonhidrat alimini smirlayici segimler yapabilirler. Bu durum, sporcularin
miisabaka sezonu boyunca bu tiir diyet kisitlamalarinin performanslarini nasil olumsuz
etkileyebilecegi konusunda bilgi sahibi olmadiklarin1 gosterebilir (48). Bu konuda,
spor diyetisyeni tarafindan beslenme egitiminden faydalanilabilir ve enerji alimi

diizenlenebilir (33).

Besinlerle enerji aliminin bilingli ya da bilingsiz kisitlanarak/artirilarak
harcanan enerji miktarindan daha diisiik veya yiiksek enerji alinmasi, enerji
dengesizligine (negatif enerji dengesi veya pozitif enerji dengesi) sebep olur. Son
yillarda sporcu beslenmesinde enerji dengesi disinda “Enerji Mevcudiyeti veya
Kullamlabilir Enerji” ifadesi sik¢a kullanilmaktadir. Sporcunun giinliik enerji
alimindan, giinliik egzersiz enerji harcamasi ¢ikarildiktan sonra, viicut fonksiyonlarin
yerine getirebilmesi i¢in kalan enerji miktari (yagsiz viicut agirligini normalize eden)
enerji mevcudiyeti olarak tanimlanmaktadir (6, 49). Enerji mevcudiyetinin formiili,

Formiil 2.2°de gosterilmigtir.

Enerji Alimu - Egzersiz Enerji Harcamast (2 2)

Enerji Mevcudiyeti(EM) =

Yagsiz viicut agirligt (YVA)

Enerji mevcudiyeti kavrami ilk 6nce kadinlar tizerinde galisilmis (50) ve 45
kcal/lkgYVA optimal saglik ve enerji dengesi ile iliskilendirilmistir (12). Enerji
mevcudiyetinin 30 kcal/kgY V A’nin altinda olmasi ise diisiik enerji mevcudiyeti olarak
tanimlanmis ve bozulmus viicut fonksiyonlariyla iliskilendirilmistir (4). Enerji

aliminin 45 kcal/kgY VA’ ’nin {izerinde olmasi ise yiiksek enerji mevcudiyeti olarak
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tamimlanmigs ve viicut kiitlesinde artis ile iligskilendirilmistir (12). Enerji
mevcudiyetinin diisiik olmasi enerji aliminin az olmasindan ya da enerji harcamasinin
fazla olmasindan ya da her ikisinin birden olmasindan kaynaklanabilir (6). Tablo

2.1°de enerji mevcudiyeti siniflandirilmasi verilmistir.

Tablo 2.1. Enerji mevcudiyetinin siniflandirilmasi.

Enerji Mevcudiyeti Siniflamasi Enerji Alimm (kcal/kg-YVA)/giin)

Optimal = 45
Yiiksek > 45
Azalmis 30< Enerji <45
Diisiik <30

Kaynak: Loucks ve ark. 2011, De-Souza ve ark. 2015, Mountjoy ve ark. 2014, Burke ve ark. 2018

Sporcu diyetlerinin yonetilmesinde enerji mevcudiyeti kavraminin, enerji
dengesinden daha faydali oldugu savunulmaktadir (12). Enerji mevcudiyeti ile ilgili
cesitli spor dallarinda yapilan ¢alismalar bulunmaktadir. Dansgilar, balerinler, atletler,
futbolcular, ylziiciiler, bisikletciler, ritmik jimnastik¢iler, akrobatik cimnastikgiler,
kiirekgiler, voleybolcularda enerji mevcudiyeti ile ilgili ¢aligmalar mevcuttur (51-53).
Son yillarda sayilar1 oldukga artan sporcularda enerji mevcudiyeti ¢caligmalarina 2019
yilinin ilk alt1 ayinda iki ¢alisma (27, 54) daha eklenmistir. Zabriskie ve arkadaslar
(27) hokey (lacrosse) oynayan kadin sporcularin hazirlik sezonlarinda negatif enerji
dengesine ve diisiikk enerji mevcudiyetine (22,9 kcal/kgYVA/giin) sahip olduklarini
bildirmislerdir. McCormack ve arkadaslar1 (54) ise kadin kosucularin %29’unun 30
kcal/kgY VA/giin altinda enerji alimina sahip olarak diisiik enerji mevcudiyetine sahip
olduklarini bildirmiglerdir. Basketbolcularda enerji mevcudiyetinin degerlendirildigi
literatiirdeki tek ¢alisma (11), basketbolcularin enerji mevcudiyetinin tim sezon
boyunca ortalama 42,75 kcal/kgYVA/giin oldugunu gostermistir. Bu diizey ideal
enerji mevcudiyetinin (45 kcal’kgYVA/glin) biraz altinda olup azalmis enerji

mevcudiyeti olarak siniflandirilmaktadir.
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2.4.Makro ve Mikro Besin Ogeleri

Organizmanin enerji ihtiyacimi karsilanabilmesi ic¢in giinliik beslenme ile
aliman gidalarin igerisindeki karbonhidratlar, proteinler ve yaglar makro besin 6geleri
olarak tanimlanmaktadir. Dogrudan enerji kaynagi olmamakla birlikte enerji saglayan
bircok mekanizmada diizenleyici olarak gorev yapan gidalarin igerigindeki vitamin ve
mineraller ise mikro besin 6geleri olarak adlandirilirlar (55). Son yillardaki galismalar
hem makro hem de mikro besin 6gelerinin, dayaniklilik ve diren¢ antrenmanlarinda
iskelet kasmin adaptasyonunu modiille eden hiicre sinyal yolaklarinin

diizenlenmesinde 6nemli bir rol oynadigini gostermistir (36).

2.4.1.Makro Besin Ogeleri

Bir grami 4 kcal enerji saglayan karbonhidratlar, 1 g’1 4 kcal enerji saglayan
proteinler ve 1 grami 9 kcal enerji saglayan yaglar makro besin dgeleri olarak

adlandirilmaktadir.

TUBER (2015), spor  beslenmesinde  enerjinin  %60-70’inin
karbonhidratlardan, %12-15’inin proteinlerden ve %?20-35’inin yaglardan gelmesini
onermektedir (56).

ADA (2009) ise, spor beslenmesinde karbonhidrat, protein ve yagin enerji
katkisinin sirasiyla % 65-75, % 10-15 ve % 20-25 olmasi gerektigini bildirmektedir
(33).

Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, tiim viicut fonksiyonlar1 i¢in birincil ve en ¢ok tercih edilen
enerji kaynagidir. Karbonhidratlar egzersizde enerji metabolizmasinin en O6nemli
bilesenidir ve egzersiz performansinda 6nemli rol oynayan makro besin 6gesidir (57).
TUBER, sporcularm karbonhidrat gereksinimini enerjinin %60-65’e, ¢ok yogun
antrenmanlarda ve dayaniklilik sporlarinda %70’e kadar ¢ikarilmasini dnermektedir
(56). Benzer sekilde ADA’da karbonhidratlarin giinliik toplam beslenmeye katkisinin
%65-75 olmasini 6nermektedir (33).

Sporcu beslenmesinde karbonhidrat tiiketim Onerilerinin enerjinin yiizdesine

gore degil, viicut agirligina gore yapilmasinin daha uygun oldugu bilinmektedir.
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ACSM (2016) karbonhidratlarin, sporcularin bedenlerinin biiyiik bir boyuta da
Olgeklendirilebilmesi i¢in viicut agirligi kilogrami bagina kKurallar kullanilarak ifade

edilmesi gerektigini bildirmektedir (6).

Viicut agirligia gore olan onerilerde sporcular i¢in genel giinliik karbonhidrat
Onerisi 5-12 g/kg’dir (58). Ancak cok yiiksek yogunluktaki egzersizlerde 8- 12 g/kg
olmasi gerektigi ifade edilmektedir (4). TUBERin viicut agirligma gore onerisi ise
giinliik 5-10 g/kg (egzersiz siddeti ve siiresine gore) karbonhidrattir. ACSM (2016)
Onerisi ise 3-12 g/kgV A/giin olarak egzersizin tiirline, siddetine, hedefine bagl olarak
degisebilir seklindedir (6).

Dayaniklilik sporlar1 performansi oncesinde ve sirasinda yeterli miktarda
karbonhidrat tiiketilmesi son derece O6nemlidir (59). Stellingwerff ve Cox (2014)
yaptiklar1 derlemede uzun siireli egzersizlerden sonra karbonhidrat alimindan ardindan
performans artisinin %82 oldugunu belirtmislerdir (19). Yogunlastirilmis antrenman
sirasinda yiiksek karbonhidrat alimi nedeniyle performans ve ruh hali durumunun daha
iyi korundugu gozlemlenmistir (60). Bir saatten fazla siiren aktivitelerde, basit
karbonhidrat igeren yiyecekler/atistirmaliklar/sporcu igecekleri tiiketmenin (30-60

g/saat), kan seker seviyesini koruyarak performansa fayda sagladigi bilinmektedir
(33).

ADA (2009), miisabaka sonlarina dogru, karaciger glikojen depolarindaki ve
kan glikoz seviyesindeki diismeye bagli olarak, performansin olumsuz etkilendigini
bildirmektedir (33). Antrenman sonrasinda karbonhidrat, geresinim kadar alinmazsa,
sporcunun performansinda azalma meydana geldigi bildirilmistir (61). Antrenman
sonrast karbonhidrat tiikketimi, sonraki antrenmanlarda optimal performansin
saglanmasi agisindan 6nemlidir. Antrenman sonrasi karbonhidrat aliminin temel amaci
bosalan kas ve karaciger glikojenini mimkiin oldugunca hizli sekilde yerine
koyabilmektir. Takim sporlarinda egzersizden hemen sonra yaklasik 1-1,2 g/kgVA
karbonhidrat alinmalidir (38).

Karbonhidratlar, sporcular i¢in temel yakit kaynagi olmasina karsin sporcularin
onerilen karbonhidrat miktarini karsilamada yetersiz olduklar1 bilinmektedir (5) Fink
ve arkadaslar1 (21) sporcularin enerjinin %50-55’inden daha az karbonhidrat

tiketmekte oldugunu rapor etmisleridir. Condo ve arkadaslar1 (28) 2019°da kadin
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futbolcularin 3 g/kgVA/giin karbonhidrat aldiklarini ve bu alimin yetersiz oldugunu
bildirmislerdir.

Literatiirde yetiskin elit kadin basketbolcularin karbonhidrat alim miktarlarin
inceleyen ti¢ ¢alismaya rastlanmistir (11, 14, 62). Papadopoulou ve arkadaslar1 (14)
kadin milli basketbolcularda karbonhidrat aliminin sadece 2,51 g/kgV A/giin oldugunu
bildirmislerdir. Zanders ve arkadaslar1 (11) 2018 yilinda 3,7+0,4 g/kgV A/giin oldugu
ve donemlerine ait Onerilerin (5-6 g/kgVA/giin) altinda kaldigmi bildirilmistir.
Svetlana ve arkadaglar1 (62) ise kadin basketbol oyuncularimin karbonhidrat
alimlarmin 3,4 g/kgVA/giin oldugunu ve caligmalarindaki kadinlarin sadece
%10’unun karbonhidrat alimlarinin gereksinimleri kadar oldugunu bulmuslardir.
Ozetle, mevcut ¢alismalarda kadin basketbolcularin sezon dénemindeki karbonhidrat

alimlarinin yeterli olmadig1 goriilmektedir.

Proteinler

Protein, saglik ve zindeligin korunmasina yardime1 olur. Sporcular i¢in, protein
kas kiitlesini ve giiciinii arttirmaktadir (63). Sporcunun giinliik enerji gereksiniminin
yaklagik %12-15’1 proteinlerden saglanmalidir (56). Ancak proteinlerdeki dnerinin de
yine karbonhidratlardaki gibi viicut agirlig1 kilogrami basina yapilmast daha uygundur
(6). TUBER dayaniklilik sporcularmna giinliik 1,2-1,4 g/kg, kuvvet antrenmani yapan
sporculara ise 1,6-1,7 g/kg protein alimin1 6nermektedir (56) ACSM (2016) raporuna
gore sporcular i¢in, 1,2-2,0 g/kgV A/giin kadar protein alimi1 6nerilirken (6) yaralanma
veya enerji kisitlamasi olan durumlarda 2 g/kgVA/giin ve lstiine c¢ikilmasi
onerilmektedir (64). Ayrica ACSM protein alimi konusunda yapilacak Onerilerin
optimal diizeyde ve kaliteli protein alimi seklinde olmas1 gerektigini bildiriyor (6).
Sayet sporcu kas kiitlesinde artis hedefleniyorsa, 2,5-3,0 g/kgVA/giin protein
tiiketilebilecegi bildirilmistir (21).

Basketbol gibi takim sporlarinda hasarli kas proteinlerinin onarimi ve yapimi
toparlanma i¢in dnemlidir. Diyetle protein ve yaninda diger besin 6gelerinin alim1 kas
protein sentez yanitini etkiler. 2013 yilinda Areta ve arkadaslari (65) 8,69 elzem amino
asit igeren 20g proteinin kas protein sentezini uyaran optimal doz oldugunu
belirlemiglerdir. Yetersiz protein aliminin negatif azot dengesine yol actig

bildirilmistir (31). Ancak, fazla protein tiikketiminin de iirojenezi artirdigi (66) ve
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dehidrasyon, kalsiyum kayb1, gut ve bobrek yetmezligine yol agtigi bilinmektedir (67).
Bu nedenle egzersizden sonra verilecek olan proteinin miktari antrenman farklilig1 g6z
oniinde bulundurularak ayarlanmalidir. Antrenman sonrasi protein Onerisi viicut
agirhiginin kilogrami basina olmalidir. Antrenman siddetine gore egzersiz sonrasi
viicut agirhigr kilogrami basina 0,25-0,40 g protein verilmesi optimal doz olarak
degerlendirilebilir (68). Gentle ve arkadaslar1 (69) 2014’de basketbol oyuncularinda
yaptiklar1 ¢alismada antrenman 6ncesi Karbonhidrat (1 g/kg) ve protein karisiminin
birlikte verilmesinin, tek basina karbonhidrat karisimi (2 g/kg) verilmesi ile
kiyaslandiginda, birlikte verilenlerde kreatin kinazin daha diisiik oldugunu
belirtmislerdir. Baker ve arkadaslar1 (70) takim sporculari igin 1 saatten uzun siiren
yiksek siddetli egzersizlerde, egzersizden 1- 4 saat 6nce 1- 4 g/kg karbonhidrat
tilketilmesini  6nermektedir. Aynmi ¢alismada egzersiz sirasinda 30-60 g/saat
karbonhidrat tiiketimi ve egzersiz sonrasinda 1-1,2 g/kg/saat karbonhidrat + 20-25 ¢

protein tiiketilmesi Onerisi de yer almaktadir.

Iskelet kasi kiitlesinin korunmasi, iskelet kas1 protein sentezi ve iskelet kasi
protein yikimi arasindaki dengeye baglidir. Enerji dengesinde, pozitif ve negatif
protein dengesi periyotlari esittir, bu da net bir notr protein dengesi ve kararli kas
kiitlesi ile sonuglanir (71). Enerji kisitlamasi sirasinda iskelet kasi protein sentezi orani
diismekte, bu da net protein dengesinde ve yumusak yagsiz viicut agirliginda bir
diisiise neden olmaktadir (72). Bununla birlikte, 2016’da yapilan bir ¢aligmada, yiiksek
protein alimi ve diren¢ egzersizinin, yumusak yagsiz viicut agirhigr kayiplarini
hafiflettigi ve enerji kisitlamasi sirasinda bile yumusak yagsiz viicut agirhiginda
kazanimlara neden oldugu bulunmustur. Yapilan calismada enerji ihtiyacinin % 40'm
altinda bir orandaki enerji agiginda bile 2,4 g/kgVA/glin protein tiikketen ve direng
egzersizi yapan geng erkeklerde yumusak yagsiz doku viicut agirliginda 6nemli artiglar

oldugu goriilmiistiir (73).

Literatiirde sporcularin protein alimlarini ortaya koyan cesitli caligmalar
mevcuttur. Lun ve Erdman (2009) kadin sporcularda yaptiklart ¢calismada proteinin
enerjiye katkisinin %19, protein alim miktarmin  1,8+0,6 g/kg  oldugunu
bildirmislerdir (74). Kadin futbolcularda (2019) 1,5 g/kgVA/giin protein aliminin
oldugu bildirilmistir (28).
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Basketbolcularin 0,83+0,17 g/kgVA/giin protein alarak Onerilerin altinda
kaldiklar1 bildirilmistir (14). Sezon doneminde iki ay izlenen tekerlekli sandalye kadin
basketbolcularinda yapilan bir ¢calismada (15) ise 1,5 g/kgV A/giin protein alarak yine
donemlerine ait onerilerin (1,5-2 g/kgV A/giin) altinda kaldigi bulunmustur. Zanders
ve arkadaglari (11) ise kadin basketbolcularin 1,17+0,16 g/kg/giin protein aldiklarini
ve sezon sonlarma dogru bu alim miktarimin daha da azaldigin1 rapor etmislerdir.
Svetlana ve arkadaslar1 da (62) benzer sekilde kadin basketbolcularin protein
alimlarmin 1,2 g/kgVA/giin oldugunu ve donemlerine gore Onerilerin altinda
kaldiklarini bildirmislerdir. Literatiirdeki mevcut ¢alismalarda kadin basketbolcularin

protein alimlarinin yetersiz oldugu goriilmektedir.

Yaglar

Yaglar, basketbol gibi dayaniklilik gerektiren sporlar i¢in konsantre enerji
saglamakta ve kasigi trigliseritlerin yenilenmesini saglamaktadir. Karbonhidratlar
viicudun ilk enerji kaynagi olmasmna ragmen, 1 saat ya da daha uzun siiren
egzersizlerde, yaglar da temel enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Sporcu
beslenmesinde yaglar i¢in belirlenmis net bir gereksinme Oneri degeri
bulunmamaktadir (75). Genel popiilasyon beslenme Onerilerine yakin olarak toplam
enerji aliminin %20-25 (ADA 2009) (33) veya %20-35’inin (6); (76); (56) yaglardan

saglanmasi onerilmektedir.

Sporcular besinler ile fazla yag aldiginda viicut yag dokusunun artmasina bagl
olarak performansta azalma goriilebilir. Ancak yag aliminin enerjinin %20’sinin altina
diismesi performansi artirmaz (6). Sporcular i¢in yiiksek bir yag alimi tavsiye
edilmemesine ragmen esansiyel yag asidi bakimindan zengin gidalar: yeterli tiiketmek
onemlidir. Yeterince yag alimi, enerji dengesini korumakta ve temel yag asitlerini ve

yagda ¢6ziinen vitaminlerin emilimini saglamaktadir (33).

FNB (Food and Nutrition Board) 2005 6nerisi ise yagin enerjiye katkisinin %
20-35 olmasi, yag aliminin yiizde 7'sinin doymus yaglar, %10'unun ¢oklu doymamis

yaglar ve %10'unun ise tekli doymamis yaglardan alinmasi gerektigi seklindedir (76).

Kadin basketbolcularda yapilan bir c¢alismada (2018) giinliik yag

tiketimlerinin (1,37+0,25 g/kgVA,; toplam enerjinin %37,8’1) Onerilerin {stiinde
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oldugu bildirilmistir (11). Baska bir ¢alismada ise yag tiiketiminin giinliik enerjinin
%31,25+7,27’sini olusturdugu belirtilmistir (14). Yine kadin basketbolcularda diyetle
yag aliminin Onerilerden fazla oldugunu bildiren bir ¢alismada (62) sezonda yag
alimlarinin  %39+7’ye kadar c¢iktigi belirtilmistir. Tekerlekli sandalye kadin
basketbolcularin antrenman sezonunda beslenmelerinin incelendigi bir ¢aligmada (15)
giinliik yag alimlarinin ilk izledikleri ay %3645, ikinci izledikleri ay %32+5 olarak
belirlenmis ve her iki aydaki yag alimlarinin 6nerilenden yiiksek oldugu rapor

edilmistir.

Buraya kadar bahsedilen enerji dengesi, enerji mevcudiyeti, karbonhidrat,
protein ve yag tiikketimleri ile ilgili literatiirde kadin basketbolcularda yapilan ya da

kadin basketbolcularin da dahil oldugu calismalar Tablo 2.2’de 6zetlenmistir.
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Tablo 2.2. Kadin basketbolcularin enerji dengesi ve makro besin 6geleri alim diizeyi ile ilgili yapilmis son 10 yildaki ¢alisma

sonuclariin ozeti.

Zanders ve ark. Silva ve ark. Svetlana ve ark. Silva ve ark. Papadopoulou ve
2018 2013 2017 2017 ark. 2008
n=24 (kadinterkek
Aciklama i), g 195, =, n=120 3012;):1111 - ?.%siliet%tk;(;ls), =18
SO BOneE § Sl R 5 basketbol+softbol Yiizme+basketbol+voleybol wEllEyrslnes i
+kosucu+hentbol
Besin al 4 Giinliik besin tiiketim 7 Giinliik besin 3 Giinliik besin 7 Glinliik besin tiiketim 3 Giinliik besin tiiketim
esin alumt kaydi (2 aktif+2 pasif) titketim kaydi tiiketim kaydi kaydi kaydi
. . Indirekt o .
DMH Indirekt kalorimetre kalorimetre _ Indirekt kalorimetre _
FA enerji harcamsi Cift etiketlenmis su Cift etiketlenmis su _ Cift etiketlenmis su _
Vicut DXA DXA DXA DXA _
kompozisyonu
Enerji ahm 1. 8lglim: 2208+373 Basketbol: 3677+£330
(kcal/giin) 2425374 180746 2. Sleiim: 25674834 Tiim kadmlar: 3456,5+333 13442250
Enerji harcamasi Basketbol: -
(kcal/giin) 2852,2£303,6 3497242 - Tiim kadmlar: 34714339 -
1. 6l¢iim:3,4
. . %48,4, g/kgVA/gilin .
Karbonhidrat alimi 3,68+0,72 g/kgV A/giin 2188 o/giin 2. leiim:4,1 _ 2,51+0,86 g/kgVA/giin
g/kgVA/giin
1. 6lgtim: 1,2
. . %18,8, g/kgV A/giin .
Protein alim 1,17+0,22 g/kgV A/giin 82 g/giin 2, dlgtim:1,3 _ 0,83+0,17 g/kgV A/giin
g/kgVA/giin
- . 1. 6l¢iim:%35+5
0,
Yag alimm 1,36+0,36 g/kgV A/giin %31,4 2. Slgiim-%39+7 _ _
Eneriji dengesi Negatif (-) Negatif (-) _ Tim kadinlar: Negatif (-) _

Enerji mevcudiyeti

42,75 keal/kgY VA/giin
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2.4.2.Mikro Besin Ogeleri

Mikro besinler olan vitamin ve mineraller, enerji metabolizmasi, bagisiklik
fonksiyonlar1 ve serbest radikalleri yok etmek i¢in gereklidir. Mikro besinler,
antrenman sonrast kas toparlanmasina, enerji liretimine, hemoglobin sentezine,
bagisiklik fonksiyonun iyilesmesine ve viicudun oksidatif hasara karsi korunmasina

yardimci olmaktadir (16).

Sporcularda; metabolik yolaklardaki stresin, serbest radikal olusumunun,
yagsiz doku kiitlesinin korunmasi ve onarilmasinin, mikro besin &gelerinin
metabolizmasinin, hiicrelerdeki DNA hasarinin, ter, idrar ve gaita ile mikro besin
Ogelerinin atiminin ve uzun silireli yorucu egzersizler sirasinda sporculardaki
gastrointestinal kan kaybinin artmasi gibi farkli sebeplerden dolay1 vitamin ve mineral
ihtiyaci artmaktadir (77). Viicutta sentezlenemedikleri igin diyetle alinmalari gereken
ve sporcularin egzersiz durumlarina bagli olarak degisebilen vitamin ve minerallerin

gereksinimlerinin iyi degerlendirilmesi ve belirlenmesi 6nem tasimaktadir (78).

Papadopoulou ve arkadaslari (79) ¢alismalarinda kadin voleybol oyuncularinin
A, B1, B2, B6, kalsiyum, demir, folik asit, magnezyum ve ¢inko tiiketimlerinin
yetersiz oldugunu belirlemislerdir. Mastaloudis ve arkadaslari (16) diisik yagh ve
enerji kisitlamasi olan diyetlerde, meyve ve sebze aliminin diistik oldugunu ve mikro
besin dgelerinin eksikligi agisindan daha fazla risk teskil ettigini belirtmislerdir. Yine
mikro besin 6geleri tiiketimlerinin RDA 6nerilerinin altinda kaldigini rapor eden bir
calismada (14) ozellikle kalsiyum, demir, magnezyum, folik asit ve E vitamini
alimlarimin diisiik oldugu bildirilmistir. Polonya’da 2012 yilinda basketbolcu ve
voleybolcularda yapilan bir ¢alismada sporcularin o6zellikle meyve, sebze
tilketimlerinin yetersiz oldugunu ve vitamin/mineral ihtiyaglarini suplemanlarla
karsiladiklari belirtilmistir (80). Amelie ve arkadaslar1 (15) kadin basketbolcularin
enerji ve makro/mikro besin 6ge alimlarin1 degerlendirdikleri ¢alismada mikro besin
Ogelerini (vitaminler ve mineraller) onerilerin altinda aldiklarini bularak supleman
takviyesi almalarimi Onermislerdir. Kadin futbolcularda 2019 yilinda mineral
alimlarinin 6zellikle kasiyum ve demir tiiketimlerinin yetersiz oldugu bildirilmistir

(28).
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Vitaminler

Vitaminler enerjiye katkisi olmamasina ragmen viicutta bir¢ok metabolik
reaksiyonlarda gorev almalarindan dolay1r beslenmede olduk¢a Onemli bir yere
sahiptir. Vitaminler spor yaralanmalarindan korunmadan, oksidatif hasarin
Onlenmesine, protein yapisinin korunmasinin saglanmasina kadar pek ¢ok metabolik

Oneme sahiptir.

Basketbol kapal1 alan sporu oldugundan ilk akla gelen vitaminlerden biri D
vitaminidir. D vitamini, inflamasyon, stres kiriklari, kas yaralanmalari, iist solunum
yolu enfeksiyonlar1 gibi konularla iligkilendirilmektedir. D vitamini giinliik besin
tiketim yolu ile alimi yetersizdir, gereksinmesinin biiyilk kismi giines 1sinlari
varliginda gerceklesmektedir. Kapali alan sporcularindan 555 kisi tizerinde yapilan bir
calismada (2019) oyuncularin %21,6’sinda (120 kisi) D vitamini eksikligi tespit
edilmistir (81). National Basketball Association (NBA) takimindaki basketbolcularin
%32,3’tinde D vitamini eksikligi (<20 ng/ml), %41,2’sinde ise D vitaminin yetersizligi
(20-30 ng/ml) rapor edilmistir (82). Ozellikle kapal1 alan sporcularinda D vitamini

taramalar1 yapilmali ve gerekiyorsa hekim kontroliinde desteklenmelidir.

Egzersizin yarattig1 oksidatif stres hasarini dnlemek ya da en aza indirmek i¢in
antioksidan vitaminler gerekmektedir. Saglikli bir viicut icin oksidatif stres ve
antioksidan savunma sistemi denge halinde olmalidir (83). Siddetli fiziksel aktivite ise
bu dengeyi bozan faktorlerden biridir. Egzersiz sonrasi artan serbest radikal diizeyi kas
yorgunlugu, kas agrisi, 6dem ve duyarlilik gibi semptomlardan sorumlu tutulmaktadir
(84). Antioksidan vitaminlerin, 6zellikle A, E, C vitaminlerinin hiicre membranini
oksidatif hasara kars1 korudugu bilinmektedir. Lipit odakli olarak hiicre membran
yapisinin, protein odakli olarak ise kas dokusunun oksidatif stres sonucu zarar gormesi
sportif performans: bozmaktadir (85). Schroder ve arkadaslar1 (86), profesyonel
basketbolculara yarigma sezonunda 32 giin boyunca 600 mg a-tokoferol, 1000 mg C
vitamini ve 32 mg B karoten igeren antioksidan suplemani ve plasebo verdikleri
caligmanin bulgulari, antioksidan vitamin aliminin oksidatif stresi azalttiginm

gostermistir.

Ancak unutulmamalidir ki egzersize bagli oksidatif stresin zararli etkilerine

kars1 daha direngli olabilmek i¢in hiicreler bir adaptasyon mekanizmasi gelistirmistir
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(87) ve yiiksek miktarda antioksidan desteginin, bu adaptasyonu ve egzersiz
performansini  diisiirdiigiine dair yapilan sigan ¢alismalari bulunmaktadir (88).
Bilingsiz ve gereksiz antioksidan destegi kullanimi hiicre i¢i redoks dengesini bozup
egzersiz performansini bozmaktadir. Bir¢ok vitamin ve mineralde oldugu gibi
antioksidan vitaminlerinde mega doz destek {iriinii kullanmak yarardan c¢ok zarar
saglamaktadir. Ozellikle A ve C vitaminlerinin bilingsiz alinmas1 pro-oksidan etki
gostermektedir. Pro-oksidan 6zellik gosterebilen bu vitaminler bazi kosullarda
oksidatif stresi ve hiicresel hasar1 arttirmakta ve lipit peroksidasyon seviyesini
yiikseltmektedir (88). Son yillarda literatiirde kadin basketbolcularin antioksidan
vitamin seviyelerini bildiren bir ¢alismaya rastlanmistir (15). Bahsedilen ¢alismada
kadin basketbolcularin A vitamini ve E vitamini alimlarinin RDA 06nerilerinin altinda

kaldigi, C vitamini alimlarinin ise yeterli oldugu bildirilmistir (15).

Ko-enzim olarak gorev almakta olan B grubu vitaminler ise 6zellikle oksijen
kullanilarak adenozin trifosfat (ATP) olusturulmasinda olduk¢a onemlidir. Ozellikle
tiamin (B1), enerji alimi ile en ¢ok iliskilendirilen vitamindir. Enerji metabolizmasi ile
dogrudan iliskili olmasindan dolay1 &zellikle dayaniklilik sporcularinda eksikligi
performansi bozmaktadir (89). Bs vitamini hemoglobin sentezinin yani sira egzersiz
sirasinda glikojen depolarinin yikilmasina yardimei olur ve bagisiklik sistemini
gliclendirir. Bg vitaminin proteini yiiksek beslenme ile beraber gereksinmesinin arttigt
g0z ard1 edilmemelidir. B¢ vitamini 6zellikle aminoasit ve protein metabolizmasindan
sorumlu vitamindir. Neredeyse tiim B grubu vitaminleri protein metabolizmasinda
gorevlidir ve yagsiz doku kiitlesinin korunmasina ve onarimina yardimei olmaktadir.
Tiim bu sebeplerden dolay1 B grubu vitaminlerinin tiiketimleri de spor beslenmesinde
onem tagimaktadir (89). Son yillarda literatiirde basketbolcularin B vitamini

seviyelerini degerlendiren ¢alismaya rastlanmamustir.

Mineraller

Mineraller; asit-baz dengesinin kurulmasi, kemik ve dis sagligi, néromuskiiler
fonksiyonlar, kalp ritmi, enzim ve hormon bileseni olarak bir¢ok farkli siiregte rol
almaktadir (90). Ozellikle kadm sporcularin beslenmesinde en 6nemli iki mineral,

demir ve kalsiyumdur.
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Demir, spor performansinda anahtar rol oynayan bir mineraldir. Oksijen
taginmasinda gorevli olan hemoglobin ve myoglobinin, olusumda 6nemli yere sahiptir.
Demir eksikliginin diisiik hemoglobin seviyesi ve demirle iliskili kas emzimleri
nedeniyle performansi diisiirebilecegi belirtilmistir (91). Giinlik demir kayb1
erkeklerde 1 mg/giin, kadinlarda 1,3 mg/giin (mensturasyon giinlerinde 2 mg/giin’e
kadar ¢ikabilir) olarak belirlenmistir. Dayaniklilik sporcularinda ve diger tiim

sporcularda giinliik demir kaybi saglikli sedanter bireylere gore daha fazladir (92).

Literatiirde kadin sporcularin demir igerigi acisindan yetersiz beslendikleri
bildirilmistir. Elit basketbolcularda yapilan bir calismada, kadinlarin %14’tinde demir
yetersizligi ve anemi oldugu belirlenmistir (93). Yine kadin basketbolcularda yapilan
bir caligmada (2008) diyetle demir tiiketimlerinin RDA Onerisi altinda oldugu
bildirilmistir (14). Kadin futbolcularda 2019 yilinda demir tiiketiminin yetersiz
(12,2£3,2 mg/giin) oldugu oldugu bildirilmistir (28). Kadin sporculardaki demir
eksikligi anemisinin, spor performansini olumsuz etkiledigi ve bu nedenle kan demir
diizeylerini takip ederek gerekiyorsa hekim onerisi ile supleman kullanmalar gerektigi
belirtilmektedir (21). Kadin futbolcularda (2018) sporcularin diyetle demir
tilketimlerinin 6nerilerin sadece %69’unu karsiladigir ve serum ferritin diizeylerinin

Onerilerin %59 altinda oldugu rapor edilmistir (94).

Viicutta en fazla bulunan minerallerden biri kalsiyumdur ve egzersiz
performansi ile yakindan ilgilidir. Kalsiyumun egzersiz performansina etki eden temel
islevlerinden biri kemik yogunlugunu olusturmak digeri ise kas kasilmasinda gorev
almaktir. Ayrica yag metabolizmasindaki dolayli etkisi ile yag yakim asamasinda da
rol oynamakta ve viicut kompozisyonunun iyilestirilmesine katki saglamaktadir (95).
Kalsiyumun diyetle yetersiz tiiketilmesi, diisiik kemik mineral yogunluguna ve stres
kiriklarina neden olmaktadir (90). Gen¢ kadin sporcularin kalsiyum gereksinimi,

giinliik ortalama 1200 mg’dir (56).

Kadin basketbolcularda kalsiyum tiiketiminin RDA 6nerilerinin altinda oldugu
(14, 28) bildirilmis, bu c¢alismalardan birinde (28) kalsiyum tiiketimi 924,8+544,7
mg/giin olarak bildirilmistir. Kadin futbolcularin diyetteki kalsiyumunun 6nerilenin
sadece %59’unu karsiladig1 bildirilmistir (94). Kalsiyum tiiketimi kadin sporcularda

Oonemli olmasina ragmen bu konuda fazla ¢caligmaya rastlanmamastir.
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Kalsiyum ve demir diginda diger bir 6nemli mineral, viicut asit-baz dengesinin
saglanmasinda rolii bulunan fosfordur. Fosfor ATP’nin temel bileseni oldugu igin
enerji metabolizmasinda gorev almaktadir (96). Fosfor, kreatin-fosfat yolunun temel
bilesenidir (97).

Enerji metabolizmasinda, yara iyilesmesinde, hiicre membran yapiminda,
antioksidan sistemde rol alan, idrar ve terle sik¢a kaybedilen bir mineral de ¢inkodur.
Sporcularin agir antrenman ddénemlerinin ¢inko yetersizligine neden oldugu ve

sporcular arasinda ¢inkonun diyetle yetersiz alindigi belirlenmistir (38).

Enerji iiretimi, kas kasilmasi, protein sentezi ve enzim aktivasyonu iizerinde
gorevleri olan bagka bir mikro besin 6gesi magnezyumdur. Magnezyum sporcular igin
onemli bir enerji kaynagi olan kas glikojeninin yapiminda kullanilan bir mineraldir.
Yogun terleme sonucu sporcularda magnezyum kaybinin olacagi goéz ardi

edilmemelidir (92).

Sodyum, kan hacminin ve asit-baz dengesinin korunmasinda goérevlidir. Kan
hacminin korunmasi, spor performansi i¢in onemlidir. Bu durum besin 6gelerini
hiicrelere tasima yetenegi, hiicrelerden metabolik artik iirlinlerin uzaklastirilmasi ve
terleme diizeyinin korunmasi ile iligkilidir. Kadin futbolcularin sodyum alimlarinin
20634957 mg/glin olarak Onerilerin istiinde kaldigi bildirilmistir (28). Literatiirde
sporcularin sodyum alimlarinin 6nerilerin tistiinde oldugu bildirilmis, yetersizliginin

goriildiigli ¢alismaya rastlanmamastir.

Terlemenin fazla olmasi su ile birlikte mineral kayiplarina da yol agmaktadir.
Terleme ¢ok fazla oldugunda, yiyeceklere tuz katilabilir, potasyumdan zengin besinler
tilketimi artirilabilir. Boylece kaybedilen mineraller yerine konulmaya caligilir (21).
Ayrica sodyum ve diger elektrolitleri igeren igeceklerin tiiketilmesi, hem su hem de
kaybedilen minerallerin yerine konmasi i¢in en iyi tercihtir. Plazma voliimiiniin
dengelenmesi icin suyun yaninda mutlaka elektrolit desteginin yapilmasi

gerekmektedir (98).

Vitamin ve minerallerin sporculara uyarlanmig Onerilen alim diizeyi bilgisi
bulunmamakla birlikte yetigkin bir insan icin yeterli alim diizeyleri (TUBER 2015’¢
gore) EK-7°de verilmistir.
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2.5.S1v1 Tiiketimi ve Hidrasyon

Saglikli beslenme ile birlikte, sporcular i¢in hidrasyon da ayni derecede
onemlidir. Performansini en ist diizeye ¢ikarmak isteyen sporcu, iyi beslenmeli ve
optimum sivi dengesine sahip olmalidir. Viicut kiitlesinin %2-3 oraninda sivi
kaybetmesi viicut sicakliginin artmasina ve yorgunluga neden olmakta, bu sivi
kaybimnin daha da artmasi ise nefes darligi, bas donmesi, kas kramplari, dolasim
bozukluklari, kusma ve performansin diismesine neden olmaktadir (99, 100). Yeterli
hidrasyonun saglanmasi karar verme, oyuna konsantre olma, kas kramplarinin
Onlenmesi, 1s1ya bagl goriilebilecek rahatsizliklarin 6nlenmesi ve optimal performans

i¢in ¢ok 6nemlidir (101).

ACSM (2016) sivi tiiketimi Onerilerini yaparken Kkisisellestirilmis sivi
planlarinin uygulanmasi gerektigini belirtmektedir. S1vi gereksinimi terleme oranina
bagl olarak degisiklik gosterir (6). Terleme orani antrenman yogunlugu, genetik
faktorler, viicut biiyiikliigli, cevresel faktorler gibi nedenlerden dolayr oyuncular
arasinda farklilik gosterebilir (102). Terleme oranmin iistiine ¢ikilmasi da altinda

kalinmasi da 6nerilmemektedir (6).

Terleme oranini belirlemek i¢in egzersizden 6nce ve hemen sonra tartilmak
gereklidir. Viicut agirliklart arasindaki fark, egzersiz sirasinda viicuttan kaybedilen su
miktaridir. Terleme orani ise kaybedilen s1vi miktar1 yapilan egzersiz siiresine (dakika

olarak) boliiniip, 60 ile garpilarak bulunur (56).

Siv1 gereksinmesi her sporcu icin kaybedilen agirliga bagli olarak farklilik
gosterse de ACSM (2016) genel olarak egzersizden 2-4 saat 6nce 5-10 ml/kg, 10-20

dakika once 0,4-0,8 L/saat siv1 tikketimini 6nermektedir (6).

Basketbolcularda yapilan bir ¢alismada (29) oyuncularin maga ¢ikmadan 6nce
dehidrate durumda olduklar1 ve antrenman siiresince terle olusan kaybi yerine
koymadiklar1 bildirilmistir. Performans iizerine yapilan ¢aligmalarda ise %2 dehidrate
olan sporcularda hidrate olan sporculara kiyasla sprint ve lateral diizey hareketleri gibi
performans gostergelerinde yavasglama tespit edilmis ve atis yiizdesi daha diisiik
bulunmustur (103). Sporcunun basarisi ve sagligi agisindan hidrasyon durumun

kontrol altina alinmas1 ¢ok 6nemlidir.



25

2.6.Posa

Posa (lif), bagirsak hareketlerinin diizenlenmesinde ve tokluk hissinin

olusmasinda rol oynayan, insandaki sindirim enzimleri ile hidrolize olamayan bitkisel

karbonhidratlardir (104-106).

TUBER (2015) giinliik posa alimmnin 18-50 yas aras1 yetiskin kadinlar igin 25
g/giin olmas1 gerektigini bildirmektedir. Diyet posasinin en iyi kaynaklar1 taze sebze

ve meyveler, tam tahilli iiriinler ve kurubaklagillerdir (56).

Condo ve arkadaslar1 (28), kadin futbolcularin posa alim miktarlarini 25,5+8
gr/giin olarak bildirmislerdir. Kadin basketbolcularda posa alim diizeyine dair tek bir
caligmaya rastlanmistir ve Svetlana ve arkadaslarinin (62) yaptiklari bu g¢aligmaya
gore basketbolcularin giinliik posa alimlar1 15+4g/giin olarak Onerilerin altinda

bulunmustur.
2.7.Viicut Kompozisyonu ve Spor Performansina Etkisi

Fiziksel degisiklikler spordaki basarty1 etkilediginden sporcularin viicut
kompozisyonlarinin bilinmesi 6nem tagimaktadir. Sporcularda sadece viicut agirligini
degerlendirmek yeterli olmamakta, viicut yag miktarinin belirlenmesi de
gerekmektedir. Dayaniklilik, giic ve hiz sporcunun viicut agirligindan etkilenirken,
ceviklik ve kuvvet sporcunun viicut kompozisyonundan etkilenmektedir. Bu nedenle
viicut kompozisyonu sporcular i¢in viicut agirligindan cok daha oOnemli bir
parametredir (97). Ciinkii bazen sporcularda viicut agirligi fazla goriilmekte, ancak
sporcunun viicudundaki yag miktar1 onerilen diizeylerde olmaktadir. Ornegin
Rusu’nun ¢alismasinda (107) basketbolcularin BKi’sine gére fazla kilolu bulunurken,

viicut yag oranlaria gére normal olduklarini rapor etmistir.

Yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesinin birlesimi viicut kompozisyonunu
olusturmaktadir. Viicut kompozisyonunun belirlenmesinde kullanilan bazi yontemler
vardir. Bu yontemler; antropemetrik 6lgiimler ve deri kivrim kalinlig1 6lgtimii, sualt
6l¢iim yontemi, dual energy X-ray absorptiometry (DXA) ve biyoelektrik empedans
analizidir ~ (BIA). Son yillarda  sporcularda  viicut kompozisyonunun
degerlendirilmesinde DXA yontemi yaygin bir sekilde kullanilmaya baslanmistir
(108-113).
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Dual energy X-ray absorptiometry (DXA), in vivo kemik mineral durumunun
kantitatif degerlendirmesi i¢in en yaygin ve giivenilir olarak kabul edilen yontemdir
(114, 115). Kemik mineral yogunlugunu 6lgmek i¢in gelistirilmis bir cihazken daha
sonralart viicut kompozisyonunu Olgmek i¢in de kullanilmaya baslanmistir.
Roubenhoff ve arkadaslari (116) uniform hidrasyona sahip bireylerde DXA' nin yag
kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi ve kemik mineral icerik miktarint belirlemede "Altin
standart” oldugunu ileri siirmiislerdir. Sonraki yillarda ise kemik dokusunun yani sira
yumusak doku bilesiminin 6l¢iilmesinde DXA’ ’nin giivenli ve kullanigh bir yontem

oldugu yapilan ¢aligmalarla kanitlanmistir (108-113).

Basketbol gibi takim sporlarinda hiz ve g¢eviklik parametrelerinin
tyilestirilmesi i¢in sporcunun yagsiz doku kiitlesinin yiiksek, yag kiitlesinin optimal
diizeyde olmasi gerekmektedir (6). Az miktarda viicut yag kiitlesi ile fazla miktarda
yagsiz kiitle (0zellikle kas miktarindaki fazlalik) kombinasyonu sporcular igin
avantajdir ve spora 6zgii teknik beceriler i¢in temel sayilmaktadir (117). Ayrica yag
kiitlesinin asir1 fazla olmasimin kardiovaskiiler hastaliklar basta olmak iizere bir ¢cok
saglik sorunlarina yol actig1 ve diisiik olmasinin ise kemik yogunlugu azalmasina,
menstrual disfonksiyon ve diizensiz beslenme aliskanliklar1 gibi saglik sorunlarina yol
agmakta oldugu bilinmektedir (118). Ramos-Campo ve arkadaslari (119) 2014°de
yiiksek siddetli aktiviteler sirasinda kas kiitlesinin enerji iiretimine katki sagladigin

bildirmislerdir.

Literatiirde kadin basketbolcularin viicut yag oranlari; BOD POD ile dl¢iilen
caligmalarda %22,3+5,5 (120), %24,2 (118) ve %21,7 (121) olarak bildirilirken DXA
ile yapilmis calismalarda %25,2+0,5 (117), %27,1 (11) BIA ile yapilan ¢alismada ise
%21,2 (122) olarak bildirilmistir. Bu ¢aligmalarda farkli viicut kompozisyonu analiz
yontemleri kullanilmig olsa da kadin basketbolcularin viicut yag oranlarinin ortalama
%21-27 arasinda degistigi ifade edilebilir. Bununla beraber, sporcularin diizeyi,
sezonun hangi evresinde olundugu ve kullanilan viicut analizoriiniin viicut yag oranini
etkiledigi bilinmektedir. Nitekim viicut kompozisyonlar1 (DXA ile) sezon doneminde
iki kez dlgiilen kadin basketbolcularin viicut yag oranlari birinci 6l¢iimde %28,2, ikinci
Olgtimde ise %30,1 (ortalama %29,15) bulunmustur (62). Ploudre ve arkadaslar1 (123)
kadin basketbolcularda BIA ile 6lgiilen viicut yag oraninin DXA ile 6l¢iilen viicut yag

oranindan 6nemli Sl¢iide daha diisiik oldugunu rapor etmislerdir. Tablo 2.2°de son


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=PLOUDRE%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29795734
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yillarda kadin basketbolcularin viicut yag oranlarinin belirlendigi ¢aligmalar analiz

yontemleri ile birlikte 6zetlenmistir.

Tablo 2.3. Kadin basketbolcularin yag oranlart ile ilgili son yillardaki ¢alismalar.

Arastirmalar Yil DXA BOD POD BiA
Ladwig ve ark. 2013 %22,3£5,5

Stanforth ve ark. 2014 %25,2+0,5

Mala ve ark. 2015 %21,2
Svetlana ve ark. 2017 %29,15

Zanders ve ark. 2018 %27,1

Fields ve ark. 2018 %24,2

Taylor ve ark. 2018 %245
Buttram ve ark. 2019 %21,7

Viicut kompozisyonunun sporcu saghigi ve performansini etkiledigi uzun
yillardir ifade edilmektedir (13, 118, 124-126). Tas ve arkadaslar1 (127), kadin

basketbolcularin yagsiz viicut kiitlesinin, performanslarinda belirleyici rol aldigini ve

kadin basketbolcularin fiziksel uygunluk profilleriyle viicut kompozisyonlari arasinda

iliski oldugunu belirlemislerdir. Bu goriislerle uyumlu olarak Fields ve arkadaslari

(118), ozellikle kadin basketbolcularda antrenman ve beslenme programlarinin

oyuncularin kas gelisimine yonelik olmasi1 gerektigini belirtmislerdir.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=TAYLOR%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29541343
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Genel Plan1

Bu ¢alisma protokolii Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii’niin 30
Ocak 2018 tarihli Yonetim Kurulu toplantisinda onaylanmistir (Karar no: SBE/2018-
215) (EK-1). Calismanin verileri 20 Mart 2018 tarihinde toplanmaya baslanmis ve 5

Aralik 2018 tarihinde tamamlanmuistir.

Bu arastirma kapsaminda, katilimcilarin 3 giinliik besin tiikketim kayitlar1 (EK-
2) ve fiziksel aktivite kayitlar1 (EK-3) alinmis, antropometrik Olgiimleri alinmus,
dinlenik metabolik hiz ve viicut kompozisyonlar1 Ol¢lilmiistiir. Menstrual fazlarin
besin tiikketimi ve viicut kompozisyonuna etkisini standardize etmek amaciyla biitiin
Olctimler ve kayitlar midfolikiiler fazda (7-9. giinler) gerceklestirilmistir. Bu nedenle
tiim katilimeilarla 6l¢timler 6ncesi goriisme yapilarak menstrual takvim takibinin (EK-
4) nasil tutulacagi anlatilmistir. Ayrica besin tiiketim kayit formlarinin ve fiziksel
aktivite kayit formlarmin doldurulmasi ile ilgili agiklama yapilmistir. Olgiim igin
laboratuvara bir kez ve midfolikiiler fazda davet edilen katilimcilara, 6l¢timlerden
onceki 24 saat icinde yogun egzersiz yapmamalari, alkol ve fazla miktarda kafein
igeren igecekleri tiiketmemeleri, yeterince s1vi almalar1 ve yeterli uyumalari yoniinde
bilgi verilmistir. Sabah 12 saatlik aclig1 takiben laboratuvara gelen katilimcilardan ilk
olarak idrar alinarak hidrasyon diizeyleri belirlenmistir. Daha sonra antropometrik
Olgtimleri (boy uzunlugu, viicut agirhgi, bel cevresi, kalca c¢evresi) alinan
katilimeilarin viicut kompozisyonlar: dual energy Xray absorptiometry (DXA) cihazi
ile belirlenmistir. Sonrasinda dinlenik metabolik hiz, indirekt kalorimetre yontemi ile
olciilmiistiir. Olgiim islemleri tamamlandiktan sonra katilimcilarin menstrual
fazlarinin degerlendirilmesinde kullanilacak hormon diizeylerinin belirlenmesi i¢in
kan verecekleri laboratuvara gétiiriilmiistiir. Biitiin testler Hacettepe Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Egzersizde Beslenme ve Metabolizma Laboratuvari ve Performans
Laboratuvarinda yapilmistir. Ek olarak katilimcilara kadin sporcu risk faktor anketi
(EK-5) uygulanarak menstrual diizenleri, agirlik denetimleri ile ilgili ne yapmak
istedikleri, basketbolcularin kag yildir spor yaptiklari, haftanin kag¢ giinli ve kag saati

spor yaptiklari sorgulanarak degerlendirilmistir.
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3.2. Arastirma Grubu

Calismaya yaslar1 18-22 yil arasinda, 15 basketbolcu ve 15 sporcu olmayan
toplam 30 kadin katilmistir. Basketbolcu grup, antrenman yasi en az 3 yil olan, haftada
en az 4 giin antrenman yapan ve son 6 ay icerisinde herhangi bir hormonal ilag
takviyesi almayan 1. ligde oynayan kadin basketbolculardan olusturulmustur. Bu
amagla Ankara'da bulunan Orman Spor Kadm Basketbol, Atilim Universitesi Kadin
Basketbol, Nesibe Aydin Kadm Basketbol, Hacettepe Universitesi Kadim Basketbol,
Kahraman Kazan Kadin Basketbol, Ar1 Koleji Kadin Basketbol Takimlari ile
goriisiilerek bu takimlarda oynayan ve c¢alismaya katilmay1 kabul eden basketbolcular
calismaya alinmistir. Oyuncular diyetisyen danigmaligi almamakta ve herhangi bir
diyet programi uygulamamaktadirlar. Tiim Ol¢iimler oyuncularin hazirlik sezonunda

gerceklestirilmistir.

Sporcu olmayan grup ise yas ve beden kiitle indeksleri basketbolcu grupla
benzer, diizenli olarak (haftada 3 giinden az) egzersiz/spor yapmayan, son 6 ay
icerisinde herhangi bir hormonal ila¢ takviyesi almayan, arastirma sonucunu
etkileyebilecek herhangi bir kronik hastaligi olmayan ve bu ¢alismaya katilmaya

goniillii olan kadinlar arasindan se¢ilmistir.

[k gériismede katilimeilara calismanin yararlari, riskleri ve dl¢iimler hakkinda

detayli bilgi verilerek bilgilendirme ve onam formu (EK-6) imzalatilmistir.
3.3. Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Mid-folikiiler Fazin Belirlenmesi

Enerji ihtiyacini normal bazal seviyelerin tizerine ¢ikaran faktorler arasinda
kadinlarin luteal fazda olmalari, altina diisiiren faktorler arasinda da folikiiler fazda
olmalari etkileyebilmektedir (6). Ayrica kadinlarin luteal ve folikiiler fazdaki yeme
arzulari, besin tiketim miktarlarnt ve viicut kompozisyonlar1 farklilik
gosterebilmektedir (128, 129). Bu nedenle katilimcilarin 6lgiimlerin yapildig: sirada
menstrual dongiiniin midfolikiiler fazinda olduklarmin teyit edilmesi amaciyla
menstruasyonun midfolikiiler fazinda (menstrual kanamanin baglamasindan sonraki 7-
9. glinlerinden birinde) ve luteal fazinda (menstrual kanamanin baglamasindan sonraki
21-23 giinlerinden birinde) olmak ftizere iki kez kan ornekleri alinarak hormon

(progesteron, estradiol) diizeyleri belirlenmistir. Her 6l¢lim i¢in 5 ml vendz kan,
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Ankara Synlab Laboratuari'nda bir hemsire tarafindan antikiibital venden EDTA’l1
tipe alinmigtir. Kanin plazmasi santrifiij edilerek ayristirilmis (Nuve NF 1200R,
Tiirkiye), daha sonra laboratuvarda bekletilmeden ayni giin Architect SR 12000
(Abbott, Almanya) cihaziyla aymi firmaya ait estradiol (Katalog no: 7K72) ve
progesteron (Katalog no: 7K77) kitleri kullanilarak ¢aligiimustir.

3.3.2. Hidrasyon Diizeyinin Belirlenmesi

Katilimcilarin dinlenik metabolik hiz ve viicut kompozisyonu dlgiimlerine
uygun hidrasyon diizeyi ile girdiklerini teyit etmek amaciyla hidrasyon diizeyleri

belirlenmistir.

Idrar, dansitesi idrar spesifik gravitesi (USG) ve idrar rengi viicut hidrasyon
diizeyinin belirlenmesinde en ¢ok kullanilan yontemler arasinda yer almaktadir (25).
Bu analizler sivi dengesindeki degisimleri belirlemenin en gegerli ve gilivenilir
yontemleri olarak gosterilmektedir (130). Bu ¢alismada, viicut hidrasyon diizeyi
USG’nin belirlenmesi yontemi kullanilarak belirlenmistir. Bu amagcla, katilimcilardan
giinilin ilk idrar 6rnegi alinarak (25) idrar spesifik gravitesi el refraktometresi (Atago,
URC-NE d 1.000 ~ 1.050, Japonya) ile dl¢iilmiistiir.

Saglikli bireylerde normal idrar USG’sinin 1,002 ile 1,030 g/cm? arasinda
oldugu bilinmektedir (131). Bu nedenle idrar dansitesinin 1,002-1,030 g/cm? arasinda

olmasi, katilimcinin normal hidrasyon diizeyinde oldugu yoniinde degerlendirilmistir.
3.3.3. Antropometrik Olciimler ve Viicut Kompozisyonu Analizi

Bu tez calismasinda, antropometrik Olglimler ve viicut kompozisyonu
analizlerinin yapilmasinin amaglarindan biri katilimecilarin fiziksel 6zelliklerinin
belirlenmesidir. Diger amag ise, katilimcilarin enerji alimi, enerji harcamasi ve makro

besin dgeleri tiiketiminin yagsiz viicut agirhigina gére sunulmasidir.

Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy uzunlugu, katilimci ince bir kiyafetle ve c¢iplak ayakla anatomik
pozisyonda dururken, bagi arastirmaci tarafindan frankfort diizlemine getirildikten ve
hafif bir traksiyon uygulandiktan sonra (132) stadiometre (Holtain Harpenden,

Ingiltere) kullanilarak = 1mm hata ile santimetre (cm) cinsinden belirlenmistir.
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Viicut Agirhg Ol¢iimii

Katilimcilarin  viicut agirliklart elektronik tarti (Tanita SC330, Japonya)
kullanilarak Olglilmiistiir. Katilimcilardan ince bir kiyafetle ve ¢iplak ayakla iken,
analizoriin tablasinda bulunan elektrotlar iizerine basarak hareketsiz durmalar
istenmistir. Ol¢iim = 0,1 kg hata ile kilogram (kg) cinsinden belirlenmistir. Viicut

agirligi, analizoriin yazicisindan ¢ikti olarak alinmistir.

Beden Kiitle indeksi

Viicut agirliginin, boy uzunlugunun metre cinsinden karesine boliinmesi [viicut
agirhigr (kg) / boy (m)?] ile katilimeilarin beden kiitle indeksi (BKI) hesaplanmistir
(Formiil 3.1).

BKI (kg/m?) = Viicut agirhig1 (kg) / Boy uzunlugu (m)? (3.2)

Katilimeilarin  hesaplanan BKI degerleri Diinya Saglik Orgiiti (DSO)

standartlarina gore BKI smiflamasina uygun olarak degerlendirilmistir (133).

Bel — Kalca Cevresi Ol¢iimii

Karin bolgesindeki yag dokusunun degerlendirilmesi yontemlerinden biri bel
gevresi Olglimii ve bel/kalga oraninin belirlenmesidir (134). Bel gevresi 6l¢iimii
yapilabilmesi i¢in, katilimci ayakta iken sag tarafinda en alt kaburga kemigi bulunup
isaretlenmistir. Yine ayni1 pozisyonda kalca kemik c¢ikintis1 (iliyak) bulunup
isaretlenmistir. iki isaretin arasindaki orta nokta bulunup, bu noktadan gecen bel
cevresi esnek olmayan mezura ile santimetre (cm) cinsinden dl¢tilmiistiir (132). Kalga
gevresi Ol¢limii ise kalganin en genis kisminin etrafindan esmek olmayan mezura ile

oOl¢iillip santimetre (cm) cinsinden kaydedilmistir.
Daha sonra bel-kalga orani agagidaki formiille (Formiil 3.2) hesaplanmustir.
Bel kalga oran1 = Bel ¢evresi (cm) / Kalga gevresi (cm) (3.2)

Diinya Saglik Orgiitii'ne (2011) gére bel/kalga oranmnin erkeklerde 0,90’1n,
kadinlarda 0,85’in altinda olmasi, bel ¢evresinin ise kadinlarda 88 cm’nin altinda,

erkeklerde ise 102 cm’nin altinda olmas1 6nerilmektedir (135).
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Viicut Kompozisyonu Analizi

Calismada katilmcilarin ~ viicut kompozisyonu dual energy Xray
absorptiometry (DXA, Lunar Prodigy Pro narrow Fan Beam (4.5°), GE Health Care,
Madison Wisconsin, USA) cihaz ile sirtiistli yatar pozisyonda (Sekil 3.1) ol¢iilerek
viicut yag oran1 (%), yag kiitlesi (kg), kemik kiitlesi (kg) ve yumusak yagsiz viicut
kiitlesi (kg) belirlenms ve Encore yazilimi ile analiz edilmistir. Her kullanimdan 6nce
cithazin kalibrasyonu yapilmistir ve 6l¢limlerde iiretici firmanin 6nerdigi protokoller
izlenmistir. Literatiirde sporcularda DXA yonteminin viicut yag diizeylerini
degerlendirmede siklikla kullanilan, giivenilir ve gecerli bir yontem oldugu

belirtilmektedir (136-139).

Olgiim  esnasinda  X-ray 1smlarma mani  olacak  materyallerin
uzaklagtirllmasina, Ol¢limiin sabah a¢ karnina ve idrar ¢ikisinin hemen akabinde

yapilmasina dikkat edilmistir.
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Sekil 3.1. DXA pozisyonlamasi.

3.3.4. Dinlenik Metabolik Hizin Belirlenmesi

Enerji dengesinin belirlenebilmesi i¢in enerji aliminin ve enerji harcamasinin
bilinmesi gerekmektedir. Dinlenik metabolik hiz (DMH) giinliik toplam ener;ji

harcamasinin en biiylik boliimiinti olusturur (140). DMH Kkestirim formiillerinin
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tahmini deger vermesinden dolayi bu ¢alismada giivenirliligi yiikksek olan indirekt
kalorimetrik yontem (141) kullanilarak DMH 6lgiilmiistiir. Olgiim i¢in dinlenme
protokolii sirasinda her ekspirasyon havasindan tiiketilen toplam oksijen miktar1 (VO>)
ve iiretilen toplam karbondioksit miktar1 (VCO3) iizerinden 6l¢iim yapan otomatik gaz
degisim analizorii (Cosmed Quark CPET, italya) ile belirlenmistir. Cosmed Quark
CPET; solunum gaz degisimi analizlerini yiiksek giivenilirlikle yapan bir cihazdir
(141). Her olgtimden 6nce oksijen ve karbondioksit analizorleri kalibre edilmis ve

Ol¢timlerde tiretici firmanin 6nerdigi protokoller izlenmistir (Cosmed Quark CPET).

DMH o6l¢iimii Oncesi fiziksel aktiviteyi minimale indirmek amaciyla
laboratuvara ulasimlari arastirmaci tarafindan aragla saglanmistir. Viicut
kompozisyonu analizinden sonra, katilimcilar en az 20 dk sirt istii yatar pozisyonda
dinlendirildikten sonra analiz sisteminin maskesi takilip ayni pozisyonda 15 dk oksijen
tiketimi (VO2) ve karbondioksit tiretimi (VCO2) 6lgiilerek otomatik olarak sistemin
yazilimina kayit edilmistir. Sisteme kayit edilen veriler Excel dosyasina
dontstiiriildiikten sonra son 5 dakikasina ait veriler DMH’1n degerlendirilmesinde
kullanilmistir. VO2 ve VCOz2’ye ait kararli degerlerin elde edilebilmesi i¢in, dl¢limiin
son 5 dakikasma ait degerlerin 1’er dk ortalamalar1 alinarak, bu ortalamalarin
varyasyon katsayisi (VKS) hesaplanmistir. Her katilimcida; VO2, VCO, kalp atim hiz1
ve solunum degisim orani verileri i¢in hesaplanan VKS %10’dan fazla ise en yiiksek
veya en diisiik ortalama deger ya da her ikisi birden ¢ikarilarak yerine bir dnceki
dakikaya/dakikalara ait veriler eklenmistir. VKS %10’un altinda olarak elde edilen
degerlerin ortalamast DMH’in hesaplanmasinda dikkate alinmistir. Hicbir sekilde
verilerden herhangi birine ait VKS %10’un altina inmedi ise o katilimci
degerlendirmeden ¢ikarilmistir. DMH’in hesaplanmasinda Weir formiilii (1949)
kullanilmistir (142).

Weir kcal/giin = [3,941 x VO3 ( L/dK) + 1,106 x VCO ( L/dK)] x 1440 (3.3)

Bu c¢alismada, DMH ayrica Harris-Benedict’in (DMH-HB) kadinlar igin
kullanilan denklemi (Formiil 3.4) ile hesaplanmis ve bu deger kullanilarak dinlenik

metabolik hiz orant (DMHoran:) hesaplanmistir (Formiil 3.5).
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DMHpg = 655 + 9,6 x Viicut agirligi + 1,9 x Boy (m) — 4,7 x Yas (3.4)

DMHoram = DMH oOlgtilen / DMHHB (35)

Staal ve ark. 2018’de yapilan ¢alismalarinda (53) olgiilen DMH’in tahmin
edilen DMH’a oraninin 0,90’1n altinda olmasi diisiik enerji mevcudiyetinin gostergesi

olarak kabul edildigini bildirmislerdir.

3.3.5. Fiziksel Aktivite Kaydi ve Enerji Harcamasinin Belirlenmesi

Katilimcilarin giin boyunca harcadiklar1 enerjinin belirlenebilmesi i¢cin DMH
yant sira fiziksel aktivite icin harcadiklar1 enerjinin de hesaplanmasi gerekmektedir.
Tiim katilimcilarin fiziksel aktivite i¢in harcadiklar1 enerji miktarinin hesaplanmasi
amaciyla fiziksel aktiviteleri 3 giin siiresince kayit edilmistir. Katilimcilardan bu 3 giin
siiresince giin i¢inde yapilan fiziksel aktivitelerin ¢esidinin, siiresinin ve siddetinin
ayrintili olarak not tutulmasi istenmistir. Fiziksel aktivite kayitlar1 (Ek 3), besin
tiketim kayitlart ile ayni giinlerde ve menstrual dongiiniin midfolikiiler fazinda
gerceklestirilmistir. Kayitlar, menstrual kanamanin baglangicini takiben 7., 8. ve 9.
giinlerde olmak iizere ardisik 3 giin siireyle alinmis ve ortalamalar1 hesaplanmaistir.
Katilimeilarin dinlenik enerji harcamalari, aktivite enerji harcamalar1 ve besinlerin
termik etkilerinin (BTE) toplami giinlik toplam enerji harcamasini (TEH)

olusturmustur.

Katilimeilardan fiziksel aktivite kaydinda belirtmis olduklar1 aktivitelerin
stiresi (dk) ve her aktivitenin metabolik esdeger katsayisi (1-7 arasinda degisen) (143)
carpilarak MET-dk degerleri hesaplanmistir. Giinliik aktiviteler, uyku, giinliilk yasam
aktiviteleri ve egzersiz olarak siniflandirilarak her birinin MET-dk degeri ayr1 ayri
hesaplanmistir: Uyku (Uyku MET-dK) (Formiil 3.6), giinliik yasam aktiviteleri (GYA
MET-dk) (Formiil 3.7) ve egzersiz aktivitesi (Egzersiz MET-dk) (Formiil 3.8).

Uyku MET-dk = £24 saat (Uyku Siiresi (dk) x 1 MET) (3.6)
GYA MET-dk = £24 saat (GYA Siiresi (dk) x Aktivite MET Kkatsayisi) (3.7)

Egzersiz MET-dk = X24saat (Egzersiz Siiresi (dk) x Aktivite MET katsayis1)  (3.8)
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Daha sonra, bu aktiviteler i¢in harcanan toplam ve net enerji hesaplanmistir.
Bu amagla 6ncelikle, indirekt kalorimetre ile belirlenen DMH (kcal/giin) (Bkz. Formiil
3.3) viicut agirhigi (VA) ve 1440’a (24 saatteki dakika sayis1) boliinerek kilogram

basina, dakikada harcanan enerji miktar1 (kcal) bireysel olarak hesaplanmistir (Formiil
3.9).

DMH (kcal/kg/dk) = DMH (kcal) / VA (kg) / 1440 (3.9)

Bu deger, viicut agirlhigi (kg) ve ilgili aktivitenin MET-dk degeri ile carpilarak
uyku (Formiil 3.10), giinliikk yasam aktiviteleri (Formiil 3.11) ve egzersiz (Formiil
3.12) i¢in harcanan enerji hesaplanmistir. Boylece her katilimeinin dlgiilen dinlenik

metabolik hizi kullanilarak giinliik aktiviteler i¢in harcadig1 enerji belirlenmistir.

Uyku EH (kcal) = Uyku MET-dk x VA(kg) x DMH (kcal/kg/dK) (3.10)
GYAEH (kcal) = GYA MET-dk x VA (kg) x DMH (kcal/kg/dk) (3.11)

Egzersiz EH (kcal) = Egzersiz MET-dk x VA (kg) x DMH (kcal/kg/dk) (3.12)

Gilinlik yasam aktiviteleri ve egzersiz enerji harcamalarindan ayni siire
igerisinde harcanan bireysel DMH ¢ikartilarak bu aktivitelerin net enerji harcamalari

hesaplanmistir (Formiil 3.13 ve Formiil 3.14).

Net egzersiz EH = (Egzersiz EH (kcal)) — (Egzersiz siiresi (dk) x DMH (kcal/kg/dk) x
VA(KQ)) (3.13)

Net GYAEH = (GYAEH (kcal) — (GYA siiresi x DMH (kcal/kg/dk) x VA(kQg))

(3.14)
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Glinliik toplam enerji harcamasinin (TEH) hesaplanmasinda agagidaki formiil
kullanilmistir (Formiil 3.15). Besinlerin termik etkisi (BTE) giinliikk enerji aliminin

(EA) %10’u olarak toplam enerji harcamasina (TEH) ilave edilmistir.

TEH (kcal) = DMH + Net GYAEH + Net Egzersiz EH + BTE (3.15)

BTE = Enerji alim1 (kcal) x 0,10 (3.16)

Katilimcilarin enerji dengesi (ED) ve enerji mevcudiyeti (EM) sirasiyla

asagidaki formiillerle (Formiil 3.17 ve Formiil 3.18) hesaplanmustir.

ED (kcal) = EA (kcal) — TEH (kcal) (3.17)

EM (kcal) = [Enerji alim1 (kcal) — Net Egzersiz EH (kcal)] / YVA (kg)
(3.18)

3.3.6. Besin Tiiketim Kaydi

Enerji dengesinin belirlenmesinde, enerji harcamasinin yani sira enerji aliminin
da bilinmesi gerekmektedir. Enerji aliminin saptanmasinda ve degerlendirilmesinde en
sik kullanilan yontem besin tiiketim kaydidir (144). Yirmi dort saatlik besin tiketim
kaydi 1 giin yapilabilecegi gibi giivenirliligin artmasi agisindan giin sayisi
arttirilabilmektedir (39). Bu ¢alismada 24 saatlik besin tiiketim kaydi fiziksel aktivite
kaydinin alindig: giinlerde ve ardisik 3 giin yapilmistir. Literatiir incelendiginde besin
tiketim kaydinin genellikle biri dinlenme, diger ikisi aktif giinlerde yapildigi
gbzlenmistir. Ancak olgtimlerin menstrual fazdan etkilenmemesi igin aktif/dinlenme
ginleri degil menstrual faz dikkate alinmistir. Alman ve harcanan enerjinin
belirlenebilmesi i¢in besin tiiketim kaydu ile fiziksel aktivite kaydinin alindig1 giinlerin
aynt olmast gerekmektedir. Bu nedenlerden dolayr katilimcilardan  menstrual
kanamanin baglangicini takiben 7., 8. ve 9. giinler siiresince tiiketilen her besin ve
stviyt anlatildign gibi ayrintili olarak “Besin Tiiketim Kayit Formu”na (Ek 2)

kaydetmeleri istenmistir.
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Katilimcilar ¢alismaya dahil edilmeden 6nce kendilerinden normal beslenme
aligkanliklarin1 devam ettirmeleri istenmistir. Daha sonra katilimcilara, Saglik
Bakanlig1 Tiirkiye Beslenme Rehberi - 2015°de yer alan “Tiirkiye i¢in besin gruplarina
gore besinlerin standart porsiyon Olclileri ve miktarlar1” anlatilarak kisa bir egitim
verilmistir (56). Besin tiiketim kayitlar;, Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS 7.2)
programina gilinliik olarak girilmis ve analiz edilerek ortalama enerji, karbonhidrat,
protein, yag ve su oranlari, kolesterol, lif miktar1 ve mikro besin 6geleri bilgisayar
ortaminda programin yaziliminda hesaplanmistir. Daha sonra viicut agirlig1 ve yagsiz
viicut agirhigr basina enerji alimi (kcal) ve makro besin tiketim (g) degerleri
hesaplanmistir. Katilimcilarin {i¢ giinliik ortalama ve viicut agirhigi/yagsiz viicut
agirlig1 basina diisen enerji ve makro ve mikro besin dgeleri ve sivi tiiketim miktarlari,
Tiirkiye Beslenme Rehberi’ne 2015°te (EK 6) Onerilen yasa, cinsiyete ve fiziksel

aktivite durumuna gore degerlendirilmistir.
3.4. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizleri igin SPSS (IBM, SPSS, versiyon 21) programi
kullanilmistir.  Siirekli sayisal verilerin ortalama (X) ve standart sapma (SS)
hesaplanmistir. Kategorik verilerin frekans dagilimi ve yiizdesi hesaplanmistir.
Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk Testi ile degerlendirilmistir.
Veriler normal dagilim gosterdiginden Basketbol ve Kontrol gruplariin
karsilastirilmasinda Bagimsiz Gruplarda T-test kullanilmistir. Her iki grubun estradiol
ve progesteron degerlerinin midfolikiiler ve midluteal fazlarda tekrarlayan
dlgiimlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda Wicoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi

kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0,05 kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu calismanin amaci; kadin basketbolcularin antrenman doneminde enerji
dengesini, besin tikketim egilimlerini (makro-mikro besin &geleri alim diizeylerini)
belirlemektir. Calismanin bulgulari, katilimcilarin tanimlayict bilgileri ve hidrasyon
diizeyleri, midfolikiiler ve midluteal fazlardaki hormon diizeyleri, viicut
kompozisyonlari, enerji harcamasi, enerji alimi, enerji dengesi, makro ve mikro besin

ve siv1 tiiketim durumlari basliklar1 altinda sunulmustur.
4.1. Katihmcilarin Tamimlayici Bilgileri ve Hidrasyon Diizeyleri

Katilimeilarin  tanimlayici bilgileri ve hidrasyon diizeyleri Tablo 4.1°de
sunulmustur. Arastirmamizda kontrol grubundaki katilimcilarin yas ve BKI ydniinden
basketbolcu grupla eslestirilmesi amaglanmistir. Caligmanin bulgulari, basketbol ve
kontrol gruplarmin yas ortalamalarinin ve BKI’lerinin benzer oldugunu gostermistir
(p>0.05, Tablo 4.1). Basketbol ve kontrol grubundaki katilimcilarin boy uzunlugu,
viicut agirligi, bel ve kalga gevresi genislikleri benzer bulunmustur (p>0,05). Her iki
grubun BKI ortalamalari ve bel/kalga oranlari normal viicut agirligma sahip

olduklarin1 gostermektedir.

Basketbolcular ortalama 9,6 yillik (5-14 yil) basketbol ge¢cmisine sahiptir ve

haftada en az 4 giin ve giinde en az 2 saat antrenman yapmaktadirlar.

Viicut kompozisyonu ve dinlenik metabolik hiz 6lgtimleri 6ncesi hidrasyon
diizeyini belirlemek amaciyla dlgiilen idrar dansitelerinin tiim katilimcilarda 1,002-
1,030 g/cm? arasinda belirlenmis olmasi1 katilimcilarin &lgiimlere normal hidrasyon
diizeyinde alindiklarini gostermistir (Tablo 4.1). Basketbol grubundaki katilimcilarin
idrar dansiteleri 1,014 - 1,029 g/cm?3 araliginda, kontrol grubundaki katilimcilarin ise

minumum 1,006 - 1,029 g/cm?® araliginda belirlenmistir.
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Tablo 4.1. Katilimcilarin tanimlayici bilgileri, antropometrik 6l¢timleri ve idrar
dansiteleri (X + SS).

Degiskenler Bask_etbol KoEtrol t 0
(n=15) (n=15)

Yas (yi) 19,53+ 1,3 19,53+ 1,1 0,000 1,000
Antrenman yasi (yil) 9,6 £2,7 - - -

Boy uzunlugu (cm) 173,57 £ 8,95 169,37 £ 5,06 1,581 0,128
Viicut agirhgi (kg) 67,54 +14,34 63,10 + 6,14 1,104 0,284
BKI (kg/m?) 22,23 +£3,26 22,01 £2,13 0,220 0,828
Bel cevresi (cm) 76,36 + 9,58 75,13 +£7,25 0,397 0,694
Kalga ¢evresi (cm) 99,93 + 10,01 99,37 + 4,96 0,194 0,848
Bel/kalga ¢evresi Orani 0,76 + 0,04 0,75+ 0,06 0,385 0,703
Idrar dansitesi (g/cm?®) 1,024-+0,004 1,021+0,007 1,623 0,116

n: Katihmei sayisi, BKI: Beden Kiitle Indeksi

4.2. Midfolikiiler ve Midluteal Fazlardaki Hormon Diizeyleri

Midfolikiiler fazin teyit edilmesi amaciyla 6l¢iilen estradiol 2 ve progesteron
degerleri Tablo 4.2°de sunulmustur. Bulgular hem kontrol hem de basketbol grubunun
midluteal fazdaki estradiol 2 ve progesteron diizeylerinin, midfolikiiler fazdaki

degerlerden anlamli olarak yiiksek oldugunu gostermistir (p<<0.05, Tablo 4.2).

Tablo 4.2. Katilimeilarin midfolikiiler ve luteal fazlardaki cinsiyet hormon diizeyleri
(X£SS)

Fazlar Midfolikiiler Midluteal Faz

Faz (7-9 giinler)  (21-23 giinler) z P
Estradiol 2 (pg/mL)
Basketbol (n=11) 52,18 + 22,72 70,03 +33,65 -2316 0,021
Kontrol (n=13) 38,86 + 23,29 103,76 + 77,64 ~ -2,668 0,008
Progesteron (ng/mL)
Basketbol (n=11) 0,14 £ 0,05 3,66 +2,57 -3,181 0,001
Kontrol (n=13) 0,12 + 0,05 4,94+ 4,12 -2,847 0,004

n: Katilimci sayist
4.3. Viicut Kompozisyonu Bulgular:

Katilimcilarin  DXA  6Olgiimii sonucu elde edilen viicut kompozisyon

bilesenlerinin karsilastirilmasina iliskin bulgular Tablo 4.3’de Gzetlenmistir.
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Basketbolcularin viicut yag oranlar1 %31,0+5,2, kontrol grubunun viicut yag orani ise
%32,6+4,6 olarak bulunmustur. Viicut yag orani, yag kiitlesi, yagsiz viicut agirligi,
yumusak yagsiz viicut agirligi iki grup arasinda benzer bulunmustur (p>0,05). Diger
taraftan, basketbolcularin kemik kiitlesi, kontrol grubundan daha fazla bulunmustur

(p<0,05).

Tablo 4.3. Katilimcilarin viicut kompozisyonlarinin karsilastirilmas: (X + SS).

Basketbol Kontrol
Degiskenler (n=15) (n=15) T P
Yag kiitlesi (kg) 21,69 +7,72 21,02 + 4,55 0,286 0,777
Yag oram (%) 31,00 £5,21 32,66 £4,61 -0,923 0,364
Yagsiz viicut agirhg (kg) 46,54 + 7,38 42,84 + 2,93 1,805 0,088
Yumusak YVA (kg) 43,80 + 7,02 40,42 + 2,87 1,725 0,101
Kemik Kkiitlesi (kg) 2,74 + 0,39 2,42 +0,18 2,853 0,010

n: Katilimci sayisi, YVA: Yagsiz viicut agirlig

4.4. Enerji Harcamasi

4.4.1. Dinlenik Enerji Harcamasi

Indirekt kalorimetrik ydntemle belirlenen dinlenik metabolik hiz 6lgiimiine
iliski bulgular Tablo 4.4’de &zetlenmistir. Oncelikle, solunum degisim oranlar1 (SDO)
ve kalp atim hizlar1 (KAH) 6l¢iimlerin dinlenik kosullarda yapildigin1 gostermektedir.
Her iki grubun solunum degisim orani (SDO) benzer bulunurken (p>0,05),
basketbolcularin KAH’1 kontrol grubundan diisiik bulunmustur (p = 0,05). Indirekt
kalorimetrik yontemle belirlenen oksijen tiiketimleri kullanilarak her birey igin 1
MET’e karsilik gelen bireysel enerji harcamalari hesaplanmis ve bu degerler
katilimcilarin gilinliikk enerji harcamalarimin hesaplanmasinda kullanilmistir. Bir
MET’e karsilik gelen ortalama oksijen tiiketimi ve enerji harcamasi miktar1 gruplar
arasinda benzer olup (p>0,05) literatiirde standart kabul edilen degerlerle uyumludur.

Basketbolcularin DMH’1 kontrol grubundan yiiksek bulunmustur (p = 0,05).
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Basketbol

Kontrol

Degiskenler (n=15) (n=15) t p
SDO 0,82+0,05 0,80+0,06 0,755 0,457
KAH (atim/dk) 59,43+9.38 66,50+9,56 -2,045 0,050
1 MET
VO:2 (ml/kg/dk) 3,46+0,56 3,25+0,24 1,320 0,200
Enerji (kcal/kg/sa) 1,00+0,16 0,93+0,07 1,386 0,181
DMH (kcal/giin) 1590,66+265,51 1419,19+169,88 2,107 0,046

n: Katilimct sayisi, SDO:: Solunum degisim orani, KAH: Kalp atim hizi, MET: Metabolik esdeger, VO2:

Oksijen tiiketimi, DMH: Dinlenik metabolik hiz

4.4.2. Giinliik Aktivitelerde Enerji Harcamasi

Fiziksel aktivite kayit formu ile 3 giin boyunca kaydedilen aktivitelerin siiresi

(dk) ve MET degerleri ile 1 MET’e karsilik gelen bireysel enerji harcamalarinin

kullanilmasi ile hesaplanan enerji harcamalari, her aktivite katergorisine (uyku, giinliik

yasam aktiviteleri ve egzersiz) ayrilan siire ve MET-dk bulgular1 Tablo 4.5’de

Ozetlenmistir.

Giinliik yasam aktiviteleri siiresi kontrol grubunda daha yiiksek (p<0,05)

olmakla beraber bu kategorideki enerji harcamasi iki grup arasinda benzer

bulunmustur (p>0,05). Egzersiz siiresi, MET-dk degerleri ve enerji harcamasi miktari

beklendigi gibi basketbol grubunda daha yiiksektir (p<0,01). Uyku siireleri, MET-dk

degerleri ve uyku i¢in harcanan enerji iki grup arasinda benzer bulunmustur (p>0,05).
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Tablo 4.5. Giinliik yasam aktiviteleri, uyku ve egzersiz i¢in ayirilan siire, MET-dk
degerleri ve enerji harcamalar1 (X + SS).

<. Basketbol Kontrol
Degiskenler (n=15) (n=15) t p
Giinliik Yasam Aktiviteleri
Siire (dk) 729,55+98,14 846,33+83,46 -3,511 0,002
MET-dk 1178,50+178,38 1353,83+142,73 -2,972 0,006
EH (kcal) 490,02+102,50 502,49+103,53 -0,332 0,743
Egzersiz
Siire (dk) 136,88+75,33 36,33+73,98 3,689 0,001
MET-dk 721,50+390,99 149,0+306,22 4,465 0,000
EH (kcal) 659,46+406,37 105,25+207,04 4,706 0,000
Uyku
Siire (dk) 573,55+72,53 557,33+£52,97 0,699 0,490
MET-dk 573,55+72,53 557,33+£52,97 0,699 0,490
EH (kcal) 636,97+148,90 555,77+87,92 0,041 0,532

n: Katilimer sayisi, MET: metabolik esdeger, EH: enerji harcamasi, dk: dakika, kcal: Kilokalori.

4.5. Enerji Alimi

Uc giinliik besin tiiketim kayd: ile belirlenen enerji alimi Tablo 4.6’da
ozetlenmistir. Katilimcilarin enerji alimlar1 degerlendirildiginde giinliik toplam enerji
alimi basketbolcularda (21364594 kcal), kontrol grubuna (1649+418 kcal) gore daha
yiiksek (p<0,05) iken, gerek viicut agirligi gerekse yagsiz viicut agirligi basina

tiiketilen enerji miktarlarinin benzer oldugu anlasilmistir (p>0,05, Tablo 4.6).
4.6. Enerji Dengesi

Katilimcilarin enerji dengesi, enerji agig1 ve enerji mevcudiyeti miktarlarinin
hesaplanmasinin yani sira uzun siireli enerji yetersizliginin bir gdstergesi olarak kabul
edilen DMH oranmnin (6l¢iillen DMH/kestirilen DMH) hesaplanmasi ile de
degerlendirilmistir. Enerji a¢iginin hesaplanmasinda toplam enerji alimi ve enerji
harcamasina gereksinim duyuldugundan, toplam enerji harcamasina besinlerin termik
etkisi de eklenmistir. Ayrica, enerji mevcudiyetinin hesaplanmasinda net egzersiz

enerji harcamasi kullanildigindan toplam egzersiz enerji harcamasindan ayni siire
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icinde harcanan dinlenik enerji miktar1 ¢ikarilmistir. Tablo 4.6’da enerji dengesinin

degerlendirilmesinde kullanilan tiim degiskenler 6zetlenmistir.

Tablo 4.6. Giinliik enerji alimi, enerji harcamasi, enerji dengesi bulgular1 (X £ SS).

Degiskenler Basketbol Kontrol t p
(n=15) (n=15)

Enerji alimi
kecal/giin 2136,49+594,91 1649,34+418,28 2,594 0,015
kcal/’YVA 46,97+14,39 38,87+11,02 1,732 0,094
kcal/VA/giin 32,82+10,32 26,69+8,26 1,796 0,083

Enerji harcamasi

TEH (kcal/giin) 2953,80+614,53 2191,88+258,67 4,423 0,000
EEHnet (kcal/giin) 659,46+406,31 105,25+207,04 4,70 0,00
GYA EHnet (kcal/giin) 490,02+102,50 502,49+103,53 -0,33 0,74
BTE (kcal/giin) 213,64+59,49 164,93+41,82 2,594 0,015
DMH (kcal/giin) 1590,66+265,51 1419,19+169,88 2,107 0,046

Enerji dengesi
Enerji acig1 (kcal/giin) -817,31+778,91 -542,53+520,04 -1,136 0,267
EM (kcal/kgYVA/giin) 33,04+15,69 36,48+12,88 -0,656 0,518
DMHoram 1,31+0,17 1,20+0,10 1,953 0,061
DMHg) (keal/giin)* 1214,93+137,58 1172,17+60,47 1,102 0,284

n: Katilimct sayist, YVA: Yagsiz viicut agirligi, VA: Viicut agirhigi, TEH: Toplam enerji harcamasi,
EEH: Egzersiz enerji harcamasi, GYA 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, *DMH oraninin hesaplanmasinda kullanilmigtir.

Enerji alimina iliskin bulgular “4.5. Enerji Alim1” baslig1 altinda 6zetlenmistir.
Toplam enerji harcamasinin bilesenlerinden DMH, net egzersiz enerji harcamasi ve
besinlerin termik etkisi basketbolcularda daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Enerji
dengesi yoniinden her iki grubun da negatif enerji dengesine sahip olduklari saptanmis
olup, istatistiksel olarak anlamli olmasa da basketbolcularin enerji a¢ig1 miktarinin

kontrol grubundan daha yiiksek oldugu gozlenmistir (Tablo 4.6).

Enerji mevcudiyeti diizeyleri degerlendirildiginde ise her iki grubun da
siniflamasina (Bkz Tablo 2.1) dahil oldugu
33,04+15,69 kcal/kgY VA/giin, 36,48+12,88

“Azalmig  Enerji Mevcudiyeti”

(basketbolcular kontrol grubu
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kcal/kgY VA/giin) ve enerji mevcudiyeti degerlerinin benzer oldugu anlasilmaktadir

(p>0,05) (Tablo 4.7 ve Sekil 4.1)

DMH oranlar1 basketbol (1,31+0,17) ve kontrol (1,20+0,10) grubunda benzer
(p>0,05) olup referans degerden (DMHoran <0,90) yiiksektir. Bu durum, her iki

gruptaki katilimcilarin uzun siireli enerji yetersizligi yagsamadigini gostermektedir.

Tablo 4.7°de katilimcilarin enerji mevcudiyeti ve enerji dengesi dagilimlari ile
viicut agirligint degistirme istekleri sunulmustur. Basketbolcularin %40’ 1mnin diisiik
enerji mevcudiyetine, %46,7’sinin azalmis enerji mevcudiyetine ve %]13,3’iliniin
yiikksek enerji mevcudiyetine sahip oldugu bulunmustur. Ayrica optimal enerji

mevcudiyetine sahip katilimc1 bulunmamaktadir.

Basketbolcularin %80’1, kontrol grubunun %86,7’s1 ve tiim katilimcilarin ise
%83,3’1i negatif enerji dengesine sahiptir (Tablo 4.7 ve Sekil 4.2). Basketbolcularin
%60’1, kontrol grubunun %93,3’1 ve tiim katilimcilarin %76,7’si viicut agirliklarini

azaltmak istemektedir.

Tablo 4.7. Katilimcilarin enerji dengesi ve enerji mevcudiyeti dagilimlar ile viicut
agirhigini degistirme istekleri.

Basketbol Kontrol Toplam
(n=15) (n=15) (n=30)

Sayt  VYiizde (%)  Sayt  VYiizde (%)  Sayr  VYiizde (%)

Enerji mevcudiyeti

Diisiik (EM < 30) 6 40,0 6 40,0 12 40,0
Azalms (30 < EM < 45) 7 46,7 5 33,3 12 40,0
Yiiksek (EM > 45) 2 13,3 4 26,7 6 20,0
Optimal EM (EM = 45) - 0,0 - 0,0 - 0,0
Enerji dengesi
Pozitif 3 20,0 2 13,3 5 16,7
Optimal - 0,0 - 0,0 - 0,0
Negatif 12 80,0 13 86,7 25 83,3
VA’y1 degistirme istegi
Azaltmak 9 60,0 14 93,3 23 76,7
Korumak 6 40,0 1 6,7 7 23,3
Artirmak - 0,0 - 0,0 - 0,0

n: Katilimer sayisi, EM: enerji meveudiyeti, VA: viicut agurligi
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Sekil 4.1. Katilimcilarin enerji mevcudiyeti dagilima.
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Sekil 4.2. Katilimcilarin enerji a¢i1g1 dagilimi.

Negatif ve pozitif enerji dengesine sahip katilimcilarin viicut agirligimi
degistirme hedeflerinin dagilimi Tablo 4.8’de verilmistir. Tiim katilimcilarin enerji
dengesine bakildiginda; negatif enerji dengesine sahip olanlarin %76’s1 viicut

agirligint azaltmak isterken, %24’ mevcut viicut agirligini korumak istemektedir
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Pozitif enerji dengesine sahip olanlarin %80’1 viicut agirligin1 azaltmak isterken

%20’si viicut agirligini korumak istemektedir.

Tablo 4.8. Tim katilimcilarin enerji dengesine gore viicut agirligini degistirme
hedeflerinin dagilima.

Negatif Pozitif

Enerji Dengesi Enerji Dengesi Toplam
Viicut agirhg: hedefi Sayt Yiizde (%) Sayt Yiizde (%) Sayt Yiizde (%)
Azaltmak 19 76,0 4 80,0 23 76,7
Korumak 6 24,0 1 20,0 7 23,3
Toplam 25 100 5 100 30 100

4.7. Besin Alimi
4.7.1. Makro Besin (")geleri, Su, Kolesterol ve Yag Asidi Alim

Katilimcilarin 3 giinliik besin tiiketim kayitlarinin alinmasiyla elde edilen
verilerden hesaplanan makro besin ogeleri, su, posa ve kolesterol miktarlarinin

ortalamalar1 Tablo 4.9°da sunulmustur.

Basketbol grubunun giinliik karbonhidrat alim miktar1 (221,36+66,54 g),
kontrol grubunun alim miktarindan (171,96+60,03 @) fazladir (p<0,05).
Karbonhidratlarin giinliik toplam enerjiye katkisina bakildiginda ise iki grup benzer
bulunmustur (Basketbol %41,44+6,23, kontrol %41,23+7,09). Basketbolcularin viicut
agirliklar kilogrami basina karbonhidrat alim miktar1 3,36 + 1,06 g/kgV A/giin olarak
bulunmustur (Tablo 4.9).

Protein tiiketimleri karsilastirildiginda basketbolcu grubun giinliik protein
aliminin (81,78+25,20 g/giin) anlamli bir sekilde kontrol grubundan (62,06+15,47
g/giin) fazla oldugu belirlenmistir (p<0,05). Viicut agirliklar1 basina diisen protein ise
basketbol grubunda 1,25 + 0,44 g/kgV A/giin, kontrol grubunda 1,0 + 0,29 g/kgV A/giin
olarak bulunmustur. Viicut agirligi ve yagsiz viicut agirligi basina karbonhidrat ve

protein tiiketimi basketbol ve kontrol gruplarinda benzerdir (p>0,05, Tablo 4.9).



Tablo 4.9. Makro besin dgeleri, su, kolesterol ve yag asidi alimlar1 (X £ SS).

Degiskenler Basketbol

Kontrol

(n=15) (n=15) ¢ P
Karbonhidrat alim
%TE/giin 41,44+6,23 41,23+7,09 0,087 0,932
g/giin 221,36+66,54 171,96+60,03 2,135 0,042
g/VA/giin 3,36+1,06 2,78+1,08 1,487 0,148
g/YVA/giin 4,84+1,52 4,06+1,52 1,399 0,173
Protein alimi
%TE/giin 15,51£2,76 15,46+4,00 0,039 0,969
g/giin 81,78+25,20 62,06+15,47 2,582 0,015
g/VA/giin 1,25+0,44 1,0+0,29 1,860 0,073
g9/YVA/giin 1,79+0,62 1,45+0,36 1,843 0,076
Yag alim
%TE/giin 41,27+523 41,61+4,62 -0,185 0,854
g/giin 98,42+33,26 75,91£19,10 2,273 0,031
g/VA/giin 1,524+0,56 1,22+40,37 1,691 0,102
g/YVA/giin 2,17+0,79 1,78+0,49 1,610 0,119
Su alimi
L/giin 2,70+0,83 2,23+1,03 1,389 0,176
ml/VA 41,74+ 5,81 35,72+16,74 1,013 0,320
Kolesterol Alimi
mg/giin 341,20+182,22 281,35+116,95 1,070 0,294
Doymus yag asitleri alim
g/giin 32,82+12,26 25,36+6,78 2,061 0,049
% TE 13,71£2,54 13,87+1,83 -0,204 0,839
Tekli doymams yag asitleri alim
g/giin 32,04+12,78 24,72+6,57 1,972 0,059
% TE 13,3342,73 13,75£3,29 -0,376 0,710
Coklu doymamus yag asitleri ahm
g/giin 25,01£8,69 19,24+6,93 2,009 0,054
% TE 10,6042,48 10,50+2,89 0,106 0,917

n: Katilimcr sayisi, TE: Toplam enerji alumi, VA: Viicut agirlign, YVA: Yagsiz viicut agiriigi, L: litre,

ml: Mililitre, g: Gram, mg: Miligram.

Her iki grupta da enerjinin yagdan gelen kismi birbirine benzer bulunmustur
(basketbol 9%41,27+5,23, kontrol %41,61+4,62) (p>0,05). Doymus yag asitleri,

basketbolcu grupta toplam enerjinin  %13,71£2,54°1i, kontrol grubunda ise
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%13,87+1,83’1inii saglamaktadir. Tekli doymamis yag asitleri ve ¢oklu doymamis yag
asitleri alimlari ise gruplar arasinda bezerdir (p>0,05). Basketbol grubunun kolesterol
tilketimleri 341,20+£182,22 mg/giin, kontrol grubunun kolesterol tiiketimi ise
281,35+116,95 mg/giin bulunmustur. Her iki grubun su tiiketimleri birbirlerine benzer

bulunmustur (p>0,05).

Ozetle, giinliik ortalama protein, yag ve karbonhidrat tiiketimi basketbol
grubunda kontrol grubundan daha yiiksek (p<0,05) bulunmakla beraber viicut agirlig
ya da yagsiz viicut agirhig1 basina ifade edilen degerler iki grup arasinda benzerdir

(p>0,05). Su, kolesterol ve yag asidi alimlar1 iki grup arasinda benzerdir (p>0,05).
4.7.2. Mikro Besin Ogeleri ve Posa Alim1

Katilimeilarin mikro besin dgelerini giinliik alim miktarlar: ve TUBER (2015)
Onerilerine gore yeterli alim diizeylerini karsilama diizeyleri Tablo 4.10°da

gosterilmistir.

Basketbolcularin demir, kalsiyum ve potasyum alimlarinin (sirastyla 12,99 +
3,18 mg/giin, 869,30+306,40 mg/giin, 2,69+0,91 g/giin) Onerilerin altinda oldugu
anlasilmaktadir (Tablo 4.10). Basketbolcularin kalsiyum tiiketimlerinin TUBER
onerisinin sadece %86,93’1linii, kontrol grubunun ise %75,2’sini karsiladigi
goriilmektedir. Kontrol grubunun ayni minerallere ek olarak magnezyum
ortalamasinin da onerilerden diisiik oldugu tespit edilmistir. Cinko, A vitamini ve E
vitamini ortalamalarinin her iki grup i¢in Onerileri karsiladigi bulunmustur (Tablo
4.10). Basketbolcularin posa tiiketimleri TUBER 6nerisinin %81,46’sm1 karsilarken

kontrol grubunun posa tiiketimi dnerinin %74,39’unu karsilamaktadir (Tablo 4.10).

Basketbol grubunun demir, ¢inko, magnezyum ve fosfor alimlar1 ve TUBER
Onerilerini karsilama oranlar1 kontrol grubuna gore daha yiiksektir (p<0,05, Tablo
4.10).

Kalsiyum, potasyum, sodyum mineralleri, A, E ve C vitaminleri ile posa alim
ortalamar1 ve TUBER 6nerilerini karsilama oranlar1 basketbol ve kontrol grubunda

benzer bulunmustur (p>0,05, Tablo 4.10).
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Tablo 4.10. Katilimeilarin mikro besin dgeleri ve posa alim diizeyleri (X + SS) ile

TUBER o6nerilerini karsilama orani.

Degiskenler B?rslliitsb)m I?r?:}_gl t p
Demir alimi

mg/giin 12,99+3,18 10,5142,33 243 0,02

TUBER % 96,26+23,61 77,89£17,27 243 0,02
Kalsiyum alimi

mg/giin 869,30+306,40 755,24+223,25 1,165 0,254

TUBER % 86,93+30,64 75,52+22,32 1,165 0,254
Cinko alim

mg/giin 13,32+4,33 10,19+2,38 2,450 0,021

TUBER % 133,20+43,3 101,93423,83 2,450 0,021
Potasyum alimi

g/giin 2,69+0,91 2,34+0,50 1,287 0,212

TUBER % 57,26+£19,48 49,88+10,68 1,287 0,212

Magnezyum alim

mg/giin 320,39+96,22 252,67+46,02 2,459 0,020

TUBER % 106,79+32,07 84,22+15,34 2,459 0,020
Sodyum alimi

g/giin 4,28+1,17 3,59+1,41 1,473 0,152

TUBER % 285,88+78,29 239,34+94,01 1,473 0,152
Fosfor alinm

mg/giin 1315,49+373,40 1036,92+221,47 2,485 0,021

TUBER % 239,18+67,89 188,53+40,26 2,485 0,021
A Vitamini alim

mcg/giin 1412,24+1174,23 1115,72+749,59 0,824 0417

TUBER % 217,26+180,65 171,64+115,32 0,824 0,417
C Vitamini alm

mg/giin 95,82+60,74 92,43+55,95 0,159 0,875

TUBER % 100,86+63,94 97,30+£58,89 0,159 0,875
E Vitamini alinm

mg/giin 20,83+8,59 18,10+5,14 1,057 0,300

TUBER % 189,37+78,09 164,54+46,74 1,057 0,300
Posa alim

g/giin 20,36+6,10 18,59+4,17 0,926 0,363

TUBER % 81,46+24,43 74,39+16,68 0,926 0,363

n: Katilimet sayist, mg: Miligram, g: Gram, TUBER: Tiirkiye Beslenme Rehberi, mcg: Mikrogram,
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4.7.3. Katihmcilarin Besin Ahmlarinin Onerilere Gore Yeterlilik
Diizeylerinin Dagilim

Tablo 4.11°de katilimcilarin 3 giinliik besin tiiketim kaydi alinarak belirlenen
makro, mikro besin dgeleri, su ve posa alimlarinin 6nerilere gore yeterlilik diizeyleri
sunulmustur. Basketbolcularin  %100’{iniin yetersiz karbonhidrat aldig:r dikkati
cekmektedir (Tablo 4.11 ve Sekil 4.3). Basketbolcularin %26,7’sinin, kontrol
grubundakilerin %6,7’sinin posa tliketimlerinin yeterli oldugu Sekil 4.3 ve Tablo
4.11’den anlasilmaktadir. Sekil 4.4’de basketbolcularin %46,7’sinin ve kontrol
grubundakilerin %33,3’liniin C vitamini alimlarinin yeterli oldugu goriilmektedir.
Basketbolcularin  %53,3’{inlin demir ve kalsiyumdan fakir beslendikleri, tiim
katilimcilarin ise %70’inin kalsiyumdan, %73,3’linlin demirden fakir beslendikleri,
her iki gruptaki katilimcilarin da %100’tiniin potasyumdan fakir beslendikleri
bulunmustur (Tablo 4.11 ve Sekil 4.5).
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Tablo 4.11. Katilimcilarin makro ve mikro besin ogeleri, su ve posa alimlarinin
oOnerilere gore yeterlilik diizeylerinin dagilimi.

Basketbol Kontrol Toplam

(n=15) (n=15) (n=30)
Yeterli Yetersiz Yeterli Yetersiz Yeterli Yetersiz
n % n % n % n % n % n %
Su 14 933 1 6,7 5 333 10 667 19 633 11 36,7
CHO - - 15 100 12 80,0 3 20,0 12 40,0 18 60,0
Protein 5 333 10 667 8 533 7 46,7 13 433 17 56,7
A vit 11 733 4 26,7 11 733 4 26,7 22 733 8 267
C vit 7 46,7 8 533 5 333 10 66,7 12 400 18 60,0
E vit 12 80,0 3 20,0 14 933 1 67 26 867 4 133
Demir 7 46,7 8 533 1 6,7 14 933 8 26,7 22 733
Kalsiyum 7 46,7 8 533 2 133 13 8,7 9 300 21 700
Magnezyum 9 60,0 6 40,0 2 133 13 87 11 367 19 633

Sodyum 15 100 - - 15 100 - - 30 100 - -

Potasyum - - 15 100 - - 15 100 - - 30 100
Cinko 11 733 4 267 5 333 10 667 21 700 9 300
Fosfor 15 100 - - 14 933 1 67 29 967 1 33
Posa 4 267 11 733 1 6,7 14 933 5 167 25 833

n: katilimer sayis, CHO: Karbonhidrat
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Sekil 4.3. Su, protein, karbonhidrat ve posa alimi yeterli olan katilimcilarin orani.
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Sekil 4.4. Antioksidan vitamin alim1 yeterli olan katilimcilarin orani.
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Sekil 4.5. Mineral alimi yeterli olan katilimcilarin orani.
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5. TARTISMA

Kadin basketbolcularin antrenman dénemindeki makro ve mikro besin dgeleri
tiiketimlerini, enerji dengelerini ve enerji mevcudiyet durumlarimi belirlemek amaciyla

yapilan bu ¢alisma literatiirde bu konuda sinirli calisma olmasindan dolayr 6nemlidir.

Bu c¢alismanin ana bulgulari, kadin basketbolcularin enerji mevcudiyeti
diizeyinin referans degerden diisiik oldugunu ve kadinlarin negatif enerji dengesine
sahip oldugunu gostermistir. Basketbolcularin enerji dengesi ortalamasi -817,3+778
kcal/glin bulunup %80’inde negatif enerji dengesi tespit edilmistir. Ayrica, enerji
mevcudiyeti diizeyi basketbol grubunda 33,0+15,6 kcal/kgYVA/giin bulunarak
azalmis enerji mevcudiyetine sahip olduklar1 ortaya konulmustur. Basketbolcularin
%46,7’sinde azalmis enerji mevcudiyeti goriilirken %40’inda ise diisiik enerji

mevcudiyeti saptanmistir.

Makro besin Ogelerinden olan protein ve karbonhidratlarin  spor
beslenmesindeki Oneminin bilinmesine ragmen basketbolcularin  %66,6’sinin
proteinden, %100’{iniin karbonhidratlardan yetersiz beslendikleri belirlenmistir.
Ayrica kadinlardaki demir ve kalsiyum tiiketiminin dnemine ragmen basketbolcularin
%53,33’linlin  kalsiyum ve demirden fakir, tiim katilmecilarin ise 9%70’inin

kalsiyumdan, %73,3’1linlin demirden fakir beslendikleri ortaya ¢ikmistir.

Bu bulgular, bu arastirmada incelenen kadin basketbolcularin antrenman
sezonunda ve midfolikiiler fazda enerji dengesi ve enerji mevcudiyet diizeyi yoniinden
risk altinda oldugunu goéstermektedir. Asagida arastirmanin bulgulari mevcut literatiir

kapsaminda tartigilmistir.
5.1. Katiimeilarin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismanin yas faktoriinden etkilenmemesi adina gruplarin yaslari birbirine
benzer segilmistir ve ortalama 19,53 yildir. Basketbolcularin en az 5 yildir en fazla ise
14 yildir, ortalama 9,6 + 2,7 yildir basketbol oynadiklari belirlenmistir. Katilimeilarin
antropometrik dlgiimlerinden viicut agirligi, BKI degerleri, bel ¢evresi uzunluklari ve
kalga cevresi uzunluklar1 degerlendirildiginde istatistiksel agidan birbirlerine benzer

bulunmustur. iki grup BKI ortalamalarina gére DSO (2011) BKI gruplamasinda
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normal viicut agirligina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Her iki grubun bel/kalga ¢evresi

oran1 ortalamalar1 DSO (2011) énerisi olan 0,85 degerinden diisiik bulunmustur.

Son yillardaki ¢alismalarda kadin basketbolcularin boy uzunluklarinin
173,1+5,8 cm (145), 172,4+5,6 cm (10), 173,9+13,6 cm (11) ve 178,6+9,1cm (146)
oldugu bildirilmistir. Calismada basketbolcularin boy uzunlugu 173,57 + 8,95 cm
olarak bulunmusg ve literatiir ile uyumlu oldugu gorilmistiir. Bunun sebebinin
sporcularin yaptiklari antrenman ile beslenme diizenlerinin birbirlerine uyumlu

olmamalarindan kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Basketbolcularin viicut yag oranlarinin %31,00 + 5,21 oldugu bulunmustur.
Literatiirde kadin basketbolcularin sezon iginde DXA ile oOlgiilmiis viicut yag
oranlarma bakildiginda %27,1 (11), %26.4+3,7 (123) ve %?25,87 (147) oldugu
goriilmektedir. Bu caligmada basketbolcularin viicut yag oran1 sonucunun literatiirdeki

sonuglardan yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Basketbol grubunun (228,98+37,34 ml/kg/sa) dinlenik oksijen tiiketimleri
(VO2) kontrol grubundan (205,21+24,32 ml/kg/sa) daha yiiksek bulunmustur. Bu
sonu¢ kullanilarak Weir (1949) formiilii ile hesaplanan DMH basketbolcularda
(1590,66+265,51 kcal/glin) kontrol grubuna (1419,19+169,88 kcal/giin) kiyasla

anlaml olarak daha yiiksek bulunmustur.
5.2. Enerji Dengesi ve Enerji Mevcudiyeti Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Katilimeilarin enerji alimlar1 degerlendirildiginde basketbol grubunun giinliik
enerji alimi (2136,49+594,91 kcal) kontrol grubunun giinliik enerji alimindan
(1649,34+418,28 kcal) yiiksekken (p<0,05), yagsiz viicut agirliklarina diisen enerji
alim miktar1 benzerdir (p>0,05). Bunun, basketbolcularin yagsiz viicut agirliklarinin
yilksek (0zellikle de kemik kiitleleri anlamli yiiksek (p<0,05) olmasindan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Nikic ve arkadaglar1 (148) basketbolcularin enerji
alimlarinin kontrol grubunun enerji alimina gore %20 daha fazla oldugunu, ancak bu
farkin basketbolcularin  viicut agirliginin  fazla olmasindan kaynaklandiginm

belirtmislerdir.

Literatiirde enerji eksikligi bulunan sporcularda sportif performansin
bozulabilecegini gosteren galismalar olmasina ragmen (149) kadin basketbolcularin

enerji alimlarinin, 28,05 g/kgVA/gin (62), 32,7 kcal’kgVA/gin (11), 34,7
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kcal/kgVA/giin (15) oldugunu ve Onerilerin altinda kaldigini bildiren ¢alismalar
mevcuttur. Bu ¢aligmada basketbolcularin enerji alimi 32,82+10,32 kcal/kgVA/giin
olarak bulunup literatiirle benzer ve referansa gore (Optimal enerji alimi = 45

kcal/kgVA/giin) diisiik oldugu goriilmiistiir.

Enerji harcamalarina bakildiginda toplam enerji harcamasinin (TEH)
bilesenlerinden DMH, egzersiz enerji harcamasi (EEHnet) ve besinlerin termik etkisi
(BTE) basketbolcularda anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Giinliik
yasam aktivitesi enerji harcamasi (GY A EHnet) iki grup arasinda benzerlik gosterse de
TEH’1 olusturan diger faktorlerin basketbolcularda daha yiiksek olmasi sebebi ile TEH
basketbolcu grupta daha yiliksek bulunmustur (p<0,05) (Basketbolcularin TEH
2953,80+614,53 kcal/glin, kontrol grubunun TEH 2191,88+258,67 kcal/giin).
Literatiirde ise Silva ve arkadaslar1 (10) basketbolcularin toplam enerji harcamasini

3471 kcal/giin olarak belirlemislerdir.

Enerji dengesinin belirlenebilmesi igin enerji alim1 ve harcamasinin bilinmesi
gerekmektedir. Literatiirde kadin basketbolcularin enerji alimlarini 3456 kcal/giin (10)
ve 2492 kcal/giin (15) olarak bildiren ¢aligmalar vardir. Bahsedilen ¢aligmalarda kadin
basketbolcularin enerji alimlar1 bu ¢aligmada belirlenen enerji alimindan (2136,49
kcal/giin) yiiksek bulunsa da enerji harcamalar1 yiiksek oldugundan enerji dengesi
negatif bulunmustur. Bu calismada katilimcilarin enerji harcamasi enerji alimindan
fazla oldugundan toplamda %83,3 negatif enerji dengesi bulunmustur (Basketbolcular
ortalama -817,31+£778 kcal/giin, kontrol grubu ortalama -542,534+520,04 kcal/giin).
Basketbolcularin %80°’1 ve kontrol grubundakilerin %86,7’si negatif enerji dengesine
sahiptir. Yapilan farkli bir calismada da Zanders ve arkadaslari (11) kadin
basketbolculardaki enerji dengesinin sezonun basindan sonuna kadar negatif ve

ortalama -180 kcal/giin oldugunu bildirmislerdir.

Son yillarda sporcu enerji yeterliliginin degerlendirilmesinde kullanilan enerji
mevcudiyeti  diizeyleri incelendiginde  basketbol  grubunun  33,04+15,69
kcal/kgYVA/giin enerji mevcudiyetine sahip olarak, “Azalmis Enerji Mevcudiyeti”
siniflamasina (Bkz Tablo 2.1) dahil oldugu belirlenmistir. Enerji mevcudiyeti
siniflamasina gore basketbolcu grubun %40°1 (n=6) diisiik enerji mevcudiyetine,

%46,7’si (n=7) azalmis enerji mevcudiyetine ve %13,3’i (n=2) yiiksek enerji
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mevcudiyetine sahiptir. Literatiirde enerji mevcudiyetinin estetik gerektiren sporlarda
daha siklikla galisildigina rastlansa da basketbolcularda yapilmis sadece bir g¢alisma
bulunmaktadir. Zanders ve arkadaslar1 (11) basketbolculardaki enerji mevcudiyetinin
42,75 kcal/kgYVA/giin oldugunu bildirmislerdir. Ayrica literatiirde kullanilan bir
baska enerji mevcudiyeti gostergesi DMHoran (Bkz Formiil 3.5), basketbolcu grupta
1,31£0,17 olarak bulunmus ve 0,90’1n lizerinde olmas1 (53) sebebiyle diisiik enerji
mevcudiyeti kategorisinde degerlendirilmemistir. DMH orani uzun stire diisiik enerji
mevcudiyetine maruz kalan bireylerde yetersiz enerji alimini kompanse etmek
amaciyla DMH’in azalmasina baghh olarak 0,90’m altina diismektedir.
Arastirmamizda, DMH oraninin 0,90’1n iistiinde olmas1 basketbolcularin ya da kontrol

grubu katilimcilarinin uzun siireli enerji yetersizligi yasamadiklarini géstermektedir.

Martinsen ve arkadaslar1 (150) geng kadin atletlerde yaptiklari ¢alismalarinda,
kadin sporcularin beslenmelerini spordaki performanslarini artirmaktan yana degil
gorlintlilerini iyilestirmekten yana kullandiklarmi bildirmigleridir. Nitekim bu
calismada, katilimcilara viicut agirliklarini nasil bulduklari sorulmusg ve verilen cevaba
gore tiim katilimcilarin %76,7’sinin viicut agirhigini azaltmak istedigi belirlenmistir.
Viicut agirligint artirmak isteyen katilime1 hem basketbol grubunda hem de kontrol
grubunda bulunmamaktadir. Negatif enerji dengesine sahip olan katilimcilarin
%76’smin viicut agirhigini azaltmak istedigi belirlenmistir. Bu oran azimsanamayacak
kadar biiyiikk oldugundan katilimecilarin = %83,3’iiniin negatif enerji dengesinde
olmasmin  sebeplerinden  birinin  viicut agirhigi1  azaltma isteklerinden

kaynaklanabilecegi goz ardi edilmemelidir.
5.3. Makro ve Mikro Besin Ogeleri Alimlarinin Degerlendirilmesi

Karbonhidratlar viicudun ana yakit kaynagidir ve egzersizde performansi
etkileyen enerji kaynagidir (57). Karbonhidratlarin sporcu beslenmesindeki énemi
bilinmesine ragmen basketbolcularin %100’iiniin yetersiz karbonhidrat aldig1 dikkat
¢ekmektedir. Benzer sekilde Svetlana ve arkadaslar1 (62) ¢alismalarinda
basketbolcularin  sadece %10’unun  karbonhidrat ihtiyaclarin1  karsiladigim
bildirmistir. ACSM (6) oOnerileri sporcularin &zellikle karbonhidrat ve protein
alimlariin viicut agirhigr kilogrami basina yapilmasi gerektigi seklindedir. Bu dneriye

gore degerlendirildiginde basketbolcularin karbonhidrat alim miktar1 3,36+1,06
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g/kgVA/giin olarak bulunan bu degerin TUBER’in yeterli alim 6nerilerinin altinda
oldugu saptanmustir (56). Literatiirde de benzer sekilde sporcularin karbonhidrat alim
miktarinin  yetersiz olduguna deginilmistir. Svetlana ve arkadaslar1 (62)
basketbolcularin karbonhidrat alimlarinin 3,4 g/kgVA/giin ve Zanders ve arkadaslari
(11) 3,7+0,4 g/kgVA/glin olarak oOnerilerin altinda kaldigint bildirmislerdir.
Sporculara, karbonhidrat iceren besin gruplarinin neler oldugu ve karbonhidratin
sporcu beslenmesindeki onemi anlatilmali ve boylece karbonhidrat i¢eren yiyeceklerin

tiikketiminin artirilmasi saglanmalidir.

Basketbolcularin %66,6’sinin proteinden yetersiz beslendikleri belirlenmistir.
Basketbol grubunun viicut agirligi kilogrami basina protein tiiketimlerine (1,25 + 0,44
g/kgV A/giin) bakildiginda nerileri goreceli karsiladigr goriilmektedir. Benzer sekilde
literatiirde Papadopoulou ve arkadaslar1 (14) kadin basketbolcularin protein
tilketimlerinin 0,8340,17 g/kgVA/giin oldugunu ve onerilerin oldukca altinda
kaldigin1 bildirmislerdir. Destekler nitelikte Zanders ve arkadaslart (11) kadin
basketbolcularin protein alimlarinin 1,17 g/kgVA/giin oldugunu ve dénemlerine gore
yetersiz kaldigini belirtmislerdir. Kas kiitlesinin ve giiciiniin arttirilmasi, kas hasarinin
onlenmesi agisindan onemli olan proteinlerin (63) tliketiminin yiikseltilmesi i¢in

sporcular bilgilendirilmeli ve protein i¢eren besinlerin tiiketimine yonlendirilmelidir.

Her iki grupta da enerjinin yagdan gelen kismi birbirine benzer ve 6nerilerden
fazladir (basketbol %41,27+5,23, kontrol %41,614+4,62). Her iki grubun yag
tiiketimleri Onerilerin lizerinde tespit edildiginden, yaglarin yag asitleri dagilimi merak
edilmistir. Doymus yag asitleri, toplam enerjinin basketbolcu grubunda %13,71+2,54,
kontrol grubunda ise %13,87+1,83 bulunmus ve Onerilerin (%10 {istiinde olmamali
(76)) tizerinde oldugu belirlenmistir. Tekli doymamis yag asileri ve ¢oklu doymamis
yag asitleri ise her iki grupta benzer ve Onerilere uymaktadir. Ayrica basketbol
grubunun kolesterol tiiketimleri 341,20+182,22 mg/giin bulunarak 300 mg/giin olan
TUBER onerilerinin  (56) iistiinde oldugu tespit edilmistir. Literatiirde de
basketbolcularin kolesterol alimlarinin yiiksek oldugunu hatta sezon ig¢inde oldukca

yiiksek degerlere (694 mg/giin) ulastigini bildiren bir ¢alismaya rastlanmistir (62).

Literatiirde basketbolcularda yapilan bir ¢alismada (29) oyuncularin maca

¢tkmadan 6nce dehidrate durumda olduklar1 ve antrenman stiresince terle olusan kaybi
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yerine koymadiklar1 bildirilmesine ragmen g¢alismada basketbolcularin %93,3’{iniin
yeterli su tiikettigi ve idrar dansitelerine bakilarak optimal hidrasyona sahip olduklari

belirlenmistir.

Literatiirde Svetlana ve arkadaslar1 (62) basketbolcularin posa tiikketimlerini
15 g/giin bularak onerilerin altinda oldugunu belirtmiglerdir. Destekler nitelikte bu
calismada da basketbolcularin posa tiiketimleri 20,36 + 6,10 g/giin, kontrol grubunun
ise 18,59 + 4,17 g/giin olarak bulunup 25 g/giin olan 6nerilerin altinda kaldig1 tespit
edilmistir. Basketbolcularin %73,3’1i, kontrol grubunun ise %93,3 {iniin posadan fakir
beslendikleri goriilmektedir. Katilimcilarin sebze ve meyve gruplarindaki besinleri
yeterli tikketmedikleri diisiiniilmekte ve bu nedenle posa alimlarin yetersiz oldugu
diisiiniilmektedir. Bu nedenle sporcular, posa igerigi yiiksek olan kurubaklagil, sebze

ve meyve (56) gibi besin gruplarinin tiikketimini artirmaya yonlendirilmelidirler.

Mikro besin dgelerinin eksik alinmasimin zaman i¢inde besin yetersizligine
bagli genel saglik sorunlarina yol acabilecegi ve sportif performansi etkileyebilecegi
bilinmektedir (151) ancak buna ragmen literatiirde kadin sporcularda mineral ve
vitamin alimlarinin RDA 6nerileri altinda oldugunu bildiren ¢alismalar vardir (14, 16,
28,62, 79, 80, 94). Bu ¢alisma da literatiirii destekler nitelikte basketbolcularin demir,
kalsiyum ve potasyum alimlarmin (sirasiyla 12,9943,18 mg/giin, 869,30+306,40
mg/giin, 2,69+0,91 g/giin) Tiirkiye Beslenme Rehberi TUBER &nerilerinin altinda
oldugu belirlenmistir. Kadinlarda kalsiyum ve demir tiiketiminin 6nemi bilinmesine
ragmen basketbolcularin %53,3’iiniin demir ve kalsiyumdan fakir beslendikleri, tim
katilimcilarin ise %70’inin kalsiyumdan, %73,3’liniin demirden fakir beslendikleri
gorilmistlir. Ayrica her iki gruptaki katilimcilarin da %100’{iniin potasyumdan fakir
beslendikleri kaydedilmistir. Bu eksikligin sebze ve meyve grubunun yetersiz
alimindan kaynaklandig: diisiiniilmekte ve bu gruplardaki potasyum iceren besinlerin

tilketimini artirarak bu yetersizligin 6nlenmesi gerekmektedir.

Cinko, A vitamini ve E vitamini ortalamalart her iki grup igin Onerileri
karsiladig1 bulunmustur. Yeterli alim miktarinin {istiinde alinan tiim mineral (¢inko,
magnezyum, sodyum, fosfor) ve vitamin (A vitamini, E vitamini) miktarlart
tiiketilebilir iist diizey alim miktar1 acisindan da degerlendirilmistir. Bu degerlendirme

sonucunda sodyum tiiketim ortalamalar1 her iki grupta tiiketilebilir st diizey alim
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miktariin (2,3 g/giin) da lizerinde bulunmustur. Antioksidan vitaminlerden C
vitaminine bakildiginda ise basketbolcularin %53,3’liniin tim katilimcilarin ise

%60,0’mi1n fakir beslendikleri bulunmustur.

Elit basketbolcu bir takimin antrenman ve yaris donemlerinde
degerlendirilmeye alindigi bir ¢alismada (37), profesyonel spor diyetisyeni ile
calisilirsa antrenman ve yaris giinlerindeki besin dgeleri alim miktart arasindaki farkin
azaldig1 ve yaris giinlerinde sporcularin yeterli diyet kalitesini aldiklar1 bildirilmistir
(37). Ayrica literatiirde, diyetisyenin beslenme miidahalesinin sporcularda toplam
enerji, karbonhidrat, protein ve mikro besin alimini arttirdigini, beslenme bilgisini
gelistirdigini ve viicut kompozisyonunu diizenledigini gosteren ¢alismalar mevcuttur
(152-154). Elit kadin takim sporcularmin sagliklarini siirdiirmeleri ve sporla ilgili
beslenme ve yarisma hedeflerine ulagmalart i¢in enerji ve makro-mikro besin
alimlarindaki eksikliklerinin giderilmesi gerekir (155). Tiim bu nedenlerden dolayi,
beslenme danigsmanligi alarak enerji, makro ve mikro besinleri takviye etmeleri tavsiye
edilebilir.

5.4. Arastirma Tasariminin Degerlendirilmesi

Genel olarak aragtirmanin tasarimi incelendiginde; kadin basketbolculara
antrenman sezonu igerisinde ulasilarak 6l¢timlerinin dogru ve sistematik olarak ytiksek
giivenirlige sahip cihazlarla tamamlanabilmesi konusunda basarili bir caligma
olmustur. Enerji mevcudiyetinin hesaplanmasinda gereksinim duyulan yagsiz viicut
kiitlesi, son yillarda viicut kompozisyonun degerlendirilmesinde giivenilir bir yontem
olarak kabul edilen DXA ile belirlenmistir. DXA cihazi, enerji dengesi, viicut
kompozisyonu ve enerji mevcudiyeti gibi bir¢cok bilimsel caligmada gilivenle
kullanilmastir (9, 11, 52, 113, 147, 156).

Indirekt kalorimetre, DMH belirlemek amaciyla bircok calismada tercih
edilmistir (9, 10, 52, 156). Dinlenik metabolik hizin indirekt kalorimetrik yontemle
Olgiilerek belirlenmesi, egzersiz enerji harcamasi, toplam enerji harcamasi ve enefrji

aciginin bireysel olarak belirlenmesine olanak saglamistir.

Arastirmada, gilinlik toplam enerji  harcamasinin  hesaplanmasinda
akselerometre gibi objektif bir 6l¢iim yontemi kullanilmasi teknik olanaklar nedeniyle

miimkiin olmadigindan, 3 giinliik fiziksel aktivite kaydi kullanilmistir. Calismada,
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gerek toplam enerji harcamasi gerek egzersiz enerji harcamasinin hesaplanmasinda
aktivitenin siddetine karsilik gelen MET degerleri, indirekt kalorimetrik yontemle
bireysel olarak Olgiilen dinlenik metabolik hizin kalorik degeri ile carpilarak
hesaplanmistir. Bu yontem standart MET degerinin karsilig1 olan enerji harcamasinin
(1 kcal/kg/saat) her birey icin ayni sekilde kullanilmasindan kaynaklanan hatalarin
onlenmesini saglayarak enerji mevcudiyeti ve enerji dengesi diizeyinin de daha dogru

belirlenmesine imkan vermistir.

Calismanin giiglii yonlerinden biri de katilimcilarin mid folikiiler fazda
Ol¢iimlere alinarak DMH, besin tiiketimi ve enerji harcamasinda menstrual fazdan

kaynaklanabilecek farkliliklarin etkisinin dnlenmis olmasidir.

Literatiirde basketbolculardaki enerji dengesi, enerji mevcudiyet, makro ve
mikro besin dgeleri alimu ile ilgili calisma sayisi olduk¢a azdir. Bu nedenle bu ¢alisma

antrendrlere ve spor diyetisyenlerine fikir verici niteliktedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu c¢aligmanin baglica bulgular1 asagida 6zetlenmistir:

1.

Kadin basketbolcularin %80’inde, kontrol grubunun %86,6’sinda ve tiim
katilimcilarin %83,3 linde negatif enerji dengesi tespit edilmistir.
Basketbolcularin %40’ min diisiik enerji mevcudiyetine, %46,7’sinin ise
azalmis enerji mevcudiyetine sahip olduklar1 kaydedilmistir.

Basketbolcularin karbonhidrat tiiketim ortalamalar1 3,36 g/kgVA/giin olarak,
protein tiiketim ortalamalar1 ise 1,25 g/kgVA/giin olarak dénemleri agisindan
Onerilerin altinda bulunmustur. Kontrol grubunun karbonhidrat tiikketim
ortalamalar1 2,78 g/kgVA/giin, protein tiketim ortalamalart ise 1,00
g/kgV A/giin olarak belirlenmistir.

Basketbolcularin  %66,6’siin  proteinden, %100’linlin karbonhidratlardan
yetersiz beslendikleri; kontrol grubunun ise %20’sinin karbonhidrattan, %
46,7’sinin proteinden yetersiz beslendikleri belirlenmistir.

Hem basketbolcu grubun (%41,27) hem de kontrol grunun (%41,61)
enerjilerinin yagdan gelen kismi1 6nerilerden fazladir.

Makro besin 6gesi eksikliklerinin yani sira basketbolcularin %53’ tiniin
kalsiyum ve demirden fakir, tiim katilimecilarin ise %70’inin kalsiyumdan,
%73 1linlin demirden fakir beslendikleri belirlenmistir.

Her iki gruptaki katilimeilarin da %100 {iniin potasyumdan fakir beslendikleri

ve sodyum tiiketimlerinin 6nerilerden yiiksek oldugu kaydedilmistir.

Bu ¢aligma kadin basketbolcularin antrenman sezonunda negatif enerji dengesi

ve yetersiz makro - mikro besin 6geleri tiiketimi ile uzun siireli/siddetli antrenman

yaptiklarinin gostergesidir. Bu durum 6nlem alinmadig: takdirde ilerleyen yillarda

performansta diisiise veya saglik problemlerine yol agabilir. Sporcularin ideal enerji

dengesine sahip olmalar1 ve oneriler ¢ercevesinde enerji, makro ve mikro besin dgeleri

almalar1 konusunda 6nlem alinmalidir. Sporcu, antrenor ve spor diyetisyeni isbirligine

gereksinim vardir.
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6.2. Oneriler

1. Giinlik besin tiketim kaydinin bireysel raporlama ile tutuldugu
caligmalarda; katilimcidan habersiz bir denet¢inin (arkadas, aile vb.)
katilimcidan bagimsiz bir sekilde kayit tutmasi saglanabilir.

2. lleride yapilabilecek benzer calismalarda enerji  harcamasinin
hesaplanmasinda akselerometre, es zamanli fiziksel aktivite kaydi
tutulmas1 veya ¢ift etiketli su yontemi gibi alternatif yontemler
kullanilabilir.

3. [lleride yapilabilecek benzer ¢alismalarda sporcular bir sezon i¢inde farkli
zamanlarda (ma¢ donemi, antrenman donemi, dinlenme dénemi) izlenebilir
ve Ol¢iimlere alinabilir.

4. Elit kadin sporcularin enerji, makro ve mikro besin alimlarindaki
eksikliklerin giderilerek spor hedeflerine ulagmalart ve sagliklarini
siirdiirmeleri i¢in beslenme danismanligi alarak, enerji, makro ve mikro

besinleri takviye etmeleri tavsiye edilebilir.
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EK-3: FiZIKSEL AKTiVITE KAYIT FORMU(DEVAMI)

Fiziksel Aktivite Siddetinin Derecelendirilmesi

Aktivite | Aciklama
Siddeti
1 Dinlenmek, uzanmak: Uyumak, uzanmak, rahatlamak, gevsemek
15 Dinlenmek (+): Normal oturma, giindiiz ayakta durarak yapilan aktiviteler
2 Cok hafif siddetli: Ozellikle iist iiyelerle (el, kol) yapilan daha fazla hareket;
ayakkabi1 baglamak, yaz1 yazmak, dis firgalamak gibi
25 Cok hafif siddetli (+): Bir iist satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha zor
' olan aktiviteler
3 Hafif siddetli: Kol ve bacak hareketlerini iceren hareketler; ev isleri gibi
Hafif siddetli (+): Bir iist satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha zor olan
3,5 aktiviteler; kalp atimi daha hizli, fakat biitiin giin zorlanmadan yapabilecek
aktiviteler
Orta siddetli: Tempolu yliriiyiis, kalp atimi hizli, hafifce terleyerek fakat yine
4 de rahat bir sekilde yapilan aktiviteler
Orta siddetli (+): Bir st satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha zor olan
4,5 aktiviteler; kalp atim1 oldukg¢a hizli ve daha hizli nefes alarak gerceklesen
aktiviteler
Yiiksek siddetli: Hizl1 ve derin nefes alarak gerceklestirilen, kalp atimimin
5 hizli oldugu, aktivite sirasinda ciimle kurmaya calisinca ara sira derin nefes
alma ihtiyact duyulan aktiviteler
Yiiksek siddetli (+): Bir iist satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha zor olan
5,5 aktiviteler; hizli ve derin nefes alarak gerceklestirilen, aktivite sirasinda
konugmaya caliginca daha sik derin nefes alma ihtiyaci duyulan aktiviteler
Cok yiiksek siddetli: Aktivite sirasinda hala konusulabilen, fakat nefes almak
6 o kadar hizl1 ve derindir ki konugmay1 tercih etmezsiniz, bolca terlenir, kalp
atimi ¢ok hizlidir.
Cok yiiksek siddetli (+): Bir list satirda anlatilan aktivitelerden daha zor olan
6,5 aktiviteler; zar zor konusulabilen ancak konugmanin tercih edilmedigi
aktivitelerdir. Uzun siire devam edilemeyecek kadar siddetli aktivitelerdir.
Cok ¢ok yiiksek siddetli: Bu uzun siire devam ettirilemeyen aktivite
7 siddetidir, Oyle ki kendinizi ¢okiisiin esiginde hissedersiniz, kalbiniz yerinden
firlayacak gibi atar ve nefes nefese kalirsiniz.
ORNEK
o . Zorluk Yapilan Aktivite
Baslangic Bitis Siire Derecesi P
00:00 07:00 7 saat 1 Uyku
07:00 08:00 1 saat 15 Tv izleme
08:00 08:30 0,5 saat 5 Tempolu kosu
08:30 10:30 2 saat 15 Ders caligma / yemek yeme
10:30 11:30 1 saat 2,5 Yiiriiyiis (Hafif tempo)
11:30 13:30 2 saat 55 Basketbol antrenmani
13:30 20:00 6,5 saat 1,5 Tv, kitap, telefon
20:00 21:30 1,5saat 2 Dus alma/dis firgalama
21:30 00:00 2,5 saat 1 Uyku




EK-4: MENSTRUAL DONGU TAKVIM TAKiP FORMU

79

ISIM-SOYISIM....ccoveerereererrienreesresreseseneene

AY......cveenee

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

J\ 2

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31




80

EK-5:
KADIN SPORCU UCLEMESI RiSK FAKTORU ANKETI
(SPORCU FORMU)
Bu anket, farkli spor branslarindaki kadin sporcularin menstiirasyon (adet) hikayesi,
kemik sagligi, beslenme ve spor gecmisine iliskin bilgi almak amaci ile
diizenlenmistir. Anketten elde edilen bilgiler arastirma amaciyla kullanilacaktir.
Anketi dikkatle doldurmaniz arastirmadan elde edilecek sonuglarin glivenirligi
acisindan son derece 6nemlidir. Liitfen sorularda birakilan bosluklar1 doldurunuz veya
size uygun olan segenege “carp1” isareti (X) ile isaretleyiniz. Zaman ayirdiginiz i¢in
tesekkiir ederiz.
Admz-Soyadimiz: ............ccccooovniininin
SPOR GECMISi
1. Spora kag yasinda basladiniz? ........................ yas
2. SPOT DIANSINIZI YAZINIZ...cueeiietienieeiiesieeteeieeste et eiee st eeesieenteenteseee st ensesseenbeenseseeens
3. Bu spor bransinda kag yildir antrenman yapiyor/miisabakalara katiliyorsunuz?
()1 yildanaz ()1-3yil  ()4-6 y1il ()7-9 yil ()10 yildan fazla
4. Lisansh olarak miisabakalara katildiginiz ikinci bir spor branst var mi1?
()Evet ( )Hay1r
5. Son bir yildir haftada ortalama kag saat antrenman yapiyorsunuz?
()4 saatten az ()4-9 saat ()10-15saat ()16-20 saat ()21 saat’ten fazla
6. Bir yilda kag ay antrenman yapiyorsunuz?
()daydanaz ()4-5ay ()6-7ay ()8-9ay ()10 aydan fazla
7. Haftada ortalama kag giin antrenman yapiyorsunuz? ..................... giin
8. Giinde ortalama kag saat antrenman yapiyorsunuz? ...................... saat
KAS-ISKELET SISTEMI HIKAYESI
1. Size hig “stres kirig1” teshisi konuldu mu? ( )Evet  ()Hayir

Cevabiniz “evet” ise kag¢ kere ve ne zaman stress kirig1 yasadiniz? Belirtiniz.

2. Size hig “diisiik kemik yogunluguna sahip oldugunuz sdylendi mi? ( )Evet ( )Hayir
Cevabiniz “evet” ise ne zaman sdylendigini yaklasik tarih belirterek yaziniz ve ne tiir

bir tedavi gordiiniiz?
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Belirtiniz. ................ yasinda, uygulanan tedavi ...........ccceriiiiininnnnnne
3. Viicudunuzda hig¢ travmaya (¢arpma, darbe, diisme vb.) bagh kemik kirig1 olustu
mu?

Cevabiniz “evet” ise kag¢ kirik olustugunu ve yaralanma bolgesi/bolgelerini belirtiniz.

4. Ailenizde osteoporoz (zayif ve gli¢siiz kemik) tanis1 konan akrabaniz var mi?
()Evet ( )Hay1r
Cevabiniz “evet” ise kim belirtiniz (anne, baba, kardes, teyze vb.)
5. Sigara kullantyor musunuz?
()Hayrr () Bwaktim () Arada sirada () Diizenli kullaniyorum
6. Alkol kullaniyor musunuz? ( )Evet ( )Hayir

Cevabiniz “evet” ise alkol tiirii, kullanma miktar1 ve sikligini belirtiniz

7. Devamli kullandigimiz bir ilag var m1? ( )Evet ( )Hayir
Cevabiniz “evet” ise ismini ve ne zamandir kullandiginiz1 belirtiniz
8. Kronik bir hastaliginiz var m1? ( )Evet ( )Hayir

Cevabiniz “evet” ise ismini belirtiniz

MENSTURASYON (ADET) HIKAYESI

1. Hig adet gordiiniiz mii? ( )Evet ( )Hayir

2. Tlk adet gordiigiiniizde kag yasindaydimiz?.................... yas

3. Son adet kanamanizin baglangic tarihini giin, ay, yil olarak yazimz.
4. Son 1 yilda kag¢ kez adet gordiintiz? ...................... Son 6 ayda ka¢ kez adet
gordiiniiz?..................

5. Adet periyotlariiz genellikle ayn araliklarla m1 gergeklesir? Bir baska deyisle adet
doneminiz diizenli midir?

( )Cok diizenli (en fazla 3 giin degiskenlik gosterir)
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( )Kismen diizenli (4-10 giin degiskenlik gosterir)

( )Diizensiz (10 glinden daha fazla degiskenlik gosterir)
6. Ortalama kag giinde bir adet goriiyorsunuz?

() 22 giin ve daha kisa

() 26-32 giin

() 35-90 giin

()91 giin ve daha uzun

() Diger ...cccvvenrennee. (Lutfen giin olarak belirtiniz).

7. Bir adet kanamaniz ortalama kag giin siiriiyor? .............. giin

8. Hig, birbirini takip eden 3 ay ya da daha uzun siireyle adet gormediginiz oldu mu?
()Evet ()Hayir () Bilmiyorum

Cevabiniz evet ise, birbirini takip eden ka¢ ay siiresince adet gdérmediniz?

Bu durumu kag defa yasadiniz? ............ccceeeennennne defa

9. Su anda adet gOrmiiyorsaniz, ne zamandan beri gormilyorsunuz?

10. Dogum kontrol hap1 ya da hormon kullantyor musunuz? ( )Evet ( )Hayir
Cevabiniz “evet” ise hangi amacla kullantyorsunuz?

() Dogum kontrolii () Adet periyodunu diizenlemek () Her ikisi de
BESLENME
1. Size daha 6nce hi¢ anoreksiya nervoza, bulimiya nervoza, takintili agir1 yemek yeme
ve sonrasinda sugluluk hissetmek veya bagka bir yeme bozuklugu teshisi konuldu mu

veya bu hastaliklarla ilgili tedavi gordiiniiz mii?

()Evet ( )Hay1r () Bilmiyorum
Cevabiniz “evet” ise, hangi yasta hangi hastalif1 gegirdiniz ve hastaliginiz ne kadar
stirdii?
Anoreksiya nervoza................ VA, weereeereenee sure
Bulimiya nervoza................ VA, creerreeennnnes stire
Takintili sekilde asir1 yemek yeme ve sonrasinda sucluluk hissetmek............. yas,
............... stire

2. Su anda yeme bozuklugu tedavisi goriiyor musunuz? () Evet () Hayir
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3. Vejeteryan misiniz? () Evet () Hayrr
4. Vitamin ve/ya mineral destegi aliyor musunuz?
() Evet, her giin () Evet, arada sirada () Hayir
Cevabiniz “evet” ise, kullandiginiz vitamin/mineralin ad(lar)in1 yaziniz
5. Kilo vermek i¢in asagidakilerden herhangi birini hi¢ kullandiniz m1? Birden ¢ok
segenek isaretleyebilirsiniz.
() Diyet haplar1 () Kusma () Miishil () Idrar soktiiriicii () Asir1 egzersiz
VUCUT AGIRLIGI HIKAYESI
1. Ne kadar siiredir su anki kilonuzdasiniz?..............
2. Son 1 yilda kilonuz kag defa en az 2 kg artt1 ve/veya azaldi?................... defa
3. Spor bransiniza 6zel olarak kilonuzu bilingli olarak kontrol eder misiniz?
()Evet ( )Haywr
4. Suanda kilonuzla ilgili olarak agagidakilerden hangisini yapmaya ¢alistyorsunuz?
() Kilo vermek () Kilo almak () Kilomu korumak
5. Sezon siiresince ne siklikta diyet yaparsiniz?
() Higbir zaman () Nadiren ()Bazen () Sik sik () Daima
6. Sezon sona erdiginde, antrenmaninmiz1 azalttiginizda veya sonlandirdiginizda ne
siklikla diyet yaparsiniz?
() Higbir zaman () Nadiren () Bazen () Siksik () Daima
7. Belirli bir kiloya ulagmak veya korumak konusunda baski hissediyor musunuz?
()Evet ( )Haywr
Cevabiniz “evet” ise, kimden baski hissediyorsunuz? Birden fazla segenek
isaretleyebilirsiniz.
() Kendim
() Ailem
() Takim arkadaslarim
( )Sosyal ¢evrem
( )Antrendriim
() Kocam
() Sevgilim
() Arkadasim



8. Antrendriiniiz beden goriiniisiiniiz/kilonuz hakkinda sizinle ne siklikta konusur?
() Higbir zaman () Nadiren () Bazen () Sik sik () Daima

9. Antrendriiniiz beden goriiniisiiniiz/kilonuz hakkinda,

() Olumlu geribildirim verir

() Olumsuz geribildirim verir

() Hi¢ yorum yapmaz

84
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EK-6:
AYDINLATILMIS ( BILGILENDIRILMIS) ONAM FORMU
(Basketbol grubu icin)

Sayin Katilimci,

Bu arastirma, Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde &gretim iiyesi
olarak gorev yapan Dog. Dr. H. Hiisrev TURNAGOL ve yardimci arastirmaci Bengisu
CETINER OKSIN sorumlugunda gergeklestirilmektedir.

Bu calismanin amaci, kadin basketbolcularda enerji dengesi ve besin tiiketim
egilimlerinin belirlenerek dogru ve faydali beslenme programlarinin uygulanmasina
katki saglamaktir. Bu arastirmadan elde edilecek bulgularin akademik bir dergide
yaymlanmasi hedeflenmektedir. Arastirma bulgularinin, antrenman kalitesinin ve
sporcu performansinin gelistirilmesinde antrendr ve sporcular i¢in yararli olacagini
diisiiniiyoruz.

Arastirmaya katilmayi kabul etmeniz halinde, ilk 6nce labratuvarimiza davet edilerek
bir hemsire esliginde kan ve idrar Ornekleriniz alinacaktir. Ardindan arastirmaci
tarafindan viicut agirliginiz, boyunuz Olgiiliip, ardindan DXA cihaziyla viicut
kompozisyonunuz belirlenecektir. DXA 6l¢timii i¢in 4-5 dk cihazin iizerinde sirt iistii
hareket etmeden yatmaniz gerekmektedir. Bu 6l¢iim sirasinda gilinliik hayatinizda
dogal kosullarda 3 saatte aldiginiz kadar X 1sinina maruz kalacaksiniz. Bu 6l¢giim
yonteminin bunun disinda hi¢bir yan etkisi bulunmamaktadir. DXA viicut
kompozisyonu ve kemik mineral yogunlugunun 6l¢iilmesinde yaygin olarak kullanilan
bir yontemdir. DXA 6l¢limiiniin ardindan dinlenik metabolik hiz dl¢timiiniiz CPET
cthazi ile yapilacaktir. Bu 6l¢lim i¢in agziniza hava giris ¢ikisini kontrol eden maske
takilacak ve 15 dk oturur pozisyondan kalmaniz istenecektir. Bu testlerin ardindan
sizlere kisa bir egitim verilerek, tiiketilen her besin ve siviyr ayrintili olarak besin
tilketim kaydi formuna kaydetmeniz istenecektir. Kayit giinlerinin biri dinlenme ikisi
aktif oldugunuz pespese ii¢ giin olmas1 gerekmektedir. Yine ayn1 giinlerde yaptiginiz
fiziksel aktiviteleri, fiziksel aktivite kayit formuna anlatildigi gibi not almaniz
istenecektir.

Biitiin testlerden en az 1 giin 6nce yogun bir egzersizden kaginmaniz, fazla miktarda
cay, kahve, kola, alkol vb. icecekler icmemeniz istenecektir. Calisma periyodu
stiresince ¢aligmanin sonuglarmi etkileyebilecek ilaglar veya performans artiric
maddeler kullanmamaniz istenecektir. Testlerden once size aciklandigr gibi (ag, tok
vb.) laboratuvara gelmeniz son derece 6nem arz etmektedir.

Arastirmaya katilmaniz halinde sizden elde edilen tiim bilgileri arastirmact ve sizin
disinizda kimse bilmeyecek, bu bilgiler sadece egitim ve arastirma amaci ile
kullanilacaktir. Bu aragtirma sirasinda, size ait bilgilerin gizliligine, biiyiik bir 6zen
ve saygl ile yaklasilacaktir. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgileriniz ihtimamla korunacaktir. Caligmanin bitiminde
sonuglarimiz hakkinda size bilgi verilecektir.

Bu c¢alismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Calismaya
katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.
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Muhtemel risk ve rahatsizhiklar

Calisma sirasinda herhangi bir risk olusturabilecek uygulama bulunmamaktadir.
Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak istediginiz veya herhangi bir sorunla
karsilastigimz takdirde arastirma sorumlusu Dog. Dr. H. Hiisrev TURNAGOL i 0532
397 52 59 numarali telefondan arayabilirsiniz.

(Katilimcinin/Hastanin Beyani)

Dog. Dr. H. Hiisrev TURNAGOL, yardime arastirmaci Bengisu CETINER OKSIN
tarafindan Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde bir arastirma
yapilacag1 belirtilerek bu aragtirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu
bilgilerden sonra boyle bir aragtirmaya “katilimc1” olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inantyorum. Arastirma sonuclarmin egitim ve bilimsel amaclarla kullanim1 sirasinda
kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli gliven verildi.

Projenin vyiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
¢ekilebilirim (Ancak, arastirmacilart zor durumda birakmamak igin arastirmadan
cekilecegimi dnceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan aragtirma
dis1 tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayl1 olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii
tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi (Bu tibbi
miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim). Calismaya bagh
dogacak saglik sorunlari ile karsilagtigimda hangi arastiriciy1, hangi telefon ve
adresten arayacagimi biliyorum.

Sorumlu Arastirmaci

Doc. Dr. H. Hiisrev TURNAGOL
Is Tel: (0312) 297 68 90 / 133
Cep Tel: 0532 397 52 59

Bu formu imzalayarak asagidakileri kabul ettigimi beyan ederim.

1. Arastirmanin amaci bana agiklandi

2. Bu ¢aligmaya katilimim tamamen gontilliidiir

3. Sordugum sorular yeterli diizeyde yanitlandi

4. Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayic1 bir davranisla karsilasmis  degilim.
Arastirmanin amacini ve bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis
bulunmaktayim. Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu
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arastirma projesinde “katilimc1” olarak yer alma kararin1 aldim. Bu konuda
_ yapilan daveti biliylik bir memnuniyet ve goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum.
Imzali bu form kagidinin bir kopyas1 bana verilecektir.

Katihma
Adi, soyadu:
Adres:

Tel.

Imza

Goriisme tanigi
Adi, soyadi:
Adres:

Tel.

Imza:
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EK-6:
AYDINLATILMIS ( BILGILENDIRILMIS) ONAM FORMU
(Kontrol grubu i¢in)

Sayin Katilimci,

Bu arastirma, Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde &gretim iiyesi
olarak gorev yapan Dog. Dr. H. Hiisrev TURNAGOL ve yardimci arastirmaci Bengisu
CETINER OKSIN sorumlugunda gergeklestirilmektedir.

Bu calismanin amaci, kadin basketbolcularda enerji dengesi ve besin tiiketim
egilimlerinin belirlenerek dogru ve faydali beslenme programlarinin uygulanmasina
katki saglamaktir. Bu arastirmadan elde edilecek bulgularin akademik bir dergide
yayinlanmasi hedeflenmektedir. Arastirma bulgularinin, antrenman Kalitesinin ve
sporcu performansinin gelistirilmesinde antrendr ve sporcular i¢in yararli olacagini
diisiiniiyoruz.

Arastirmaya katilmayi kabul etmeniz halinde, ilk 6nce labratuvarimiza davet edilerek
bir hemsire esliginde kan ve idrar Ornekleriniz alinacaktir. Ardindan arastirmaci
tarafindan viicut agirliginiz, boyunuz Olgiiliip, ardindan DXA cihaziyla viicut
kompozisyonunuz belirlenecektir. DXA 6l¢timii igin 4-5 dk cihazin iizerinde sirt iistii
hareket etmeden yatmaniz gerekmektedir. Bu 6l¢lim sirasinda giinliik hayatinizda
dogal kosullarda 3 saatte aldiginiz kadar X 1sinina maruz kalacaksiniz. Bu 6l¢giim
yonteminin bunun disinda hi¢bir yan etkisi bulunmamaktadir. DXA viicut
kompozisyonu ve kemik mineral yogunlugunun 6l¢iilmesinde yaygin olarak kullanilan
bir yontemdir. DXA 6l¢limiiniin ardindan dinlenik metabolik hiz dl¢timiiniiz CPET
cthazi ile yapilacaktir. Bu 6l¢lim i¢in agziniza hava giris ¢ikisini kontrol eden maske
takilacak ve 15 dk oturur pozisyondan kalmaniz istenecektir. Bu testlerin ardindan
sizlere kisa bir egitim verilerek, tiiketilen her besin ve siviyr ayrintili olarak besin
tilketim kaydi formuna kaydetmeniz istenecektir. Kayit giinlerinin biri dinlenme ikisi
aktif oldugunuz pespese li¢ giin olmas1 gerekmektedir. Yine ayn1 giinlerde yaptiginiz
fiziksel aktiviteleri, fiziksel aktivite kayit formuna anlatildigi gibi not almaniz
istenecektir.

Biitiin testlerden en az 1 giin 6nce yogun bir egzersizden kaginmaniz, fazla miktarda
cay, kahve, kola, alkol vb. igcecekler igmemeniz istenecektir. Calisma periyodu
stiresince ¢aligmanin sonuglari etkileyebilecek ilaglar veya performans artiric
maddeler kullanmamaniz istenecektir. Testlerden once size aciklandigr gibi (ag, tok
vb.) laboratuvara gelmeniz son derece 6nem arz etmektedir.

Arastirmaya katilmaniz halinde sizden elde edilen tiim bilgileri aragtirmaci ve sizin
disinizda kimse bilmeyecek, bu bilgiler sadece egitim ve arastirma amaci ile
kullanilacaktir. Bu aragtirma sirasinda, size ait bilgilerin gizliligine, biiylik bir 6zen
ve saygl ile yaklasilacaktir. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgileriniz ihtimamla korunacaktir. Caligmanin bitiminde
sonuglarimiz hakkinda size bilgi verilecektir.

Bu c¢alismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Calismaya
katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.
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Muhtemel risk ve rahatsizhiklar

Calisma sirasinda herhangi bir risk olusturabilecek uygulama bulunmamaktadir.
Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak istediginiz veya herhangi bir sorunla
karsilastigimz takdirde arastirma sorumlusu Dog. Dr. H. Hiisrev TURNAGOL’{i 0532
397 52 59 numarali telefondan arayabilirsiniz.

(Katilimcinin/Hastanin Beyani)

Dog. Dr. H. Hiisrev TURNAGOL, yardimci arastirmaci Bengisu CETINER OKSIN
tarafindan Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde bir arastirma
yapilacag1 belirtilerek bu aragtirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu
bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilimc1” olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inantyorum. Arastirma sonuclarmin egitim ve bilimsel amaglarla kullanim1 sirasinda
kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin vyiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak, aragtirmacilart zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan
cekilecegimi dnceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla aragtirmaci tarafindan arastirma
dis1 tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayl1 olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii
tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi (Bu tibbi
miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim). Calismaya bagh
dogacak saglik sorunlari ile karsilagtigimda hangi arastiriciy1, hangi telefon ve
adresten arayacagimi biliyorum.

Sorumlu Arastirmaci

Doc. Dr. H. Hiisrev TURNAGOL
Is Tel: (0312) 297 68 90 / 133
Cep Tel: 0532 397 52 59

Bu formu imzalayarak asagidakileri kabul ettigimi beyan ederim.

1. Arastirmanin amaci bana agiklandi

2. Bu ¢aligmaya katilimim tamamen gontilliidiir

3. Sordugum sorular yeterli diizeyde yanitland1

4. Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayic1 bir davranisla karsilasmis  degilim.
Arastirmanin amacini ve bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis
bulunmaktayim. Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda ad1 gecen bu



90

arastirma projesinde “katilimc1” olarak yer alma kararin1 aldim. Bu konuda
_ yapilan daveti biliylik bir memnuniyet ve goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum.
Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katihma
Adi, soyadu:
Adres:

Tel.

Imza

Goriisme tanigi
Adi, soyadi:
Adres:

Tel.

Imza:
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EK-7: Tiirkiye I¢in Enerji Almina Gére Giinliik Onerilen Beslenme Oriintiileri
(TUBER)

Ek 1. 2. 1. ( Devami) Protein icin 6nerilen yeterli alim miktarlari (g/gtn) ve referans alim araligi (%)- Kadin

Protein Kalitesi Tiirkiye Ortalama Diyeti

(DIAAS=100)2 (DIAAS=83)2 icin
N Diyetle Alinmasi Ongériilen Hesaplanmis Yeterli Alim

AEC Miktar (RDA/PRI)3.4 Miktan (g/giin)5
Yas (yil) Agirhigil -
(kg) Alt Siniré Ust Sinir7
(Referans Protein/ (97.5

Enerji
Orani) persentil)

Turkiye Ortalama Diyeti
Protein Referans Alim
Aralig (%)

(s/ke/(g/giin) giin) (8/kg/giin) (g/giin)

0.97 4.8

13.9 0.90 12.5 1.13 15.6 4.7 213
16.1 0.86 13.8 1.08 17.3 4.8 19.8
18.2 0.85 15.5 1.06 19.3 5.1 21.6
20.2 0.89 18.0 1.11 225 5.7 19.0
22.4 0.91 20.4 1.14 255 6.1 21.7
25.0 0.92 23.0 1.15 28.8 6.6 18.5
28.2 0.92 25.9 1.15 32.4 7.0 17.2
31.9 0.91 29.0 1.14 36.3 7.7 22.8
36.2 0.90 32.5 1.13 40.7 8.1 15.7
41.2 0.89 36.6 1.11 45.8 8.6 23.8
46.0 0.88 40.5 1.10 50.6 9.0 24.0
50.1 0.87 43.5 1.09 54.4 9.4 23.7
52.8 0.85 44.9 1.06 56.1 9.5 21.0
54.7 0.84 45.9 1.05 57.4 9.6 20.0
55.7 0.83 46.3 1.04 57.8 9.5 17.5
57.0 0.83 47.3 1.04 59.3 10.2 18.6
60.0 0.83 49.8 1.04 62.4 10.8 20.4
67.6 0.83 56.1 1.04 70.3 11.9 20.0
74.0 0.83 61.4 1.04 77.0 12.7 22.3
75.6 0.83 62.7 1.04 78.6 12.9 21.7
76.2 0.83 63.2 1.04 79.2 14.0 21.3
67.9 0.83 56.4 1.04 67.9 13.4 21.6

ilk 3 ay +1

ikinci 3 ay +9

Son 3 ay +28

ilk 6 ay +19

>6 ay +13
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PRI (g/giin). Yeterli alim (g/giin) ve Referans protein enerji oraninin (%) hesaplanmasinda ¢ocuk ve adolesanlar icin WHO MGRS 2006- 2007 Biiyiime
Standartlar
50.persentil viicut agirliklari (kg) ve yetiskinler icin yas gruplarina gére TBSA 2010 él¢tilmis medyan viicut agirliklari (kg)kullanimustir

2 DIAAS=Sindirilebilir Aminoasit Skoru

7 EFSA NDA Panel 2012. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Protein EFSA Journal 2012;10(2):2557. 66 pp.‘den alinmistir.

“ Diyet Referans Degerleri ve Anlamlari igin Ek 10.1

°TBSA 2010 bir giinliik besin tiiketim kayitlarindan ve FAO (Food and Agriculture Organization of the United Nations). 2013. Dietary Protein Quality
Evaluation in Human Nutrition Report of an FAO Expert Consultation Rome. 2013. FAO Food and Nutrition Paper 92. 79 pp. yararlanilarak. hesaplanmis
DIAAS; lizin igin % 83 olarak bulunmustur. Yeterli Alim Miktari bu skora gore diizeltme yapilarak hesaplanmistir.

° Referans protein / enerji orani: Diyetteki proteinin enerjiye katkisinin alt sinirini gésterir. Bu deder yas ve cinsiyete gére protein icin saptanan ortalama
gereksinim miktari (EAR) ve PAL =1.4 az aktif ortalama enerji gereksinimi kullanilarak hesaplanmustir. Referans protein/ enerji % gocuklarda yetiskinlerden
daha diisiik. kadinlarda erkeklerden daha yiiksektir. yas ilerledikge artar. PAL diizeyi arttik¢a azalir.

7 Ust sinir TBSA- 2010 besin tiiketim verileri protein/enerji orani 97.5 persentil degerleri Tiirkiye geneli igin %20.7 olarak bulunmustur.

4 Diyetinin Protein Kalitesi DIAAS=100 olan gebe ve emziren kadinlara yapilan protein ekleri

Ek 1. 2. 2. Bebek, cocuk, adoesan ve yetigkinler icin 6nerilen amino asit puanlama 6riintiisiil (42)

(Besinlerin veya diyetin protein kalitesinin belirlenmesinde kullanilan referans degerler)

Histidin  izoldysin Ldysin Lizin  Xikirtli Aming

Yas Grubu (yil) Treonin Triptofan Valin

AsitlerAromatik Amino Asitler

Elzem Amino Asit Puanlama ériintiisii mg/g protein
gereksinim
Bebek: 0-6 ay? 21 55 96 69 33 94 44 17 55
Cocuk: 6 ay-3 yil 20 32 66 57 27 52 31 8.5 43
Daha biiyiik
klar,

T 16 30 61 48 23 41 25 6.6 40
adolesanlar ve
yetiskinler

1 Tabloda belirtilen degerler proteinin 1 g’inda yasa gére bulunmasi énerilen sindirilebilir elzem amino asit miktarlarini géstermektedir.

2 [nsan siitiiniin ham amino asit iceriginden belirlenmistir

! Ek 1.2.1 “de gésterilmis olan Tiirkiye ortalama diyetinin referans alim arali§i dikkate
alinarak belirlenmistir. CHO: Karbonhidrat, ALA: Alfa linolenik asit (n-3 yag asidi),

LA: Linoleik asit (n-6 yag asidi)
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Ek 1. 3. 1. Protein, karbonhidrat, yag i¢in referans alim araliklari (%) ve elzem yag asitlerinin enerji alimina
katkisi (%)(4€)

Yag/Cinsiyet Protein? (%) CHO (%) Yag (%) ALA (%) LA (%)
Cocuk
2-3yas 5-20 45-60 35-40 0.5 4
4-6 yas 5-20 45-60 20-35 0.5 4
Erkek
7-10 yas 5-20 45-60 20-35 0.5 4
11-14 yas 8-20 45-60 20-35 0.5 4
15-17 yas 9-20 45-60 20-35 0.5 4
18-50 yas 10-20 45-60 20-35 0.5 4
51-64 yas 10-20 45-60 20-35 0.5 4
65-70 yas 12-20 45-60 20-35 0.5 4
>70 yas 12-20 45-60 20-35 0.5 4
Kadin
7-10 yas 7-20 45-60 20-35 0.5 4
11-14 yas 9-20 45-60 20-35 0.5 4
15-17 yas 10-20 45-60 20-35 0.5 4
18-50 yas 12-20 45-60 20-35 0.5 4
51-64 yas 14-20 45-60 20-35 0.5 4
65-70 yas 14-20 45-60 20-35 0.5 4
270 yas 14-20 45-60 20-35 0.5 4

Bkz Kaynak No: 4,6
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Ek 1. 4. 1. Yag asitleri, karbonhidrat ve posa icin yeterli alim miktarlaril

EPA+DHA (mg) Doymus Yag Asitleri CHO (g) Posa/Lif (g)
2-3 yas 250 Mimkin oldugunca az 130 10
4-6 yas 250 Mimkin oldugunca az 130 14
Erkek
7-10 yas Mimkin oldugunca az 130
11-14 yas 250 Miimkiin oldugunca az 130 16
250 19
250 21
15-17 yas Mimkiin oldugunca az 130
18-50 yas Mimkin oldugunca az 130
250 Mimkiin oldugunca az 130 25
51-64 yas 250 25
65-70 yas 250 Mimkin oldugunca az 130
>70 yas 250 Mimkin oldugunca az 130 25
25
Kadin
7-10 yas 250 Mimkin oldugunca az 130 16
11-14 yas 250 Mimkin oldugunca az 130
15-17 yas 250 Mimkin oldugunca az 130
18-50 yas 250 Mimkin oldugunca az 130
51-64 yas 250 Mimkin oldugunca az 130
65-70 yas 250 Mimkin oldugunca az 130 19
21
25
25
25
25
25
25
>70 yas 250 Mimkin oldugunca az 130
Gebe 25072 Mumkiin oldugunca az 175
Emzikli 2502 Mimkin oldugunca az 210

Bkz Kaynak No: 5,6

1 Yeterli alima ek olarak 100-200 mg DHA alinmasi 6nerilir

EPA: Eikosapentaenoik asit, DHA: Dokosahekzaenoik asit, CHO: Karbonhidrat
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10
11
12
13
14
15
16
17
18

19-50
51-64
65-70

270

Gebe

Emazikli

Vitaminl&8

(mcg)

300 0.6 30 15 9 55 140 6.7
300 30 15 9 55 140 6.7
400 0.6 45 15 9 55 200 6.7
400 0.6 45 15 9 55 200 6.7
400 1 45 15 9 60 200 6.7
400 45 15 11 60 200 6.7
600 1 70 15 11 60 270 6.7
600 70 15 11 60 270 6.7
600 1 70 15 11 60 270 6.7
600 70 15 11 75 270 6.7
650 1.2 90 15 11 75 330 6.7
650 90 15 11 75 330 6.7
650 1.2 90 15 11 75 330 6.7
650 95 15 11 75 330 6.7
650 1.3 95 15 11 90 330 6.7
650 95 15 11 90 330 6.7
650 1.5 95 15 11 90 330 6.7
650 95 20 11 90 330 6.7
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2 5 15 11 90’

Vitan,inB 8

€

0.6
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(
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200

270
270

270
270

330
330

330

330
330

330
330

330

Niasin;8

6.7

6.7
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6.7

6.7
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6.7

6.7
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Ek 1. 5. 1. Vitaminler icin 6nerilen yeterli ahm miktarlari
Bkz. Kaynaklar; 8-35

! Retinol esdegeri (RE)

21mcg=40I1U

? a-tokoferol

“ Diyet folat esdegeri (DFE), gebelikte folik asit eklendiginde DFE (mcg)= Besinlerle Alinan Folat (mcg) + 1.7 x Folik asit (mcg) formiilii ile hesaplanir.
° “Niasin esdegeri (NE); besinlerdeki niasin + viicutta triptofandan sentezlenen niasin”

©Yas grubuna gére gebe ve emziren kadinlara belirtilen miktarda ek yapilir.

7 Yetiskin yas gruplarinin gereksinim degerleri ile aynidir.

8 Vitamin A, Vitamin Bs, Vitamin C, Niasin, Tiamin, Riboflavin;PRI/RDA, Vitamin By, Vitamin D, Vitamin E, Vitamin K, Folat, Biotin, Pantotenik Asit; Al
degerleri olup Tiirkiye icin yeterli alim miktarlari olarak kabul edilmistir.

Ek 1. 5. 2. Mineraller igin 6nerilen yeterli alim miktarlari

—_—

>
%%
S E

Manganez 9
mg/giin
Molibden9

Magnezyum 9
mg/giin

2 450 7 07 170 250 1 3 15 43 90 06 05 15 1300
3450 7 1 230 250 1 3 1543 90 07 05 15 1300
1 230 440 12 1600
800 7 3820 55 1600
6 800 7 1 230 440 12 3.8 2055 90 1 1 20 1600
7 800 11 1 230 440 12 3835 74 90 1.1 15 30 1600
8800 11 1 230 440 12 3.8 3574 90 13 15 30 1600
9 800 11 1 230 440 15 45 35 74 90 14 15 30 2100
10800 11 13 300 440 15 45 3574 90 16 1.5 30 2100
11 1150 11 13 300 640 15 45 55 107 120 17 2 45 2100
121150 11 13 300 640 1.5 45 55107 120 1.9 2 45 2100
13 1150 11 13 300 640 1.5 45 55 107 120 22 2 45 2100
141150 11 13 300 640 1.5 47 55107 120 25 2 45 2500
15 1150 11 13 300 640 15 47 70 142 130 28 3 65 2500
161150 11 13 300 640 1.5 47 70142 130 3.1 3 65 2500
17 1150 11 13 300 640 15 47 70 142 130 32 3 65 2500
181000 11 16 350 550 1.5 4.7 709.4-16.35150 3.4 3 65 2500
19-50 950- 11 16 350 550 1.5 47 70  94- 150 33 3 65 2500
10001 16.35
51-64 95011 16 350 550 1.3 4.7 709.4-16.35150 3.1 3 65 2500
65-70 950 11 16 350 550 13 47 70  94- 150 3 3 65 2500
16.35
270 950 11 1.6 350550 1.2 47 70 9.4-1635 150 3 3 65 2500
5800 7 1 230440 12 38 20 5.5 9 09 1 20 1600
6 800 7 1 230 440 12 38 20 55 90 1 1 20 1600
7 800 11 1 230 440 12 38 35 7.4 9 1.1 1530 1600
8 800 11 1 230 440 12 38 35 74 9 13 15 30 1600
9300 11 1 230 440 15 45 35 7.4 9 14 1530 1900
10 800 11 1.1 250 440 15 45 35 74 90 16 15 30 1900
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11 1150 11 1.1 250 640 1.5 45 55 10.7 120 1.8 2 45 1900
12 1150 13 1.1 250 640 1.5 4.5 55 10.7 120 2.1 2 45 1900
131150 13 1.1 250 640 15 45 55 10.7 120 2.3 2 45 1900
14 1150 13 1.1 250 640 1.5 4.7 55 10.7 120 25 2 45 2000
151150 13 1.1 250640 15 47 70 11.9 130 2.6 3 65 2000
16 1150 13 1.1 250 640 15 4.7 70 11.9 130 2.7 3 65 2000
17 1150 13 1.1 250640 15 47 70 11.9 130 2.8 3 65 2000
18 1000 11- 1.3 300 550 1.5 4.7 70  7.5- 150 2.9 3 65 2000
162 12.76

19-50 950-10001 11-162 1.3 300550 1.5 47 70 7.5-12.76 150 2.7 3 65 2000
51-64 950 11- 1.3 300 550 1.3 4.7 70  7.5- 150 2.6 3 65 2000

162 12.76
65-70 950 11-162 1.3 300550 13 47 70 7.5-12.76 150 2.6 3 65 2000
270 950 11- 1.3 300 550 1.2 4.7 70  7.5- 150 25 3 65 2000
162 12.76
Gebelik 950-10001 16 1.5 300550 1.5 47 70 +1.67 200 oxk 3 65 2000
Emziklilik 950- 16 15 300 550 1.5 5.1 85  +2.97 200  *** 3 65 2000

10001
119-24 yas 1000 mg, 25-50 yas 950 mg.

? Premenopoz dénemde 16 mg, postmenopoz dénemde 11 mg

 TBSA (Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi ) 2010 besin tiiketim verilerinden yetiskin bireyler icin hesaplanmis fitat tiiketim miktarlari; 18-64 yas arasi
kadinlar igin ortalama 507.2 mg ve medyan 429.9 mg, erkekler igin ortalama 622.1 mg ve medyan 528 mg (Harland BF. Appendix Table A.7. Phytate
Content of Foods in CRC Handbook of Dietary Fiber in Human Nutrition 2001(Ed.Gene A Spiller) .

“ WHO/FAO (World Health Organization/Food and Agriculture Organization of the United Nations), 2004. Vitamin and Mineral Requirements in Human
Nutrition. Report of a joint FAO/

WHO Expert consultation. Bangkok. Thailand. 21-30 September 1998.341; raporuna gére giinde 500 mg’dan daha az fitat igeren diyetler ¢cinko emilim
potansiyeli yiiksek, glinde 5001000 mg fitat iceren diyetler ise ¢cinko emilim potansiyeli orta diizeyde olan diyetler olarak kategorize edilmistir. Buna gére
Tirkiye’de yetiskin diyetindeki ¢inko emilim potansiyelinin yiksek-orta diizeyde oldugu tahmin edilmektedir.

? Erkeklerde 300, 600, 900 ve 1200 mg fitat alimi igin sirasiyla 9.4, 11.7, 14 ve 16.3 mg

° Kadinlarda 300, 600, 900 ve 1200 mg fitat alimi icin sirasiyla 7.5, 9.3, 11 ve 12.7 mg

7 Yetiskin yas gruplarinin gereksinim degerlerine eklenecek miktar

% Florun yeterli alim miktari 0.05 mg/kg referans dederi esas alinarak cocuk ve adolesanlar icin WHO MGRS 2006- 2007 Biiyiime Standartlari 50.persentil

viicut adirhdi (kg), yetiskinler icin yas gruplarina gére TBSA 2010 él¢iilmiis medyan boy uzunluklarindan BKI= 22 kg/m? gére diizeltilmis viicut agirhdi (kg)
kullanilarak bulunmustur.

*** Gebelik éncesindeki viicut adirligina gére belirlenir.
? Kalsiyum, demir, ¢inko;PRI/RDA, bakir, magnezyum, fosfor,sodyum, potasyum, selenyum, iyot, flor, manganez, molibden, su;Al degerleri olup Tiirkiye icin
yeterli alim miktarlari olarak kabul edilmistir.

Ek 1. 5. 3. Vitaminler igin tolere edilebilir Gst duizey (UL) alim miktarlari1

Yas
VitaminB
(mg/giin)
VitaminB 13
mcg/giin ~
Vitarz'\inc
mg/giin
)
VitaminD
Vltar;unE
mg/giin
)
VitaminK 3
mcg/giin
)
Folat
)
Tiamin 3
mg/giin

)
VitaminA 2
( Ribof?avin 3

o
17}
&=
"
=
o
7}
>
=
>

(




Cocuk

19-50

51-64

65-70
270

Kadin

O 0 N un

18
19-50
51-64
65-70
270
Gebelik
Emziklilik

800
800

1100

1100
1100
1500
1500
1500
1500
2000
2000

2000
2000
2600
2600
2600
3000
3000
3000
3000
3000

1100

1100
1500
1500
1500
1500
2000
2000
2000
2000
2600
2600
2600
3000
3000
3000
3000
3000
3000
3000

10
10
10
10

15

15
15
20
20
20
25
25
25
25
25

7

7
10
10
10
10
15
15
15
15
20
20
20
25
25

25
25
25
25

25

400
400

650

650
650
650
650
1200
1200
1200
1200

1200
1800
1800
1800
1800
1800
2000
2000
2000
2000

650

650
650
650
1200
1200
1200
1200
1200
1800
1800
1800
1800
1800
2000
2000
2000
2000
-5
-5

50
50

50

50
50
50
50
50
50
100
100

100
100
100
100
100
100
100
100
100
100

50

50
50
50
50
50
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100

100
100

120

120
120
160
160
160
160
220
220
220
220
260
260
260
300
300
300
300
300

120

120
160
160
160
160
220
220
220
220
260
260
260
300
300
300
300

300

200
200

300

300
300
400
400
400
400
600
600

600
600
800
800
800
1000
1000
1000
1000
1000

300

300
400
400
400
400
600
600
600
600
800
800
800
1000
1000
1000
1000
1000
1000
1000

10
10

15

15
15
15
15
20
20
20
20

20
30
30
30
30
30
35
35
35
35

15

15
15
15
20
20
20
20
20
30
30
30
30
30
35
35
35
35
30-357
30-357

150
150

220

220
220
350
350
350
350
500
500
500
500
700
700
700
900
900
900
900
900

220

220
350
350
350
350
500
500
500
500
700
700
700
900
900
900
900

900
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! Tolere edilebilir iist limit diizeyleri medikal olarak bir besin gesi tedavisi alan veya herhangi bir besin égesine karsi duyarliligi olan bireyler icin gegerli

dedgildir.

2 A vitamini retinol ve retinil esterleri (RE: retinol esdederi); EFSA postmenapoz dénemde osteoporoz ve kirik riski tasiyan kadinlarin alimlarini 1500 mcg
RE/giin ile sinirlandirmasini 6nermektedir.

3 EFSA ve IOM tarafindan yetersiz veri nedeniyle tolere edilebilir iist limit belirlenememistir. Tolere edilebilir iist limit degerinin olmamasi 6nerilen diizeylerin
tzerinde tiiketimlere ekstra dikkat edilmesini gerektirmektedir. Toplumdaki bireylere tolere edilebilir st limit degerlerini rutin olarak asmamalari tavsiye

edilmektedir.




“ Genellikle besin desteklerinde kullanilan formdur ve nikotinik aside gére daha az toksisiteye sahiptir.
° Yasa gére verilen dederlerle ayni.

¢ Niasin esdegeri (NE); besinlerdeki niasin + viicutta triptofandan sentezlenen niasin’14-18 yas icin 30 mg/giin, 19-50 yas icin 35 mg/giin
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EK-8: Antropometrik ol¢iim ve katilimci takip formu

(Basketbol Grubu)

100

Sira
no

Adi-Soyadi

Dogum
tarihi
Giin/ay/yil

Boy
(cm)

Viicut
agirhg
(kg)

Bel
cevresi
(cm)

Kalga
cevresi
(cm)

idrar
dansitesi

Antrenman
Yasi
(yn)

Hastalik
durumu
(var/yok)

Sigara
(kullaniyor/
kullanmiyor)

Telefon

Tarih




EK-8: Antropometrik 6l¢iim ve katilimci takip formu

(Kontrol Grubu) (Devami)
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Sira
no

Adi-Soyadi

Dogum
tarihi
Gin/ay/yil

Boy
(cm)

Viicut
agirhg
(kg)

Bel
cevresi
(cm)

Kalga
cevresi
(cm)

idrar
dansitesi

Antrenman
Yas!
(yn)

Hastalik
durumu
(var/yok)

Sigara
(kullaniyor/
kullanmiyor)

Telefon

Tarih
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Ek-9: Dijital Makbuz

turnitinJ)
Dijital Makbuz

Bu makbuz 6devinizin Turnitin'e ulagtigini bildirmektedir. Génderiminize dair bilgiler soyledir:

Gonderinizin ilk sayfasi asagida génderilmektedir.

Gonderen:  Seda Bengisu Cetiner Oksin
Odev bagligi:  Thesis
Gonderi Baghg::  Kadin basketbolcularda enerji denge...
Dosya adi:  Basketbolcularda_Enerji_Dengesi_v...
Dosya boyutu:  1.45M
Sayfa sayisi: 64
Kelime sayisi: 15,871
Karakter sayisi: 101,268
Gonderim Tarihi:  29-Agu-2019 10:17PM (UTC+0300)
Gonderim Numarasi: 1164939053

TC.
HACETTEPE UNIVERSITES]
SAGLIK BILIMLERI ENSTITOST

KADIN BASKETBOLCULARDA ENERJI DENGESI VE
BESIN TOKETIM EGILIMLERY

‘Seda Bengisu CETINER OKSIN

‘Spor Bilimleri ve Teknolojisi Program:
YOKSEK LISANS TEZI

TEZDANISMAN
Dog. Dr. 1. Hlisrey TURNAGOL
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Ek-10: Orijinallik Raporu

Kadin basketbolcularda enerji
dengesi ve besin tuketim
| egilimleri

Yazar Seda Bengisu Cetiner Oksin

Génderim Tarihi: 29-Agu-2019 10:17PM (UTC+0300)

Gonderim Numarasi: 1164939053

Dosya adi: Basketbolcularda_Enerji_Dengesi_ve_Besin_T_ketim_E_ilimleri..pdf (1.45M)
Kelime sayisi: 15871

Karakter sayisi: 101268



Ek-10: Orijinallik Raporu (Devam)
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Kadin basketbolcularda enerji dengesi ve besin tuketim egilimleri

ORUJINALLIK RAPORU

14 .10 "l %l

BENZERLIK ENDEKSI  INTERNET YAYINLAR OGRENCI ODEVLERI
KAYNAKLARI

BIRINCIL KAYNAKLAR

www.openaccess.hacettepe.edu.tr:8080

internet Kaynagi

%0

B

Submitted to TechKnowledge Turkey

Ogrenci Odevi

%

B

j-humansciences.com

internet Kaynagi

%1

=

Submitted to The Scientific & Technological
Research Council of Turkey (TUBITAK)

Ogrenci Odevi

%1

dosyasb.saglik.gov.tr 4
intemzKaynagl = %
n Submitted to Eastern Mediterranean University 5

Ogrenci Odevi %
Submitted to Erciyes Aniversitesi <o

Ogrenci Odevi Yo
H Submitted to Trakya University s

Ogrenci Odevi %o
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9. 0ZGECMIS

1. BIREYSEL BILGILER

Adi1 Soyadi: Seda Bengisu CETINER OKSIN
Dogum yeri ve tarihi: Erzincan / 1986
Uyrugu: T.C.

fletisim Adresi ve Telefonu: Kizilirmak Mah. Muhsin Yazicioglu Cad. Akgiil Apt.
1/21 Cankaya/Ankara 0532 213 86 07
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Yiiksek Lisans, Hacettepe Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Anabilim Dal1, 2011-2019.

Lisans, Baskent Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik

Bolimi,

2004-2009.

III. MESLEKI DENEYIMI

Diyetisyen - Baskent Universitesi Hastanesi Umitkdy Poliklinigi 2009-2010
Kurucu ve Yonetici Diyetisyen - Ozel Neon Hastanesi 2010-2011

Aragtirma gorevlisi - Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Béliimii 2011-
2012

Diyetisyen - Ozel Koru Hastanesi 2012-2014

Diyetisyen - Bengisu Cetiner Oksin Beslenme ve Diyet Danisma Merkezi 2014-
Halen

IV. BILIMSEL FAALIYETLERi
PROJELER

1.Uluslararasi Siirdiiriilebilir Yagsam Kongresi (Diizenleme Kurulu)



