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OZET

Bu arastirmanin amaci; kisa siireli uygulanan yiiksek karbonhidratli ve yiiksek
proteinli diyet programlarinin mini trampolin antrenmanlart ile katilimeilarin motorik
yetilerden siirat ve dayaniklilik 6zelliklerine ayn1 zamanda viicut kompozisyonuna

etkisini arastirmak ve katilimcilarin beslenme bilgi diizeyini 6l¢mektedir.

Arastirmamiza, Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencilerinden mini trampolin antrenmani yapan 15 erkek birey goniillii
olarak katilmistir. Katilimcilar yliksek karbonhidratli diyet grubu (n:5), yiiksek
proteinli diyet grubu (n:5) ve kontrol grubu (n:5) olarak {i¢ gruba ayrilmistir. Caligma
baslangicinda katilimcilara Yetiskinler icin Beslenme Bilgi Diizeyi (YETBID) 6lcegi
uygulanmistir. On testte katilimcilarin viicut kompozisyonu dlgiimleri ve motorik
yetilerden dayaniklilik (30-15F7) ve siirat (20 metre siirat kosusu) testleri yapilmistir.
Yiiksek karbonhidrath diyet grubuna %70 karbonhidrat, %10 protein ve %20 yag
oranlarinda, yiiksek proteinli diyet grubuna %30 karbonhidrat, %35 protein ve %35
yag oranlarinda kisiye 6zel diyet programlari olusturulmustur. Kontrol grubuna ise
herhangi bir diyet planlamasi yapilmamistir. Haftanin belirlenmis iki giinii mini
trampolin antrenman1 yapilmistir. Katilimcilardan son test oncesi 2 giin diyet

programlarini yapmalari istenmistir. Son testler yapilarak ¢alisma sonlandirilmistir.

Veri analizi SPSS 17 paket programi kullanilarak yapilmigtir. Anket
sonuclarindan elde edilen veriler ile viicut kompozisyonu ve motorik yetilere yonelik

testler Paired T testi ile analiz edilmistir.
Katilimcilarin temel beslenme ve besin tercihi bilgilerinin orta diizeydedir.

Sonu¢ olarak mini trampolin antrenmaniyla birlikte uygulanan yiiksek
karbonhidrath diyet programlamasi motorik yetilerden 30-15rr dayaniklilik testi ve
MAS %100 degerlerinde yiiksek proteinli diyet programlamasina ve kontrol grubuna
oranla istatistiksel olarak anlamli artis saglamaktadir. Hiz testi olan 20 metre siirat
kosusu testinde ise yiiksek proteinli diyet grubunun anlamli diizeyde avantaj sagladigi

gozlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Karbonhidrat, protein, beslenme, trampolin, cimnastik, 30-
151kt



SUMMARY

The aim of this study is; to investigate the effects of short-term high-
carbohydrate and high-protein diet programs on mini trampoline training and on the
participants' motoric abilities, speed and endurance characteristics, as well as body

composition, and measure the nutritional knowledge level of the participants.

15 male individuals voluntarily participated in our research, who were students
of Istanbul Gelisim University Faculty of Physical Education and Sports Sciences,
who did mini trampoline training. Participants were divided into three groups as high-
carbohydrate diet group (n:5), high-protein diet group (n:5) and control group (n:5).
At the beginning of the study, the Adult Nutrition Knowledge Level (YETBID) scale
was applied to the participants. As a pre-test, the participants' body composition

measurements, endurance and speed tests from motor skills were made.

A personalized diet was created with 70% carbohydrates, 10% protein and 20%
fat for the high-carbohydrate diet group, and 30% carbohydrate, 35% protein and 35%
fat for the high-protein diet group. No dietary planning was made for the control group.
Mini trampoline training was done regularly on two designated days of the week.
Participants were asked to do their diet program for 2 days before the posttest.

Afterwards, the study was terminated by making post-tests.

The findings were made using the SPSS 17 package program. The data obtained
from the survey results and the tests for body composition and motor skills were
analyzed with the Paired T test.

It was observed that the basic nutrition and food preference knowledge of the

participants was at a moderate level.

As a result, high carbohydrate diet programming applied together with mini
trampoline training provides a statistically significant increase in 30-151FT endurance
test and MAS 100% values of motor skills compared to high protein diet programming
and control group. In the 20-meter sprint test, which is a speed test, it was observed

that the high protein diet group had a significant advantage.

Keywords: Carbonhydrate, protein, nutrition, trampoline, gymnastic, 30-15rt



ICINDEKILER

OZET ... i
SUMMARY e i
ICINDEKILER .........oooviiiiieceeeeeeeeevee ettt iii
KISALTMALAR .ot bbb Vi
TABLOLAR LISTESI........coooiiiiiiiiiiiiiciicesesseeseesees s viii
SEKILLER LISTEST........c.cooiiiiiiiiieeece e X
ONSOZ.......ooooiveieee et Xi
GIRIS ..ottt ettt ettt et et e b et et et et et et et et et esaranas 1
BIRINCI BOLUM
GENEL BILGILER
1.1 BESIEBNME ..o s 5
1.2, SPOICU BESIENMESI. .....eiuiiiiiiiieiie it 6
1.3. Sporcularin Enerji GEreKSINMES......ccviiiiiiiiiiiienesiisisieee e 7
1.4. Sporcularin Besin Ogesi GereKSinimi ..........co.eeveeecierierersecrerieseiesessesssessesenenns 11
1.4.1. Sporcularin Karbonhidrat Gereksinimi ..........ccocovevoiiiiiiieiiieneeiec e 11
1.4.1.1. Egzersiz Oncesinde Karbonhidrat AImi..........cccccevveveviererecreinennn, 13
1.4.1.2. Egzersiz Sirasinda Karbonhidrat Alimi.........ccocevviiiiiiiiiiiii 15
1.4.1.3. Egzersiz Sonrasinda Karbonhidrat Alimi.........cccooveeiiiiiiniiiiiine, 16
1.4.2. Sporcularin Protein GerekSinimi ...........ccvvvviiinininicieie e 18
1.42.1. Proteinlerin Siniflandirtlmast ........ccooveiiiiiiiiiicic e 20
1.4.2.2. Proteinlerin V& EQZErSIZ.........ccoveieiieie e 22
1.4.2.2.1. Egzersiz Oncesinde Protein ANMI..........cccooeveviveirievereieieneieenes 24
1.4.2.2.2. Egzersiz Sirasinda Protein Alimi.........cccoooiiiiiiiiiiii 25
1.4.2.2.3. Egzersiz Sonrasinda Protein Alimi.........cccocovviiiiiiiiiiiciic, 26
1.4.3. Sporcularin Yag GerekSinimi ........ccoevviiiiiinieninieieee e 29
1.4.3.1. Yaglarin Smiflandirtlmast ..o 30
1.43.1.1. Doymus Yag ASIEIErT .....cevviiiiiiiiece e 31
1.43.1.2. Doymamis Yag ASIIEIT .....cooevviiiiiiiiiiciccec e 32
1.43.1.2.1. Tekli Doymamis Yag ASItIert ......cccocveviiiiciiiiiencee e 32
1.43.1.2.1. Coklu Doymamis Yag Asitleri......cccocovvviiiiiiiiicniciecneee 32
1.4.3.2. Yaglar ve EGZErSIZ.....occvviiiiiiiici e 33
1.4.3.2. Y aZ OKSIAASYONUL. ....eviiiiiiiiiiiieciee e 37
1.44. Sporcularin Vitamin GereKSinimi.........ccoocoveieeiireenieinieenee e 38
1.44.1. Vitaminlerin Stiflandirtlmast..........ccccoooveiiiine 38
1.4.4.2. Vitaminler Ve EQZEISIZ .......cvvieiiiiieie e 39
1.44.2.1. Suda Eriyen Vitaminler ... 40
144211 BL VIBMINT ..o 40
144212 B2 VIAMINT ..o 41
1.442.13. B3 VIAMINT ..o 42
144214 BIYOUIN ..ot 42
1.442.15. B5 VIMINT ..o 42
1.44.2.1.6. B6 VITAMINT ..o 42
1.442.1.7. BL12 VItAMINT ..o 44



1.4.42.1.8. FOIK ASIT.....oeeee e 45

1.44.2.1.9. C VIAMINT ..o 45
1.4.42.2. Yagda Eriyen Vitaminler .........ccooovvviiiiiiiinniiicec e 47
1.44.221. A VITAMINT oo e 47
1.44.2.22. D VIBMINT. ..t 48
1.44.2.23. E VIAMINT ..ot 49
144224, K VIAMINT. .o 50
1.4.5. Sporcularin Mineral GerekSinimi .........ccocvevevieeiiiiiiiiciinee e 51
1.45.1. Mineraller V& EQZEISIZ.......cccoceiveviiieie e 52
1.45.1.1. 1010 )Y o ST 52
145.1.2. POTASYUIM ...t 53
1.45.1.3. KaISTYUM ... 54
14514, DBIMIT e bbb 56
1.5. Sporcularda Beslenme Bilgi DUZeyi........cccoeiiiiiiiiiiiiiiiiciee, 58
1.6. Yiiksek Karbonhidratli Diyet.........cccooiiiiiiiiiiiiicee e 59
1.7. Yiksek Proteinli Diyet .......ccccooiiiiiiiiiiiieii e 60
1.8, Mini TrampPolin.......c.coieiiiicceece e re e 61
1.8.1. Mini Trampolin Antrenmaninin Tarthgesi ........ccocvvvviiiiiiiiiiiiee e 61
1.8.2. Mini Trampolin Antrenmaninin Sagliga Etkileri ..........c.ccoovvviiniciiinnnnnn, 63
IKINCI BOLUM
YONTEM
2.1, Arastirmanin MOdeli.......cooiiiiiiiiiiiie i 66
2.2, ATaSIIMA GIUDU ....oiiiiiiiii ettt nee e 66
2.2.1. Calismaya Dabhil Edilme Kriterleri.........ccoooveviiiiiiiiiiic e 66
2.2.2. Calismayadan Dislanma Kriterleri .........ccooveviiiiiiiiic e 66
2.3, SINITHIKIAT ..o e 67
2.4, VarsayIMIar.........occoooiiiiiiiieii e 67
2.5. Veri Toplama TeKNIKIErT ........c.ccviiiiieiiic e 67
2.5.1. Yetiskinler Igin Beslenme Bilgi Diizeyi Olgegi (YETBID)........ccccovnee.. 68
2.5.2. Boy UZUNIUZU ..ot 68
2.3.3. VUCUL AZITIIG .o 69
2.3.4. Viicut KOMPOZISYONU....ccviiiiiiiiiiiiiiiiiiciciee e 69
2.3.5. Beden Kitle Indeksi (BKI).........cooviviiiiiiiiceeieeeieccee s 69
2.3.6. Hiz: 20 Metre Siirat KOSUSU ....ooiiiiiiiiiiiiiieciiiiee s 69
2.3.7. Dayaniklilik: Aralikli Fitness Kosu Testi (30-151FT) voovevvververerreeninnieninnns 70
2.3.8. Diyet Programlart ..........ocooooiiiiiiiiiiceceec e 71
2.3.9. Antrenman Programi ...........cccooovoiiiiioiiiesee e 71
2.6, VErilerin ANANIZI .......ccocv i 72

UCUNCU BOLUM

BULGULAR
3.1. YETBID OlIgedi BUIGUIAIL.......c.coeveviriiieireiiecreiee et 72
3.2. Diyet Programlar1 ve Antrenman Uygulamasi Bulgulart ............ccocoocvivennnen, 73



SONUCLAR VE ONERILER ......coooouiiiiiieeeeeeeee e,

KAYNAKCA



KISALTMALAR

ACSM: Amerika Spor Hekimligi Koleji
ATP: Adenozin Trifosfat

BKIi: Beden Kitle indeksi

C: Cinsiyet

COOH: Karboksil

DHA: Dokosahekzaenoik Asit

Dk: Dakika

DI: Desilitre

DNA: Deoksiriboniikleik Asit

EER: Tahmini Enerji Gereksinimi

EPA: Eikosapentaenoik Asit

FIG: Uluslararas: Jimnastik Federasyonu
FIT: Uluslararas1 Trampolin Federasyonu
G: Gram

GlI: Glisemik indeks

HbA1c: Glikolize Hemoglobin

HDL: Yiiksek Dansiteli Lipoprotein
IFT: Intermittent Fitness Testi

I0C: Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi
IOM: Uluslararasi Tip Enstitiisii

ISSN: Uluslararasi Sporda Beslenme Toplulugu
K: Viicut Agirligt

Kcal: Kilokalori

Kg: Kilogram

Km: Kilometre

Vi



L: Litre

LDL: Diisiik Dansiteli Lipoprotein

M: Metre

Mz2: Metrekare

MaxVO,: Maksimum Oksijen Diizeyi

Mcg: Mikrogram

Mg: Miligram

Min: Dakika

Mm: Milimetre

NH2: Amin

PA: Fiziksel Aktivite Diizeyi
RDA: Onerilen Besin Tiiketimi
Sa: Saat

Sn: Saniye

Ss: Standart Sapma

TC: Tiirkiye Cumhuriyeti

TUBER: Tiirkiye Beslenme Rehberi

Ul: Uluslararas1 Unite
UVB: Ultraviyole B Isinlar
WHO: Diinya Saglik Orgiitii

Y: Yas

YETBID: Yetiskinler icin Beslenme Bilgi Diizeyi

vii



TABLOLAR LISTESI

Tablo 1. Fiziksel aktivite diizeyine gore fiziksel aktivite degerleri.........cc.cevvrunnnen. 10
Tablo 2. Tahmini enerji gereksiniminin (EER)hesaplanmasi ...........c.ccccceevvereinennen. 10
Tablo 3. Sporcularda karbonhidrat gereksinimleri GZet .........cccvvveiviereniienieeieninnenn 18
Tablo 4. Biyolojik islevlerine gore proteinlerin siniflari.........cccoccevveereniieieenesiennnn. 20
Tablo 5. Yapilarina gore proteinlerin SINIflart...........ccoccvevveiieeresieiiese e 21
Tablo 6. Bazi besinlerin yag i1GeIIZI. .. cuuuuueiereriirierieriesieeieeieee et 30
Tablo 7. Cesitli yaglarda doymus ve doymamis yag asitlerinin oransal dagilimi..... 33
Tablo 8. Spor dallarina gore giinliik alinmasi gereken yag ve yag asitleri orant ...... 36
Tablo 9. Vitaminlerin siniflandirtlmast ..........ccecviveiieieiieiiese s 39

Tablo 10. Temel beslenme bilgisi ve besin tercihi bilgisinden alinacak puanlarin
SINFTANAITIIMAST .o s 67

Tablo 11. ANtrenman PrOGIAML .........eiuurreireeeeresertestestesieeseeseeeesee s ssesiessesseeseeseennens 71

Tablo 12. Katilimcilarin antropometrik bulgularinin ortalamasi, minimum ve
MAKSTMUM AEFETICTT.....ei i 72

Tablo 13. Temel beslenme bilgisi ve besin tercihi bilgisine verilen cevaplarin puan
karsiliklarinin ortalamasi, standart sapmasi, minimum ve maksimum degerleri....... 72

Tablo 14. Katilimcilarin viicut agirhigi, BKI, viicut yag agirligi ve viicut yag orani 6n
test-son test normallik analizi...........c..ccoiiiiiiiiiiiii e, 73

Tablo 17. Gruplarin viicut agirlig1 6n test - sSon test ortalamalari, standart sapmalari,
farklary, t Ve P deZerleri......cooiiiiiiiiiiicii s 75

Tablo 18. Gruplar arast BKI 6n test - son test ortalamalari, standart sapmalar1 ve
ANOVA ST ... 76

Tablo 19. Gruplar aras1 BKI 6n test - son test ortalamalari, standart sapmalari, farklar,
EVE P AEZETICTT. ..o 77

Tablo 20. Gruplarin viicut yag agirlig1 6n test - son test ortalamalari standart sapmalari
VE ANOVA LES ..o 78

Tablo 21. Gruplarin viicut yag agirhi@i on test - son test ortalamalari, standart
sapmalart, farklari, t ve p degerleri ......cooviviiiiiiiiiii s 79

Tablo 22. Gruplarin viicut yag orani 6n test - Son test ortalamalari, standart sapmalari
VE ANOWV A TESHE ..o 79

Tablo 23. Gruplarin viicut yag orani on test - son test ortalamalart ve standart
sapmalari, farklart, t ve p deZerleri ......ccoovvriiiiiii e 80

viii



Tablo 24. Gruplarin 30-15Ft testi On test - Son test ortalamalari, standart sapmalar1 ve
ANOV A BTttt 81

Tablo 25. Gruplarin 30-15F testi On test - son test ortalamalar1 ve standart sapmalari,
farklart, t Ve P deZerleri......cuiciiiiiiiiiiiiici e 82

Tablo 26. Gruplarin MAS %100 6n test - son test ortalamalari, standart sapmalar1 ve
ANOWV A STttt bbbttt 83

Tablo 27. Gruplarin MAS %100 6n test - son test ortalamalar1 ve standart sapmalart,
farklart, t ve P deZerleri......coiiiiiiiiiic e 84

Tablo 30. Gruplarin 20 Metre Siirat Kosusu on test - son test ortalamalari, standart
SAPMALATT V& AINOV A TESH .eeiuviiiiiiiie ittt sttt sbe e enee e 87

Tablo 31. Gruplarin 20 Metre Siirat Kosusu On test - son test ortalamalari, standart
sapmalari, farklart, t ve p degerleri ......ccoovviiiiiiiiic 88



Sekil 1. Kare Mini Trampolin

SEKILLER LiSTESI



ONSOZ

Tez slirecimin baslamasiyla tanidigim, ¢alismam boyunca benden bir an olsun
destegini esirgemeyen, beni her zaman motive eden, yol gostericim, arastirma boyunca
zorluklar1 beraber astigimiz ¢ok degerli damisman hocam Dr. Ogr. Uyesi Ilker
KIRISCI’ye her zaman yanimda oldugu ve bilgi birikimiyle arastirmama katkida

bulundugu i¢in minnet ve tesekkiirlerimi sunarim.

Ogrenim hayatimda her zaman desteklerini, sevgilerini, saygilarini hissettigim,
tim zorluklarimda arkamda olduklarini bildigim, beni her konuda giiglendiren,
cesaretlendiren sevgili annem ve babama sonsuz minnet, sevgi ve tesekkiirlerimi

sunarim.

Her konuda yanimda olan, beni destekleyen, yardimlar1 ve sevgileriyle
desteklerini hep lizerimde hissettigim ve her zaman hayatimda yer almalarini istedigim
canim arkadaslarim ilknur GURBUZ ve Aslthan KOCIN’e minnet ve tesekkiirlerimi

sunarim.
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GIRIS

Yasamin stirdiiriilmesi, sagligin devami, biiylime ve gelisme ve kaliteli hayat
tarz1 i¢in beslenme, Ozellikle yeterli ve dengeli beslenme biiyiilk oranda Onem
tasimaktadir. Bireyin yasina, cinsiyetine, fiziksel aktivitesine ve saglik durumuna gore
besin ihtiyacinin karsilanmasiyla yeterli ve dengeli beslenme saglanmis olmaktadir.
Yapilan fiziksel aktivitenin siddetine, yogunluguna ve siiresine gére harcanan enerji
artacagl i¢in alinmasi gereken besin miktarlar1 da degismektedir. Burada sporcu
beslenmesi alan1 6ne ¢ikmaktadir. Sporcu beslenmesi bireyin ihtiyact olan besinleri
miisabaka veya antrenman Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda yeterli ve dengeli

diizeyde tiiketmesidir. Yapilan antrenman, genetik, psikolojik durum bu diizeye etki

etmektedir. (Tasdelen, 2021).

Dogru bir beslenme programa ile sporcuda performans artisi saglanabilmektedir.

Ayrica sporcunun karsilasabilecegi olumsuzluklar ile bas etme diizeyi artacaktir.

Sporcunun beslenmesi kisiye 6zel olmalidir. Burada ana amag¢ sporcunun
sagliginin korunmasi ve performans artisinin saglanmasidir. Bu dogrultuda sporcunun
ihtiyac1 olan enerji diizeyi, makro ve mikro besin Ogelerine olan gereksinimi

belirlenerek uygun bir beslenme programi olusturulmalidir.

Karbonhidrat alimi, egzersiz i¢in enerji saglanmasi, egzersizin siirdiiriilebilirligi
ve egzersiz sonrasi glikojen depolarinin yeniden doldurulmasi agisindan énemlidir.
Yiiksek karbonhidrat alimi sporcular acisindan pek tercih edilen beslenme sekli
degildir. Ancak sporcu sagligi ve performansin devami igin ihtiyag kadar karbonhidrat

alim1 6nemlidir.

Protein alim1 egzersiz yapanlar ve sporcular icin 6zellikle egzersiz sonrasi kas
kaybin1 6nlemek i¢in dnem tasimaktadir. Ancak cogunlukla yeterli seviyede degil
olmasi gerekenden daha fazla protein alimina gidilmektedir. Yiiksek proteinli diyetler
uzun yillardan beri 6zellikle viicut gelistiriciler ve halterciler gibi gii¢ sporculari
tarafindan siklikla tercih edilmektedir. Tokluk hissi sagladigi ve kilo vermeye
yardimci1 olmasi nedeniyle egzersiz yapan bireyler tarafindan da tercih edilmektedir.
Kisa donemde kas kazanimi ve kilo kaybmi desteklemesine ragmen uzun siireli
kullaniminda viicutta gesitli saglik sorunlarina yol agabilmektedir. Bu nedenle yiiksek

protein aliminda yapilan sporun bransi, antrenman yogunlugu, siddeti, sporcunun



saglik durumu ve hedefleri gibi faktorler géz Oniline alinmali ve yiiksek protein

alimiyla asir1 yiiksek protein alimi arasindaki fark 6nemsenmelidir.

Trampolin fikri ilk kez sirk akrobatlarinin yasadigi zorluklara karsilik
distiniilmiis ve eglence amagh kullanimima baslanmistir. Ardindan savas
egitimlerinde, sor salonlarinda ve okullarda kullanimi1 yayginlasmistir. Mini trampolin
ise yapilan gosteriler ve aerobik egzersizler ile yayginlagsmaya baslamistir. Mini
trampolinlerin artik daha sik tercih ediliyor olmasi kolay tasinabilmesi, denetim
ihtiyaci az olmasi, kolay kurulum saglamasi, daha kolay egzersiz yapilabilmesi ve
nispeten daha ucuz olmasidir (Esposito ve Esposito, 2009; Maharaj ve Nuhu, 2016;
Hahn, Shin ve Lee, 2015).

Mini trampolin ile yapilan ribound egzersizleri (geri tepme egzersizi) aerobik
yararlar1 agisindan siklikla tercih edilmektedir. Ozellikle sert zeminlere kiyasla sirt ve
bacaklara binen yiikii olduk¢a azaltmaktir ve minimum ¢aba gerektirir (Maharaj ve
Nuhu, 2019).

Arastirmanin Amaci

Antrenmanin igerigi, etkisi, kisinin kondisyonu ve fiziksel ozelliklerinden
etkilenecegi gibi beslenme seklinden, diyetinin igeriginden de etkilenir. Diyetin icerigi
yapilacak olan antrenmanin yararlarini destekleyecegi gibi yanlis beslenme ile
toparlanmada giigliik, kondisyon kaybi, sakatlanma/yaralanma gibi sonuglara neden
olabilir. Buradan yola ¢ikarak bu tez ile kisa siireli uygulanan yiiksek karbonhidratl
ve yiiksek proteinli planlanan diyet programlarinin mini trampolin antrenmanlar ile
katilimcilarin motorik yetilerden siirat ve dayaniklilik 6zelliklerine ayn1 zamanda
viicut kompozisyonuna etkisini aragtirmak ve katilimcilarin beslenme bilgi diizeyini

O0lgmek amaglanmustir.
Arastirmanin Onemi

Yapilan literatiir aragtirmalarinda mini trampolin antrenmanlarinda beslenmenin
Onemini igeren bir ¢calismaya rastlanilmamistir. Bu tez ile beslenmenin mini trampolin
antrenmanlarina etkisinin arastirilmasinin yaninda, beslenme seklinin, viicut
kompozisyonuna, dayanikliliga ve hiza olan etkisi de gbzlemlenecegi igin literatiire

kazandiracag veriler oldukc¢a onemlidir.



Arastirmanin Problemleri

Trampolin, cimnastik bransinda kullanilir ve zamanlama, koordinasyon, kuvvet,
ritm gibi becerilerin kazanilmasina yardime1 olmaktadir (Atilgan, 2013; Heitkamp,
2001). Ayrica mini trampolin egzersizleri viicudun dengesini, koordinasyonunu,
dayanikliligini ve kuvvetini gelistirici hareketlere sahiptir (Aragao, 2011). Trampolin
egzersizleri motor becerileri gelistirmesinin yaninda duyusal becerileri de gelistirir ve

bu nedenle psikiyatri alaninda da siklikla kullanilir (Sunar, 2019).

Mini trampolin antrenmanlarinin kardiyopulmoner dolasima olumlu yonde
etkileri mevcuttur. Ayrica solunum kapasitesini artirir, dokulara daha fazla oksijen
ulastirllmasia yardimci olur, dinlenme metabolik hizi artirir ve bu sayede kalori
yikimi artar, egzersiz sonrasi glikojen yenilenmesine yarar saglar, sindirim ve bosaltim

sistemlerini gelistirir (Rebound Exercise, t.y.).

Mini trampolin antrenmanlarinin sagliga ve fiziksel gelisime etkileri
kanitlanmistir. Ancak yasam sekli ve beslenme diizeninin, diyetin ig¢eriginin mini
trampolin antrenmanlarina, sagliga ve fiziksel gelisime sagladig: yararlara etkisine

dair yapilmis bir ¢aligmaya rastlanilmamustir.
Bu kapsamda yapilacak olan galismamizin problem durumlari su sekildedir;

v Mini trampolin antrenmanlarinda uygulanan farkl diyet programlarinin temel
motor yetilerinden siirat ve dayaniklilik iizerine etkisi var midir?
v Mini trampolin antrenmanlarinda uygulanan farkl diyet programlarinin viicut

kompozisyonu iizerine etkisi var midir?
Alt problemler;

v" Yiiksek karbonhidrath diyet programinin temel motor yetilerinden siirat ve
dayaniklilik tizerine etkisi var midir?

v' Yiiksek proteinli diyet programinin temel motor yetilerinden siirat ve
dayaniklilik tizerine etkisi var midir?

v Yiiksek karbonhidratli diyet programinin viicut kompozisyonu iizerine etkisi
var midir?

v" Yiiksek proteinli diyet programinin viicut kompozisyonu iizerine etkisi var

midir?



Hipotezler;

* Hipotez 1: Yiiksek karbonhidratli diyet programi ile yapilan mini trampolin
antrenmaninin siirat degerleri lizerine etkisi vardir.

* Hipotez 2: Yiiksek karbonhidratli diyet programi ile yapilan mini trampolin
antrenmaninin dayaniklilik degerleri tizerine etkisi vardir.

* Hipotez 3: Yiiksek karbonhidrathi diyet programi ile yapilan mini trampolin
antrenmaninin viicut kompozisyonu iizerine etkisi vardir.

* Hipotez 4: Yiiksek proteinli diyet programi ile yapilan mini trampolin
antrenmaninin siirat degerleri lizerine etkisi vardir.

* Hipotez 5: Yiiksek proteinli diyet programi ile yapilan mini trampolin
antrenmaninin dayaniklilik degerleri {izerine etkisi vardir.

* Hipotez 6: Yiiksek proteinli diyet programi ile yapilan mini trampolin

antrenmaninin viicut kompozisyonu iizerine etkisi vardir.



BIRINCi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Beslenme

Beslenme; en 6zel tanimiyla biiyiime, yasamin devam ettirilmesi ve sagligin
stirdiiriilmesi i¢in viicuda alinan besinlerin kullanilmasidir (Baysal, 2015). Viicuda
alinan besinlerin metabolizmadaki biyokimyasal etkilerine dayanan, besin 6gelerinin
cesitlerini, fiziksel ve kimyasal Ozelliklerini, miktarlarini, islevlerini, bilesimlerini,
tiretimden tiiketime kadarki islemlerin etkilerini, farkli yas, cinsiyet, aktivite ve 6zel
durumlara sahip bireyler i¢in beslenme planlarinin yapilmasini inceleyen bilim dalidir
(Renzo, Gualteri, Romano, Marrone, Noce, Puija, Perrone, Aiello, Colica ve Lorenzo,
2019; Baysal, 2015). Bu bilim dali besin ile insan arasindaki iliskiyi incelemektedir
(Merdol, 2018).

Beslenme, biiylime ve gelismeyi saglayan, beden, beyin ve ruh saglig i¢in en
onemli faktorlerden biridir. Beslenme siirecinin dogru ve saglikli sekilde ilerlemesi
icin hangi besinin, ne kadar alinacagi, nasil pisirilip tiiketilecegi, glinde ka¢ 6giin

olacagi ve 6gilinlerin zamanlar1 olduk¢a 6nem tagimaktadir (Merdol, 2018).

T.C. Saglik Bakanligi Halk Sagligi Kurumu beslenmeyi tanimlarken, sagligi
korumak, devamliligini saglamak ve arttirmak i¢in bedenin ihtiya¢ duydugu besin
Ogelerinin dogru zamanda, yeterli ve dengeli diizeyde alinmasi ifadelerine yer

vermistir (Kayal1 Karakus, 2022).

Yeterli, dengeli ve saglikli beslenme en uygun beslenme seklidir. Yeterli bir
beslenme kisinin yasina, cinsiyetine ve giinliik fiziksel aktivitesine uygun besin
thtiyacinin karsilanmasidir. Dengeli bir beslenme ise, gidalardaki besin dgelerinin
ithtiya¢ kadar viicuda almip kullanilmasidir. Besin se¢imi yasam sekli, ekonomik
durum, kiiltiir ve ¢evre gibi faktorlerden biiylik oranda etkilense de esas olan yeterli ve

dengeli beslenmenin saglanmasidir (Aksoy, Yurttagiil, Nisanci, Kizil ve Cakir, 2022).

Yapilan farkli bir tanimlamada ise beslenme, ruhsal ve fiziksel biiylimenin,
gelismenin saglanmasi, yasamin devamliligi, saligin ve hayat kalitesinin korunmasi,
tyilestirilmesi ve tretkenligin saglanmasi i¢in besin Ogelerinin viicuda alinip

kullanilmasidir (Aksoy ve ark., 2022).



1.2. Sporcu Beslenmesi

Sporcu beslenmesi, sporcunun ihtiya¢ duydugu besinleri miisabaka veya
antrenman Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda yeterli ve dengeli oranda tiikketmesidir

(Tasdelen, 2021).

Antrenman, genetik, beslenme ve psikoloji sporcularin performansina dogrudan
etki etmektedir. Sporcunun yeterli, dengeli ve diizenli beslenmesine yonelik beslenme
programlar1 olusturulmasi ve sporcunun da bu programlara uyarak aligkanlik haline
getirmesi performansini, kondisyonunu, dayanikliligin1 ve hizim artirarak gelisimini

destekleyecektir (Baysal, 2015; Uzundiz, 2021).

Sporcularin beslenmeye onem vermesi, besinler ile performansi artirmaya
calismalari oldukea eskiye dayanmaktadir. 1700’11 yillarda Yunanli olimpik sporcular
performans artist i¢in 6zel bir mantar tiirli yemislerdir. 1800’1l yillarda Hollandali
yiiziiciiler yarismanin 6ncesinde kafein, Belgikali yiiziiciiler ise etere bandirilmis kiip
seker yemislerdir. Sporcu beslenmesi alaninda laboratuvarda yapilan c¢alismalar
1960’11 yillarda baglamistir. Bu ¢alismalarda mide bosalma siireleri, kas biyopsileri ve
beslenmenin performansa olan etkileri konulu arastirmalar yiiriitiilmiistiir (Tasdelen,

2021).

Sporcu, bransina yonelik performansinda artis saglamak amaciyla antrenman
siddet ve yogunlugunu zaman i¢inde artiracaktir. Bu noktada yogun antrenman
kosullarinda daha avantajli olmak adma yeterli ve dengeli beslenme Onem
kazanmaktadir. Bransta basarili  veya basarisiz  olunmasi, performansin
stirdiirtilebilirligi sporcunun beslenme sekline ve tiikettigi besinlere gore degisecektir

(Bonci, 2009).

Sporculara yonelik diizenlenen beslenme programlari ile performansin
artirtlmasi, kilo yonetimi, glikojen depolarinin korunmasi ve artirilmasi, kas kaybinin
onlenmesi, sakatlik ve hastaliklarin 6nlenmesi, toparlanmanin hizli olmasi, viicut sivi

dengesinin saglanmasi amaglanmaktadir (Karagoz ve Sanlier, 2018; Asfuroglu, 2015).

Sporcular i¢in beslenme programlart diizenlenirken, sporcunun cinsiyeti, yasi,
fiziksel aktivitesi, beslenme sekli, besin dgesi ve enerji ihtiyacina dikkat edilerek
kisiye 6zel yaklasilmalidir. Ayrica yapilan egzersizin tiiriine, sliresine, siddetine ve

yogunluguna gore enerji ihtiyaci farklilik gosterecektir. Bireysel donem veya yarisma



donemi fark etmeksizin dnemli olan sporcunun hedefine uygun beslenme programi

olusturulmasidir. (Ozdemir, 2010; Mamur, 2020).

Dogru bir beslenme programi ile sporcunun yarisma veya kamp icin yapacagi
seyahatlerde yasayacagi sicaklik, nem, yiikseklik, uzun siireli yolculuklar gibi

sorunlara da uyum saglamasi kolaylasacaktir (Tasdelen, 2021).

Sporcularin beslenme durumlarina yonelik oldukca fazla arastirma yapilmistir.
Ornegin atletler iizerinde yapilan bir calismada sezonun disinda asir1 besin tiiketimi
viicut yag diizeyini ve hastalik riskini artirdigi gozlenmis ve bu nedenden dolay1 da
sporcularin sezon zamaninda kilo vermek adina besin ve sivi alimlarini agir1 kisitladigi
gbzlenmigtir. Bu durumun sonunda ise yagsiz doku kaybi, azalmis performans ve

hormonal bozukluklar ile kars1 karsiya kaldiklar1 belirtilmistir (Rankin, 2002).

1.3. Sporcularin Enerji Gereksinimi

Viicut yasamsal islevlerini ve giinliik aktivitelerini devam ettirebilmesi bilmesi
icin enerjiye gereksinim duyar. Bu enerjiyi ise besinlerden saglamaktadir. Besinlerden
enerji saglanabilmesi ic¢in gerekli olan karbonhidratlar, proteinler ve yaglar
besinlerden saglanan besin dgeleridir. Bu besin 6geleri farkli enerji ve farkli kalori

degerlerine sahiptir (Mamur, 2020; Uzundiz, 2021).

Besinler ile alinan enerji giinliik harcanan enerji ile denge igerisindeyse enerji
dengesi olusmaktadir. Alinan enerji harcanan enerjiden daha fazla ise viicutta
depolanan yag miktarinin artmasi ile kilo alimi, alinan enerji daha az ise viicutta depo
edilen enerjinin kullanimi ile kilo verimi ger¢eklesmektedir. Sporcular i¢in 6nemli
olan bu dengeyi korumaktir (Uzundiz, 2021). Enerji dengesinin korunmasi spor
performasinda basar1 igin olduk¢a onemlidir (Cavdar, Cinel, Bayazit ve Yilmaz,

2018).

Gerekli enerji besinler ile karsilanmazsa yag ve kas, kemik dokular1 gibi yagsiz
dokudan kayiplar baslar. Yagsiz dokularin kayb1 bagisikligin diismesine, giiciin ve
dayanikliliginin azalmasina, hormonal sistemin bozulmasina neden olacaktir. Tiim
bunlarin sonucunda kilo verimi devam ederse kas ve kemik kiitlesi kaybina, sakatlik
ve hastalik riskinin artmasina, uykunun kalitesizlesmesine yol agacaktir (Burke, Cort,
Cox, Crawford, Desbrow, Farthing, Minehan, Shaw ve Warnes, 2006; Kerksick,
Wilborn, Roberts, Smith-Ryan, Kleiner, Jager, Collins, Cooke, Davis, Galvan,

Greenwood, Lowery, Wildman, Antonio ve Kreider, 2018).
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Insan viicudunda, metabolizma faaliyetleri, fiziksel aktivite ve termogenez ile
enerji harcanmaktadir. Metabolizma faaliyetleri yani bazal metabolizma hizi, tam
dinlenme durumundayken bedenin, i¢ organlarin harcadigi enerjidir. Giinliik alinan
enerjinin yaklasik %60-751 bu sekilde harcanmaktadir. Viicudun bazal metabolizma
hiz1 kisinin yasi, cinsiyeti, kas younlugu, beslenme sekli ve g¢esitli hormonlardan
etkilenerek azalip artabilmektedir. Fiziksel aktivite; dinlenmeden fazla enerji
harcamas1 gerektirentiim bedensel harekelerdir. Giinliik enerjinin yaklasik %15-30’u
fiziksel aktivite ile harcanmaktadir. Elit sorcularda bu oran daha yiiksektir ve %30-
35’lere ulagmaktadir. Termogenez ise yiyeceklerin metabolize edilmesi ile harcanan
enerjidir. Giinliik enerjinin yaklasik %10’u termogenez ile harcanmaktadir. Alinan
besinlerin tiirli, stres durumu, kullanilan ilaglar ve yapilan egzersizler termogenezi
etkilemektedir. Ozellikle soguk hava, nikotin ve kafein termogenezi yiikseltmektedir
(Baysal, Aksoy, Besler, Bozkurt, Kegecioglu, Mercanligil, Merdol, Pekcan ve Yildiz,
2018; Ersoy, 2016).

Sporcular, normal yetiskin bir bireyden daha fazla enerji harcamaktadir ve
dolayisiyla daha fazla enerjiye ihtiya¢c duymaktadir. Bu enerji ihtiyact sporcunun
yaptig1 egzersizin sekline, siiresine, siddetine, yogunluguna, tekrar sayisina gore
degisiklik gostermektedir. Ayrica enerji ihtiyaci sporcunun yasi, cinsiyeti, viicut yapisi
ve kompozisyonu, bulunulan yerin sicakligi, sakatlik ve hastalik durumu gibi
parametrelere gore de degsmektedir (Cavdar, ve ark., 2018; Ozdogan ve Ozgelik,
2011; Cicavoglu, 2022).

Sporcularin enerji gereksinimlerinde dnemli noktalardan biri yapilan sporda
kullanilan enerjinin aerobik ve/veya anaerobik yoldan karsilanmasidir (Bonci, 2009).
Aerobik enerji sistemi enerji olusturabilmek igin oksijene gereksinim duyarken
anaerobik enerji sisteminde oksijen kullanilmadan glikoza ihtiya¢ duyulur. Fiziksel
aktivite basladigi zaman aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin ikisi de
uyarilmaktadir. ik 1-3 dakika anaerobik sistem &n plandayken daha sonra egzersizin
devaminda yerini aerobik sisteme birakir. Ozellikle fiziksel aktivitenin yogunlugu,
sekli ve siiresi bu durumu belirlemektedir (Uzundiz, 2021). Anaerobik enerji sistemi
egzersizin ilk dakikalarinda kasta bulunan glikojeni glikoza cevirir ve bunun i¢in
oksijene ihtiya¢ duymaz. Egzersizin siiresi uzadik¢a glikoz yerine yag yakiminda artis

gbzlenir. Ancak egzersiz i¢cinde ani, hizli, biranda tempolu ziplama, uzun atlama, sprint



gibi hareketler yapilirsa anaerobik sistemle glikozun metabolizasyonu goriiliir (Ersoy,
2016).

Istirahat durumunda gerekli enerjinin %70’ yaglardan %30’u ise
karbonhidratlardan karsilanmaktadir. Ancak yiiksek yogunluklu aktivitelerde gerekli
enerjinin biiyiik bir bolimi karbonhidratlardan karsilanmaktadir. Yapilan spora, sorun
yogunluguna ve sliresine gore gerekli enerjinin kaynag1 degisiklik gosterecegi igin her

sporcunun besin 6gesi gereksinimi farklilik géstermektedir (Mamur, 2020).

Saglikli yasam igin egzersiz yapan bireylerin kalori ihtiyact normal diizeyde
olacaktir ve gilinliik tiiketilen besinler ve 6glin sayist ile bu ihtiyacini rahatlikla
karsilayabilecektir. Orta veya yiiksek diizeyde egzersiz yapan bireyler ve profesyonel
sporcularin harcadig1 enerji miktar1 cok daha yiiksek olacaktir. Gereken bu yiiksek
enerji miktar1 giin i¢inde ana ve ara Oglinlere dagitilarak planlanmalidir. Egzersiz
yapanlarin ve sporcularin yiiksek kalori ihtiyaci karsilamak adina giinde 4 ila 6 6giin
tilketmesi gerekmektedir (Kerksick, ve ark., 2018; Pramukovd, Szabadosova ve
Soltésova, 2011; Andag¢ Oztiirk, Kalkan, Durmaz, Pehlivan, Oziipek ve Bakmaz,
2020).

Bireyin giinliik enerji ihtiyacin1 hesaplamak ic¢in formiiller gelistirilmistir.
Gelistirilen formiillerden biri Tahmini Enerji Gereksinimi (EER)’dir (Tablo 2.). EER
degeri, sagliklt bir bireyin kilosunu korumasi i¢in gereken enerji diizeyidir. Yas,
cinsiyet, boy, kilo, yasam tarz1 ve fiziksel aktivite dikkate alinmaktadir. Daha uzun
boylu veya viicut agirhig1 daha fazla olan veya fiziksel aktivitesi daha yiiksek olan
kisiler daha fazla enerjiye ihtiya¢c duyacaktir. Fiziksel Aktivite Diizeyi (PA) EER
degerinin bulunmasinda kullanilmaktadir (Tablo 1.). Fiziksel aktivite diizeyinin
belirlenmesi i¢in birkag giinliik aktivite kayd tutulur ve Tablo 1°deki PA degerlerine
gore Tablo 2’deki EER hesaplamasi yapilir (Ersoy, 2016).



Tablo 1. Fiziksel aktivite diizeyine gore fiziksel aktivite degerleri

FiZIKSEL AKTiVITE DEGERLERI

FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYI 3-18 YAS >19 YAS
ERKEK | KIZ |ERKEK | KlIz
SEDANTER (Sadece giinliik yasam | 1.00 1.00 1.00 1.00

aktivitelerini yapan, orta veya yliksek
seviyede aktivitesi olmayan)

DUSUK AKTIVITE (Giinliik en az | 1.13 1.16 1.11 1.12
30 dakika orta diizeyde ve en az 15-30

dakika ytiksek diizeyde aktivite yapan)
AKTIF (Giinliik en az 60 dakika orta 1.26 1.31 1.25 1.27

diizeyde aktivite veya en az 1-1,5 saat
yiiksek diizeyde aktivite yapan)
COK AKTIF (Giinliik en az 2,5 saat 1.42 1.56 1.48 1.45

orta diizeyde aktivite veya en az 1-1,5

saat yiiksek diizeyde aktivite yapan)

Kaynak: Ersoy, G. (2016). Fiziksel Uygunluk (Fitnes) Spor ve Beslenme le ilgili Temel

Ogretiler. Ankara: Nobel T1p Kitabevleri.

Tablo 2. Tahmini enerji gereksiniminin (EER)hesaplanmasi

YAS CINSIYET | EER TAHMINI DENKLEMLERI
ERKEK 88.5 - (61.9 x yas(yil)) + PA [(26.7 x viicut
9-18 YAS agirligi(kg) + (903 x boy(m)] + 25
Kilz 135.3 - (30.8 x yas(yil)) + PA [(10.0 x viicut

agirligi(kg)) + (934 x boy(m))] + 25

ERKEK 662 — (9.53x yas(yil)) + PA [(15.91 x viicut
>19 YAS agirligi(kg)) + (536.6 x boy(m)]

KlZ 354 — 691 x yas(yi) + PA [(9.36 x viicut
agirhigi(kg) + (726 x boy(m)]

Kaynak: Ersoy, G. (2016). Fiziksel Uygunluk (Fitnes) Spor ve Beslenme le ilgili Temel
Ogretiler. Ankara: Nobel Tip Kitabevleri.
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1.4. Sporcularin Besin Ogesi Gereksinimi

Besin maddelerinin igeriginde yer alan ve viicutta biyokimyasal yollara katilip
metabolizmasi olan bilesiklere besin 6gesi denir. Besin 6geleri makro ve mikro olarak
ikiye ayrilmaktadir. Makro besin ogeleri karbonhidratlar, proteinler ve yaglardir.
Mikro besin 0geleri ise vitaminler ve minerallerdir (Aksoy, Yurttagiil, Nisanc1, Kizil,

Cakir ve Carkgi, 2015).

Egzersizden 6nceki 6giinde kompleks karbonhidratlardan zengin, yag, protein ve lif
orani diislik, ¢ok ac1 ve baharathi olmayan, fazla hacimli olmayan ve sindirimi kolay
besinler tercih edilmelidir (Canbolat, Memig Inan, Cakiroglu ve Ozcelik, 2021; Grout ve
ark., 2016).

1.4.1. Sporcularin Karbonhidrat Gereksinimi

Karbonhidratlar, viicudun temel enerji kaynagidir. Gidalarda en fazla bulunan
organik bilesiklerdir. Yapitas1 karbon, hidrojen ve oksijenden olusmaktadir. Bu fi¢
elementin birlesme sekline, sayisina ve viicudun faydalanma diizeyine gore farkli
yapida ve isimde karbonhidrat bulunmaktadir. Viicuda en ekonomik ve en hizli enerji
saglayan bilesiktir ve 1 gram karbonhidrat 4 kcal enerji verir (Aksoy ve ark., 2022;
Baysal, 2015).

Karbonhidratlar enerji saglamalarinin yaninda, beyin saghiginin siirekliliginde,
su ve elektrolit dengesinin saglanmasinda, sodyumun bagirsaklardan emilmesinde,
proteinin enerji i¢in kullanilmasinin 6nlenmesinde, bagirsak sagliginda ve ketozisten
korunmada gérevleri vardir (Cinar, Bostanci, Sahan ve Aytac, 2010; Unsal, 2019;
Baysal, 2015).

Karbonhidratlar igeriginde bulunan seker sayilarima gore; monosakkaritler,
disakkaritler ve polisakkaritler olarak ayrilmaktadir. Monosakkaritler karbon, hidrojen
ve oksijenden olusmus hidroliz ile daha kii¢iik maddelere donlisemeyen molekiillerdir.
Glikoz, friiktoz, galaktoz, mannoz ve riboz monosakkaritler grubunda yer almaktadir.
Glikoz, insan organizmasinda serbest halde bulunmaktadir ve viicudun yakiti olarak
kabul edilir. Kandaki normal degeri 70-100 mg/dl’dir. Friiktoz ise meyve sekeridir ve
meyve, pekmez, bal gibi besinlerde bulunmaktadir. Sakkaroz, maltoz ve laktoz
disakkaritler grubunda yer almaktadir. Sakkaroz, ¢ay sekeri olarak da bilinir, seker
pancar1 ve seker kamisindan elde edilir. Giinliik aldigimiz enerjinin yaklasik %25’

sakarozdan elde edilmektedir. Laktoz, siit sekeri olarak da bilinir ve siitte bulunan tek
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karbonhidrattir. Tatlilik derecesi en diisiik olan disakkarittir. Siit fermente oldugunda
laktoz, laktik aside ¢evrilir ve sivi kismi ayrilmaktadir. Polisakkaritler depo
polisakkaritler ve yapisal polisakkaritler olarak ikiye ayrilmaktadir. Depo
polisakkaritler, nisasta, glikojen ve dekstrinden olusmaktadir. Glikojen, birden fazla
glikozdan olusmustur. Insan ve hayvanlarin karaciger ve kas dokusunda
depolanmaktadir. Seliiloz, pektin, zamklar, lignin ve diyet posas1t yapisal
polisakkaritleri olusturmaktadir. Diyet posasi, sindirilmeyen bitki maddeleridir.
Seliiloz, pektin, lignin gibi yapisal polisakkaritler diyet posasinin i¢ine girmektedir.
Sindirilmeyen posa bagirsak sagligi icin oldukca Onemlidir. Ayrica hayvanlarda
bulunan yapisal polisakkaritler de vardir (Baysal, 2015; Aksoy, 2016; Aksoy ve ark.,
2022).

Sporcularin performanslarini iyilestirmek i¢in giinliik tiiketilen karbonhidratin
%85°1 bilesik karbonhidrat kaynaklarindan (kuru baklagiller, tam tahil iiriinleri,
meyveler vb.), kalan %15°i ise basit karbonhidrat kaynaklarindan (pekmez, regel,

saflagtirilmis tahil {iriinleri, bal, sekerler vb.) karsilanmalidir (Uzundiz, 2021).

Besinler ile alinan karbonhidratlar kaslarda 300-400 (1200-1600 kcal) gram,
karacigerde 75-100 (300-400 kcal) gram glikojen olarak depo edilmektedir. Kanda ise
10 gram glikoz olarak depo edilmektedir. Giin i¢inde karbonhidrat yoniinden zengin
beslenilerek glikojen depolari 1,5-2 kat kadar artirilabilir. Glikojen depolarinin artmasi
sportif performansi da artirmaktadir (Burke, Hawley, Wong ve Jeukendrup, 2011;
Cicavoglu, 2022; Polikandrioti ve Tsami, 2007).

Kas ve karacigerde depo edilebilen karbonhidrat formu olan glikojen, herhangi
bir aktivite yapilmasa bile uzun siire besin alinmadig: siirece diismektedir. Egzersiz
yapildig1 zaman bu diislis daha hizli olmaktadir. Viicuttaki glikojen depolarinin
yaklasik %80’ini olusturan kaslardaki glikojen miktarinin beslenmede karbonhidrat
tiikketimi ile ¢ok degisiklige ugramadigi ve istirahat durumunda kas glikojen diizeyinin
ayn1 seviyelerde kaldig belirtilmektedir. Karaciger glikojen depolarmnin, 1 giinliik
veya 1 gece aclikta bile tamamina yakinmnin tiikendigi ve hatta egzersizde
glikoneogenez (karbonhidrat olmayan maddelerden karbonhidrat sentezlenmesi)
diizeyine kadar gelindigi bildirilmektedir. Istirahat durumunda kas glikojen deposu
karaciger glikojen deposundan farkli olarak 3 giinliik agliktan sonra %15, 4. giin ise

%40 diizeyinde azalis gostermektedir (Bulut, 2014; Polikandrioti ve Tsami, 2007).
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Uzun siire yapilan siddeti ve tekrar sayisi yiiksek egzersizler ile kas ve karaciger
glikojen depolar1 hizla bosalacaktir. Bu depolarin azalmasi veya tamamen bosalmasi
asir1 yorgun diisme, slirantrenman (fiziksel ve zihinsel asir1 yorgunluk sonucu gelisen
performans kayb1, duvara carpmak) gibi sonuglara neden olmaktadir (Ozdemir, 2010;

Cicavoglu, 2022; Giinay ve Cicicoglu, 1998).

Gece agliktan sonra sabah glikojen depolarinin %80 ve daha fazlasi
bosalmaktadir. Herhangi bir 6glin tiiketimi yapilmadan yapilacak olan egzersizde
enerji ¢ikisi olduk¢a az olacak ve kas dokusu yikimi olusacaktir. Bu nedenle
egzersizden Once glikojen depolarinin doldurulmasi i¢in karbonhidrat alimi oldukga

onem tasimaktadir (Rothman, Magnusson, Katz, Shulman ve Shulman, 1991).

Sor yapan bireylerin giinliik tiiketmesi gereken karbonhidrat miktari, cinsiyete,
cevreye, egzersiz tliriine, harcanan enerjiye, egzersiz yogunluguna gore degismektedir.
Egzersizin yogunlugu, siddeti ve siiresi artik¢a karbonhidrata duyulan ihtiya¢ da artis
gostermektedir (Rodriguez, ve ark., 2009).

Saglikli yasam i¢in egzersiz yapan bireyler giinlilk yaklasik %45-55 (3-5
g/kg/giin) oraninda karbonhidrat almalidir. Orta siddette (haftanin 5-6 giinii, giinde 2-
3 saat egzersiz) egzersiz yapan sporcular giinliik 5-8 g/kg karbonhidrat tiiketmeleri
gerekmektedir. Yiiksek siddette (haftanin 5-6 giinii, giinde 3-6 Saat) egzersiz yapan
sporcularin ise karbonhidrat ihtiyaci giinliik 8-10 g/kg’a kadar yiikselebilmektedir
(Pramukova, Szabadosova, Soltésova, 201 1; Kerksick, Wilborn, Roberts, Smith-Ryan,
Kleiner, Jager, Collins, Cooke, Davis, Galvan, Greenwood, Lowery, Wildman,

Antonio ve Kreider, 2018; Escobar, VanDusseldorp ve Kerksick, 2016).

Yapilan egzersizin tiirii karbonhidrat ihtiyacim1 etkilemektedir. Ornegin
dayaniklilik antrenmani yapan sporcular proteine oranla karbonhidrata daha ok
ihtiya¢ duymaktadir. Bu nedenle dayaniklilik antrenmani yapan sporcularin 7-10
g/kg/glin karbonhidrat almalar1 tavsiye edilmektedir. Kuvvet antrenmani yapan
sporcular ise karbonhidrata oranla proteine daha fazla ihtiyag duymaktadir ve 5-7
g/kg/giin karbonhidrat almalar1 6nerilmektedir (Grout, McClave, SJampolis, Krueger,
Hurt, Landes ve Kiraly, 2016).

1.4.1.1. Egzersiz Oncesinde Karbonhidrat Alimi

Egzersiz Oncesi yapilacak olan Ogilinlerde karbonhidrat miktar1 oldukga

onemlidir. Miktar ile birlikte 6giiniin egzersizden ne kadar zaman once yapilacag: da
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Oonem tagimaktadir. Egzersiz yapilacak zamana 1 saat veya daha az zaman var ise
yiiksek veya orta glisemik indeksli 6giin (findik ezmeli sandvi¢ veya muz ile ¢ikolatali
siit gibi) yapilmalidir. Ancak bu 6giinde diistik glisemik indeksli besinler tiiketilirse
reaktif hipoglisemi olusabileceginden egzersiz esnasinda 30-60 gram karbonhidrat
iceren yiyecek veya icecekler tiiketilmelidir. 2 saat veya daha fazla zaman var ise orta
glisemik indeksli 6giin (tavuk sote ile peynirli makarna gibi) ve diisiik glisemik
indeksli 6giin (patates piiresi ile kirmizi et gibi) yapilmasi tavsiye edilmektedir
(Jeukendrup ve Baker, 2016; Karagoz ve Sanlier, 2018; Pritchett, Bishop, Pritchett,
Kovacs, Davis, Casaru ve Green, 2008).

Egzersiz oncesinde karbonhidrat tiiketim zamanina dogru karar verilmelidir.
Besin alimina egzersizden ortalama 4 saat 6nce baslanilmali ve egzersizden en az 30

dakika 6nce sonlandirilmalidir (Ozdemir, 2010).

Glikojen depolar orta ya da yiiksek yogunluklu (%65-85) egzersiz ile 90-180
dakika i¢inde bosalmaktadir. Egzersiz dncesinde yiiksek karbonhidratli 6&iin en az 90
dakika once tiiketilmesi egzersiz dayanikliligini, egzersiz aninda ve sonrasinda oksijen
kullanimini ve enerji seviyesini artirmaktadir (Potgieter, 2013; Ferreira, Bertuzzi, De-

Oliveira, Pires ve Lima-Silva, 2016).

Egzersiz 6ncesinde sporcu igecegi tiiketiminin egzersiz dayanikliligina etkisini
gozlemlemek icin yapilan bir ¢aligmada katilimcilardan ilk gruba egzersizden 30
dakika 6nce 14 gram friiktoz, aminoasit karigimi, orta zincirli yag asitleri ve 240 ml su
igeren sporcu igecegi ikinci gruba ise plasebo verilmis. Calisma sonucunda egzersiz
oncesi sporcu igecegi icen sporcularin maxVO: degerleri daha yiiksek, yorulma
zamanlar1 ise daha uzun bulunmustur (Byars, Keith, Simpson, Mooneyhan ve
Greenwood, 2010).

Egzersiz Oncesi yiiksek karbonhidratli 6giiniin ve karbonhidrat-elektrolit
iceceginin dayaniklilik kosu kapasitesine etkilerini incelemek amaciyla yapilan bir
calismada, katilimcilar ii¢ gruba ayrilmistir. Ik gruba egzersizden 3 saat dnce yiiksek
karbonhidratl 6giin ve karbonhidrat-elektrolit kombinasyonuna sahip sporcu igecegi
icirilmis, ikinci gruba egzersizden 3 saat 6nce yiiksek karbonhidrath 6giin ve egzersiz
sirasinda yalnizca su verilmis, liclincli gruba ise egzersizden 3 saat 6nce plasebo ve
egzersiz sirasinda yalnizca su verilmis. Ug gruba da maxVO; %70 yogunlugunda kosu

band1 egzersizi yaptirilmis. Egzersiz siiresi en uzun yliksek karbonhidrath 6giin ve
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icecek grubunda olmustur. Ardindan yiiksek karbonhidratli 6giin ve su, ardindan ise
plasebo ve su grubunda gozlenmistir (Clusssanthopoulos, Williams, Nowitz
Kotsiopoulou ve Vleck, 2002).

Egzersiz oncesinde verilen diisiik glisemik indeksli ve yliksek glisemik indeksli
Oglinlerin kosu egzersizi dayaniklilifina etkisini incelemek amaciyla yapilmis bir
calismada katilimeilar iki gruba ayrilmis. ilk gruba egzersizden 2 saat 6nce yiiksek
glisemik indeksli (GI: 83) 6giin, ikinci gruba ise diisiik glisemik indeksli (Gl: 36) 6giin
verilmis. Daha sonra iki gruba da 21 km'lik kosu bandi egzersizi yaptirilmis ve
egzersizden hemen once ve her 2.5 km'de bir 2 ml/kg %6,6'lik karbonhidrat-elektrolit
soliisyonu i¢irilmis. Kan 6rnekleri ise yemekten once, egzersizden once (yemekten 2
saat sonra), egzersiz sirasinda ve egzersizden 1 saat sonra alinmis. 21 km’lik kosu
mesafesini her iki grup da birbirine yakin siirelerde tamamladig1 gozlenmistir. Ancak
yiiksek glisemik indeksli 6glinii tiiketen grubun egzersizden 1 saat sonra kan glikoz
konsantrasyonlar1 yemekten dnceki seviyeye gerilemedigi goriilmiistiir. Bu da uzayan
egzersiz siirelerinde egzersiz Oncesi yiiksek glisemik indeksli 6gilinlin egzersiz
dayanikliligina katki sagladigin1 géstermektedir (Chen, Wong, Chan, Wong, Lam ve
Siu, 2009).

Uzun siiren ve yiiksek yogunluklu egzersizlerden 1-4 saat once 1-4 g/kg
karbonhidrat tiiketilmesi onerilmektedir (Kerksick, Harvey, Stout, Campbell, Wilborn,

Kreider, Kalman, Ziegenfuss, Lopez, Landis, vy ve Antonio, 2008).

Yarigma Oncesinde yapilacak 6giin 3-4 saat once olmali, 200-300 g (3-5 g/kg)

karbonhidrat icermeli, yag ve posadan ise fakir olmalidir (Jeukendrup, Baker, 2016).

1.4.1.2. Egzersiz Sirasinda Karbonhidrat Alimi

Egzersiz esnasinda insiilin ve kortizol en 6nemli hormonlar arasindadir. Bu iki
hormonun birbirine yaptiklart karsit etki ile glikojen depolarinin bosalmasi ve kas
yikimu tetiklenir. Ancak egzersiz esnasinda 6zellikle karbonhidrat yoniinden zengin
kat1 veya s1vi besin alinmasi insiilin seviyesini artirirken insiilinin karsit etkisiyle
kortizol hormonunda diisilis gézlenir. Bu sayede glikozun hiicre igine girisi saglanirken
kas protein iiretimi de desteklenir. 1 saatten uzun siirecek olan dayaniklilik
egzersizlerinde saat bas1 30-60 gram karbonhidrat saglayacak %6-8’lik karbonhidrat
igeren igecek tiiketilmelidir (Rodriguez, Di Marco ve Langley, 2009; Jeukendrup ve
Baker, 2016; Jeukendrup, 2004).
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Karbonhidratlarin enerji saglamalarindaki hizlarini belirleyen en 6nemli belirte¢
bagirsaklardan emilme hizlaridir. Sodyum bagiml glikoz tasiyicisi, dakikada 1 gram
glikozu ince bagirsakta tagiyarak emilimini saglamaktadir. Karbonhidrat tiiriine gore
bu emilim dakikada 1,5 grama c¢ikabilmektedir. Karbonhidratin emilim hizi ve

miktarinin artmasi performansi artirmaktadir (Burke, ve ark., 2011).

Tiiketilen 6glindeki karbonhidratlarin birbirinden farkli yollarla taginan ve
emilen karbonhidratlar olmasi yalnizca glikoz igeren Ogline gore daha etkili
olmaktadir. Ornegin glikoz ve friikktozun beraber tiiketilmesinin performans artisina
daha fazla katki sagladigi bildirilmistir (Jeukendrup ve Moseley, 2010; Currell,
Jeukendrup, 2008).

Glikoz ve siikrozun beraber kullaniminin tek basina glikoz ve siikroz alimina
kiyasla metabolize olma durumlarini incelemek amaciyla yapilan bir ¢aligmada, 120
dakikalik %50 maxVO: ile yapilan egzersizde dakikada 1,2 gram glikoz+siikroz
saglayan karisimin yalnizca glikoz igeren siviya gore metabolizasyonunun daha hizl
oldugu gozlenmistir (Jentjens, Shaw, Birtles, Waring, Harding ve Jeukendrup, 2005).
Egzersiz esnasinda saat 0,6 g/kg/saat maltodekstrin tiiketilmesinin karbonhidrat
metabolizasyonunda artis gozlendigi ve bunun da performans: iyilestirildigi

bildirilmistir (Harger-Domitrovich, McClaughry, Gaskill ve Ruby, 2007).

Egzersizin baglangicindan az bir zaman sonra azar azar karbonhidrat verilmeye
baslanmalidir. Yapilan bir ¢alismada egzersiz baslangicindan sonra 15 dakikada bir
karbonhidrat verilmesinin 2 saat siiren bir egzersizin bitiminden hemen sonra
toplamda ayni1 miktarda karbonhidrat verilmesine oranla toparlanmaya daha fazla katki

saglamaktadir (Karagdz ve Sanlier, 2018).

Amerika Spor Hekimligi Koleji (ACSM).egzersiz esnasinda 0,7 g/kg/saat %6-
8’lik karbonhidrat iceren sporcu igecegi tiiketilmesini tavsiye etmektedir (Rodriguez,
ve ark., 2009).

1.4.1.3. Egzersiz Sonrasinda Karbonhidrat Alimi

Egzersiz sonrasi toparlanma donemi, egzersiz bitiminden 45 dakika sonra ile bir
sonraki egzersize kadar gecen zamandir. Bu donemde bosalan glikojen depolar
yeniden dolmaya baslar ve kas proteinleri onarimi gergeklesmektedir. Kas protein
onarimi ile kas dokusu hipertrofiye ugramakta, protein sayisi artis gostermekte ve

glikojen depolar: tamamen dolmaktadir (Karagdz ve Sanlier, 2018). Ogiinde yer alan
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karbonhidrat miktari, glikojen depolarinin egzersiz sonrasinda doluluk oran1 glikojen

depolarinin yenilenmesi i¢in 6nem tasimaktadir (Fery, Plat ve Balasse, 2003).

Glikojen sentezinin normal hiz1 5 mmol/kg/saat’tir. Ancak egzersizden birkag
saat sonra bu hiz yar1 yariya azalmaktadir. Bu nedenle hemen egzersiz sonrasi 1,5
g/kg/saat karbonhidrat tiiketilmeli ve ortalama 2 saat aralik ile devam edilmelidir.
Egzersiz sonrasi ilk 5 saatte ise 15-30 dakika araliklarla 0,4-0,6 g/kg karbonhidrat
tilketimi glikojen sentezini en iyi seviyeye getirecegi bildirilmistir (Burke, Kiens ve
Ivy, 2004; Jentiens, ve ark., 2005; Tarnopolsky, Gibala, Jeukendrup ve Phillips, 2005).

Egzersiz sonras1 glikojen depolar1 saatte %5 diizeyinde yiliklenmektedir.
Depolarin tamamen dolmast yani toparlanmanin tamamlanmasi i¢in optimal beslenme
ile ortalama 20 saatlik bir zaman gerekmektedir. Egzersiz sonrasi ilk 2 saatlik zaman
dilimi ise glikojen yapimini hizlandirmak i¢in ¢ok énemlidir. Bu 2 saat i¢inde en az 50
g karbonhidrat alimi glikojen yapim hizint artiracaktir (Burke, ve ark., 2004,
Polikandrioti ve Tsami, 2007). 2 saatlik zaman diliminde glisemik indeksi yiiksek
karbonhidrat tiiketimi glisemik indeksi diisiik karbonhidrat tiiketimine gore glikojen
tiretimini desteklemektedir. Egzersiz sonras1 karbonhidrat alimina ge¢ kalindiginda 8
saat sonra iretilen glikojen ile 24 saat sonra iiretilen glikojen arasinda farklilik
gozlenememistir (Burke, Collier, Davis, Fricker, Sanigorski ve Hargreaves, 1996;
Parkin, Carey, Martin, Stojanovska ve Febbraio, 1997).

Egzersiz sonrasinda ilk 30 dakika ve ilk 2 saatlik dénem glikojen depolari
agisindan oldukca dnemlidir. Ik 30 dakikada 1 g/kg, 30 dakikadan sonraki 1,5 saatlik
siirede 1,5 g/kg karbonhidrat alinmasi1 onerilmektedir. Bir sonraki egzersize kadarki
24 saatlik donemde 8-10 g/kg karbonhidrat alinmasina 6zen gosterilmelidir

(Asfuroglu, 2013).
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Tablo 3. Sporcularda karbonhidrat gereksinimleri 6zet

KARBONHIDRAT Giinliik Egzersiz Egzersiz Sirasi Egzersiz
Gereksinim Oncesi Sonrasi
HAFIF 5-7 g/kg 6 g/kg Diisiik doz (30-75 | 1-1,2  g/kg
(1 saat/giin) (<90 dk) dk) (ilk 3-5 saat)
ORTA 6-10g/kg | 10-12 g/kg veya 0,8 g/kg
(1-3 saat/giin) (>90 dk) | 30 g/saat (1-2 saat) | + 0,3 mg/kg
YOGUN 8-12g/kg | 1-4g/kg protein veya
(>4 saat/giin) (1-4 saat) | 60 g/saat /2-3 saat) | 3 mg/kg
kafein
90 g/saat (>2-5 | 810 9/kg (ilk
saat) (tolere 24 saat)
edebilirse)

Kaynak: Mamur, B. (2020). Istanbul’daki Bir Spor Kuliibiindeki Gen¢ Erkek
Basketbolcularin Beslenme Bilgileri ile Sor Yaralanmalar: ve Hastalik Sikliklar

Arasindaki Iliskinin Saptanmasi. (Yiiksek lisans tezi). YokTez veri tabanindan erisildi.
(Erisim no: 654420).

1.4.2. Sporcularin Protein Gereksinimi

Proteinler, iceriginde karbon, hidrojen, oksijen ve azot bulunduran canli
hiicrenin temel organik maddesidir. Yapisinda bulunan azot, atmosferdeki azot
baglayan bakteriler ile amonyaga gevrilir ve yine bakteriler ile nitrifikasyon yoluyla
nitrit ve nitrata doniisiir. Bu bilesiklerden de proteinlerin yap1 tasi olan amino asitler

olusur (Tasdelen, 2021; Aksoy, 2016).

Amino asitler farkli kimyasal yapida bir koke bir karboksil (COOH) ve bir amin
(NH2) grubundan olusan organik dgelerdir. Atmosferden topraga karisan NH2, CO2
ve H20 ile bitkilerde birleserek amino asitler meydana gelir ve amino asitlerden ise
proteinler olusur. Hayvanlar bitkileri yiyerek aldiklar1 proteinleri viicutlarinda
parcalayarak amino asitlere parcalarlar. Pargalanan amino asitleri birbirleri ile
birlestirerek kendi doku proteinlerini yaparlar. Insanlar ise proteinleri, hayvan ve bitki

dokularini tiikketerek alir (Baysal, 2016).

Canlilar i¢in yasamsal ve yapisal olarak biiyiik nem tasiyan proteinlerin Latince
kelime karsilig1 ‘‘yasayan varliklar i¢in elzem azotlu 6ge’’ seklindedir. Proteinler
bliyiik molekiillerdir ve insan viicudunun %16-20’sini olusturmaktadir ve bu miktarin
ortalama %45 kadar1 kaslarda bulunmaktadir. 4 kcal/g enerji salarlar (Baysal, 2016;
Aksoy, 2016).
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Proteinler viicutta diisiik diizeyde depolanir. Depolanan proteinlerin biiyiik bir
boliimiinii viicutta dnemli gorevleri olan ve ¢alisan proteinler olusturmaktadir. Kalan
kismu ise karacigerdeki yedek amino asit havuzunda saklanmaktadir (Aksoy ve ark.,
2022).

Viicuttaki hiicrelerin biiylik cogunlugu protein yapidadir ve bu hiicreler devamli
biiyiiylip yenilenmektedir. Bu nedenle viicutta siirekli olarak bir protein ihtiyaci vardir.
Insan viicudu amino asitlerden protein sentezleyemedigi i¢in yalnizca tiikettigimiz
besinler ile karsilayabilmektedir. Ayrica proteinlerin ¢ok az miktarda depolanmasi ve
katabolik olaylar sonucu belli miktar proteinin disar1 atilmasi proteini yasam igin

elzem olan besin dgelerinden biri yapmaktadir. (Magkos ve Yannakoulia, 2003).

Proteinlerin  kullanilabilmesi ise amino asitlere kadar par¢alanmasi
gerekmektedir. Bilinen 20 ¢esit amino asit vardir. Bu amino asitlerden 8 tanesi viicutta
tretilemezler ve besinler ile disaridan alinmasi gereken elzem (esansiyel)
aminoasitlerdir. ElIzem aminoasitler, 16sin, lisin, izolosin, valin, metionin, fenilalanin,
treonin ve triptofandir. Ayrica bebek ve ¢ocuklar i¢in bu 8 amino asitin disinda histidin
ve arginin de elzem aminoasitlerdir. EIzem olmayan amino asitlerden sistein ve tirozin,
metionin ve fenilalaninin yerini tutabilmektedir. Metionin gereksinmesinin %30’u
sisteinden, fenilalanin gereksinmesinin %350’si tirozinden karsilanabilmektedir

(Polikandrioti ve Tsami, 2007; Baysal, 2016; Cerit, Dalip ve Yildirim, 2020).

Proteinler hiicrelerin yapitagidirlar, biiyiime ve gelismede, doku ve organlarin
siirekliliginin saglanmasinda, enzimlerin ve hormonlarin sentezinde, viicut stvilarinin
tiretilmesinde, viicut dengesinde, immiin sistemde, enerji olusumunda, hemoglobin
yapist ve oksijen tasinmasinda ve daha bircok yapi ve islevde gorev almaktadir

(Aksoy, 2016; Tasdelen, 2021; Oguz, 2021).

Yetersiz protein aliminda bagisiklik sistemi zayiflar, yara iyilesmesi gecikir,
bedensel ve zihinsel gelisim olumsuz etkilenmektedir. Gereksinimden fazla alinan
protein ise i¢ organlari yorar, hastaliklara 6zellikle kardiyovaskiiler hastaliklara zemin
hazirlar, yag olarak depo edilip kilo artisina neden olur veya idrarla digar1 atilir
(Tasdelen, 2021; Costill, Coyle, Daisky, Fink ve Appl, 1977). Proteinler idrarla disar1
iire seklinde atilmaktadir. Urenin atilabilmesi i¢in idrar miktar1 artar ve bu da daha

fazla s1vi kaybina neden olur ve dehidrasyon gelisebilir (Cicavoglu, 2022).
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1.4.2.1.Proteinlerin Siniflandiriimast

Proteinler farkli kaynaklara gore farkli sekillerde siniflandirilabilmektedir.

Bunlardan biri  proteinlerin  islevlerine, sekillerine ve yapilarina gore

siniflandirilmasidir (Aksoy, 2016). Biyolojik islevlerine gore enzimler, depo protein,
transport protein, kontraksiyon yapan protein, koruyucu protein, hormonlar, yapisal

proteinler ve toksinler olarak ayrilmaktadir. Tablo 4’te islevlerine gore proteinlere

ornekler ve islevleri verilmistir:

Tablo 4. Biyolojik islevlerine gore proteinlerin siniflari

SINIF ve ORNEK ISLEVLERI
ENZIMLER
Heksokinaz Glikozun fosforlanmasi

Laktat dehidrogenaz

Laktatin dehidrojenlendirilmesi

Stokrom C

Elektron transportu

DNA polimeraz

DNA tamiri ve replikasyonu

DEPO PROTEIN
Ovalbiimin Yumurta aki proteini
Kazein Siit proteini
Ferritin Demir depo eden protein
Gliadin Bugday proteini
Zein Masir proteini
TRANSPORT PROTEIN
Hemoglobin Kanda O2 tasir
Myoglobin Kasta O2 tagir
Serum albiimin Kanda baz1 besin 6gelerini tagir
B-lipoprotein Kanda lipit tagir
Seruloplazmin Kanda bakir tagir

KONTRAKSIYON YAPAN PROTEIN

Miyosin Miyofibrillerin kalin filamenti

Aktin Miyofibrillerin ince filamenti
KORUYUCU PROTEIN

Antikor Yabanci proteinlerle bilesik olusturur

Komplement Antijen-antikor sistemiyle bilesik olusturur

Fibrinojen Kan pihtilagmasinda fibrinin 6n maddesi
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HORMONLAR
Insiilin Glikoz metabolizmasini regiile eder
Adrenokortikotropik hormon Kortikosteroit sentezini regiile eder
Biiyiime hormonu Biiyiimeyi uyarir
YAPISAL PROTEINLER
Glikoprotein Hiicre duvarinda
Keratin Deri ve tirnakta
Kollajen Bag dokusunda (tendon-kemik)
Elastin Bag dokusunda (ligament)
Mukoprotein Mukus sekresyonunda
TOKSINLER Cogu bitkilerde bulunur

Kaynak: Aksoy, M. (2016). Beslenme Biyokimyasi. Ankara: Hatiboglu Yayinlari.

Proteinler sekillerine gore, globiiler ve fibroz proteinler olarak ayrilmaktadir.
Yapilarina gore ise basit fibroz, ve bilesik proteinler olarak ayrilmaktadir. Yapilarina

gore proteinler ve bulunduklari yerler Tablo 5’te verilmistir:

Tablo 5. Yapilarina gore proteinlerin simiflar

PROTEIN BULUNDUGU YER
BASIT PROTEINLER
Albilimin Serum albiimin — siit laktalblimin
Globiilin Serum ve bitki tohum globiilini
Histon Niikleik asit komplekslerinde
Albiliminoidler Bag dokusu kollajen ve elastin proteinleri
FIBROZ PROTEINLER
Kollajen Deri, tendon, elastik doku
Elastin Arterler, tendon, elastik doku
Keratin Deri, sag, tirnak
BILESIK PROTEINLER
Mukoprotein Serum a-globiilin
Proteolipit Myelin
Fosfoprotein Stit kazeini
Niikleoprotein Hiicre ¢ekirdeginde
Glikoprotein Bag dokusu ara maddesi
Lipoprotein Serum lipoproteinleri
Fosfoprotein Siit kazeini proteini
Kromoprotein Hemoglobin, myoglobulin
Metalloprotein Plazma proteinleri, seruloplazmin

Kaynak: Aksoy, M. (2016). Beslenme Biyokimyasi. Ankara: Hatiboglu Yayinlari.

Biitlin bitkisel ve hayvansal gidalar protein icerir. Ancak her gidanin icerdigi

protein miktari, elzem amino asit icerigi, sindirilebilirligi ve kalitesi degismektedir.
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Cogunlukla hayvansal gidalardaki proteinlerin elzem amino asit bilesimleri bitkisel
gidalardaki proteinlerin elzem amino asit bilesimlerine gore viicut gereksinmesine
daha uygundur ve yliksek biyolojik degere sahiptir. Hayvansal besinler tam proteinli
besinler olarak, bitkisel besinler ise eksik proteinli besinler olarak tanimlanmaktadir

(Baysal, 2016; Polikandrioti ve Tsami, 2007).

Proteinlerin sindirilebilirlik oranlar1 da kalitesine etki etmektedir. Et, siit,
yumurta gibi hayvansal besinlerden saglanan proteinlerin sindirilebilirlikleri %91-100,
tahillardan saglanan proteinlerin %79-90, kuru baklagillerden saglanan proteinlerin ise
%69-90 dolaylarindadir. Tahillarda bulunan kepek kisminin ayrilmasi ile proteinlerin
sindirilebilirlik oran1 artmaktadir. Mercimek ve nohutun sindirilebilirlik diizeyi diger

kuru baklagillere oranla daha yiiksektir (Baysal, 2016).

Elzem amino asit igerigi diisiikk olan bazi besinler sindirim sirasinda kayba
ugramaktadir. Bu nedenle amino asitlerin viicut proteinine ¢evrilmesi uzun siirmekte
ve viicudun ihtiyacini karsilayamamaktadir. Proteinler viicutta kullanilma durumlarina
gore tam olarak kullanilabilenlere ‘‘6rnek protein’’, tama yakin kullanilabilenlere “‘iyi
kalite protein’’ ve tam olarak kullanilamayanlara ise ‘diisiik kalite protein’’ diye
adlandirilmaktadir. Yumurta ve anne siiti ornek proteindir, viicutta tam olarak
kullanilmaktadir. Et, siit ve bunlarin {irtinleri iyi kalite proteindir. Bitkiler diisiik kalite

proteinlere 6rnektir (Baysal, 2016).

Ekonomik sebepler, tercih edilen beslenme sekli (vejetaryen, vegan beslenme
vb.), yiiksek doymus yag icermeleri gibi nedenlerle giiniimiizde hayvansal iirlinlerin
tilketimi azalmistir. Bitkisel besinlerin tiikketimi arttig1 i¢in protein kalitesini arttirmak
adina bu besinlerin birbiri ile karistirilmasi ve zenginlestirilmesi yoniinde ¢aligsmalar
yapilmigtir. Ornegin tahil {iriinleri ile kuru baklagillerin birlikte kullanimi1 elzem amino

asitler agisindan daha dengeli bir 6giin olacaktir (Baysal, 2016).

1.4.2.2. Proteinler ve Egzersiz

Sedanter bireylerin giinliik protein ihtiyac1 0,8-1,0 g/kg/gilin, dayanmiklilik
sporculariin 1,2-1,4 g/kg/giin ve kuvvet/gli¢ sporcularinin 1,4-2,0 g/kg/giin seklinde
bildirilmistir (Rodriguez, ve ark, 2009).

Sporcularda hipertrofinin amaclandig1 antrenman zamanlarinda 2,5- 3 g/kg/giin

protein tliketilebilmektedir. Ancak daha fazla protein tiiketimi herhangi bir faydasi

olmadig1 tam tersi zarar sagladig1 i¢in dnerilmemektedir (Tasdelen, 2021).
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Egzersiz yapmaya yeni baglamig sedanter bireylerde ilk 3-4 hafta kisinin giinliik
protein gereksiniminden daha fazla protein verilmesi kas gelisimi agisindan avantaj
saglayacaktir. Egzersize yeni baglayan bireyler disinda gereksinimden fazla protein

tiikketilmesi kas kiitlesinde artis saglamayacaktir (Cicavoglu, 2022)

Proteinlerin, enerjiye olan katkisi olduk¢a azdir. Sadece uzun siireli

egzersizlerde 6zellikle dall1 zincirli amino asitlerin enerjiye katkis1 olmaktadir

Ozellikle geng sporcular asir1 proteinin gerekli oldugunu diisiinerek yanilgiya
diismektedirler. Fazla alinan protein takviyeleri kas kiitlesini, sentezini veya protein
kullanimini1 artirmamaktadir. insan viicudu proteinleri depolayamaz. Fazla protein
enerji Kilo vermenin amaglandigi antrenman zamanlarinda 2,3-3,1 g/kg/giin gibi
yiiksek protein tiiketiminin, enerji aliminin azalmasi sonucu olusacak kas kaybindan

sporcuyu korumaktadir (Tasdelen, 2021).

Saglikli yasam i¢in egzersiz yapan bireylerin 0,8-1 g/kg/giin, orta yogunlukta
egzersiz yapanlar 1-1,5 g/kg/giin, yogunlugu yiiksek egzersiz yapanlar 1,5-2 g/kg/giin
protein tiiketmeleri Onerilmektedir (Kreider, Wilborn, Taylor, Campbell, Almada,
Collins, Cooke, Earnest, Greenwood, Kalman, Kerksick, Kleiner, Leutholtz, Lopez,

Lowery, Mendel, Smith, Spano, Wildman, Willoughby, Ziegenfuss ve Antonio, 2010).

Sporcular i¢in giinlilk toplam enerji ihtiyacinin %15-20’sinin proteinlerden

karsilanmasi 6nerilmektedir (Baysal, 2016).

Uluslararas1 Sporda Beslenme Toplulugu (ISSN), 4-6 6giin igeriginde toplamda
2 g/kg/giin protein alinmasini tavsiye etmektedir. Giin i¢indeki 6giinlerin her birinde
kaliteli protein tiiketimine dikkat edilmelidir (Tasdelen, 2021). Proteinlerin
sindirilebilirligi ve emilme diizeyi kalitesini gostermektedir. Derisiz ve yagsiz tavuk
eti, hindi eti, balik eti, yasiz sigir eti, yagsiz siit ve yumurta kalitesi yiiksek protein
kaynaklaridir. Supplementlerde yer alan kaliteli protein kaynaklari, yumurta,
kolostrum, kazein ve peynir alt1 suyu proteini icermektedir (Pramukova, ve ark., 2011;

Kerksick, ve ark., 2018).

Ozel bir grup olan vejetaryen ve vegan sporcular protein tiiketimi agisindan
yetersiz kalabilmektedir. Vejetaryenler 6zellikle lizin, triptofan, treonin ve metiyonin
gibi elzem amino asit gereksinimlerini karislayamamaktadirlar. Yogunluklu olarak

bitkisel protein tiikettikleri i¢in gilinliik protein alimlarinda ortalama %10’luk bir artigla
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1,3-1,8 g/kg/giin seklinde protein tiiketimleri olmalidir (Tipton, Elliott, Cree,
Aarsland, Sanford ve Wolfe, 2007; Schaafsma, 2000).

1.4.2.2.1. Egzersiz Oncesinde Protein Alimi

Sporcularda protein aliminin dogru planlanmasi, kas olusumu ve onarimini
artirma, kas glikojen depolarini iyilestirme, kan glikoz seviyesini dengede tutma, daha
iyi glisemik yanit, uyku kalitesini artirma gibi olumlu cevaplar saglamaktadir. Kas
olusumunu artirmak icin egzersiz dncesinde 6-20 g protein alinmalidir. Bu diizeyin

daha tizerinde protein alimina gerek olmamaktadir (Ormsbee, Bach ve Baur, 2014).

ISSN’a gore, egzersizden 3-4 saat 6nce 0,15-0.25 g/kg protein ve 1-2 g/kg
karbonhidrat igeren 6giin tiikketilmelidir. Bu miktar sporcunun yaptigi antrenmana ve

formuna gore degisiklik gosterebilmektedir (Kerksick, ve ark., 2008).

Oral elzem aminoasit-karbonhidrat takviyesinin diren¢ egzersizinden dnce ve
sonra tliiketiminin viicuttaki anabolik faaliyetlere etkisini incelemek amaciyla yapilan
bir ¢alismada 6 saglikli bireye egzersiz Oncesi ve sonrasi elzem amino asit olan
fenilalanin ile birlikte karbonhidrat iceren karisim verildi. Egzersiz Oncesi ve
sonrasinda da kan ve kas fenilalanin diizeyleri yaklasik %130 artis gosterdi. Egzersiz
oncesi ve sonrasinda da bacaga fenilalanin iletimi egzersiz sirasinda artig gosterdi ve
egzersiz sonrast 2 saat boyunca yliksek kaldi. Ancak egzersiz oncesi fenilalanin-
karbonhidrat karigimi tiikketiminde, egzersiz sirasinda ve sonrasi ilk 1 saatte egzersiz
sonrast tliiketimine gore daha yiiksek bulundu. Sonug olarak, direng¢ egzersizi oncesi
fenilalanin-karbonhidrat karisimi tiiketiminde, egzersiz sonrasi tilketimine gore net kas
protein sentezinin daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir (Tipton, Rasmussen, Miller,
Wolf, Owens-Stovall, Petrini ve Wolfe, 2001).

Egzersiz Oncesi ve sonrasi yalnizca glikoz ve glikoz + protein aliminin glisemik
yanit {izerindeki etkilerini arastirmay1 amaglayan bir ¢alismada 21 katilimcr rastgele
egzersiz oncesi glikoz (50 g) alimi, egzersiz oncesi glikoz (50g) + protein (20g) alimu,
egzersiz sonrasi glikoz (50g) alimi1 ve egzersiz sonrasi glikoz (50g) + protein (20g)
alim1 olarak dort gruba ayrildi. Yapilan kan analizleri sonucunda egzersiz 6ncesinde
ve sonrasinda glikoz + protein aliminin yalnizca glikoz alimina gore glisemik yaniti
azaltigi ve inslilinemik yanitt artirdigi bulunmustur (Roberts, Desbrow, Grant,

Anoopkumar-Dukie ve Leveritt, 2013).
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Yapilan bir calismada esit diizeyde protein igeren siit ve soya karistirildiginda
kuvvet antrenmanindan sonra siitiin protein sentezini uyarmada daha basarili oldugu
ve hipertrofiyi daha fazla tetikledigi gozlenmistir. Yani bitkisel proteinlerin
birbirleriyle karistirilarak kullanilmasi (bezelye ve piring kullanimi veya bezelye ve

misir kullanimi gibi) esansiyel aminoasit igerigini artiracaktir (Tasdelen, 2021).

1.4.2.2.2. Egzersiz Sirasinda Protein Alimi

Egzersiz sirasinda protein tiiketiminin 6nemli olmasinin nedenleri arasinda,
enerji liretimine katki saglamasi, performansi gelistirmesi ve kas yikimini onlemesi

sayilabilir (Phillips ve Van Loon, 2011).

Egzersiz sirasinda tek basima karbonhidrat ve karbonhidrat+protein karisiml
icecegin aerobik dayaniklilik performansina etkilerinin karsilastirilmas1 amaclanan bir
calismada bisikletci olan katilimcilara her 20 dakikada bir %7,75°lik karbonhidrat,
%7,75°1ik karbonhidrat - %1,94’liikk protein ve plasebo verildi. Karbonhidrat-protein
karigimi igenlerin yalnizca karbonhidrat ve plaseboya gore yorulma siireleri uzamis ve

performanslarinda iyilesme gozlenmistir (Ivy, Res, Sprague ve Widzer, 2003).

Dayaniklilik ve direng egzersizlerinin kombine yapildigi bir antrenman sirasinda
karbonhidrat-protein igeren sivi tiiketiminin kas protein sentezine etkisi arastirmak
amactyla yapilan ¢aligmada katilimcilara kisiye 6zel diyet listesi uygulandi ve egzersiz
sirasinda karbonhidrat-protein igeren sivi, karbonhidratli sivi ve plasebo verildi.
Calismanin sonucunda karbonhidrat-protein igeren siviyr tiikketen sporcularin kas
protein sentezi yalnizca karbonhidrat igeren siviyr ve plaseboyu tiiketen sporculara
gore anlamli diizeyde yiiksek bulundu. Bu sonuca ek olarak karbonhidrat-protein
iceren sivinin kas protein sentezini, sporcunun karni tokken bile ekstra artirdigi
gozlendi (Beelen, Tieland, Gijsen, Vandereyt, Kies, Kuipers, Saris, Kopman ve van
Loon, 2008).

Antrenman sirasinda ve 6zellikle son donemlerinde yani glikojen depolarinin
bosaldigi evrede enerji iiretimine katilan dall1 zincirli amino asitlerinin (16sin, 1zoldsin,
valin) tliketiminin yalnizca karbonhidrat tiiketimine oranla yorgunlugun daha fazla
gecikmesini sagladig: bildirilmistir. Ancak bu konu hakkinda net bir goriis birligine
varilamamigtir. Ayrica Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC) VE Amerika Spor
Hekimligi Koleji (ACSM) egzersiz sirasindan protein tiiketimi konusunda kanitlarin

yeterli olmadigin1 ve tliketimiyle ilgili Oneride bulunulamayacagini bildirmistir
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(Tasdelen, 2021; Karagdz ve Sanlier, 2018). Bazi sporcularda egzersiz sirasinda
protein tiilketimi sonucunda sindirim sistemi problemlerine neden olabildigi ve bu
nedenle her sporcu i¢in bireye ve antrenmana uygun deneme yoluyla protein tiikketimi
yapilmasi tavsiye edilmektedir (Tasdelen, 2021). ISSN’a gore egzersiz sirasinda
protein tiiketimi ozellikle dayaniklilik egzersizlerinde, performans: iyilestirdigi, kas
glikojen depolarimi yiikselttigi, olusabilecek kas yikimini azalttigr bildirilmistir.
Egzersiz sirasinda tiiketilecek karbonhidrat-protein oraninin 3-4:1 diizeyinde olmasini

onermektedir (Potgieter, 2013; Kerksick, ve ark., 2008).

1.4.2.2.3. Egzersiz Sonrasinda Protein Alimi

Egzersiz sirasinda glikojen depolarinin bosalir, kaslardaki amino asitler azalir ve
kas yikimi meydana gelir. Egzersiz sonrasi yani toparlanma déneminde ana amag
glikojen depolarin1 doldurmak, protein sentezini artirarak kas yikimini diizenlemek ve
kas dokusunu yenilemek olmalidir. Egzersizin bitiminden hemen sonra sporcunun
0,50-0,75 g/kg kaliteli protein tiiketmesi dnerilmektedir (Asfuroglu, 2013; Aragon ve
Schoenfeld, 2013; Cicavoglu, 2022).

Egzersiz sonrasi toparlanmayir daha hizli saglamak ve kaslardaki protein
tiretimini artirmak igin 1-2 saat igerisinde 6 g elzem amino asit veya 20 g yiiksek
kaliteli protein tiiketilmelidir (Cicavoglu, 2022). Protein ile birlikte karbonhidrat

tilkketilmesi kas protein iiretimini artirmaktadir (Kerksick, ve ark, 2008).

Egzersiz sonrasi yliksek karbonhidrat tiiketimine ek kreatin eklenmesinin kas glikojen
yenilenmesi lizerine etkisini arastirmayr amaglayan bir calismada 14 katilimci iki
gruba ayrildi ve %70 maxVOy; ile bisiklet egzersizi yaptirildi. Egzersiz sonunda tiim
katilimcilarin kas glikojen depolart ayni oranda azalis gosterdi. Egzersiz sonrasi
gruplardan birine yliksek karbonhidratl 6giin (37,5 g/kg, toplam kalorinin %80°1) ve
20 g kreatin, diger gruba ise yiiksek karbonhidratli 6giin (37,5 g/kg, toplam kalorinin
%80°1) ve plasebo verildi. Egzersizden sonraki 1., 3. ve 6. giin dlglimler yapildi.
Kreatin takviyesi verilen grubun kas kreatin, serbest kreatin ve fosfokreatin diizeyleri
plaseboya gore anlamli oranda yiiksekti. Ayrica 1. giiniin sonunda Kkreatin takviyesi
alan grubun kas glikojen igerigi plaseboya gore oldukca yiiksekti. Bu c¢alismanin
sonucunda, diyetle alinan kreatin egzersiz sonrasi kas glikojenin geri kazanimini
artirdig1 ve 24 saat devam ettigi gozlenmistir (Roberts, Desbrow, Grant, Anoopkumar-
Dukie ve Leveritt, 2013).
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Egzersiz sonrasi toparlanma doneminde siit igeren igeceklerin yalnizca
karbonhidrat iceren igeceklere oranla istah {izerine etkisinin ve toparlanmaya
katkismin arastirildig1 bir calismada katilimcilar ii¢ gruba ayrilmistir. ilk gruba
karbonhidrat icerikli i¢ecek ikinci gruba siit iceren igecek ve {ligiincii gruba ise su
verilmistir. Calismanin sonucunda siit iceren igecegi igcen grupta toparlanmanin
hizland18i, enerji aliminin artmasina az katkisi oldugunu ve artmis istahin karbonhidrat
alimina bagl oldugu gozlenmistir (Brown, Green, James, Stevenson ve Rumbold,
2016).

Siit proteinleri olan whey ve kazein emilim oran1 ve biyoyararlilif1 agisindan
birbirinden farklidir, bu nedenle egzersizlere farkli katkilarda bulunmalari
miimkiindiir. Diren¢ antrenmani yapan kadin basketbolculara whey ve kazeinin
etkilerini arastirmay1 amaclayan bir ¢aligmada, kadin basketbolcular iki gruba ayrildi
ve 8 hafta boyunca haftada 4 giin egzersizden hemen 6nce ve hemen sonra ilk gruba
24 g whey proteini, ikinci gruba ise 24 g kazein proteini verildi. Calismanin sonucunda
proteinler arasinda anlamli bir fark gdzlenememistir. Ancak her iki protein de viicut
yagini azaltmada ve performansi artirmada anlaml diizeyde etkilidir (Wilborn, Taylor,

Outlaw, Williams, Campbell, Foster, Smith-Ryan, Urbina ve Hayward, 2013).

Egzersiz sonrasi siit proteinlerinin (whey ve kazein) aliminin protein sentezine
etkisinin arastirilmak istedigi bir caligmada deney farelerine ylizme egzersizleri
yaptirildiktan sonra ilk gruba whey proteini, ikinci gruba kazein proteini ve iigiincii
gruba kontrol olarak soya proteini verilmistir. Calismanin sonucunda whey ve kazein
proteini verilen farelerin protein sentez hizi soya proteinine oranla anlamli oranda

yiiksek bulunmustur (Kanda, Nakayama, Sanbongi, Nagata, Ikegami ve Itoh, 2016).

Direng egzersizi sonra protein ve karbonhidratin istaha ve dolayisiyla enerji
alimina ve de yeme hizina etkisini 6dlgmeyi amaclayan bir ¢alismada katilimcilara alt
viicut direng egzersizi yaptirildi ve iki gruba ayrildi. Egzersizden 5 dakika sonra ilk
gruba enerji icerigi ve hacmi esit olan ve tatlandirilmis whey protein (23,9 + 3,6 g),
diger gruba dekstroz (26,5 + 3,8 g) i¢irildi. 1 saat sonra ad libitum (serbest beslenme)
yemek servis edildi. Caligmanin sonucunda istege bagli enerji alim1 whey protein
icirilen sporcularda dekstroz igirilen sporculara oranla anlamli oranda diisiik ve
ortalama yeme hiz1 ise dekstroz icirilen sporcularda anlamli oranda yiiksekti. Whey

protein tiiketen sporcularda enerji aliminin azalmasi hipertrofiyi engellemezken kilo
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kayb1 igin avantajli olabilmektedir (Monteyne, Martin, Jackson, Corrigan, Stringer,
Newey, Rumbold, Stevenson ve James, 2016).

Antrenman sonrasinda siit tiiketiminin toparlanmay1 hizlandirdigi, kas onarimi
sagladigi, olusabilecek agrilar1 azalttig1 bildirilmektedir. Egzersiz sonrasi tiiketimin
disinda uykudan yaklasik 30 dakika once siit, yogurt, kefir gibi elzem amino asit olan
16sin yoniinden zengin protein kaynaklarinin tiikketimi kas protein sentezini artirdigi,
kas onarimini ve egzersiz sonrasi toparlanmayi hizlandirdigr i¢in Onerilmektedir

(Tasdelen, 2021).

Egzersizden 30 dakika ve 1 giin sonra 16sin takviye edilmis amino asit karigimi1
tiketildiginde egzersiz sonrasi artan kollajen proteininin sonraki 2 giin de artig

gosterdigi gozlenmistir (Kato, Suzuki, Inoue, Suzuki ve Kobayashi, 2016).

Egzersiz sonrasi protein alimi yash bireylerde protein sentezini artirir. Protein
tiketimine 16sin eklenmesinin protein sentezine etkisini arastirmayi amaglayan bir
calismada katilimeilar iki gruba ayrilmis ve egzersizden 1 saat sonra ilk gruba 3,5 g
ekstra 10sin takviye edilmis kaliteli protein, kontrol grubuna ise 1,85 16sin igeren
protein verilmis. Calismanin sonucunda 16sin takviye edilmis kaliteli proteini tiiketen
yash erkeklerde kas proteininin anabolik tepkisinin arttigi gézlenmistir (Dickinson,

Gundermann, Walker, Reidy, Borack, Drummond ve Rasmussen, 2014).

Yapilan bir calismada katilmcilar iki gruba ayrildi. Ilk gruba 18sin ile
zenginlestirilmis yiiksek whey protein (20 g whey proteini, 3 g toplam 16sin), kontrol
grubuna ise izokalorik siit proteini (6 g siit proteini) verildi. Caligmanin sonucunda
16sin ile zenginlestirilmis yiiksek whey proteini takviyesinin yutan grubun kas protein
sentezi siit proteini tiiketen gruba kiyasla anlamli oranda yiiksek bulundu (Luiking,

Deutz, Memelink, Verlaan ve Wolfe, 2014).

Yogunlugu yiiksek egzersizlerden 45 dakika iginde sonra ortalama 20 g protein
alimmi1 ve karbonhidratla birlikte 3:1 oraninda (karbonhidrat:protein) olmasi

onerilmektedir (Karagoz ve Sanlier, 2018).

1.4.3. Sporcularin Yag Gereksinimi

Yaglar, gliserol ve yag asitlerinin esterlesmesiyle olugan organik bilesiklerdir.
Bir molekiil gliserol esterlestigi yag asidi sayisina gore isimlendirilmektedir. Ornegin

bir molekiil gliserol bir molekiil yag asidi ile esterlesirse monogliserit, iki molekiil yag
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asidi ile esterlesirse digliserit ismini alir. Tiikettigimiz yagin %95°1 bir molekiil gliserol
ile lic molekiil yag asidinin esterlesmesiyle olusan trigliseritlerdir. Trigliseritlere ayni

zamanda notral yag da denmektedir (Aksoy, 2016; Asfuroglu, 2013).

Yaglar, karbonhidratlara benzer sekilde karbon, hidrojen ve oksijen
atomlarindan meydana gelmektedir. Ancak bu {i¢ atomun birbirine baglanma sayisi ve
orani degisiklik gostermektedir. Yaglarda bulunan hidrojen atomu sayisi yiiksektir. Bu
yiiksek hidrojen sayis1 yaglar1 daha fazla yogun ve yiiksek enerji kaynagi yapmaktadir.
1 g yag 9 kcal enerji saglamaktadir (Tasdelen, 2021).

Yaglarin depolanabilme yetenekleri karbonhidratlara oranla 50 kat yiiksektir ve
yiksek enerji alimi durumunda yaglar trigliserit formunda yag dokuda
depolanmaktadir (Bulut ve Turnagdél, 2017; Tasdelen, 2021).

Yaglar, suda erime 6zelligi olmayan, eter, benzin, kloroform gibi ¢oziiciilerde
eriyen organik molekiillerdir. Suda erime 6zellikleri olmadig: i¢in kanda proteinlere
bagli sekilde bulunabilmektedir. Erime noktalar1 molekiiliin icerigindeki karbon sayis1

artik¢a yiikselmektedir (Azal, 2018; Tasdelen, 2021; Baysal, 2016).

Yaglar yiiksek enerji kaynagidir. Ayrica viicutta depolanabilmesi, viicut
sicakliginin korunmasindaki islevi, A, D, E, K gibi yagda ¢oziinen vitaminlerin
metabolize edilmesi, antioksidan 6zellikleri yiiksek olan karotenoidler, tokotrienoller
ve tokoferoliin emilimini saglar, hiicrede proteinlere katilarak lipoprotein yapilarini
olusturmasi, deri alt1 yag tabakasi ile viicut 1sisinin saglanmasi ve korunmasi, i¢
organlarin korunmasi ve sagliga faydalari nedeniyle beslenme agisinda oldukca
onemlidir (Cakmakc¢1 ve Kahyaoglu, 2012; Baysal, 2016). Ayrica kanda lipitlerin
ilerlemesinde, metabolizmanin diizenlenmesinde, steroid hormonlarinin liretiminde
gereklidir ve mide bosalmasini geciktirir (Pateiro, Dominguez, Munekata, Barba ve
Lorenzo, 2019; Aksoy ve ark., 2022).

Yiiksek yagli bitki ve hayvan dokularindan bazi yontemlerle yag elde
edilmektedir. Bitkilerden elde edilen yaglar bitkisel yag, hayvanlardan elde edilen
yaglar ise hayvansal yaglar ismini almaktadir. Zeytinyagi, Ay¢igek yagi, misir yagi
gibi yaglar bitkisel yaglara, tereyagi balik yagi gibi yaglar hayvansal yaglara 6rnektir.

Tablo 6.’da bazi1 besinlerin yag icerikleri verilmistir:
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Tablo 6. Baz1 besinlerin yag icerigi

BESINLER % YAG ICERIGI
Saf Yag 100
Tereyag: 80
Ceviz, Findik 63
Cekirdekler 45
Et 20
Soya Fasulyesi 15
Yumurta 12
Masir 4
Siit-Yogurt 3
Kuru baklagiller 2
Bugday vb. 2

Kaynak: Baysal, A. (2015). Beslenme. Ankara: Hatipoglu Yayinlari.

1.4.3.1. Yaglarin Simiflandirilmasi

Yag asitleri hiicre membranlariin gerekli bir bileseni ve organizma i¢in enerji
kaynagidir. Lipitlerin metabolize edilmesi, glisemik yanitlarin kontrolii, oksidatif stres
ve inflamasyon gibi ¢esitli fizyolojik parametrelerin gerceklesmesi ve diizeninin

saglanmasinda rolleri vardir (Li, Sinlair, Zhao ve Li, 2018)

Yag asitlerinin kimyasal, fiziksel ve besinsel 6zellikleri iceriginde bulunan
karbon atomu sayisi, bu atomlar arasi ¢ift bag sayis1 ve yine bu atomlara bagh

hidrojenlerin yeri ve doymusluk orani ile belirlenir (Karaca ve Aytag, 2007)

Yag asitleri doymusluk oranlarina gére 2 ana gruba ayrilmaktadir; doymus yag
asitleri ve doymamis yag asitleri. Doymamis yag asitleri ise; tekli doymamis ve ¢oklu

doymamis yag asitleri olarak ayrilmaktadir.

Doymus yag asitleri ve tekli doymamis yag asitleri canli viicudunda
tiretilebilmektedir ancak ¢oklu doymamis yag asitleri viicutta iiretilemez, disaridan

alinmalar1 gerekmektedir (Mol, 2007).
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Diyette doymamis yag asitleri ile tekli doymamis ve Ozellikle de ¢oklu
doymamis yag asitlerinin yer degistirmesi kalp hastaliklar1 riskini oldukca
diistirmektedir (Lee, Lee, Kang ve Park, 2016).

1.4.3.1.1. Doymus Yag Asitleri

Yapisinda ¢ift bag icermeyen, basit karbonlu yag asitleridir. Karbon baglarinin
her biri hidrojen atomu ile doyurulmustur. Bu nedenle kararli yapidadirlar.
Yapisindaki karbon sayis1 10 ve daha az olanlar oda sicakliginda sivi formda
bulunurlar ve ugucu 6zellik gostermektedirler. Ancak doymus yag asitlerinin biiyiik
¢ogunlugu oda sicakliginda kati formda bulunmaktadir (Semma, 2002; Cakmakg¢1 ve
Kahmas Kahyaoglu, 2012).

Tereyagi, yumurta sarisi, siit, hayvansal besinler, kakao, ¢ikolata gibi besinler

doymus yag asitlerince zengindir (Souza, Metne ve Maroleanu, 2015).

Doymus yag asitleri ile doymamis yag asitleri igeren besinlerin kalori degeri
aynmidir ancak doymuslar viicutta yagm birikmesi ve bunun sonucunda da kilo

alinmasina sebebiyet vermektedir (Sahingoz, 2007).

Giinliik alinan enerjinin %15’inden fazla doymus yag aliminda kan kolesterol
seviyelerinin arttig1, kalp hastaliklarinin gelismesi ve bu nedenle yasanan O6liim

oranlarinin atti1 gézlemlenmistir (Rioux ve Legrand, 2007).

Doymus yag asitleri kan yaglar1 diizeyini 6zellikle total kolesterol ve LDL
kolesterol diizeyini artirmaktadir. Yiikselen LDL kolesterol ile insiilin direncini
tetikledigi bunun sonucunda diyabet riskinin artigr belirtilmektedir (Cakmake¢t ve

Kahmas Kahyaoglu, 2012).

Doymus yaglarin yiiksek tiiketimi nedenli gelisen kalp hastaliklarini azaltmak
icin gilinlik alinan doymus yag orani toplam enerjinin %7’sinden az olmalidir

(Cakmakge1 ve Kahmas Kahyaoglu, 2012).

1.4.3.1.2. Doymamus Yag Asitleri

Doymamuis yag asitleri zincirlerinde bir veya birden fazla ¢ift bag igerir. Bir adet
cift baga sahip olanlar tekli doymamis yag asitleri, birden daha fazla ¢ift baga sahip

olanlar ¢oklu doymamis yag asitleri diye tanimlanmaktadir (Semma, 2002).
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Yapica kararsizlardir, oda sicakliginda sivi formda bulunurlar. Oldukga

hassaslardir ve 1s1ya, basinca maruz kaldiklarinda denaturalize olmaktadir (Lee, 2013).

1.4.3.1.2.1. Tekli Doymamus Yag Asitleri

Yapisinda bir adet ¢ift bag bulunmaktadir. Kalp ve damar hastalik riskinin
azaltilmasinda 6nemlidir ve kanda HDL kolesteroliinii artiric1 etkilert bulunmaktadir

(Cakmakge1 ve Kahmas Kahyaoglu, 2012).

Tekli doymamis yag asitlerinin baslica kaynaklar1 findik yagi, zeytinyagi ve
kolza yagidir (Greenly, 2002).

1.4.3.1.2.2. Coklu doymamus yag asitleri

Yapisinda birden fazla c¢ift bag bulunmaktadir. Viicutta iiretilemezler ve
disaridan alinmalar1 gerekmektedir, yani esansiyellerdir. Hiicre zariin yapisal ana
bilesenidir. F vitamini olarak da isimlendirilirler (Gogus ve Smith, 2010; Lee, ve ark.,
2016; Karaca ve Aytag, 2007).

Coklu doymamis yag asitlerinden en 6nemli olanlari; linoleik asit, a-linolenik
asit, arasidonik asit, eikosapentaenoik (EPA) asit ve dokosahekzaenoik (DHA) asittir.
Diyetteki linolenik asit EPA ve DHAya dontisebilir, arasidonik asit, linolenik asit ve
linoleik asit viicutta fizyolojisi ve biyokimyasal degisiklikler i¢in olduk¢a 6nemlilerdir

(Gogus ve Smith, 2010; Bhaskar, Kazuo ve Masashi, 2006)

Esansiyel olan yag asitleri prostoglandinlerin sentezi i¢in tek yoldur. Viicut

fonksiyonlarinda etkileri oldukga biiytiktiir (Gogus ve Smith, 2010).

Omega-3 ve omega-6 olarak ikiye ayrilmaktadir. Omega-3 yag asitleri uskumru,
sardalya, somon gibi baliklarda, yesil yaprakli sebzelerde, ceviz ve keten tohumunda
yiiksek oranda bulunmaktadir. Antiinflamatuar etkisi ve immiin sisteme yararlari
acisindan oldukg¢a 6nemlidir. Omega-6 yag asitleri ise bitkisel yaglarda yer almaktadir

(Bayazait, 2003; Boit, Hunter ve Gray, 2017; Olcay ve Besler, 2012).

Giinliik toplam yag tiikketiminin %4’ii omega-6 yag asitleri (kadinlar i¢in 5 g/giin,
erkekler icin 6,4 g/giin), %0,5’1 ise omega-3 yag asitlerinden (yetigkinlerde 250-500
mg) saglanmalidir (Aksoy ve ark., 2022).

Farkli bir kaynakta giinliik yag alimmin %0,6-1,2’sinin omega-3 yag

asitlerinden, %5-10"u ise omega-6 yag asitlerinden karsilanmalidir. Boylelikle omega-
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6:omega-3 oran1 3-5:1 seklinde saglanir. Giinliik omega-3 ihtiyaci 1-2 g diizeylerinde
olurken, EPA:DHA oran1 2:1 olmalidir (Simopoulos, 2007).

Tablo 7. Cesitli yaglarda doymus ve doymamis yag asitlerinin oransal

dagilimi
YAG DOYMUS YAG | TEKLI DOYMAMIS | COKLU DOYMAMIS
ASITLERI (%) | YAG ASITLERI (%) | YAG ASITLERI (%)
Kuyruk yag 57 38 5
Tereyadi 66 30 4
Zeytinyag1 14 77 9
Misirdzii yag 16 32 52
Oya yagi 16 22 62
Aycicek yagi 13 21 66
Palm yag 50 39 11
Balik yag 29 48 23

Kaynak: Baysal, A. (2015). Beslenme. Ankara: Hatipoglu Yayinlart.

1.4.3.2. Yaglar ve Egzersiz

Egzersiz yapan bireyler i¢in yag alimi, enerji saglanmasi, yagda ¢oziinen
vitaminlerin emilimi ve elzem yag asitlerini saglamasi agisindan olduk¢a dnemlidir.
Yaglar sporcu i¢in enerji saglar ancak baglica enerji kaynag: degildir. Ciinkii yaglarin
enerjiye doniisebilmesi i¢in olmasi gereken oksijen diizeyi karbonhidratlarin
kullanilmast i¢in gerekenden daha yiiksektir ve aerobik kapasite oldukc¢a gelismis
olmalidir. 1 mol ATP {iretebilmek icin enerji kaynag: olarak glikoz kullanilirsa 3.5 L
oksijen, yag kullanilirsa 4 L oksijen gerekmektedir. Yani enerji kaynagi olarak yaglar
kullanabilmek icin aerobik kapasite oldukca gelismis olmalidir (Tasdelen, 2021;
Kecioren Lig Heyeti Ders Notu, 2015).

Egzersizin ilk birka¢ dakikasinda yag asitlerinin yag deposu olan adipoz
dokudan ayrilarak egzersiz esnasinda kullanilan kaslara ulagmasi ve oksidasyon ile
enerji liretilmesi i¢in uzun siireye ihtiya¢ vardir. Aerobik yol ile enerji iiretimi i¢in
gereken bu siire anaerobik yolun daha hizli devreye girmesiyle geri plana atilmaktadir.

Bu ylizden egzersizin ilk zamanlarinda anaerobik yol ile glikoz kullanilir. Serbest yag
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asitlerinin kaslara ulasip aerobik yolla enerji tiretebilmesi i¢in 30-60 dakikalik zaman

gectikten sonra yaglar enerji olarak kullanilmaya baslamaktadir (Asfuroglu, 2013).

Kisa siireli 45 saniye - 2 dakika ve orta siireli 2 dakika — 8 dakika siiren
egzersizlerde enerjinin biiyiik bir kismi karbonhidratlardan diisiik bir kismi ise
yaglardan saglanirken, egzersizin siiresi artip 1 saatin {izerine ¢iktik¢a karbonhidrat
depolar1 tiikkenecegi igin enerji %80°e¢ varan diizeylerde yaglardan saglanmaya

baslamaktadir (Deniz, 2019; Uzundiz, 2021).

Uzun siireli egzersizlerde enerji yaglardan karsilanir ise kas ve karaciger
glikojen depolari daha az miktarda kullanilir ve sporcunun yorulma siiresi gecikerek
daha uzun siire egzersiz yapilabilmektedir. Ancak enerji yaglardan karsilanamaz ise
karbonhidrat depolar1 hizla tiikenir ve performansin diismesine neden olmaktadir
(Polikandrioti ve Tsami, 2007; Ersoy, Cigek, Kaner Tohtak, Erzurum Alim, Kalyoncu
ve Devrim Lampir, 2022).

Egzersizin siiresinin yani sira siddeti de 6nem kazanmaktadir. Yiiksek siddetli
bir egzersizde enerjinin biiyiikk kismi karbonhidratlardan karsilanirken, orta siddetli
egzersizde ihtiyac olan enerjinin yaris1 karbonhidratlardan diger yarisi ise yaglardan
saglanmaktadir. Diisiik siddete dogru gidildiginde ise enerji saglanmasinda yaglarin

gorevi daha da artmaktadir (Deniz, 2019).

Egzersizin yogunlugu ve bireyin antrenman durumu da kullanilacak substrat bilesimini
etkilemektedir. Cok diisiik yogunluklu egzersizlerde (maxVO, %25°1 yiiriiyiis gibi)
kandaki esansiyel yag asitleri ana enerji saglayicisidir. Yogunluk arttik¢a glikoz ve kas
glikojeninin etkisi artig gosterir, yag asitlerinin ise azalmaya baslar (Romijn, ve ark.,

1993)

Orta yogunluklu (maxVO2 %65) egzersizde kan esansiyel yag asitleri, kan
glikozu, kas glikojeni ve trigliseritlerin etkisi goriiliir ancak kas trigliseritlerinin etkisi

en yiiksektir (Coyle, 1995).

Yiiksek yogunluklu (maxVO2 %85) egzersizlerde yagin etkisi azalir glikojen ana

enerji saglayicist haline gelir (Coyle, 1995).

Sporcu giinliik aldig1 toplam kalorinin %20-35’ini yaglardan karsilamalidir.
Giinliik yag tiiketiminde yag asitlerinin dagilimi, %10°u (tercihen %7-8) doymus
yaglardan, %12-15’1 tekli doymamis yag asitlerinden, %7-10"u ise ¢oklu doymamis

yag asitleri seklinde olmalidir. Enerjinin %35’inin yaglardan saglanmasi durumu
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enerji ihtiyacinin ¢ok artig1 zamanlarda olabilmektedir. Bu yiiksek oran igin egzersiz
oncesinde ara 6giin olarak findik, badem, ceviz gibi yagli tohumlar 6nerilebilmektedir

(Ersoy ve ark., 2022; Tasdelen, 2021).

Yapilan egzersize yanit olarak ortaya c¢ikan, insiilin, biiylime hormonu ve
testosteronun sentezinde dnemli olan prostoglandinin salgilanmasi ve taginmasi ¢oklu

doymamis yag asitlerince gergeklesmektedir (Tasdelen, 2021).

Glnliik yag tiiketimi %15’in altina diigmemelidir. Bu diizeyin altinda yag alimi
yagda eriyen vitaminlerin emilimini ve metabolize olmasinda aksaklik yaratacagi i¢in

genel saglik durumunda olumsuzluk yaratacaktir (Tasdelen, 2021).

Giig/kuvvet sporculari orta seviyede yag tikketmelidir. Bu sporcular i¢in giinliik
toplam enerjinin %20-25’1 yaglardan gelmelidir. Takim sporculari i¢in ya tiiketimi
genel oneriler ile aynidir ve giinliik toplam enerjinin %20-30’u yaglardan gelmelidir

(Tasdelen, 2021).

Uzun mesafe kosuculari, kiirekciler ve bisikletgiler yiiksek yogunluklu
antrenman ve yarisma donemlerinden dolayr enerji harcanmasini dengelemek icin

daha yiiksek yag alimina ihtiya¢ duymaktadir (Ersoy ve ark., 2022).

35



Tablo 8. Spor dallarina gore giinliik ahnmasi gereken yag ve yag asitleri

orani

ENERJININ YAGDAN GELEN

ORANI (%)
Tekli
Doymus Coklu
Doymamis
SPOR DALLARI Yag 5 Doymamis
YAG | pciiteri | Y28
Asitleri o Yag Asitleri
% Asitleri
)| (o) (%)
(%)
I. Dayamikhilik Sporlar:
Orta/Uzun Mesafe Kosu, Maraton, | 25 5 10 10

Yiirilyiis (20-25 km)

II. Dayamkhihk ve Kuvvete
Devamlhilik Sporlari

Kiirek (Siiratli), Bisiklet, Yiizme (200- | 27 7 10 10
1500 m), Kano, Dagcilik, Buz Pateni

II1. Miicadele Sporlar1
Boks, Giires, Judo, Karate, Taekwon- | 3 8-10 10-12 10
do

IV. Takim (Oyun) Sporlarinda
Futbol, Basketbol, Tenis, Hentbol, Su | 75 5 10 10
Topu, Hokey

V. Kuvvet Sporlarinda

Halter, Disk, Giille, Cekig 30 8-10 10-12 10

VI. Cabuk Kuvvet Sporlarinda
Kisa Kosular(100-40m), Buz Pateni | »5.
(500m), Yiizme (100m), Voleybol, | 3q 5-10 10 10

Jimnastik, Eskrim, Masa Tenisi

Kaynak: Asfuroglu, Y. (2013). Sporcularda Sivi Tiiketimi, Viicut Bilesimi ve Beslenme

Durumu Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi. YokTez veri tabanindan erisildi. Erisim
no: 420053

Yaglar yiiksek diizeyde doygunluk hissi saglamalari nedeniyle glikojen

depolarini doldurmak amaciyla karbonhidrat alimin1 engelleyeceginden, mide ve

36



siskinlik sorunlar1 yaratacagindan Ozellikle egzersiz Oncesi Oglinlerde asir1 yag

tiikketimi 6nerilmemektedir (Asfuroglu, 2013; Tasdelen, 2021).

Yag kayb1 saglamak isteyen sporculara giinlik 0,5-1 g/kg ya alimi
onerilmektedir. Yag tiiketimini azaltabilmek i¢in pisirme yontemi olarak kizartma ve
kavurma tercih edilmemeli, tereyagi, margarin, kuyruk yag: gibi kat1 yaglar yerine
aycicek yagi, zeytinyagt gibi sivi yaglar tercih edilmeli, kaymak, mayonez, paketli
irlinler gibi ¢ok yali1 yiyeceklerden uzak durulmali ve az yagli siit ve siit liriinleri tercih

edilmelidir (Kreider, ve ark., 2010; Asfuroglu, 2013).

Glinliik 40 gramin altinda yag tiikketimi ile kilo kaybinda ve devaminda kiloyu

korumada daha basarili olundugu gozlenmistir (Karagdz, Sanlier, 2018).

1.4.3.3. Yag Oksidasyonu (Yag Yakimi)

Yapilan egzersizde yag oksidasyonu 6nem kazanmaktadir. Egzersizin basinda
yag oksidasyonu goriilse de yiliksek siddetli egzersizlerde karbonhidratlarin
oksidasyonu ¢ok daha yiiksek seviyelerdedir (Jeukendrup ve Achten, 2001).

Egzersizde yag oksidasyonu diizeyinde egzersizin tipi de 6nem arz etmektedir.
Yapilan bir ¢aligmada orta yogunluklu 1 saat siire zarfinda tek seferde ve iki set
seklinde aerobik egzersiz uygulanmis, iki set seklinde uygulanan egzersizin tek seferde
uygulanana gore daha fazla yag oksidasyonuna neden oldugu gézlemlenmistir (Goto,

Ishi, Mizuno ve Takamatsu, 2007).

12 saatlik aghik sonrasi gereken enerjinin ¢ogunlugu adipoz dokudaki yag
asitlerinden karsilanir. MaxVO2’nin  %25-65 oldugu hafif-orta yogunluklu
egzersizlerde, dinlenme durumundakinden 5-10 kat daha yiiksek yag oksidasyonu

saglanmaktadir (Horovvitz ve Klein, 2000).

Aclik durumunda kandaki yag asidi orani egzersiz sonrasinda yag oksidasyonu
ile 1iligkili yiikselirken, egzersizden hemen sonra yiliksek karbonhidratli besin
alindiginda baslangigta artan kan yag asidi diizeyi hizla azalmaktadir (Long, Wells,
Englert, Schmidt, Hickey ve Melby, 2008).

Yapilan bir ¢calismada sporculara kahvalt1 sonrasinda maksVO2’nin %75’inde 1
saat boyunca bisiklet ergometresinde egzersiz yaptirilmig ve 6gle 6giiniinden 2 saat
sonra ayni egzersiz tekrar yaptirilmistir. Bagka bir glinde 12 saat aglik ile ayn1 egzersiz

yine yaptirilmistir. Sonug olarak yag oksidasyonu acglik ve toklukta 0,69+0,04 g/dk ve
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0,51+0,04 g/dk olarak tespit edilirken, 6gle 6glinlinden 2 saat sonra yapilan egzersizde
en yliksek deger olan 0,89+0,05 g/dk degerine ulagmistir (Andersson, Edin, Pedersen
ve Madsen, 2016).

Cok diisiik yag ve yiiksek oranda karbonhidrat iceren bir diyet lipolizi, yag
oksidasyonunu ve kan dis1 yag asidi oksidasyonunu azaltmaktadir (Coyle, ve ark.,

2001).

1.4.4. Sporcularin Vitamin Gereksinimi

Vitaminler yagamin siirdiirilebilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan, biiylime ve gelismeyi
saglayan yliksek biyolojik aktiviteli, viicutta yetersiz miktarda ya da hig liretilemeyen

elzem yiyecek etkenleridir (Aksoy, 2016; Asfuroglu, 2013).

Vitaminler enerji saglamazlar ancak bazilar1 enerji olusumunda gorev alirlar.
Hiicrelerin korunmasinda, sinir ve sindirim sistemlerinin saglikli ve dogru
calismasinda, besin dgelerinin elverisli olarak kullanilmasinda, bagisiklik sisteminin
giiclenmesinde, sagligin korunmasinda ve biiyiime de 6énemli gorevleri vardir. Hiicre
icindeki kimyasal olaylarin diizenleyici ve denetleyicisidirler. Vitaminlerin bu etkileri
biyokimyasal tepkimelerin diizenlenmesiyle ilgilidir ve her biri 6zel bir enzim
sistemiyle baglantilidir. Yani bazilart hormonlara benzer sekilde, bazilari ise koenzim

seklinde etkinlik gosterirler (Baysal, 2016; Asfuroglu, 2013; Uzundiz, 2021).

1.4.4.1. Vitaminlerin Siniflandirilmasi

Vitaminler yagda ¢Oziinen ve suda ¢oziinen vitaminler olarak ikiye
ayrilmaktadir. Yagda ¢6zlinen vitaminler A, D, E, K vitaminleridir. Bazilar1 hiicre
membraninin yapisinda yer alirlar, bazilart steroid hormonlarma benzer olusum
gosterirler, bazilar1 da kofaktor olarak islev yaparlar. Ayrica antioksidan aktivite, kan
yapimi, immiin sistemdeki gorevleri ve enzimatik olmayan gorme islevi gibi gorevleri
de vardir. Viicutta cesitli dokularda 6zellikle karaciger ve yag dokularinda depolanirlar
ancak asir1 alimlarinda toksisiteye neden olmaktadirlar. Suda ¢6ziinen vitaminler ise
B ve C vitaminleridir. Viicutta depolanamazlar bu nedenle diizenli, yeterli ve dengeli
bir sekilde alinmalidirlar. Fazla alindiklar1 taktirde idrar yolu ile atilmaktadirlar
(Aksoy, 2016; Kerksick, ve ark., 2018; Kreider, ve ark., 2010; Holick, 2007; Uzundiz,
2021).
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Pisirmeye kars1 yagda ¢6ziinen vitaminler daha dayanikliyken suda ¢dziinen
vitaminlerin yapilar1 kolayca bozulmaktadir. Yanlis saklama sartlar1 ise hem yagda
¢Oziinen hem de suda ¢dzlinen vitaminlerin besin degerlerini kaybetmesine neden
olmaktadir (Tasdelen, 2021). Vitaminlerin ayrintili siniflandirmasi1 Tablo 9.’da

verilmistir;

Tablo 9. Vitaminlerin siniflandirilmasi

VITAMINLER
YAGDA
SUDA 57T
COZUNEN COZUNEN
— | | A (Retinol, B-
B Grubu B Grubu karoten)
Olmayan Olan
— ' =~ n D
I—ﬁ _ Enerji I}(an yaplc:l Diger (Kollekalsiferol)
C Vitaminil | iretiminde yer
alanlar o
Folik asit ] ) K (Filokinon,
oK ast B6 (Pridoksin, [T m(enakinon)
| Bl 512 M pridoksal,
(Tiamin) (Kobalamin) pridoksamin)
: : H E (Tokoferol)
—B2 (Riboflavin,

B3
(Niasin)

—{ Biyotin

B5 (Pantotenik
asit)

Kaynak: Aksoy, M. (2016). Beslenme Biyokimyasi. Ankara: Hatiboglu Yayinlari.

1.4.4.2. Vitaminler ve Egzersiz

Profesyonel sporcularin vitamin gereksinimi sedanter veya egzersiz yapan
insanlara gore 4-5 kat daha fazla olabilmektedir. Yeterli ve dengeli bir beslenme
diizeniyle bu ihtiyag¢ biiylik oranda karsilanmaktadir. Ancak yogun antrenman, kamp
vb. donemlerinde vitamin takviyesi kullanilmasi gerekebilmektedir. Ayrica
sporculara, tiiketilen karbonhidratin kana siiratli gec¢isi icin B vitamini takviyesi

verilmelidir (Tasdelen, 2021; Uzundiz, 2021).
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B grubu vitaminleri, koenzim olarak gorev alarak 6zellikle aerobik sistemle
enerji olusumunda oldukca 6nemlidir. Egzersiz esnasinda, B grubu vitaminlerinden
B1 (tiamin), B2 (riboflavin), B3 (niasin), B6 (pridoksin), biotin ve (B5) pantotenik asit
enerji saglanmasindan sorumluyken, B12 (kobalamin) ve folik asit merkezi sinir
sistemini koruyarak, protein sentezlenmesi ve dokularin onarimi ig¢in kirmizi kan
hiicresi {iretiminde gorev almaktadir (Driskell, 2006; Bloomer, Goldfarb ve
McKenzie, 2006).

B1, B2 ve B3 vitaminlerinin ana gorevleri enerji iiretiminde olup, Bl
karbonhidrattan, B2 ve B3 ise karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda koenzim
olarak gorev almaktadir. Bu nedenle bu vitaminlerin ihtiya¢ Onerileri harcanan enerji
tizerinden yapilmaktadir. Normalden daha yiiksek enerji harcanmasi durumunda bu
vitaminlerin ihtiyact da artmaktadir. Optimum enerji, kas hasarinin 6nlenmesi ve kas
dokusunun korunup artmasi i¢in B grubu vitaminleri 6nem tasimaktadir (Bloomer,
Goldfarb ve McKenzie, 2006; Finaud, Lac ve Filaire, 2006; Schaafsma, 2000; Knez
ve Peake, 2010).

Riboflavin, folik asit, pridoksin, B12 vitaminleri ¢ogunlukla, vejetaryen veya
yeme bozuklugu olan kadin sporcularda gézlenmektedir. B vitaminlerinin kisa siireli
eksiklikleri spor performansina etki etmezken, folik asit veya B12 veya her ikisinin de
eksikliginde anemi gelisir ve bunun sonucunda dayaniklilik performansinda diistis

gbzlenir ( Asfuroglu, 2013).

Yapilan bir ¢alismada katilimcilara 8 hafta boyunca suda eriyen vitaminlerden olan
tiamin, riboflavin, C vitamini ve B6 vitamini yoniinden eksik diyet uygulanmis ve
calismanin sonucunda maxVVO, diizeylerinde %9,8 ve anaerobik diizeylerinde %19,6

azalis gbzlenmistir (Asfuroglu, 2013).
1.4.4.2.1. Suda Eriyen Vitaminler

1.4.4.2.1.1. B1 Vitamini (Tiamin)

Tiamin, karbonhidratlardan enerji liretiminde gorev aldigi i¢in artan enerji
thtiyacinin  bliylik bir kismini1 karbonhidratlardan saglayan sporcularda tiamin
gereksinimi daha yiiksektir. Enerji ihtiyacinin ¢ogunlugunu rafine sekerlerden ve
sekerden yapilan iriinlerden saglayan Ozellikle bu gidalar1 tek basina tiiketen

sporcunun viicudundaki tiamin diizeyini azaltarak gereksinimi artirmaktadir. Ayrica
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karbonhidrat yiiklemesi yapildigr durumlarda ayni sekilde viicut tiamin gereksinimi

artmaktadir (Asfuroglu, 2013).

Yiiksek yogunluklu egzersizin kan tiamin ve riboflavin diizeyi iizerine etkisini
incelemek amaciyla yapilan bir caligmada katilimcilara diistik yogunluklu ve yiiksek
yogunluklu egzersizler yaptirildi. Yogun egzersizde diisiik egzersize gore enerji
harcamasinin daha yiiksek oldugu saptandi. Tiamin diizeyi diisiik egzersiz donemine
gore yogun egzersiz bitiminde 6nemli Olgiide azalis gostermesine karsin riboflavin
diizeyi anlamli bir degisiklige ugramadi. Calismanin sonucunda yogun egzersizin
tiamin konsantrasyonuna etki ettigi ancak riboflavin konsantrasyonunu etkilemedigi

gozlenmektedir (Sato, Shimoyama, Ishikawa ve Murayama, 2011).

Gilires, jimnastik ve kalorisi diisiik diyetle beslenen siklet sporcularinda tiaminin,

ithtiyacin altinda olabilecegi gbzlenmektedir (Tasdelen, 2021).

Gilnliik tiamin ihtiyact bireyin enerji harcamasina gore hesaplanmaktadir.
Normal enerji harcamayan birey i¢in her 1000 kcal i¢in 0,5 mg/giin 6nerilmektedir.
Yogun antrenman zamanindaki sporcularin giinliik tiamin ihtiyaci her 1000 kcal i¢in
2,5-4 mg/giin diizeyine ¢ikmaktadir. Yetersiz tiamin aliminda, istahsizlik, isteksizlik,
yorgunluk, huzursuzluk, dolasim ve sindirim sistemlerinde sorunlar yasanmaktadir.

(Asfuroglu, 2013; Aksoy, 2016).

Rafine edilmemis tiim tahillar, kuru yemisler, kuru baklagiller ve organ etleri
tiamince zengindir. Tahillarin, yali tohumlarin rafine edilmesi, tahil ve sebzelerin
pisirme sularinin dokiilmesi tiamin kaybina neden olmaktadir (Aksoy, 2016; Tasdelen,

2021).

1.4.4.2.1.2. B2 Vitamini (Riboflavin)

Riboflavin, enerji metabolizmasinda, sag¢, tirnak ve cilt sagliginda, demirin
emilimde ve tasinmasinda, pridoksinin aktif sekline doniistiiriilmesinde gorev
almaktadir. Sporcu bireylerin normal bireylere gore riboflavin ihtiyac1 4 kat daha
yiiksektir ancak yeterli ve dengeli bir beslenme ile yetersizligi nadiren goriilmektedir.
En iyi kaynaklar siit ve siit lirlinleri, karaciger, bobrek gibi organ etleri, maya ve

mayali iiriinler, yumurta ve yesil yaprakli sebzelerdir (Tasdelen, 2021; Aksoy, 2016).
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1.4.4.2.1.3. B3 Vitamini (Niasin)

Niasin, karbonhidrat, protein ve yaglarin metabolizmasinda koenzim olarak
gorev alir, beyin ve sinir sistemiyle, kolesterol ve kan sekeri diizeylerinin
diizenlenmesiyle ilgili gérevleri de vardir. Ayrica oksijen aliminda artis saglamaktadir.
Niasin ihtiyaci giinliik enerji harcamasina gore hesaplanmaktadir. Her 100 kcal igin
sedanter bireylerde 5,5 mg/giin, diizenli egzersiz yapan bireylerde 6,6 mg/giin alimi

saglanmalidir (Asfuroglu, 2013; Tasdelen, 2021).

Niasinin yetersiz aliminda konsantrasyonda azalma, depresyon, hafiza sorunlari,
glikozun kullanilmasinda yavaslama, aerobik ve anaerobik performansin ortaya
konulmasinda ve sitrik asit sikliisiinde sorunlara neden olabilmektedir. Ihtiyactan daha
fazla alinmasi ise, kas glikojen depolarinin hizla bosalmasina neden olarak c¢abuk

yorulma gozlenir (Tasdelen, 2021; Asfuroglu, 2013).

Niasin, besinlerde yaygin olarak bulunmaktadir. En iyi kaynaklari, siit ve siit
tiriinleri, et, yamurta ve tahillardir. Ancak tahillarda proteinlere bali sekilde bulundugu
icin yalnizca alkali ile parcalanarak emilimi saglanabilir. Kahve cekirdeginde de

bulunan niasin ¢ekirdegin 6giitiilmesiyle agiga ¢ikar (Aksoy, 2016).

1.4.4.2.1.4. Biyotin

Biyotin, enerji iiretiminde, karbonhidrat ve lipit metabolizmasinda, 16sin
katabolizmasinda, B12 ve folik asidin viicutta kullanilmasinda gorevleri vardir.
Bagirsak bakterilerince belli bir miktar iiretilmektedir. Antibiyotik kullanimi gibi
bagirsak bakterilerine zarar verilmesi durumunda eksikligi gortilebilmektedir. En 1yi

kaynaklari, tahillar, kurubaklagiller ve mayadir (Aksoy, 2016; Tasdelen, 2021).

1.4.4.2.1.5. B5 Vitamini (Pantotenik Asit)

Pantotenik asitin sporcu performansiyla iligkisi heniiz netlik saglamamuistir.
Ornegin yapilan bir ¢alismada iki hafta boyunca 1 g/giin pantotenik asit verilen ve
yogun antrenman yaptirilan sporcularin kan glikoz ve nabiz degerlerinde anlamli bir

degisiklik gozlenmemistir (Asfuroglu, 2013).

1.4.4.2.1.6. B6 Vitamini (Pridoksin)

B6 vitamini, protein metabolizmasi bagta olmak iizere karbonhidrat ve yag

metabolizmasinda, bagisiklik sisteminde, glikojen depolarinin yikilmasinda glikojen
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fosforilaz enziminin aktivitesinde, merkezi sinir sisteminde vazgecilmez gorevleri
vardir (Baysal, 2015).

Besinlerde siklikla bulunmasi ve bagirsak florasinda sentezlendigi (ne kadar
yararlanildig1 bilinmemektedir) i¢in eksikligi sik goriilmez. Yapilan bir ¢alismada
goniillii bireylerde bilingli olusturulan B6 vitamini yetersizliginde, depresyon,
sorumluluk kaybi1 ve ¢abuk irrite olma gibi bulgulara rastlanilmistir. Protein
metabolizmasindaki 6nemli gorevlerinden dolay1 yetersizliginde Ornegin kiikiirtlii
amino asitlerin eksikligine baglh yagh karaciger goriilebilmektedir. Ortalama giinliik
ihtiya¢ 0,6-3,8 mg kadardir. Sporcularda bu miktar 6-10 kat kadar daha fazla
olabilmektedir. Yiiksek diizeyde protein alindiginda (80-160 g/giin gibi) vitamin
depolar1 hizlica bosalir, diisiik diizeyde protein alindiginda (30-50 mg/giin gibi) ise
vitamine gereksinim azalmaktadir. Gilinde ortalama 100 g protein aliminda onerilen
miktar 2 mg/giin B6 vitaminidir. En iyi kaynaklari, kirmiz1 ve beyaz etler, sakatat,
tahillar (Ozellikle bugday ve musir), kuru baklagiller, yesil yaprakli sebzeler ve
mayadir. Sebzelerdeki B6 vitamininden pek yararlanilamaz, tahillarda ise en yliksek

oranda riiseym kisminda bulunmaktadir (Aksoy, 2016; Tasdelen, 2021).

Egzersiz ile indiiklenen oksidatif streste B6 vitamini eksikliginin antioksidan
enzim aktiviteleri ve lipit profili lizerindeki etkileri arastirilmak istenen bir caligmada
deney fareleri iki gruba ayrildi. Ilk grup 4 hafta boyunca B6 vitamini yoniinden eksik
diyetle beslendi diger grup ise kontrol grubuydu. Daha sonra bu iki grup kendi arasinda
egzersiz Oncesi, hemen egzersiz sonrast ve egzersiz bitiminde dinlenmeden sonra
seklinde tiger gruba ayrildi. Caligmanin sonucunda egzersizden bagimsiz olarak B6
vitamini yoniinden eksik beslenen grupta antioksidan enzim aktiviteleri ve HDL
kolesterol diizeyi kontrol grubuna goére daha diisiiktii ve aterosklerotik indeksi ise daha
yiiksekti. Oksidatif stres belirteci olan malondialdehit, B6 vitamini yoniinden eksik
beslenen farelerde egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrast grupta anlamli derecede
yiiksekti. Yani B6 vitamini eksikliginin neden oldugu antioksidatif durumdaki azalma
egzersizle tetiklenen oksidatif stres ile artabilecegi ileri diiriilmektedir (Choi ve Cho,
2009).

Protein yoniinden eksik bir diyete B6 vitamini eklenmesiyle, yetersiz
beslenmenin yaratacagi olumsuzlarin etkisinin azaltilabilecegi varsayilarak yapilan bir
calismada deney fareleri {ic gruba ayrildi. ilk grup normal bir diyetle ikinci grup

protein yoniinden yoksun bir diyetle, iigiincii grup ise protein yoniinden zayif B6
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vitamini takviye edilmis bir diyet ile 90 giin boyunca beslendi. 90 giin sonunda protein
yoniinden yoksun diyetle beslenen farelerin viicut agirliginda ve kan hemoglobin
diizeyinde anlamli bir azalma, aminotransferazlarin aktivitesinde anlamli bir artma
gbzlendi. Protein yoniinden yoksun diyete B6 vitamini eklenmesi ile viicut agirligi ve
kas kiitlesi anlamli diizeyde artt1, karaciger parametrelerini diislirdii, kan hemoglobin
diizeyi normallesti. Bu ¢alismanin sonucunda B6 vitamini takviyesinin proteinden
yoksun diyette sagligi olumlu etkileyecegi ve yetersiz beslenmeye karsi etkili
olabilecegi sonucuna varildi (Kalicki, Lewicka, Jederka, Lesniak, Marszalkowska-
Jakubik ve Lewicki, 2019).

1.4.4.2.1.7. B12 Vitamini (Kobalamin)

B12 vitamininin diger vitaminlerden en biiyiikk farki kobalt mineralini
icermesidir. Miyelinin olusumu, sinir sistemi islevlerini diizenleme, protein sentezi,
DNA olusumu ve kan yapisinin korunmasi gibi gorevleri vardir. Megaloblastik
anemiyi engelleyen folat1 metabolize etmek, myelin kilifi korumak ve diizgiin ¢alisan
bir sinir sistemi i¢cin B12’ye ihtiya¢ duyulmaktadir (Mete, 2021; Aksoy, 2016;
Tasdelen, 2021).

B12 vitamini, mikroorganizmalar, mantarlar, bakteriler ve algler tarafindan
sentezlenir. Hayvanlarin bagirsaklarinda sentezlendigi i¢in yalnizca hayvansal
besinlerde bulunur, bitkisel besinlerde bulunmamaktadir. Bu nedenle 6zellikle vegan
veya vejetaryen sporcularda eksikligi siklikla goriilmektedir. Vegan sporcularin
B12’nin en yaygimn ve gilivenilir formu olan siyanokobalamini 6 mcg/giin almalar
onerilmektedir. Ayrica giinde en az iki 6&iin 2-3,5 mcg B12 ile zenginlestirilmis soya
tirtinleri ve tahilli besinleri 4 saat arayla tiikketmeleri 6nerilmektedir (Nebl, Schuchardt,
Strohle, Wasserfurth, Haufe, Eigendorf, Tegtbur ve Hahn, 2019; Mete, 2021; Fuhrman
ve Ferreri, 2010).

B12 eksikliginde depresyon, halsizlik, duyu azalmasi, bagirsak ve mesane
kontrol kaybi, uzun stireli eksikliginde ise geri doniigsiiz sinir hasarlarina neden
olmaktadir. En iyi kaynaklari, karaciger, bobrek gibi sakatatlar, siit ve siit iirlinleri,

yumurta, kirmizi et ve baliktir (Mete, 2021; Aksoy, 2016).
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1.4.4.2.1.8. Folik Asit

Folik asit, kan plateletlerinin yapiminda, hiicre g¢ogalmasinda, bagisiklik
sisteminde, protein metabolizmasinda, beyin sinir sistemi gelisiminde, nikleik
asitlerin biyosentezinde énemli gorevleri vardir. Folik asitin tek basina beslenme ile
alinmasi biyoyararliligin1 diisiirmektedir. Viicutta hafif asidik ortamda (pH 6.3)
emilimi artmaktadir. Folik asit ile birlikte C vitamini, niasin, B12 vitaminleri ve ¢inko
da alinmalidir. Ozellikle C vitamininden yoksun bir diyetle beslenen bireylerde folik
asit eksikligi siklikla goriilmektedir. Olduk¢a kolay okside olabilen folik asit,
yiyeceklere uygulanan kizartma gibi yliksek sicaklikta yapilan pisirmelerde, fazla
pisirme suyu kullanilmasi ve suyun atilmasinda ve sebzelerin 3 giinden fazla
saklanmasinda %70 oraninda kayba ugrar. Ozellikle sterilize edilmis ve kaynatilmig

stitlerde folik asit kaybr yiiksektir (Tasdelen, 2021; Aksoy, 2016).

Yetiskin bir birey i¢in 3-4 mcg/kg/glin folik asit alimi yeterlidir. Ergenlik,
hamilelik gibi durumlarda bu miktar degismektedir. En 6nemli kaynaklari; koyu yesil
yaprakli sebzeler, bobrek, karaciger, kuru fasulye, bezelye ve mayadir (Aksoy, 2016;
Baysal, 2015).

Folik asit alimi ile artan vaskiiler iletkenlik sayesinde dereceli el kavrama ve
ayak bilegi plantar fleksiyon egzersizi yapan yash bireylerde kas kan akisim
tyilestirmesine yonelik yapilan bir calismada katilimcilar kontrol, akut ve kronik
olmak tlizere li¢ gruba ayrildi. Kontrol grubuna folik asit verilmeden egzersizler
yatirildi, akut gruba 5 mg folik asit verildikten 2 saat sonra egzersizler yaptirildi ve
kronik gruba 6 hafta boyunca 5 mg/giin folik asit verilerek egzersizler yaptirildi. El
kavrama egzersizinde akut ve kronik folik asit aliminda 6n kol kan akis1 ve vaskiiler
iletkenligi artt1. Plantar egzersizde ise akut ve kronik folik asit alim1 bacak kan akisini
artirdi ancak yalnizca akut folik asit aliminda vaskiiler iletkenlik artis gosterdi.
Calismanin sonucunda yaslh bireylerin egzersiz yapan kaslarinda vaskiiler iletkenlik
yolu ile kas kan akigini artirdigr kanitlanmis oldu. Bu galisma, folik asitin egzersiz ve
fonksiyonel kapasiteyi iyilestirdigine dair kanit niteligindedir (Romero, Gagnon,

Adams, Moralez, Kouda, Jaffery, Cramer ve Crandall, 2017).

1.4.4.2.1.9. C Vitamini

C vitamini, yapisal olarak alt1 karbonlu sekere benzer. Birgok hayvan ve bitki

tirit C vitamini sentezleyebilir ancak insanlar, baz1 hayvan tiirleri gereken enzim

45



bulunmadigr i¢in disaridan almak zorundadir. Vitaminler arasinda en dayaniksiz
olanidir. Besinlerdeki C vitamini oksijen ile temasinda kolaylikla okside olur.
Bitkilerin dokusu kesme, soyma, dograma, ezilme gibi durumlarda oksidasyonu
hizlandiran enzim aktiflesir ve C vitamini etkinligini kaybeder (Aksoy, 2016; Baysal,
2015).

C vitamini bag dokularda kollajen sentezinde, damar sagliginda, bagisiklik
sisteminde, demir metabolizmasinda, steroid hormon sentezinde, bazi besin dgelerinin
viicutta kullanilmasinda (A ve E vitamini, tiamin, riboflavin, pantotenik asitin viicutta
kullanilmasi, folik asitin aktif formuna distiiriilmesi, demir emilimi), protein
metabolizmasinda, g6z sagliginda, kolesterol metabolizmasinda, kemik ve dis
yapisinda 6nemli gorevleri vardir (Baysal, 2015). Antrenman sonucu gelisen serbest
radikallere karsi antioksidan etki, yogun antrenmanlar ile baskilanan bagisiklik
sisteminin onariminda, kas hasarmin ve agrisinin  onariminda, glikojen

depolanmasinda etkilidir (Tasdelen, 2021; Atalay, Lappalainen ve Sen, 2006).

C vitamininin eksikligi sik goriilmemekle beraber yetersizliginde yorgunluk,
istahsizlik, yaralarin iyilesmesinde gecikme, dis eti kanamasi, bagisiklik sisteminin
direncinin diismesi gibi sorunlar gelisir. Yetersizlik goriildiikten sonra alinan C
vitamini takviyeleri, viicuttaki diizeyi 1500 mg’a erisince idrarla atim1 artacagindan bu
diizeyin iizerine ¢ikilmamalidir. Bu diizeyin siirdiiriilebilmesi i¢in 40-60 mg/giin C
vitamini alinmalidir. Pisirme yontemlerinin C vitamini kaybina neden olmasi
sebebiyle ozellikle iilkemizde 90 mg/glin diizeyine ¢ikilabilmektedir. Sporcularin C
vitamini ihtiyact yaklasik 4 kat daha fazladir. Uzun siire yapilan ve yogun egzersiz
iceren antrenmanlarda C vitaminine olan ihtiya¢ artmaktadir. Bu sporcular 100-1000
mg/giin C vitamini almalidir. Yeterli ve dengeli diyetle beslenen, vitamin emilimini
engelleyecek ila¢ kullanmayan, veganlik, vejetaryenlik gibi beslenme sekillerini tercih
etmeyen, gebelik durumu olmayan, anemi gibi sorunlari bulunmayan sporcularda ek
C vitamini takviyesine gerek duyulmamaktadir (Baysal, 2015; Aksoy, 2016; Tasdelen,
2021; Asfuroglu, 2013).

C vitaminin en iyi kaynaklari, kusburnu, turunggiller, kirmiz1 ve yesil biber,

siyah lizim, kivi, maydanoz, lahana gibi meyve ve sebzelerdir (Tasdelen, 2021;
Aksoy, 2016).
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Diisiik yogunluklu egzersizde C vitamini takviyesinin, kan basinci, oksidatif
stres ve nitrik oksit diizeylerine etkisini incelemek amaciyla yapilan bir ¢calismada Tip
2 diyabetli katilimcilar iki gruba ayrildi. ilk gruba 6 hafta boyunca 1000 mg/giin C
vitamini takviyesi verildi diger grup ise kontrol grubuydu. Katilimcilara C vitamini
takviyesinden 6nce ve sonra 20 dakika boyunca maxVO:’nin %33’iinde bisiklet
egzersizi yaptirildi. Egzersiz Oncesi, egzersizden hemen sonra ve egzersizden 60
dakika sonra yapilan kan basinci olgiimlerinde kontrol grubuna oranla C vitamini
takviyesi alan grupta anlamh diizeyde daha diisiiktii. Plazma nitrik oksit degerleri C
vitamini takviyesi alan grupta anlamli diizeyde yiiksekti. Bu calisma ile 6 haftalik C
vitamini takviyesinin egzersiz nedeniyle artmis oksidatif strese karsilik nitrik oksiti
artirdign ve kan basimncini daha diisiik diizeyde tuttugu gozlenmektedir
(Boonthongkaew, Tong-Un, Kanpetta, Chaungchot, Leelayuwat ve Leelayuwat,
2021).

Yapilan bir calismada C vitamini yetersizligi goriilen katilimcilara 500 mg/giin
C vitamini takviyesi yapilmasiyla egzersiz sirasinda yag oksidasyonunda yaklasik 4

kat artis gézlendi (Johnston, Corte, Swan, 2006).
1.4.4.2.2. Yagda Eriyen Vitaminler

1.4.4.2.2.1. A Vitamini

A vitamini, gérme fonksiyonlarinda, epitel dokunun olusumunda, karbonhidrat,
protein ve ya metabolizmasinda, bagisiklik sisteminde, egzersize bagl oksidatif stresin
onarilmasinda antioksidan etki, bliylime ve gelismede, lireme fonksiyonlarinda 6nemli

gorevleri vardir (Unsal, 2019; Tasdelen, 2021).

A vitamini etkinligi tasiyan iki form bulunmaktadir. Ilk form, hayvan
dokularinda bulunan retinol, ikinci form ise bitkisel besinlerde bulunan karotenlerdir.
Karotenler karacigerde retinole doniiserek depolanir. Ne diizeyde doniisecegi
organizmanin A ve E vitamini diizeyine, diyet proteinlerine ve yaglarina, tiroit

hormonu etki diizeyine baglidir (Baysal, 2015; Aksoy, 2016).

A vitamininin yaklasik %90’1 karacigerde depolanir, %9’u akciger, bobrek,
retina gibi dokulara dagilir, %1°1 ise kanda kalir. Kandaki miktar1 20 mcg/dI’nin altina
diistiigiinde depolarin yetersiz oldugu, 10 mcg/dI’nin altina diistii§iinde ise depolarin

bosaldig1 kabul edilir. Yetigkin bir birey 9-10 mcg/kg/giin A vitaminine gereksinim
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duymaktadir. En iyi retinol kaynaklar, karaciger ve diger organ etleri, hayvansal
kaynakli bir¢ok yiyecek ve yaglar, yumurta sarisi, siit ve balik yagidir. En iyi karoten
kaynaklar1 ise, sar1 renkli sebzeler ve meyveler, turunggiller, havug, kayisi,

balkabagidir (Aksoy, 2016; Baysal, 2015).

1.4.4.2.2.2. D Vitamini

D vitamini, kalsiyumun kas ve kemik dokusunda taginmasinda, geri emiliminde
ve metabolizmasinda, fosfor seviyesinin diizenlenmesinde, hiicre farklilagsmasi ve
cogalmasinda, protein sentezinde, beyin, kalp, mide, pankreas, deri, meme, bagisiklik
hiicrelerinde, sinir sisteminde gorevleri vardir. Yapilan ¢aligmalarda, kanser,
kardiyovaskiiler hastaliklar, multipl sklerosiz, diyabet gibi hastaliklarla iliskisi oldugu
ortaya ¢ikmistir (Baysal, 2015; Aksoy, 2016; Ersoy ve ark., 2022).

D vitamininin iki yapist vardir; ilk yapis1 ergokalsiferol D2’dir, bitkisel
kaynaklidir, giines 1sinlarinin etkisiyle olusur. ikinci yapisi ise kolekalsiferol D3’ tiir
giines 1s1nlarinin etkisiyle hayvan organizmasinda olusur. D3 insan derisinde bulunan
yag bezlerinden sentezlenen 7-dihidrololesterolden UVB 1sinlariyla viicutta
sentezlenir. Bu sentez, gilines 1sinlarinin agisina, cografik bdlgeye, atmosfer
kosullarina, giyim tarzina, derideki pigmentasyon ve kalinlik durumuna gore

degismektedir (Aksoy, 2016).

D vitamini, kalsiyum metabolizmasindaki gorevleri, iskelet kasi fonksiyonunu
artirmasi, toparlanma siiresini gelistirmesi, testosteron gibi hormonlarin tiretiminde
yer almasi, performansi iyilestirmesi, akut solunum yolu sorunlarin1 Onlemesi
nedeniyle sporcular i¢in olduk¢a onemlidir. Yeterli serum D vitamini seviyesinin,
agriy1, kas hasarini, inflamasyonu azalttigi, ATP konsantrasyonunu, kas protein
sentezini, performansi, giicii ve egzersiz kapasitesini artirdig1 gozlemlenmistir (Mete,

2021; Tasdelen, 2021; Holick, 2007; Grout, ve ark., 2016).

Sporcularda D vitamini eksikligi siklikla goriilmektedir. Bu eksikligin
onlenmesi ve giderilmesi icin 6zellikle yaz aylarinda, 15-30 dakika viicudun biiyiik
boliimiiniin 6glen giinesine maruz birakilmasiyla deride 10000 UT (International Unit,
Uluslararas1 Unite) D vitamini emilimi saglanmaktadir. Giines 1sinlarindan
faydalanilamayacaksa, kis aylarindaysa veya yetersizlik ileri boyutta ise D vitamini
takviye olarak alinmasi 6nerilmektedir. Kuzeyde yasayan sporcularda, siirekli kapali

alanda antrenman yapanlarda, diizenli giines kremi kullananlarda, koyu tenli olanlarda
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D vitamini eksikligi ¢ok daha sik gozlenir. Ozellikle koyu tenli sporcularm agik tenli
sporculara gore UVB 1sinlarina 10 kat daha fazla maruz kalmasi gerekir. Bu
sporcularin takviye almaya daha fazla 6nem vermesi gerekmektedir. Burada amag¢ D
vitamini dilizeyini en az 60 ng/ml’nin iizerinde tutmaktir. 19-49 yas aras1 sporcular
Onerilen Besin Tiiketimi (Recommended Dietary Allowance, RDA)’ne gore, 5
mg/giin veya 200 IU/giin D vitamini almalidir. Uluslararas1 Tip Enstitiisii
(International Medical Institute, IOM)’ne gore ise sporcular 600 IU/giin D vitamini
almalidir. D vitamini yetersizligi goriilen sporcularda I0C, 8-16 hafta boyunca 50000
IU/hafta veya 8-16 haftadan daha uzun siire 10000 IU/hafta D vitamini takviyesi
kullanilmasimi onermektedir. Asir1 D vitamini alimi toksik etki yapacagindan
kaginilmali ve siirekli takip saglanmalidir (Tasdelen, 2021; Ersoy ve ark., 2022; Meier,
Woitge, Witte, Lemmer, Seibel, 2004; Munger, Levin, Hollis, Howard ve Ascherio,
2006; Willis, Peterson ve Larson-Meyer, 2008; Holick, 2007; Mete, 2021; Cannell,
Hollis, Sorenson, Taft ve Anderson, 2009).

D vitamini diizeyinin mevsimsel etkisini kanitlamak amaciyla yapilan bir
calismada sporculara 7-10 ay boyunca bilek fleksor egzersizi yaptirilarak kaslarin
performansi incelendi. Egzersizde zirve performans yaz aylariin sonunda goriildii ve
sonbaharla birlikte keskin bir diisiis yasandi. Kis aylarinda ise en diisiik seviyelere
ulasildi (Cannell, ve ark., 2009).

D vitaminin en iyi kaynaklari, balik (ringa, uskumru, ton), balik yagi, yumurta,
karaciger, siit ve Uriinleridir. Kig mevsimleri hari¢ her giin 30 dakika kadar bas, yiiz,
el, kol, ayak ve bacaklarin gilinesle temas ettirilmesi, her giin 1 yumurta, 2 su bardagi
slit veya Urtinleri, haftada 1-2 giin uskumru gibi yali balik tiiketilmesiyle yetiskinler D

vitamini ihtiyacini karsilayabilmektedir (Baysal, 2015; Aksoy, 2016).

1.4.4.2.2.3. E Vitamini

E vitamini, alfa, beta ve gamma tokoferol seklinde tiirevleri vardir. Standart E
vitamini etkinligi gosteren alfa tokoferoldiir. Olduk¢a kuvvetli antioksidan aktivite

gosterir. Ultraviyole 1sinlariyla kolayca okside olur (Baysal, 2015).

Serbest radikallere karsi giiclii antioksidan etki, antiinflamatuar etki, kas
agrilarina kars1 koruyuculuk, alyuvar olusumunda, yaralarin iyilesmesinde, bagisiklik
sisteminde, DNA hasarlarinin onariminda 6nemli gorevleri vardir (Tasdelen, 2021;

Asfuroglu, 2013).
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Egzersize bagl akut yaralanmalarda, serbest radikallerin yaratacagi sorunlarin
giderilmesinde, kas arilarimin olugumunu Onleyici etkileri nedeniyle E vitamini
sporcular i¢in olduk¢a 6nemlidir. Sporcular acisindan olduk¢a avantaj saglasa da
performans artis1 iizerinde etkisi kanitlanamamustir. (Tasdelen, 2021; Asfuroglu,

2013).

Yeterli ve dengeli bir beslenme seklinde E vitamini yetersizligine pek
rastlanmaz. Ancak yetersizlik durumunda, kas yorgunluklarinda artma, sinir kas
sisteminde yetersizlikler, kreatin atiminin bozulmasi, alyuvarlarin dayaniksizlastigi
gozlenmistir (Baysal, 2015; Tasdelen, 2021).

E vitamini gereksinimi tiiketilen ¢oklu doymamis yag asitleriyle dogru
orantilidir. Yetigkinler ¢oklu doymamis yag asitlerini az aldiklar1 zaman 5 mg/giin,
cok aldiklar1 zaman ise 30 mg/giin E vitaminine ihtiya¢ duydugu ileri siiriilmektedir.

RDA 8-10 mg/giin E vitamini alimin1 6nermektedir (Baysal, 2015; Aksoy, 2016).

Dayaniklilik  egzersizlerinde E  vitamini takviyesi almmasi lipit
peroksidasyonunda diisiis sagladig1 ancak kuvvet egzersizlerinde sinirh etkisi oldugu
gézlemlenmistir.  Yogun yapilan antrenmanlarda E  vitamini takviyesi

onerilmemektedir (Asfuroglu, 2013; Higgins, Izadi ve Kaviani, 2020).

E vitaminin en iy1 kaynaklari, bitki kokenli yiyecekler, yagli tohumlar, kabuklu
yemisler, yesil yaprakli sebzeler, zenginlestirilmis bitkisel yaglardir. Is1, 151k, oksijen,

ortamda bakirin bulunmasi, uzun siire beklemesi kaybr artirir (Aksoy, 2016).

1.4.4.2.2.4. K Vitamini

K vitamini, kanin pihtilagmasinda, D vitamini metabolizmasinda, kemik
metabolizmasinda, kalp damar hastaliklarinin 6nlenmesinde, dis sagliginda, kalsiyum
metabolizmasinda gorevleri vardir. Spor yaralanmalarinda kanamay1 durdurmak igin
ve Ozellikle temasl sporlarda darbe, ¢arpma sonucu olusabilecek yaralanma, 6dem
veya morarma durumlarinda K vitamini diizeyinin yeterli olmasi 6nemlidir. K
vitaminin eksikligi nadiren goriilmektedir. Baz1 kaynaklar 2 mcg/kg/giin K vitamini
alimin1 6nermektedir. K vitamininin %350’si intestinal floradan sentezlendigi i¢in 1
mcg/kg/giin yeterli olmaktadir. Ortalama karisik bir diyet 300-500 mcg/giin K vitamini
saglamaktadir. En zengin kaynaklar1 lahana, 1spanak, karaciger, yumurta ve peynirdir

(Tasdelen, 2021; Cicavoglu, 2022; Aksoy; 2016; Baysal, 2015).
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1.4.5. Sporcularin Mineral Gereksinimi

Mineraller, dogada yaygin olarak bulunan, viicudun iiretemedigi elzem
inorganik maddelerdir. Insan viicudunun %4-5’i minerallerden olusur. Hem yapisal
olarak hem de metabolizmada 6nemli gorevleri olan ve organizmanin tamamina
yayllmis olan maddelerdir. Mineraller, biiyiime ve gelismede, viicut asit-baz
dengesinde, enzim aktivitelerinin kontroliinde, hiicre i¢i osmotik basincin
diizenlenmesinde dis, kemik, kas, kalp ve damar sagliginda, hormonlarin aktivitesinde,
sinir uyarilarinda vazgecilmez gorevleri vardir (Aksoy, 2016; Asfuroglu, 2013;
Uzundiz, 2021; Huskisson, Maggini ve Ruf, 2007; Tasdelen, 2021).

Yasamin devami i¢in minerallere ihtiyag¢ vardir. Yeterli ve dengeli bir beslenme
diizeninde viicut sistemlerinde sorun yoksa minerallerin eksikligine pek
rastlanmamaktadir. Inorganik maddeler olduklari i¢in 1s1, 151k, besinlerin hazirlanmasi

ve pisirilmesinde kayba ugramamaktadirlar. (Tasdelen, 2021; Asfuroglu, 2013).

Mineraller temel olarak iki gruba ayrilmaktadirlar. Ik grup giinliik ihtiyag
duyulan diizeyi 250 mg’in istiinde olan asal (makro) minerallerdir ve kalsiyum,
sodyum, potasyum, magnezyum, fosfor ve klor minerallerini igerir. Ikinci grup ise
giinliik ihtiya¢ duyulan diizeyi 20 mg’1n altinda olan eser minerallerdir ve demir, bakir,

1yot, ¢inko, selenyum ve manganez minerallerini igerir (Aksoy, 2016; Karakus, 2022).

Viicutta minerallerin yetersizligi sagligi olumsuz etkileyerek sporcularda
performans kayiplarna neden olmaktadir. Ozellikle terle minerallerin kaybi
sporcularda siklikla goriilmektedir. Sporcu icecekleri, barlari, jelleri vitamin ve
mineral yonilinden zenginlestirilmistir ve kaybedilen minerallerin yerine konmasina
yardimcr olmaktadir. Ayrica asir1 terleme durumlarinda muz, kavun, patates gibi
potasyum yoniinden zengin besinler tiiketilmeli ve tuz tiiketimine dikkat edilmelidir

(Kreider, ve ark., 2010; Mamur, 2020; Williams, 2005).

Dayaniklilik sporu yapanlar 6zellikle kalsiyum, demir, sodyum ve potasyum

alimlarma 6nem vermelidir (Tasdelen, 2021).

Yapilan bazi ¢alismalar sonucunda sporcularin, demir, kalsiyum, ¢inko ve
magnezyum yoOniinden yeterli beslenmedikleri gozlenmistir. Bu minerallerin eksikligi,
kemik dokularinda mineral yogunlugun azalmasi ve strese bagli kiriklarin olugmasi,

enerji iretiminin azalmasi ve anemiye neden olmaktadir (Asfuroglu, 2013).
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1.4.5.1. Mineraller ve Egzersiz
1.4.5.1.1. Sodyum

Sodyum hiicre dis1 stvinin esas katyonudur. Viicuttaki sodyumun 1/3°1 iskelette,
2/3’si ise hiicre dis1 sivida, plazmada, kas ve sinir dokularinda bulunmaktadir. Asit-
baz dengesinde, hiicre membran gegirgenliginde, kas uyarilmasinda, kas kasilip

gevsemesinde, sinir iletiminde ve homeostazide gorevleri vardir (Aksoy, 2016).

Sodyum yetersizliginde, kusma, bulanik zihin, kas yorgunlugu, agrilar ve
solunum yetersizligi olusmaktadir. Sodyum fazlaligi ise yiiksek kan basinci ve 6dem
gibi sorunlara yol agmaktadir. RDA’ya gore yetigkinler 500 mg/giin sodyum almalidir.
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ne gore saghkli bir yetiskin bireye igerisinde 1-2 ¢
sodyum bulundugu i¢in 5-6 g/giin sofra tuzu yeterli olmaktadir. Giinliik 4 litreden daha
cok idrar ¢ikisi olan birey her litre i¢in 1 g tuz almas1 gerekmektedir. Agir islerde
calisanlar, ¢ok terleyenler ve sicak iklimlerde yasayanlar sodyum alimini artirmalidir.

Asirt terlemede litre basina 2-3 g tuz kaybedilmektedir (Aksoy, 2016; Baysal, 2015).

Sodyumun ana alim kaynagi sofra tuzudur. Ancak hemen hemen biitiin
yiyeceklerde sodyum bulunmaktadir. Ayrica islenmis yiyeceklere lezzet, koruyuculuk
veya tat degisikligi amaciyla eklenmektedir (Aksoy, 2016).

Sodyum, sivi alma iste§inin olugmasina yardimec1 olmaktadir. Kan
yogunlugunun korunmasina yardim ederek besin 6gelerinin taginmasini, hiicrelerde
olusan artiklarin atilmasini ve terleme seviyesinin korunmasini saglamaktadir.
Egzersiz esnasinda terleme artacagi icin, sporcular 6nerilen miktardan 1,5 kat daha
fazla sodyum almalidir. Bu nedenle sularina ek sodyum takviyesi gerekebilmektedir.
Ancak yogun olmayan egzersiz sonrasi tuz tabletleri onerilmemektedir (Ersoy ve ark.,

2022; Cicavoglu, 2022).

Ozellikle dayaniklilik egzersizlerinde igeriginde karbonhidrata ek olarak

sodyum bulunan igeceklerin tiiketimi 6nerilmektedir (Cicavoglu, 2022).

Bir¢cok c¢aligmanin derlendigi bir makalede sodyum bikarbonat takviyesinin,
anaerobik giicii, anaerobik kapasiteyi, 45 saniye ila 8 dakika siiren dayamiklilik
etkinliklerindeki performansi, kas dayanikliligini, 2000m kiirek ¢cekme performansini
akut bir sekilde arttirdig1 sonucuna varilmaktadir (Grgic, Grgic, Coso, Schoenfeld ve
Pedisic, 2021).
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Sodyum piruvat takviyesinin tekrarlanan sprint egzersizi performansi tizerindeki
etkilerini arastirmak amaciyla yapilan bir ¢aligmada 14 erkek futbolcu iki gruba
ayrilmistir. 1 hafta boyunca ilk gruba sodyum piruvat takviyesi diger gruba ise plasebo
verilmistir. Takviyeden 60 dakika sonra yiiksek yogunluklu interval egzersizi ve sprint
egzersizi yaptirilmigtir. Calismanin sonucunda sodyum piruvat takviyesi tekrarlanan
sprint egzersizi performansini artirdi. Bu sonu¢ sodyumun asit-baz dengesini
tyilestirmesi ve ATP-fosfojen sistemini diizenlemesine baglanabilmektedir (Yang,

Qui, Wang, Feng, Luo, Gao, Zhou, ve Chye, 2022).

Sodyum bikarbonat aliminin, uzun siireli egzersizde 1s1 kaynakli hiperventilasyon
(hizli ve/veya derin nefes alma) sonucunda ortaya ¢ikan hipokapni (kandaki
karbondioksit miktarinin azalmasi) ve serebral hipoperflizyonu (beynin
kanlanmasinda azalma) baskilayip baskilamadigin1 arastirmak amaciyla yapilan bir
calismada 11 saglikli erkek sporcuya Once sodyum bikarbonat c¢ozeltisi verilip
maxVO,'nin %50’sinde 35°C ve %40 nemde 60 dakika boyunca egzersiz yaptirildi.
Calismanin sonucunda sodyum bikarbonat alimmin sicakta uzun siireli egzersiz
sirasinda 1s1 kaynaklt hiperventilasyonu ve serebral kan hizindaki azalmalari azalttigini
gosterdi. Ayrica sodyum bikarbonat alimi egzersiz sirasinda algilanan efor derecesini
de azaltt1. Yani bu ¢aligma sicakta egzersiz sirasinda merkezi yorgunlugu 6nlemek i¢in
etkili stratejilerin gelistirilmesi i¢in yeni bilgiler sunmaktadir (Katagiri, Kitadai,
Miura, Fukuba, Fujii, Nishiyasu ve Tsuji, 2021).

1.4.5.1.2. Potasyum

Insan viicudunda potasyum minerali, sodyuma oranla iki kat daha fazla diizeyde
bulunmaktadir. Cogunlugu kirmizi kan hiicre i¢i ana katyonu olarak, kalan kisminin
ise hiicre disinda kas aktivitesi, asit-baz dengesi, sivi-elektrolit dengesi, glikozdan
glikojen yapilmasi, protein sentezi gibi gorevleri vardir (Aksoy, 2016; Baysal, 2015;
Rodriguez, ve ark, 2009).

Sodyum ve potasyum diizeylerinin viicutta uygun miktarda olmasi, sinir uyarimi

ve kas aktivitesi igin oldukg¢a 6nemlidir (Baysal, 2015).

Potasyum yetersizliginde, glikojen deposunun azalmasi ile kas yorgunlugu, kalp
atisinda  diizensizlik, adrenal hipertrofi, solunum yetersizligi gibi sorunlar
goriilmektedir. Giinlilk normal bir diyet 2-4 g aralifinda potasyum saglamaktadir.

Alinmasi gereken giivenilir potasyum diizeyi 2-3,5 g/giin potasyumdur (Baysal, 2015).
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Yiyeceklerde yaygin olarak bulunan potasyumun en iyi kaynaklari, kuru
baklagiller, tahillar, turunggiller, muz, avokado, yaprakli sebzeler, brokoli, patates, et

ve kuruyemislerdir (Baysal, 2015).

Egzersiz sirasinda kas kasilmalar1 sonucu kan potasyum diizeyindeki artigin,
doku kanlanmasini artirmak i¢in vazodilator bir sinyal olup olmadigini aragtirmak igin
yapilan bir calismanin sonucunda, potasyum mineralinin egzersizde doku
kanlanmasinin artmasina katkida bulunan vazodilator etkili madde oldugu sonucuna

varildi (Terwoord, Hearon, Luckasen, Richards, Joyner ve Dinenno, 2018).

1.4.5.1.3. Kalsiyum

Kalsiyum viicutta en ¢ok bulunan minerallerdendir. Viicuttaki kalsiyumun
%99’u kemik ve dislerin yapisinda, kalani1 ise viicut sivilarinda ve yumusak dokularda
bulunmaktadir. Kalsiyum organizmada iyonize, proteine bagli ve fosfat, bikarbonat,
sitrat sekillerinde ii¢ farkli formda bulunmaktadir. Tyonize kalsiyum biyolojik aktivite
gosterir. Hipokalsemi durumunda oncelikle proteine bagl kalsiyum serbestlesir.
Fosfat, bikarbonat, sitrat seklindeki kalsiyum ise iyonize kalsiyum i¢in yedek
minerallerdir (Aksoy, 2016; Baysal, 2015).

Kalsiyumun, kemik ve dis olusumunda, kas kontraksiyonunda, sinir iletiminde,
hiicre duvart gecirgenliginde, kan pihtilagsmasinda, kalp kas1 kasilmasinda gorevleri

vardir (Aksoy, 2016; Ozdogan ve Ozgelik, 2011).

Yetersiz kalsiyum aliminda, rasitizm, osteoorosiz, osteolamasia gibi kemigin
islevini etkileyen sorunlar, kas agrilari, spazmlar, hipertansiyon, diisitk kemik mineral
yogunlugu, stres kiriklar1 gibi sorunlara yol agmaktadir. Sporcularin kalsiyum
gereksinmesi 1200 mg/giin olarak onerilmistir. Bu miktar 4 porsiyon siit ve {irlinlerine
esdegerdir. Adet diizensizligi, erken osteooroz, yeme bozukluklar: riski bulunduran
sporcular i¢in 1500 mg/giin kalsiyum tiiketimi 6nerilmektedir (Aksoy, 2016, Ersoy ve
ark., 2022; Ozdogan ve Ozgelik, 2011; Lukaski, 2004).

Laktoz, C vitamini, D vitamini, baz1 amino asitler (lizin, arginin, serin), orta ve
kisa zincirli yag asitleri, siikroz, sitrik asit, normal bagirsak mukozal yapisi, safra
asitleri, uygun kalsiyum-fosfor orani kalsiyumun emilimini kolaylastirmaktadir ve
egzersiz viicuttan kalsiyumun uzaklastirmasini azaltmaktadir. Bozulmus bagirsak
mukozal yapisi, D vitamini eksikligi, ortamda fitatlarin, oksalatlarin, diger

minerallerin ¢oklugu, uygun olmayan kalsiyum-fosfor orani, stres, yiiksek posa
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miktari, yetersiz Ostrojen salgisi, bobrek yetmezligi, yetersiz egzersiz gibi durumlar
kalsiyum emilimini engellemektedir (Asfuroglu, 2013; Aksoy, 2016; Fuhrman ve
Ferreri, 2010).

Kalsiyumun en iyi kaynaklari, siit ve tirtinleri, kuru baklagiller, yumurta, kuru
yemisler ve tahillardir. Yesil yaprakli sebzeler gibi kalsiyum igeren bitkisel besinlerin

emilim orani diisiiktiir (Aksoy, 2016).

Egzersiz 6ncesi kalsiyum aliminin, serum iyonize kalsiyum, paratiroid hormon
ve osteokalsin diizeylerine etkisini incelemek amaciyla yapilan bir calismada elit erkek
kiirekgiler rastgele iki gruba ayrildi. 150 dakika arayla 90 dakikalik iki kiirek ¢ekme
egzersizinden once yiiksek kalsiyumlu (1000 mg) ve diisiik kalsiyumlu (<100 mg)
diyet ile beslendi. Her iki grupta egzersiz sonra serum iyonize kalsiyum diizeyi bozulsa
da yiiksek kalsiyumlu diyetle beslenen grupta kalsiyum konsantrasyonu daha yiiksekti.
Yiksek kalsiyumlu diyet egzersiz sonrasi paratiroid hormon yaniti kemik yikimi
belirteci olan osteoklastlarin artigin1 azaltti. Bu sonu¢ uzun vadeli kemik sagliginin
korunmasi ve stres kiriklarinin olusum riskini azaltmak adina faydalidir (Lundy,

McKay, Fensham, Tee, Anderson, Morabito, Ross, Sim, Ackerman ve Burke, 2023).

Menopoz sonrasi egzersiz ile birlikte diyet ve kalsiyum ve/veya D vitamini
takviyesinin viicut kompozisyonu Tlizerine etkisini arastirmayr amaclayan bir
calismada 123 menopoz sonrasit kadin diyet ve takviye gruplarina ayrildi. Diyet
gruplarindan ilk gruba normal diyet, ikinci gruba diisiik kalorili yliksek proteinli (1600
kcal/giin, %15 karbonhidrat, %55 protein, %30 yag), liglincii gruba diistik kalorili
yiiksek karbonhidratli (1600 kcal/giin, %55 karbonhidrat, %15 protein, %30 yag) diyet
uygulandi. Takviye gruplart ise ilk gruba maltodekstrin, ikinci gruba 800 mg/giin
kalsiyum karbonat ve tigiincli gruba 800 mg/giin kalsiyum sitrat, malat ve 400 IU/giin
D vitamini uygulandi. 14 haftalik bir siire boyunca diren¢ antrenman programina
(haftada 3 giin) katilimlar1 saglandi. Egzersizle birlikte viicut kiitlelerinde kayiplar
yasandi. Yiiksek karbonhidrath diyet ve kalsiyum takviyesinde, yiliksek karbonhidratl
diyet maltodekstrin takviyesine gore viicut kiitlesinde daha fazla diisiis yasandi.
Yiiksek kalsiyumlu diyet ve kalsiyum+D vitamini takviyesi, yliksek karbonhidrath
diyet ve yalnizca kalsiyum takviyesine gore yagsiz kiitle daha iyi korundu. Benzer
sonuglar disiik kalorili yiiksek proteinli diyet gruplarinda gozlenmedi (Kerksick,
Roberts, Campbell, Galbreath, Taylor, Wilborn, Lee, Dove, Bunn, Rasmussen ve
Kreider, 2020).
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1.4.5.1.4. Demir

Demir insan viicudunda, transport demir, hemoglobin, depo demir ve doku
hiicrelerindeki demir olarak dort yapida bulunmaktadir. Depo demir karaciger, dalak
ve kemik iliginde depolanir. Viicuttaki demirin ¢cogunlugu kanda hemoglobin ve kasta
myoglobin yapisinda yer almaktadir. Demir bagisiklik sisteminde, kan yapimi ve
elektron sisteminde, akcigerlerden hiicrelere oksijen tasinmasi, hiicrelerden akcigere
karbondioksit tasinmasi, enerji sentezi, biligsel performans gibi gorevleri vardir

(Aksoy, 2016; Baysal, 2015; Asfuroglu, 2013).

Demirin, sportif performansta anahtar rolii vardir. Oksijen tasiyan proteinler,
enerji yapiminda gerekli olan enzimler ve kastaki c¢aligmasinda gorev alan diger
bilesiklerin yapisinda bulunmasiyla sportif performansta olduk¢a onemlidir. Sinir
sistemi, davranis sekli ve bagisiklik sistemde oksijen tasima kapasitesi agisindan

esansiyeldir (Ersoy ve ark., 2022; Brownlie, Utermohlen, Hinton ve Haas, 2004).

Insan viicudunda ortalama 300 mg depo demir bulunmaktadir. Giin icinde
erkekler 1 mg, kadinlar ise 1,5 mg (menstrilasyonda 2 mg/giin) demir kaybetmektedir.
Besinlerle alinan demirin %10-15 emildigi diisiiniiliirse, RDA’ya gore yetiskin
erkekler 10 mg/giin, kadinlar ise 15 mg/giin demire gereksinim duyar. Dayaniklilik
egzersizi yapan sporcularin aerobik enerji sistemini yogun kullanmalarindan dolay:
demir gereksinimi %70 daha fazladir (Aksoy, 2016; Cicavoglu, 2022; Asfuroglu,
2013; Speich, Pineau ve Ballereau, 2001).

Sedanter bireylere gore sporcularda demir kayb1 daha yiiksektir. Diisiik demir
depolar1 performanst diisiiriir ve kas aktivasyonunu bozmaktadir. Siirekli demir
aliminda yetersizlik yasanmasi anemi olmadan bile fiziksel ve ruhsal performansi
olumsuz etkilemektedir. Ileri boyutta demir eksikligi yasayan sporcularda, dokulara
oksijen taginmasi gerceklestirilemedigi i¢in enerji sentezi de azalig gdstermektedir

(Speich, ve ark., 2001; Grout, ve ark., 2016; Asfuroglu, 2013).

Diyet demiri hem demir ve hem olmayan demir seklinde bulunmaktadir. Hem
demir, hayvansal kaynaklardan elde edilir, hemoglobin ve miyoglobin molekiillerinde
yer alir, mide ve ince bagirsakta proteolitik enzimler araciligiyla salinir. Hem demir
tiim diyet demirinin yalnizca %10’unu olusturur ve %40’a kadar emilebilmektedir.
Hem olmayan demir ise diger tiim diyet demirini ifade eder. Viicuda alindiktan sonra

kullanilabilmesi i¢in c¢esitli enzimler veya ajanlar gerekmektedir. Hem olmayan
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demirin emilimi %2-20 arasinda degismektedir. Bati tarz1 diyetlerin i¢erigi gogunlukla
tahil iiriinlerinden olustugu i¢in hem olmayan demir alimi daha fazladir (Zimmermann

ve Hurrell, 2007; Metler ve Zimmermann, 2010).

Vejetaryen ve/veya vegan beslenme tarzi, demir yoniinden yoksun diyet, ayni
oglinde yiiksek kalsiyumlu, yiiksek fitat iceren besinleri tiiketmek, diisiik kalorili
beslenme, addlesan donem, yogun antrenmanlar, yiiksek irtifa, terlemeyle, diskiyla,
idrarla menstriiel dongiiyle olusan kayiplar, alyuvar yikimi, yaralanmalar, diizenli kan
verilmesi, dayaniklilik sporcusu olmak, kullanilan ilaglar sonucu gastrointestinal
kanamalarin artmasi, mekanik stresler sonucu goriilebilen hemoliz ve hemoglobiniiri
viicut demir diizeyini olumsuz etkilemektedir. Demir igerigi yiiksek besinlerle C
vitamini almak demir emilimini 2-6 kat artirmaktadir (Asfuroglu, 2013; Grout, ve ark.,
2016; Mete, 2021).

Sporcularda goriilen “‘spor anemisi’’ veya ‘‘seyrelme’’ olarak bilinen siiresi kisa
olan, hemoglobin ve serum ferritin seviyelerinde diisiisle sonuglanan durumda
beslenme etkili degildir. Egzersizde plazma hacminin artmasiyla olusabilir, zaman
gectikce diizelir. Egzersiz performansina higbir etkisi yoktur (Grout, ve ark., 2016;
Asfuroglu, 2013).

Bitkisel besinlerdeki demirin yaklasik %4-15’1 emilmektedir. Hayvansal
besinlerde ise bu oran %25-30 kadardir. Kirmiz1 et, yesil yaprakli sebzeler, kuru
baklagiller, tahillar demir agisindan zengindir. Demir deposu diisiik olan bireylerde
demir emilimi daha yiiksektir (Baysal, 2015; Cicavoglu, 2022; Fuhrman ve Ferreri,
2010).

Demir eksikligi yasayan, anemik sporcular mutlaka demir takviyesi almalidir.
Yapilan ¢aligmalarda 6zellikle uzun mesafe kosucusu olan sporcularin demir eksikligi
orani daha fazladir. Demir takviyesi, oksijen alimini artirir, kalp atis hizin1 ve laktat
yogunlugunu disiiriir, performans artist saglanir (Asfuroglu, 2013; Alaunyte,
Stojceska, Plunkett, Derbyshire, 2014; Di Santolo, Stel, Banfi, Gonano ve Cauci,
2008).

Yapilan bir ¢aligmada, demir yetersizligi goriilen fakat anemi goriilmeyen
sporcularin 100 mg demir siilfat takviyesi almasinin 4-6 hafta igerisinde performansta

artis sagladig gozlenmistir (Asfuroglu, 2013).
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Demir eksikliginde demir takviyesi, oral alim ve enjeksiyon tedavileri ile
yapilmaktadir. Ancak bu yontemler sonucunda karin agrisi, kabizlik, mide bulantisi
gibi yan etkilere neden olur ve kontrolsiiz durumlarda asir1 demir takviyesine neden
olabilmektedir. Bu nedenle yeteri demir alimini saglamak ic¢in oncelikli olarak demir
durumunu korumak ve beslenme degisikligine gitmek tercih edilmelidir (Alaunyte,

Stojceska ve Plunkett, 2015).

Egzersiz sirasinda terle birlikte demir atilimi arastirilmak istenen calismada
katilimcilar ilk hafta 8 dakika, ikinci hafta 10 dakika tigiincii ve dordiincii hafta 15°er
dakika bisiklet ergometresi ve cross-trainer {izerinde maxVO,’nin %85’inde egzersiz
yatirildi. Caligmanin sonucunda ilk iki hafta terle demir kaybinda anlamli bir yiikselis
olmad1 ancak ii¢lincii ve dordiincii haftada sodyum konsantrasyonuyla iligkili olarak
demir atiliminda da anlamli bir yiikselis olmustur. Ter ile demir kayb1 aktif bireylerde
goriilen demir eksikliginin gostergesi olabilmektedir (Saran, Zawadka, Chmiel ve
Mazur, 2018).

1.5. Sporcularda Beslenme Bilgi Diizeyi

Beslenme bilgisi, beslenme diizenini, aliskanliklarini belirleyen temel
etkenlerden biridir. Dogru beslenme bilgisi ve aliskanliklari ¢ocuk yaslarindan itibaren
Ogrenilecegi gibi yetiskinlik doneminde de alinan egitimlerle kolaylikla

ogrenilebilmektedir (Unver, 2004).

Kisilerin besin tercihi, ekonomik durumuna, beslenme aliskanliklarina, yasina,

saglik durumuna, besinin tadina, goriiniimiine, ulasilabilirligine baghdir (Gékmen,

2023).

Yiyecek tercihlerinin sporcularin performansi lizerine etkileri adélesan donemde
daha énemlidir. Ozellikle iiniversite ve lise yillarinda beslenmeye dair yetersiz veya
yanlis bilgiler, kisitli kalori alimi, vegan/vejetaryen beslenme tarzina yonelim, yeme
davranig bozukluklar1 ve asir1 egzersiz yapma seklinde saglikli diyete engel olan yanlig
tercihler yapilma olasilig1 daha yiiksektir. Bu yanlis diyet tercihleri yaralanma riskini
ve kadin sporcu tiglemesi olasiligini artirmaktadir (Tugal, 2019; Torres-McGehee,
Pritchett, Zippel, Minton, Cellamare ve Sibilia, 2012; De Souza, Kratzenstein, Hain,
Mayer ve Carlsohn, 2015).

Yapilan c¢aligmalar sonucunda sporcularin beslenme bilgisine ulasmak ig¢in

cogunlukla internet iizerinden kuvvet ve kondisyon uzmanlarma bagvurduklar
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goriilmiistiir. Ancak hem internet ortaminin giivenilir olmamasi hem de bu uzmanlari
yetersiz ve/veya yanlis bilgiye sahip olmasi nedeniyle sporcular yanlis
yonlendirilmektedir. Ayrica bazi takimlarin beslenme egitimi icin diyetisyene
ulagiminin zor olmasi tercih etmemesi, biitge ayirmamasi, yari zamanli istihdam
etmesi nedeniyle sporcular dogru ve yeterli bilgiye ulasamamaktadir (Shapiro,
2015;Torres-McGehee ve ark., 2012; Goneng Solsun, 2021).

Sporcularin kendi besin gereksinimleri, almasi gereken besinler, dogru beslenme
zamanlar1 ve igerikleri hakkinda bilgi sahibi olmalar1 performanslarinin yiikselmesi
icin oldukga 6nemlidir. Bu amagla sporculara spor diyetisyenleri tarafindan kisiye 6zel
beslenme egitimi verilmelidir. Ayrica c¢esitli kitaplar, dergiler mobil uygulamalar ile
sporcularin beslenme bilgisine ulagmalar1 kolaylagmalidir. Sporculara verilen
beslenme egitimleri davranis degisikligine yonelik olmali ve egitim siiresi kisa
tutulmamalidir (Hawley, Tipton ve Millard-Stafford, 2006; Torres-McGehee ve ark.,
2012; Goneng Solsun, 2021; Heaney, O“Connor, Michael, Gifford ve Naughton, 2011,
Gokmen, 2023).

1.6. Yiiksek Karbonhidrath Diyet

Egzersiz sonrasi glikojen geri kazaniminin saglanmasi icin karbonhidrat alimi
olduk¢a 6nemlidir. Egzersizden sonra 1.2 g/kg/saat karbonhidrat alimi ile glikojen geri
kazanimi arasinda pozitif bir iligki vardir. Ancak asir1 miktarda karbonhidrat alimiyla

bu iliski negatif iliskiye doniismektedir (Jentjens ve Jeukendrup, 2003).

Yapilan bir ¢alismada deney fareleri 10 giin boyunca yiiksek karbonhidratli
(%70 karbonhidrat) diyet ile ve normal seviyede karbonhidrath (%50 karbonhidrat)
diyet ile beslenmis ancak yiiksek karbonhidratli diyet grubunda artan glikojen geri
kazanimina rastlanmamustir. (Takahashi, Matsunaga, Yoshida, Shinya, Sakaguchi ve

Hatta, 2021).
1.7. Yiiksek Proteinli Diyet

Yiiksek proteinli diyet kullanimi oldukca eski zamanlara dayanmaktadir.
Ozellikle viicut gelistiriciler ve giiresciler tarafindan siklikla tercih edilmektedir. Uzun
yillardir giic kazanimi, kilo kaybi, iyilestirilmis performans gibi ¢esitli nedenlerle
kullanimi yaygindir (Westerterp-Plantenga, 2007) .

Burada dikkat edilmesi gereken nokta yiiksek proteinli diyetin tanimlanmasidir.

Diyetin icerigindeki protein miktari, proteinin toplam enerjiye oran1 ve viicut agirlig
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basina diisen protein miktari bu tanimlamada 6nemlidir. Ayrica bir diger 6nemli nokta,
yiiksek proteinli diye tiiketilmesi durumunda alinan protein diizeyidir. Ornegin
RDA’ya gore 0,8 g/kg/giin protein yeterlidir. Ancak bu deger yiiksek kalorili beslenen
sporcularin ihtiyacini karsilamamaktadir. ABD Tip Enstitiisii protein i¢in alim
diizeyini %10-35 araliginda tutmaktadir. Bu nedenle enerjinin %35’inden fazlasinin
proteinlerden karsilanmasi yiiksek proteinli diyet igin yeterli olmaktadir (Tipton,
2011).

Yiiksek proteinli diyetin en sik tercih edilme nedeni kas proteinlerinin artmasiyla
kas kazanimini artirdigr diisiincesidir. Bu artis icin net kas protein dengesi onem
tagimaktadir. Bu dengenin pozitif siireclerinin biyiikliigli ve siiresi kas kazaniminin
derecesini belirlemektedir. Egzersiz ve beslenme net kas protein sentezinin derecesini
belirlemekte anahtar rol oynamaktadir. (Phillips, 2006; Tipton ve Witard, 2007,
Rennie, Selby, Atherton, Smith, Kumar, Glover ve Philips, 2010).

Yapilan direng egzersizleri kas protein sentezi ve net kas protein dengesinin
izerinde 48 saatten fazla etki saglar. Bu nedenle bu siire¢ i¢cinde protein alimi hipertrofi

saglayan miyofibriler proteinlerin sentezi ve bu dengenin olumlu ilerlemesinde

etkilidir (Phillips, Tipton, Aarsland, Wolf ve Wolfe, 1997).

Alnan yiiksek diizeyde protein miktart yalnizca yeni protein iiretiminde degil,
hasarl1 olan proteinlerin onariminda da etki saglamaktadir

(Roig, O'Brien, Kirk, Murray, McKinnon, Shadgan ve Reid, 2009)

Kuvvet sporcularin i¢in 1.5-2.0 g/kg/giin protein alim1 azot dengesine ulasilmasi
acisindan minimum deger olarak kabul edilmektedir. Kas kazanimi i¢in bu degerin
tizerine c¢ikilmalidir. Ancak azot dengesini saglayan protein miktarmin {izerine
¢ikilmasi alinan miktarda kas kazanimi olacagi anlamina gelmemektedir Bu nedenle
yiiksek protein alimi yalnizca azot dengesi diisiiniilerek tercih edilmemelidir (Tipton

ve Witard, 2007).

Yiiksek protein alimi enerji dengesini korumak adina karbonhidrat aliminin
azalmasina neden olmaktadir. Eksik karbonhidrat alimi1 da direng egzersizleri iizerinde

olumsuz etkiler dogurmaktadir (Phillips, Moore ve Tang, 2007).

Yiiksek proteinli beslenme tarzi sporcular tarafindan desteklenen bir diyet sekli

olsa da yapilan ¢aligmalarda 1.2-1.4 g/kg/giin ve hatta 1 g/kg/giin protein alimlariyla
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da kas kazanimi saglandigir goriilmistiir (Moore, Del Bel, Nizi, Hartman, Tang,
Armstrong ve Phillips, 2007; Hartman, Moore ve Phillips, 2006).

Uzun siireli yiiksek protein alimlar1 bobrek fonksiyon bozuklugu, bobrek taslart
olusumu, 6zellikle saflastirilmis protein kullanimi ile tetiklenen kalsiyum atiminin
artmast  sonucu kemik kaybina neden olmaktadir (Bradley-Popovich
ve Mohr, 2003; Heaney ve Layman, 2008).

1.8. Mini Trampolin

Trampolin, kurulmus ¢ergeve igerisine yaylarla baglanmis olan, ziplama alaninin
olusturuldugu hem spor hem de eglence aletidir. Kiiglikten biiylige herkesin
kullanabilecegi formlarda iiretilen trampolin, kare, dikdortgen ve yuvarlak ¢esitleri de
vardir. Ozellikle mini trampolinin tercih edilmesinin nedenleri, kolay tagmabilmesi, en
az denetim gerektirmesi, kurulumun kolay olmasi, egzersiz yapilabilmesi, nispeten

daha ucuz olmasidir (Maharaj ve Nuhu, 2016; Hahn, ve ark., 2015).

1.8.1. Mini Trampolin Antrenmaninin Tarihcesi

1900’1 yillardan 6nce sirklerdeki akrobatlar eglendirmek amagli trampoline
benzer basit yayli yataklar kullanmislardir. Ik trampolini Amerikali tramplen atlama
ve jimnastik sporcusu George Nissen gelistirmistir. Nissen’in ilham kaynaklarindan
biri sirklerde trapez gosterisi yapan akrobatlarin, asagida gerili olan aga atlayip
sigramasi, digeri ise kule atlama ve tramplende merdivenden ¢ikarken ge¢cen zamanin,
kurulanmanin uzun siirmesi ve tiim bunlar i¢in harcanan enerjinin gereksiz oldugunu
diistinmesidir. 1930 yilinda gelistirmis oldugu trampolini Meksika’da gosteri turu
diizenleyerek tanitmaya baslamustir. Ilk modern trampolini 1936 yilinda gelistirmistir

(Yolcu, 2016; Koca, 2016).

Nissen’in trampolini eglence amagh etkinlik olarak tanitmasinin ardindan daha
cesitli kullanim alanlar1 bulunmustur. 2. Diinya Savasi’ndan itibaren savas pilotlar
egitimde trampolin kullanmistir. Trampolinler pilotlarin denge yetenegini gelistirmis
ve mekansal farkindaliklarin1 artirmaya yardimer olmustur. Savas sonrasinda da spor

salonunda ve okullarda kullanimi baglamis ve popiilerligi artmistir (Esposito ve

Esposito, 2009).

Trampolin, liseler ve {liniversiteler aras1 jimnastik yarismalarinda yerini almis ve

bu yarismalarda birgok yetenekli sporcu kesfedilmistir. Trampolinin ilk ulusal
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yarigmast 1948 yilinda Amerika’da gergeklesti. 1955 yilinda Pan-Amerika
oyunlarinda yerini aldi. 1958 yilinda Avrupa’da lIskogya ulusal trampolin
federasyonunu kurdu. ilk diinya sampiyonas1 Ingiltere’de yapildi. 1964 yilinda
Uluslararas1 Trampolin Federasyonu (FIT) Ingiltere’de kuruldu. Ayn1 y1l Londra’da
Diinya Sampiyonasi’nda yer almistir ve bu sampiyona ile patlama yagamigtir. 1988
yilinda FIT, IOC tarafindan taninmistir. 1999 yilinda trampolin, Uluslararasi Jimnastik
Federasyonu’na (FIG) katildi ve federasyonun bir disiplini olarak tanindi. Boylelikle
olimpiyat oyunlar1 i¢in temeli atilmis oldu. 2000 yilinda ise Sydney Olimpiyat
Oyunlari’nda trampolin yerini alarak olimpik bir oyun olarak taninmistir. Kadinlarda
[rina Karavaeva, erkeklerde Alexander Moskalenko ilk trampolin olimpiyat

sampiyonluguna ulasti (Yolcu, 2016; Koca, 2016).

Ulkemiz trampolinle ilk kez 2005 yilinda tanmigmustir. Egitimler sonrasinda ilk
yarigma 2006 yilinda yapilmistir. 2007 yilinda ilk uluslararasi yarismaya katilim
saglanmustir. ilk madalya 2008 yilinda Giirkan Mutlu tarafindan alinmistir. Trampolin,
2012 yilindan sonra artistik jimnastik brangindan sonra en ¢ok madalya getiren brang

olmustur ve iilkemizde hala gelismektedir (Koca, 2016).

Mini trampolin (rebounder olarak da bilinir), 1977 yilinda yapilan gosterilerle
Albert E. Carter tarafindan yayginlastirilmaya baslanmistir. Ancak yayginlagsmaya
baslamas1 bu gosterilerden ¢ok 1979 yilinda Carter’in yayinladigi ‘‘Rebound
Egzersizinin Mucizeleri”” adli kitap¢igindan sonra olmustur. Carter, rebound

egzersizinin babasi olarak nitelendirilmistir (Esposito ve Esposito, 2009).

Mini trampolinler 1980’lerde “aerobik ¢ilginligi” déoneminde fitness egitmenleri
ve katilimeilar tarafindan siklikla tercih edilirdi. Giiniimiizde egzersiz yontemi olarak
mini trampolin kullanim1 diistis gosterse de atletik yarigmalarda her zaman yiiksek

oranda tercih edilmektedir (Esposito, Esposito, 2009).

1.8.2. Mini Trampolin Antrenmaninin Saghga Etkileri

Ribound egzersizleri (geri tepme egzersizi) olarak isimlendirilen mini trampolin
tizerinde ziplama, atlama ve sigrama eglence aktiviteleri ve aerobik yararlar1 igin tercih
edilmektedir. Sert zeminlere kiyasla mini trampolin iizerinde yapilan egzersizler sirt
ve bacaklara binecek olan yiikii azaltmaktadir, darbe kuvvetlerini en aza indirir.

Egzersiz siiresi ve yogunlugu ayni olmasina ragmen mini trampolin iizerinde

62



yapilanlar sert zemine gore daha kolay algilanir ve minimum ¢aba gerektirir (Maharaj

ve Nuhu, 2019).

Mini trampolin egzersizlerinin en yararli egzersiz tiirlerinden biri olmasi, yer
¢ekimine kars1 ziplama hareketi ile kas-iskelet sisteminin travma yaratmadan lenf

sisteminin etkin bigimde uyarilmasiyla aciklanabilir (Iseri, 2020).

Mini trampolin lizerinde yapilan egzersizler, denge ve kuvvet egitimi, kas
koordinasyonu, kas giiciinli, eklem hareketliligini, fiziksel uygunlugu, viicut
stabilitesini iyilestirmektedir. Savas pilotlarinda servikal kas spazmini azaltmistir.
Yapilan bir caligmada ayak bilegi dengesizligi durumunda ayak hareketlerini
iyilestirmistir. Bu egzersizler oksijen tiiketimini artiran ve immiin sistemi uyaran
aerobik egzersiz tiirlidiir (Koca, Baykara, Demirel ve Berk, 2019; Cugusi, Manca,
Serpe, Romita, Bergamin, Cadeddu, Solla ve Mercuro, 2018; Kidgell, Horvath,
Jackson ve Seymour, 2007; Kaka ve Maharaj, 2018).

Mini trampolin gibi dengesiz bir ylizeyde egzersiz yapmak postiiral
mekanizmalar1 uyararak denge reaksiyonlarini aktiflestirir, cilt ve eklemler arasindaki

uyarimi yiikseltir. Ayrica hareket beklentisini ve koruyucu reaksiyonlar1 da uyarir

(Iseri, 2020).

Mini trampolin egzersizlerinin yasli bireylerde denge yetenegi iizerindeki
etkilerini aragtirmak amaciyla yapilan bir ¢alismada 22 katilimcidan 12’si kontrol
grubu olarak secildi. 10 kisilik deney grubuna 14 haftalik mini trampolin egzersizi
yaptirildi. Calismanin sonucunda egzersiz yaptirilan grubun plantar fleksor kas giicii
ve dengeyi yeniden kazanma yetenefinde anlamli bir artig gorildii (Aragao,

Karamanidis, Vaz ve Arampatzis, 2011).

Yash kadilarda mini trampolin egzersizinin postiiral dengeyi iyilestirmeye
yonelik etkilerinin oldugu goézlenmistir (de Oliveira, da Silva, Dascal ve Teixeira,
2014).

Mini trampolin egzersizlerinin osteopenisi olan yasli kadinlarin denge, yiiriime
hizi, iist ve alt ekstremite kuvveti ve diisme korkusu iizerine etkileri arastirilmak
istenen bir ¢aligmada katilimcilara 12 hafta boyunca haftada 2 kez 45-60 dakikalik
mini trampolin egzersizleri yaptirildi. Calismanin sonucunda mini trampolin

egzersizlerinin, denge, fonksiyonel hareketlilik, yiiriime hiz1 ve diisme korkusunu
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iyilestirmede oldukca etkili oldugu goriildii (Posch, Schranz, Lener, Tecklenburg,
Burtscher, Ruedl, Niedermeier ve Wlaschek, 2019).

Mini trampolin egzersiziyle akcigerlerin sarsilmasi, oksiirlik refleksinin uyarilmasi,
solunum hizinin artmasi bu egzersizin akciger kapasitesini artirabilecegi, maxVO;’yi

yiikseltebilecegi ve gdgiis temizliginde etkili olabilecegin bildirilmistir (iseri, 2020).

Mini trampolin egzersizlerinin kistik fibrozisli ¢ocuklarin akciger fonksiyonu ve
maksimum oksijen alimi iizerine etkisini aragtirmak amaclanan yapilan bir ¢alismanin
sonucunda maxVO, ve pulmoner fonksiyonlar artis gosterdi (Stanghelle, Hjeltnes,
Bangstad ve Michalsen, 1988).

Mini trampolin egzersizleri Tip 2 diyabette tedavide kullanilan egzersiz
tiirlerinden biridir. Sert zeminde yapilan egzersizlere gore daha ¢ok dnerilmektedir.
Bu egzersizlerle birlikte ¢ogunluklu olarak amag¢ glisemik kontrol saglamak ve
kolesterol seviyesini diizenlemektir. Ornegi yapilan bir calismada, tip 2 diyabet
hastalarina 12 hafta boyunca haftada 3 kez 30 dakika orta yogunlukta mini trambolin
egzersizleri yatirilmis ve kontrol grubuna kiyasla insiilin direncinde, lipid profilinde
ve bel ¢evresinde onemli gelismeler kaydedildi. LDL kolesterol degerini, trigliserit
diizeyini ve insiilin direnci 6nemli dl¢lide azalttigi gézlenmistir. Ayrica farkli bir
caliymada HbAlc degerlerini, BKI ve diyabetle alakali duygusal sorunlari azalttig:
goriilmiistiir (Nuhu, Maharaj, 2018; Maharaj, Nuhu, 2015; Maharaj, Nuhu, 2019).

Diyabette goriilen ayak iilserleri, polindropati sebebiyle 6zellikle ayaklarda
hissizlesme, harekette zorluk gibi sorunlar iizerinde yapilan bir ¢alismada mini
trampolin egzersizlerinin iyilestirici etkinligi oldugu gozlenmistir (Kanchanasamut ve

Pensri, 2017).

Mini trampolin egzersizlerinin 6zellikle abdominal bolgeye masaja benzer etki
yaptig1 ve bagirsak fonksiyonu bozuklugu, kabizlik gibi durumlarda bagirsaklari
uyararak yararli olabilecegi bildirilmistir (Iseri, 2020).
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IKINCi BOLUM
YONTEM

2.1 Arastirma Modeli

Bu ¢alismada nicel arastirma yontemlerinden deneysel yontem kullanilmustir.
Deneysel yontemlerden ise yar1 deneysel arastirma yonteminin esit olmayan gruplar
Oon test — son test deseni uygulanmistir. Nicel arastirmalar, olgu ve olaylarin
gozlemlenmesi, nesnellestirilmesi, Olciilmesi ve sayisal olarak raporlanmasina
dayanmaktadir. Spor bilimlerinde siklikla tercih edilir. Nicel arastirma yontemi olan
deneysel yontem ise grup veya gruplar iizerinde yapilan, belli degiskenler agisindan
etkilerinde farklilagma olup olmadigini neden sonug iligkisi agisindan Ol¢gmektir.
Laboratuvar veya laboratuvar disindaki deney diizeneginde olaylar arasindaki neden-
sonug iligkilerini belirler ve 6ngoriilen hipotezler test edilir. Yar1 deneysel arastirma
yonteminden esit olmayan gruplar 6n test — son test deseni ise; yansiz atama yoktur.
Gruplardan birine On test sonrasit islem uygulanirken kontrol grubuna islem

uygulanmadan son test yapilir (Ekiz, 2003).
2.2. Arastirma Grubu

Calisma Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinden 18-24 yas arasi diizenli mini trampolin antrenmani yapan 15 gonilli
katilimciyla 6 hafta siiresince gerceklestirildi. Bu katilimcilar yiiksek karbonhidratl
diyet (n:5), yiiksek proteinli diyet (n:5) ile beslenenler ve kontrol grubu (n:5) olarak
ayrild.

2.2.1. Calismaya Dahil Edilme Kriterleri

- Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi Yiiksekokulu 6grencisi olmas1
- Diizenli mini trampolin antrenmani yapiyor olmasi
- Herhangi bir diyet programi uygulamiyor olmasi

- Calismaya katilmay1 kabul etmesi
2.2.2. Cahsmadan Dislanma Kriterleri

- Tanis1 konmus herhangi bir sindirim sistemi veya metabolik hastaliginin
bulunmasi

- Herhangi bir diyet program1 uyguluyor olmasi
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- Calismaya katilmay1 kabul etmemesi
2.3. Smirhlhiklar:

> Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Ogrencilerinden mini trampolin antrenmani yapan ogrenciler ile sinirlandirilmastir.

> Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 ve verilerin analizinde
kullanilan yontem ve tekniklerle sinirlidir.

> Katilimcilara uygulanacak olan dlgeklerdeki sorulara kisilerin vermis

olacagi cevaplarin dogrulugu ile arastirma sinirlandirilmistir.
2.4. Varsayimlari

> Arastirmaya katilmig olan katilimcilarin olusturmus oldugu 6rneklem,
evreni temsil edebilecek seviye yeterliliginde oldugu varsayilmustir.

> Anketlerde yer alan sorulara katilimcilarin giivenilir ve dogru olarak
cevap vermis olduklari varsayilmistir.

> Uygulama oOncesi ve sonrast yapilacak testlerin giivenilirligi ve
gecerliligi varsayilmastir.

> Uygulanan diyet, antrenman ve testlerin arastirmanin Onemini ve
amacini yansittig1 varsayilmaistir.

> Katilimcilarin verilen diyet listelerini dogru ve diizenli uyguladigt

varsayilmistir.

2.5. Veri Toplama Teknigi

Arastirmada demografik bilgileri ve olgusal verileri elde etmek amaciyla kisisel
bilgi formu doénemin sartlarindan dolayr Google formlar ile online sekilde
doldurulacaktir. Uygulama ve diyet planlama &ncesinde “Yetiskinler I¢in Beslenme

Bilgi Diizeyi Olgegi” yiiz yiize uygulanmustir.

Ayrica katilimcilarin boy, kilo, viicut kompozisyonu dlgiimleri yapilacak ve hiz
(20 metre siirat kosusu), dayaniklilik (aralikli fitness kosu testi; 30-15iF1) testleri

yapilmustir.
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2.5.1. Yetiskinler I¢cin Beslenme Bilgi Diizeyi (YETBID) Ol¢egi — Temel
Beslenme ve Besin-Saghk Bilgisi

Yetiskinler i¢in beslenme bilgi diizeyi 6l¢eginde yer alan bireylerin beslenme
bilgi diizeyini 6l¢gmeyi amaglayan “Temel Beslenme Bilgisi” basliginda 20 adet dogru
ve yanlis olmak tizere bilgi bulunmaktadir. Bireylerin besin tercihi bilgi diizeyini
Olcmeyi amaglayan “Besin-Saglik Bilgisi” bagliginda 12 adet dogru ve yanlis bilgi
bulunmaktadir. Bu bilgilere verilen cevaplara gore puan belirlenmistir. Dogru olan
bilgilere kesinlikle katiliyorum cevabini verenlere 4 puan, katiliyorum cevabini
verenlere 3 puan, ne katiliyorum ne katilmiyorum cevabini verenlere 2 puan,
katilmryorum cevabini verenlere 1 puan, kesinlikle katilmiyorum cevabini verenlere
ise 0 puan verilmistir. Yanlis olan bilgilere kesinlikle katiliyorum cevabini verenlere
0 puan, katiliyorum cevabini verenlere 1 puan, ne katiliyorum ne katilmiyorum
cevabini verenlere 2 puan katilmiyorum cevabini verenlere 3 puan, kesinlikle
katilmiyorum cevabini verenlere ise 4 puan verilmistir. Temel beslenme bilgisi
boliimiinden en fazla 80 puan, besin tercihi bilgisi boliimiinden ise en fazla 48 puan

alinabilmektedir. Alinan puanlarin siniflandirmasi Tablo 10°da verilmistir;

Tablo 10. Temel beslenme bilgisi ve besin tercihi bilgisinden alinacak

puanlarin simiflandirilmasi

Siniflandirma

Temel Beslenme Bilgisi

>65 Cok iyi

56-65 Iyi

45-55 Orta

<45 Koti
Besin Tercihi Bilgisi

>42 Cok iyi

37-42 Iyi

30-36 Orta

<30 Koti

Kaynak: Batmaz, H. (2018). Yetiskinler I¢in Beslenme Bilgi Diizeyi Olgegi Gelistirilmesi ve
Gegerlik-Giivenirlik Calismast. (Yiksek lisans tezi). YokTez veri tabanindan erisildi. (Erigim
no: 521738).

2.5.2. Boy Uzunlugu (cm)
Birey viicudu dik, gozleri karsiya bakar pozisyonda durur. Ayaklar1 ¢iplak
olmahdir. Bas Frankfort diizleminde (kulagin iist kismi ve goziin alt kismi yatay

pozisyonda ve ayni hizada, bakislar yere paralel), viicut gergin tutulacaktir (Pekcan,
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2018). 80 cm ile 200 cm arasinda 6l¢iim yapabilen, ayak basma tabasi bulunan, 1 mm
hassasiyette, tasinabilir 6zellige sahip olan Stadiometre kullanilmistir.

2.5.3. Viicut Agirhgi (kg)

Sabah ag karinla, ince bir giysi ile dl¢iilmelidir. Tercihen siirekli benzer kiyafet
kullanilmalidir ve ayni saatlerde 6l¢iim yapilmalidir. Kisi tartinin tizerine ¢iplak ayak
ile ¢ikarilir ve 3-4 saniye hareket etmeden dik pozisyonda durmasi istenir ve ¢ikan

sonug kaydedilir (Pekcan, 2018).

2.5.4. Viicut Kompozisyonu

Katilimcilar ¢iplak ayaklarla ve hafif giysilerle tartinin iizerine ¢ikip dik bir
sekilde durmalidir. Uzerinde herhangi bir metal esya (kemer, toka, kolye, kiipe vb.)
bulundurmamalidir. Sag ayaginin cihazin sag metal ayak bolgesine sol ayaginin ise sol
metal ayak bolgesine dogru bastigindan emin olunmalidir. Ardindan sag eli ile cihazin
sag kolunun metalini sol eli ile cihazin sol kolunun metalini iyice kavramalidir. Hig
kipirdamadan ve konusmadan cihaz dl¢iim yapana kadar beklenmelidir. Olgiim igin

“InBody Kisisel Viicut Analiz Cihazt’’ kullanilmistir.

Bu cihaz ile viicut agirhigi, yag, kas ve su orani, bu degerlerin viicuda dagilim,
kemik mineral kiitlesi, metabolik yas, beden kitle indeksi parametrelerine

ulasilabilmektedir.

2.5.5. Beden Kitle Indeksi (BKI) (kg/m>)

Viicut agirligr ve boy olgtimii yapilan bireyin sonuglari ile hesaplanir. “Viicut
agirligr (kg)/Boy (m)*”’ formiilii ile hesaplanir. Cikan sonuca gore;

> <18.50 kg/m? : Zayif

> 18.5-24.99 kg/m?: Normal

> 25.00 — 29.99 kg/m? : Hafif Kilolu

> >30.00 kg/m? : Sigsman, olarak gruplandirilacaktir (Pekcan, 2018).

2.5.6. Hiz: 20 Metre Siirat Kosusu

20 metre siirat kogusu: Katilimeilar test dncesinde belirlenmis 20 metre mesafeyi
en yiiksek hizda ¢ikis yaparak, maksimal siirat ile tamamlamistir. Elektronik Fotosel
yardimi ile saniye/salise biriminden kosu siiresi 6l¢lilmiistiir. Sporcular 6l¢time iki kez

cikar ve sonra yaptiklari en iyi derece kaydedilmistir (Sevim, 1997).
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2.5.7. Dayamkhhk: Aralikh Fitness Kosu Testi (30-15iFT)

30-15 Intermittent Fitness Testi (30-15ir1), M. Buchheit tarafindan basketbol,
futbol gibi aralikli yiiklenme ve dinlenme igeren branslarda aerobik gii¢ ve acrobik
kapasiteyi degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir (Buchheit, 2008). Aerobik test
olarak siniflandirilsa da birgok fitness parametresi degerlendirilebilmektedir.
Antrendrlere fitness kapasitesi hakkinda bilgi edinebildigi regete sunan bir testtir. Ek
olarak sadece aerobik kapasiteyi degil, yon degistirme gibi motor beceriler hakkinda
bilgi vermektedir (Buchheit, Levebvre, Laursen, ve Ahmaidi, 2011). A noktasindan
baglayan test 30 saniye boyunca sporcunun belirli zaman ve siiratte kogmasini gerektirir.
Sonra ki 15 saniyelik siirede dinlenme verilir. Test 8 km/s hiz ile bagslar sonraki her 30
saniyede 0,5 km/s artar. Boylelikle 1. asamadaki 8 km/s ¢alisma siirati, 2. asamada 8,5 km/s,
3. asamada ise 9 km/s seklinde siirer. Sporcular, “bip” sesini dinleyerek belli bir hizda 40
metre araliklarla yerlestirilen iki ¢izgi arasinda ileri geri kogmalidirlar. Seviye ilerledikge bip
sesleri arasindaki siirede kisalir ve her bir mekik i¢in daha az siire verilerek testin hiz1 ve
siddeti artmis olur. 3 metrelik iki bolge (toplam 6 metre) sahanin ortasinda belirlenmistir.
Bu sayede sporcular uygun hiz1 ayarlayabilirler. Ayni sekilde A ve B noktalarindaki doniis
bolgelerinde de sporcularin hizlarini ayarlamalart ve korumalar igin 3 metrelik alanlar
vardir. 15 saniyelik dinlenme stiresinde, sporcularin en yakin 3 metrelik bolgeye dogru ileri
yonde yiirlimeleri gerekir; bu bdlge bir sonraki kosu asamasma baslayacaklari yerdir.
Sporcular bir sonraki 3 metrelik bolgeye (orta veya doniis bolgeleri) tutarli bir sekilde
ulagmalidir. Sporcu kosuyu birakirsa ya da bip sesiyle es zamanli {ist tiste 3 defa 3 metrelik
alanlara ulasamazsa test sonlanir. Sporcu 3 kere iist {iste basarisiz olmadan 2. veya 3. seferde
3 metrelik alana bip sesiyle birlikte ulasabilirse, ihtarlari sifirlanir ve teste devam eder.
Tamamlanabilen son basarili kosu, test hiz1 kabul edilir (Buchheit, Al Haddad, Millet,
Lepretre, Newton, ve Ahmaidi, 2009). Literatiirde testin, test-tekrar test yontemi ile
giivenirlik katsayisinin yiiksek oldugu rapor edilmistir (Buchheit, ve ark., 2011). Eger gaz
analizorii kullanilmiyorsa, maksimum oksijen tiiketim kapasitesini asagidaki formiile gore

hesaplanmaktadir (Buchheit, 2008).

VO2max hesaplamasi; C= cinsiyet (erkek=1; kiz=2), Y= yas, K= viicut agirlig1
(kg), H=hiz

VO2max (ml.kg=1.min 1) = 28.3 — (2.15 x C) — (0.741 x Y) — (0.0357 x K) +
(0.0586 x Y x H) + (1.03 x H)
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2.5.8. Diyet Programlamalari

Yiiksek Karbonhidrath Diyet Programlamast: %70 karbonhidrat, %10 protein,
%20 yag icerecektir (Cole, et al. 2014; Gill ve Hardman, 2003).

Yiiksek Proteinli Diyet Programlamast : %30 karbonhidrat, %35 protein, %35
yag icerecektir (Antonia, et al., 2015).

*Yapilacak c¢alismada katihimcilarin yas, boy ve kilolarina gore kalori

hesaplamasi yapilarak kisiye ozel diyet planlamasi olusturulmugtur.

Kisiye 0zel olusturulan diyet programlar1 belirlenen ilk antrenman giiniinden
onceki 2 giin uygulanmistir. Her katilimciya 6zel ayrintili bir sekilde hazirlanan diyet

programlari yazili bir sekilde teslim edilmistir.

2.5.9. Antrenman Program

Antrenman programi Sekil 1°de gosterildigi gibi kare mini trampolin {izerinde

uygulanmigtir.

Sekil 1. Kare Mini Trampolin

Kaynak: Olimpik Akademi Cimnastik. Mini Trambolin. (ty.). Erisim adresi:
https://www.cimnastikmalzemelerim.com/index.asp?islem=urundetay&sayfa=550
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Tablo 11. Antrenman program

Haftada 2 Giin
(Pazartesi-Persembe/Pazartesi-Carsamba/ Sali-Persembe)
Siire : 1 saat
*Trampoline olan uzaklik 20 metre*
10 dakika Genel Isinma
Tekrar Sayisi Hareketler
3 Dikey sigrama (diiz)
Dikey sigrama (45 derece rotasyonlu hareketler)
Dikey sigrama (90 derece rotasyonlu hareketler)
Dikey sigrama (120 derece rotasyonlu harekeler)
Dikey sigrama (180 derece rotasyonlu hareketler)
Dikey sigrama (360 derece rotasyonlu hareketler)
Yunus takla
Yarim burgu (Kartvil)
Tek Salto
10 dakika Genel Soguma

GO WWWWwWlwlw

Haftanin iki giinii (Pazartesi-Persembe/Pazartesi-Carsamba/ Sali-Persembe),
giinde 1 saat olacak sekilde antrenman programi planlanmistir. Katilimcilar
antrenmana 10 dakikalik genel 1sinma hareketleriyle baslamistir. Ardindan 3 tekrar
dikey si¢rama (diiz), 3 tekrar dikey sigrama (45 derece rotasyonlu hareketler), 3 tekrar
dikey sicrama (90 derece rotasyonlu hareketler), 3 tekrar dikey sigrama (120 derece
rotasyonlu harekeler), 3 tekrar dikey si¢crama (180 derece rotasyonlu hareketler), 3
tekrar dikey sigrama (360 derece rotasyonlu hareketler), 3 tekrar yunus takla, 5 tekrar
yarim burgu (kartvil) ve son olarak 5 tekrar tek salto hareketleri uygulanmistir. 10

dakikalik genel soguma hareketleriyle antrenman tamamlanmustir.
2.6. Veri Analizi

Arastirmada veriler ortalama, standart sapma, minimum deger ve maksimum
deger olarak verilmistir. Verilerin analizi i¢gin SPSS Paket programi kullanilmustir.
Verilerin normallik seviyeleri Shapiro-Wilks testi uygulanmistir. Ayrica verilerin
tanimlayici istatistikleri uygulanmistir. Verilerin anlamlilik diizeylerine iligkin

sonuglart gormek icin ANOVA Testi ve Paired T Testi uygulanmistir.
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3.1. Yetiskinler icin Beslenme Bilgi Diizeyi Olcegi Bulgular

Aragtirmaya katilan ve beslenme programi

UCUNCU BOLUM

BULGULAR

uygulanan 10 katilimciya

“Yetiskinler I¢in Beslenme Bilgi Diizeyi Ol¢egi” uygulanmistir. Anket bulgular

asagida verilmistir.

Tablo 12. Katiimcilarin antropometrik bulgularinin ortalamasi, minimum

ve maksimum degerleri

Antropometrik Ort+Ss Minimum Deger | Maksimum Deger
Veriler
Yas 22,2+1,2 20 24
Boy (cm) 174,6+6,5 164 184
Viicut agirhg: (kg) 68,2+6,4 57 81
BKI (kg/m2) 22,3424 18,7 26,2

Katilimcilarin yas ortalamasi 22,2+1,2, minimum yas 20, maksimum yas ise
24°tlir. Boy ortalamasi (cm) 174,6+6,5, minimum boy uzunlugu 164 cm, maksimum
boy uzunlugu 184 cm’dir. Viicut agirligr ortalamasi (kg) 68,2+6,4, minimum viicut
agirh@ 57 kg, maksimum viicut agirhg 81 kg’dir. BKI ortalamasi 22,3+2,4 kg/m2,
minimum BKI 18,7 kg/m2, maksimum BKI 36,2 kg/m2°dir.

Tablo 13. Temel beslenme bilgisi ve besin tercihi bilgisine verilen cevaplarin

puan karsihiklarimin ortalamasi, standart sapmasi, minimum ve maksimum

degerleri
Ort£Ss Minimum Deger Maksimum
Deger
Temel Beslenme Bilgisi 49,4+4.,4 38 52
Besin Tercihi Bilgisi 34,248 13 41

Tablo 13’e gore arastirmaya katilan katilimcilarin temel beslenme bilgisi puan
ortalamasi 49,4+4.4, minimum degeri 38, maksimum degeri ise 52°dir. Besin tercihi

bilgisi puan ortalamasi 34,248, minimum degeri 13, maksimum degeri ise 41°dir.
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3.2. Diyet Programi ve Antrenman Uygulamasi Bulgular:

Diyet programlarina gore ayrilan gruplara trampolin antrenmani uygulamasi

Oncesi On test ve sonrasi son test uygulanmustir.

Tablo 14. Katihmeilarin viicut agirhgi, BKI, viicut yag agirhg ve viicut yag

orani on test-son test normallik analizi

Degiskenler Test Carpikhk Basiklik P
T e e

m R ie
e vag gy | DTt e
Viicut Yag Oram SO; " %Zt ] 1,’201048 :ggi

Viicut kompozisyonu dl¢limlerinin 6n test ve son test normallik dagilimlarina
bakildiginda verilerimiz 30’dan az oldugu igin Shapiro-Wilks testi sonuglari baz
alindi. Bu testin sonuglar1 incelendiginde, on test ve son testlerden elde edilen
puanlarin p<0,005°ten yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore verilerimizin
normallikten sapmalari anlamli diizeylerdedir. Normal dagilim egrilerine bakildiginda
normallikten asir1 sapmalar olmadigr goriilmiistiir. Ayrica basiklik katsayilar1 dikkate

alindiginda biitlin puanlarin +1,5 araliginda yer aldiklar tespit edilmistir.

Tablo 15. Katilimcilarin 30-15iF1 testi, MAS %100, maxVO, ve 20 metre siirat

testi 6n test-sontest normallik analizi

Degiskenler Test Carpikhik Basiklik p
30-15iFT Testi On Test - -,935 ,637
Son Test - ,000 1,000
MAS %100 On Test - 722 726
Son Test - ,000 1,000
On Test - -1,152 ,537
MaxVO, Son Test - -, 704 734
20 Metre Siirat Testi On Test - 1,230 497
Son Test - -,519 ,806

Dayaniklilik ve hiz faktorlerini 6lgmek amaciyla kullanilan testlerin
Olclimlerinin 6n test ve son test normallik dagilimlarina bakildiginda verilerimiz
30’dan az oldugu i¢in Shapiro-Wilks testi sonuglari baz alindi. Bu testin sonuglari
incelendiginde, 6n test ve son testlerden elde edilen puanlarin p<0,005’ten yiiksek

oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore verilerimizin normallikten sapmalari anlamli
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diizeylerdedir. Normal dagilim egrilerine bakildiginda normallikten asir1 sapmalar
olmadig1 goriilmiistiir. Ayrica basiklik katsayilari dikkate alindiginda biitliin puanlarin

+1,5 araliginda yer aldiklar tespit edilmistir.

Tablo 16. Gruplarin viicut agirhigi on test - son test ortalamalari, standart
sapmalar1 ve ANOVA testi

Viicut Agirhg (Kg)
Testler Gruplar N Ortalama+Std F p
(Kg)
Yiiksek Karbonhidrath | 5 65,62+5,20
On Test Diyet Grubu
Yiiksek  Proteinli  Diyet | 5 70,30+8,78 547 ,592
Grubu
Kontrol Grubu 5 67,40+6,98
Yiiksek Karbonhidratli | 5 62,68+2,48
Son Test Diyet Grubu
Yiiksek  Proteinli  Diyet | 5 69,90+9,32 1,285 312
Grubu
Kontrol Grubu 5 65,60+7,79

(Kg: Kilogram)

Yiiksek karbonhidrath diyet grubunun ortalama viicut agirhigr 65,62+5,20 kg,
yiiksek proteinli diyet grubunun 70,30+8,78 kg, kontrol grubunun ise 67,40+6,98 kg
olarak bulunmustur. Diyet ve antrenman programlar1 uygulandiktan sonra yapilan son
testte yliksek karbonhidratli diyet grubunun viicut agirhgr 62,68+2,48 kg, yiiksek
proteinli diyet grubunun 69,90+9,32 kg ve kontrol grubunun ise 65,60+7,79 kg olarak

bulunmustur.

Gruplar arast ANOVA testinde 6n testin p degeri 0,592, son testin p degeri 0,312
yani p>0,05 oldugu icin viicut agirh@ degiskeni agisindan gruplar arasi anlaml

farklilik bulunmamaktadir.
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Tablo 17. Gruplarin viicut agirhg 6n test - son test ortalamalari, standart

sapmalar, farklar, t ve p degerleri

Viicut Agirhg (Kg)
2 Son Test
On Test Fark
Diyet Gruplar1 | N (OrtalamazStd) (Ortalama=Std) (Kg) t p
Kg
(Kag) (Kg)
Yiiksek
Karbonhidrath | 5 65,62+5,20 62,68+2.48 2,94 | 1,769 | ,152
Diyet Grubu
Yiiksek
Proteinli Diyet | 5 70,30+8,78 69,90+9,32 40 1405 ,233
Grubu
Kontrol Grubu | 5 67,40+£6,98 65,60+£7,79 1,80 | 3,16 | ,021*

*P>0,05, (Kg: Kilogram)

Diyet ve antrenman programlar1 uygulandiktan sonra yapilan son testte yiiksek
karbonhidrath diyet grubunun viicut agirligi 6n test — son test farki 2,94 kg, p degeri
0,152, yiiksek proteinli diyet grubunun on test — son test farki 0,40 kg, p degeri 0,233
ve kontrol grubunun 6n test — son test farki ise 1,80 kg, p degeri 0,021 olarak

bulunmustur.

Kontrol grubunun 6n test son test viicut agirhigir degerlerinde diger gruplara
oranla anlamli farklihik goriilmistiir. Kontrol grubundaki bu anlamli farkliligin
nedenleri arasinda katilimcilarin farkli branglarda spor yapiyor olabilmeleri,
beslenmelerine ve antrenmanlarina miidahale edilmemis olmasi, yetersiz ve dengesiz

besleniyor olma ihtimalleri ve kisi sayisinin az olmasi sayilabilir.

75



Tablo 18. Gruplar arasit BKI 6n test - son test ortalamalari, standart
sapmalari ve ANOVA testi

BKI (kg/m?)
Testler Gruplar N Ortalama+Std F p
(kg/m?)
Yiiksek 5
On'T Karbonhidratl 21,76+2,43
nTest  pivet Grubu
Yiiksek Proteinli | 5 22,9242 61 312 738
Diyet Grubu ’ ’
Kontrol Grubu 5 21,96+2,39
Yiiksek 5
Son Test Karbonhidrath 20,76+1,32
L Diyet Grubu
Yiiksek Proteinli | 5 227742 86 ,889 437
Diyet Grubu ’ ’
Kontrol Grubu 5 21,34+2,67

(kg/m?: Kilogram/Metrekare)

Yiiksek karbonhidratl diyet grubunun ortalama BKI degeri 21,76+2,43, yiiksek
proteinli diyet grubunun 22,924+2.61, kontrol grubunun ise 21,96+2,39 olarak
bulunmustur. Diyet ve antrenman programlar1 uygulandiktan sonra yapilan son testte
yiiksek karbonhidratli diyet grubunun BKI degeri 20,76+1,32, yiiksek proteinli diyet
grubunun 22,72+2,86 ve kontrol grubunun ise 21,34+2,67 olarak bulunmustur.

Gruplar arast ANOVA testinde 6n testin p degeri 0,738, son testin p degeri 0,437
yani p>0,05 oldugu igin BKI degiskeni acisindan gruplar arasi anlamli farklilik

bulunmamaktadir.
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Tablo 19. Gruplar aras1t BKI 6n test - son test ortalamalari, standart

sapmalar, farklar, t ve p degerleri

BKI (kg/m?)
On Test Son Test
Fark
Diyet Gruplar1 | N | (Ortalama+Std) | (Ortalama£Std) t p
(kg/m?)
(kg/m?) (kg/m?*)
Yiiksek
Karbonhidrath | 5 21,76+2,43 20,76+1,32 1,00 |1,805| ,145
Diyet Grubu
Yiiksek
Proteinli Diyet | 5 22,92+2,61 22,72+2,86 ,20 1,319 | ,258
Grubu
Kontrol Grubu | 5 21,96+2,39 21,34+2,67 ,50 | 3,010 | ,040*

*P>0,05, (kg/m>: Kilogram/Metrekare)

Diyet ve antrenman programlart uygulandiktan sonra yapilan son testte yiiksek
karbonhidratl diyet grubunun BKI degeri 6n test - son test farki 1,00 kg/m?, t degeri
1,805, p degeri 0,145, yiiksek proteinli diyet grubunun 6n test — son test farki 0,20
kg/m?, t degeri 1,319, p degeri 0,258 ve kontrol grubunun 6n test — son test farki ise
0,20 kg/m?, t degeri 3,010, p degeri 0,040 olarak bulunmustur.

Kontrol grubunun én test son test BKI degerlerinde diger gruplara oranla anlamli
farklilik goriilmistiir. Kontrol grubundaki bu anlamli farkliligin nedenleri viicut
agirhgr sonuglariyla paralellik gostermektedir. Bu dogrultuda katilimcilarin farklh
branglarda spor yapiyor olabilmeleri, beslenmelerine ve antrenmanlarina miidahale
edilmemis olmasi, yetersiz ve dengesiz besleniyor olma ihtimalleri ve kisi sayisinin az

olmas1 BKI degerlerindeki anlaml1 farklilig1 agiklayabilmektedir.
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Tablo 20. Gruplarin viicut yag agirhigi on test - son test ortalamalar:

standart sapmalari ve ANOVA testi

Viicut Yag Agrihig (Kg)
Testler Gruplar N | Ortalama+Std F p
(Ko)
) [Y) Litk:tel(c; r lﬁtlzjrbonhldmtll 5 33.1842.16
On Test y
Yiiksek Proteinli Diyet 5 30,5842.82 ,598 ,560
Grubu
Kontrol Grubu 5 31,68+1,16
g Litk:tel(c3 r lf(t')élzjrbonhla’mtll 5 28.16+7.60
Son Test y
Yiiksek Proteinli Diyet 5 32.3643.35 ,582 574
Grubu
Kontrol Grubu 5 31,30+1,55

(Kg: Kilogram)

Yiiksek karbonhidrath diyet grubunun ortalama viicut yag agirligr 33,1842,16,
yiiksek proteinli diyet grubunun 32,58+2,82, kontrol grubunun ise 31,68+1,16 olarak
bulunmustur. Diyet ve antrenman programlar1 uygulandiktan sonra yapilan son testte
yiiksek karbonhidrath diyet grubunun ortalama viicut yag agirligi 28,16+7,60, yiiksek
proteinli diyet grubunun 32,36+3,35 ve kontrol grubunun ise 31,30+1,55 olarak

bulunmustur.

Gruplar aras1t ANOVA testinin 6n test p degeri 0,560, son test p degeri 0,574
yani p>0,05 oldugu i¢in viicut yag agirligi degiskeni agisindan gruplar arasi anlaml

farklilik bulunmamaktadir.
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Tablo 21. Gruplarin viicut yag agirh@ on test - son test ortalamalari,

standart sapmalar, farklar, t ve p degerleri

Viicut Yag Agirhg (Kg)
On Test Son Test Fark
Diyet Gruplar1 | N | (Ortalama+Std) | (Ortalama+Std) (Kg) t P
(Kog) (Kog)
Yiiksek
Karbonhidratl | 5 33,18+2,16 33,26+1,12 -,08 | -,147 | ,890
Diyet Grubu
Yiiksek
Proteinli Diyet | 5 32,58+2.82 32,36+3,35 22 | 518 | ,632
Grubu
Kontrol Grubu | 5 31,68+1,16 31,30+1,55 38 | 1,727 | ,159

(Kg: Kilogram)

Diyet ve antrenman programlar1 uygulandiktan sonra yapilan son testte yiiksek
karbonhidratli diyet grubunun ortalama viicut yag agirlig1 6n test — son test farki -0,08
kg, t degeri -0,147, p degeri 0,890, yiiksek proteinli diyet grubunun 6n test — son test
fark1 0,94 kg, t degeri, 0,518, p degeri 0,632 ve kontrol grubunun ise 6n test — son test
fark1 0,38 kg, t degeri 1,727, p degeri 0,159 olarak bulunmustur.

Tablo 22. Gruplarin viicut yag oram on test - son test ortalamalari, standart
sapmalari ve ANOVA testi

Viicut Yag Orani (%)

Testler Gruplar N | Ortalama+Std (%0) F p
Yiiksek Karbonhidratli Diyet | 5 10,04+3,12
Grubu

On Test Yiiksek Proteinli Diyet Grubu 5 12,10+4.74 2,442,108
Kontrol Grubu 5 16,44+5.20
Yiiksek Karbonhidratli Diyet | 5 8+1,54
Grubu

Son Test Yiiksek Proteinli Diyet Grubu 5 12,22+6,84 2,206,127
Kontrol Grubu 5 15,02+5,12

(%.: Yiizde)
Yiiksek karbonhidrath diyet grubunun ortalama viicut yag oranm1 %10,04+3,12,
yiiksek proteinli diyet grubunun %12,10+4,74, kontrol grubunun ise %16,44+5,20
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olarak bulunmustur. Diyet ve antrenman programlar1 uygulandiktan sonra yapilan son
testte yiiksek karbonhidratli diyet grubunun viicut yag oran1 %8+1,54, yliksek proteinli
diyet grubunun 9%12,22+6,84 ve kontrol grubunun ise %15,02+5,12 olarak

bulunmustur.

Gruplar arast ANOVA testinde 6n testin p degeri 0,180, son testin p degeri 0,127
yani p>0,05 oldugu igin viicut yag agirligr degiskeni acisindan gruplar arasi anlaml

farklilik bulunmamaktadir.

Tablo 23. Gruplarin viicut yag oram én test - son test ortalamalar:1 ve

standart sapmalar, farklari, t ve p degerleri

Viicut Yag Orani (%)
On Test Son Test
Diyet Fark
N | (Ortalama+Std) | (Ortalama+Std) T p
Gruplari (%)
(%) (%)
Yiiksek
Karbonhidratly | 5 10,04+£3,12 8+1,54 2,02 | 1,923 | 127
Diyet Grubu
Yiiksek
Proteinli Diyet | 5 12,10+4,74 12,22+6,84 -12 | -119 | 911
Grubu
Kontrol Grubu | 5 16,44+5,20 15,02+5,12 1,42 | 5,511 | ,005*

*P>0,05, (%: Yiizde)

Diyet ve antrenman programlar1 uygulandiktan sonra yapilan son testte yliksek
karbonhidratli diyet grubunun viicut yag orani 6n test — son test farki %2,02, t degeri
1,923, p degeri 0,127, yiiksek proteinli diyet grubunun 6n test — son test farki %-0,12,
t degeri -0,119, p degeri 0,911 ve kontrol grubunun 6n test — son test fark: ise %1,42,

t degeri 5,511, p degeri 0,005 olarak bulunmustur.

Kontrol grubunun 6n test son test viicut yag oran1 degerlerinde diger gruplara
oranla anlamli farklihik goriilmiistiir. Kontrol grubundaki bu anlamli farkliligin
nedenleri viicut agirhg ve BKI sonuglariyla paralellik gdstermektedir. Bu dogrultuda
katilmcilarin - farkli branglarda spor yapiyor olabilmeleri, beslenmelerine ve

antrenmanlarina miidahale edilmemis olmasi, yetersiz ve dengesiz besleniyor olma
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thtimalleri ve kisi sayisinin az olmasi viicut yag orani degerlerindeki anlamli farklilig

aciklayabilmektedir.

Tablo 24. Gruplarin 30-15ir7 testi on test - son test ortalamalari, standart

sapmalar1 ve ANOVA testi
30-15ir7 (km/sa)
Testler Gruplar N Ortalama+Std F p
(km/sa)
Yiiksek  Karbonhidratli | 5 14,40+,89
On Test Diyet Grubu
Yiiksek Proteinli Diyet | 5 14,70+1,09 1,985 ,258
Grubu
Kontrol Grubu 5 19,80+,27
Yiiksek  Karbonhidratli | 5 15,10+1,34
Son Test Diyet Grubu
Yiiksek Proteinli Diyet | 5 15,80+1,48 2,072 231
Grubu
Kontrol Grubu 5 14,4+,65

(km/sa: Kilometre/Saat)

Yiiksek karbonhidrathi diyet grubunun ortalama 30-15t degeri 14,40+,89

km/sa, yliksek proteinli diyet grubunun 14,70+1,09 km/sa, kontrol grubunun ise

19,80+,27 km/sa olarak bulunmustur. Diyet ve antrenman programlar1 uygulandiktan

sonra yapilan son testte yiiksek karbonhidratli diyet grubunun 30-15F1 degeri

15,10£1,34 km/sa, yiiksek proteinli diyet grubunun 15,80+1,48 km/sa ve kontrol

grubunun ise 14,4+,65 km/sa olarak bulunmustur.

Gruplar arast ANOVA testinde 6n testin p degeri 0,258, son testin p degeri 0,231

yani p>0,05 oldugu igin BKI degiskeni acisindan gruplar arasi anlamli farklilik

bulunmamaktadir.
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Tablo 25. Gruplarim 30-15iFt testi 6n test - son test ortalamalari ve standart

sapmalar, farklar, t ve p degerleri

30-15ir7 (km/sa)
On Test Son Test Fark
Diyet Gruplarn | N t p
(Ortalama+Std) | (OrtalamazStd) | (km/sa)
Yiiksek -
Karbonhidrath | 5 14,40+,89 15,10+1,34 -, 70 ,040*
. 4,333
Diyet Grubu
Yiiksek i
Proteinli Diyet | 5 14,70+1,09 15,80+1,48 -1,10 171
1,668
Grubu
Kontrol Grubu | 5 13,80+,27 14,4+,65 -,60 2 449 ,070

*P>0,05, (km/sa: Kilometre/Saat)

Diyet ve antrenman programlar1 uygulandiktan sonra yapilan son testte yiiksek
karbonhidrath diyet grubunun 30-15/Fr degeri 6n test — son test farki -0,70 km/sa, t
degeri -4,333, p degeri 0,040, yliksek proteinli diyet grubunun 6n test — son test farki
-1,10 km/sa, t degeri -1,668, p degeri 0,171 ve kontrol grubunun ise 6n test — son test
farki -0,60 km/sa, t degeri -2,449, p degeri 0,070 olarak bulunmustur.

Yiiksek karbonhidratli diyet on test - son test 30-15rt testi degerlerinde diger
gruplara oranla anlamli farklilik goriilmiistiir. Yiiksek karbonhidrath beslenme sekli
yogun enerji sagladigr i¢in dayaniklilik egzersizlerinde avantaj saglamasi, bir

dayaniklilik testi olan 30-15Ft testinde anlamli sonuglara ulasilmasini agiklamaktadir.
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Tablo 26. Gruplarin MAS %100 6n test - son test ortalamalari, standart

sapmalar1 ve ANOVA testi
MAS %100 (km/sa)
Testler Gruplar N Ortalama+Std F p
(km/sa)

Yiiksek  Karbonhidratli | 5 11,99+,74

On Test Diyet Grubu
Yiiksek Proteinli Diyet | 5 12,24+,91 1,985 ,258
Grubu
Kontrol Grubu 5 11,49+,71
Yiiksek  Karbonhidratli | 5 12,58+1,11

Son Test Diyet Grubu
Yiiksek Proteinli Diyet | 5 13,14+1,21 2,156 212
Grubu
Kontrol Grubu 5 11,99+,54

(km/sa: Kilometre/Saat)

Yiiksek karbonhidratli diyet grubunun ortalama MAS %100 degeri 11,99+,74

km/sa, yiiksek proteinli diyet grubunun 12,24+ 91 km/sa, kontrol grubunun ise

11,49+,71 km/sa olarak bulunmustur. Diyet ve antrenman programlar1 uygulandiktan

sonra yapilan son testte yiiksek karbonhidrathi diyet grubunun MAS %100 degeri

12,58+1,11 km/sa, yiiksek proteinli diyet grubunun 13,14+1,21 km/sa ve kontrol

grubunun ise 11,99+,54 km/sa olarak bulunmustur.
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Tablo 27. Gruplarin MAS %100 6n test - son test ortalamalari ve standart

sapmalar, farklar, t ve p degerleri

MAS %100 (km/sa)
On Test Son Test
Fark
Diyet Gruplar1 | N | (Ortalama+Std) | (Ortalama+Std) t p
(km/sa)
(km/sa) (km/sa)
Yiiksek
Karbonhidrathh | 5 11,99+,74 12,58+1,11 -,58 -4,334 | ,040*
Diyet Grubu
Yiiksek
Proteinli Diyet | 5 12,24+91 13,14+1,21 -90 |-1,668 | ,167
Grubu
Kontrol Grubu | 5 11,49+,71 11,99+1,21 -49 | -2,437 | ,071

*P>0,05, (km/sa: Kilometre/Saat)

Diyet ve antrenman programlart uygulandiktan sonra yapilan son testte yiiksek
karbonhidratli diyet grubunun MAS %100 degeri 6n test — son test farki -0,58 km/sa,
t degeri -4,334, p degeri 0,040, yiliksek proteinli diyet grubunun 6n test — son test farki
-0,90 km/sa, t degeri -1,668, p degeri 0,167 ve kontrol grubunun 6n test — son test farki
-0,49 km/sa, t degeri -2,437, p degeri 0-071 olarak bulunmustur.

Yiiksek karbonhidratli diyet 6n test - son test MAS %100 testi degerlerinde diger
gruplara oranla anlaml farklilik goriilmistiir. MAS %100 degeri 30-15iF7 testinin
%100’lintin alinmas: ile bulunmasindan dolayr iki test paralellik gostermektedir.
Yiiksek karbonhidratli beslenme sekli yogun enerji sagladigi icin dayaniklilik
egzersizlerinde avantaj saglamasi, bir dayaniklilik testi olan 30-15F testi sonucu ile

paralel MAS %100 degerinin anlamli sonuglara ulagilmasini agiklamaktadir.
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Tablo 28. Gruplarin MaxVO, 6n test - son test ortalamalari, standart sapmalari

ve ANOVA testi

MaxVO: (ml.kg-1.min-1)

Testler Gruplar N Ortalama+£Std F p
(ml.kg—1.min-1)
Yiiksek  Karbonhidratli | 5
. 40,92+2,08
On Test Diyet Grubu
Yiiksek Proteinli Diyet 5 41,5042,63 1,856 276
Grubu
Kontrol Grubu 5 39,43+2.05
Yiiksek  Karbonhidratli | 5
; 43 114+3,83
D r ’ ’
Son Test Iyet Grubu
Yiiksek Proteinli Diyet 5 44.5144.42 1,745 ,289
Grubu
Kontrol Grubu 5 40,88+1,44

(ml.kg—1.min-1: Mililitre/Kilogram/Dakika)

Yiiksek karbonhidrathi diyet grubunun ortalama maxVO. degeri 40,92+2,08
ml.kg—1.min-1, yiiksek proteinli diyet grubunun 41,50+2,63 ml.kg—1.min-1, kontrol
grubunun ise 39,43+2,05 ml.kg-1.min-1 olarak bulunmustur. Diyet ve antrenman
programlar1 uygulandiktan sonra yapilan son testte yiliksek karbonhidrathi diyet
grubunun maxVO: degeri 43,1143,83 ml.kg—1.min-1, yiiksek proteinli diyet
grubunun 44,51+4,42 ml.kg-1.min-1 ve kontrol grubunun ise 40,88+1,44 ml.kg—

1.min-1 olarak bulunmustur.

Gruplar aras1 ANOVA testinde on testin p degeri 0,276, son testin p degeri 0,289
yani p>0,05 oldugu i¢in MaxVO, degiskeni agisindan gruplar aras1 anlamli farklilik

bulunmamaktadir.
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Tablo 29. Gruplarin MaxVO, on test - son test ortalamalar1 ve standart

sapmalar, farklar, t ve p degerleri

MaxVO: (ml.kg-1.min-1)

On Test Son Test Fark
Diyet Gruplar1 | N | (Ortalama+Std) (Ortalama=+Std) (ml.kg— t p
(ml.kg-1.min-1) | (ml.kg-1.min-1) | 1-min-1)
Yiiksek
Karbonhidrath | 5| 40,92+2,08 43,11+3,83 -2,18 -1,987 | ,118
Diyet Grubu
Yiiksek
Proteinli Diyet | 5 | 41,50+2,63 44,51+4,42 -3,03 -1,570 | ,192
Grubu
Kontrol Grubu | 5| 39,43+2,05 40,88+1,44 -1,45 -2,621 | ,059

(ml.kg—1.min—1: Mililitre/Kilogram/Dakika)

Diyet ve antrenman programlar1 uygulandiktan sonra yapilan son testte yiiksek
karbonhidratli diyet grubunun maxVO: degeri 6n test — son test farki -2,18 ml.kg—
1.min-1, t degeri -1,987, p degeri 0,118, yiiksek proteinli diyet grubunun 6n test — son
test farki -3,03 ml.kg—1.min-1, t degeri -1,570, p degeri 0,192 ve kontrol grubunun 6n
test — son test farki -1,45 ml.kg—1.min-1, t degeri -2,621, p degeri 0,059 olarak

bulunmustur.

Yiiksek karbonhidratl ve ytiksek proteinli diyet gruplarin ve kontrol gurubunda

MaxVO: degerine iligkin On test - son test arasinda anlamli farklilik goériilmemistir.
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Tablo 30. Gruplarin 20 Metre Siirat Kosusu on test - son test ortalamalari,
standart sapmalari ve ANOVA testi

20 Metre Siirat Kosusu (Sn)

Testler Gruplar N Ortalama+Std F p
(Sn)
Yiiksek Karbonhidratlhh | 5 3,24+,11 1,856 276
.. Diyet Grubu
On Test y
Yiiksek Proteinli Diyet | 5 3,24+,04
Grubu
Kontrol Grubu 5 3,354,111
Yiiksek Karbonhidratlh | 5 3,22+,17 1,745 ,289
Diyet Grubu
Son Test y
Yiiksek Proteinli Diyet | 5 3,12+,08
Grubu
Kontrol Grubu 5 3,27+,09
(Sn: Saniye)

Yiiksek karbonhidrath diyet grubunun ortalama 20 Metre Siirat Kosusu degeri
3,24+,11 sn, yiiksek proteinli diyet grubunun 3,24+,04 sn, kontrol grubunun ise
3,354,11 sn olarak bulunmustur. Diyet ve antrenman programlari uygulandiktan sonra
yapilan son testte yiiksek karbonhidrath diyet grubunun 20 Metre Siirat Kosusu degeri
3,22+,17 sn, yiiksek proteinli diyet grubunun 3,12+,08 sn ve kontrol grubunun ise

3,274+,09 sn olarak bulunmustur.

Gruplar arast ANOVA testinde 6n testin p degeri 0,276, son testin p degeri 0,289
yani p>0,05 oldugu i¢in 20 metre siirat Kosusu degiskeni ag¢isindan gruplar arasi

anlamli farklilik bulunmamaktadir.
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Tablo 31. Gruplarin 20 Metre Siirat Kosusu on test - son test ortalamalari,

standart sapmalar, farklari, t ve p degerleri

20 Metre Siirat Kosusu (Sn)

On Test Son Test
Diyet Gruplar:1 | N Fark t p
(Ortalama+Std) | (Ortalama=Std)
Yiiksek
Karbonhidrath 5 3,24+.11 3,224+,17 ,01 ,365 | ,734
Diyet Grubu
Yiiksek
Proteinli Diyet 5 3,24+,04 3,12+,08 12 | 3,161 | ,034
Grubu
Kontrol Grubu 5 3,354,11 3,27+,09 ,08 | 1,871,135

*P>0,05, (Sn: Saniye)

Diyet ve antrenman programlar1 uygulandiktan sonra yapilan son testte yiiksek
karbonhidrath diyet grubunun 20 metre siirat Kosusu degeri 6n test — son test farki 0,01
sn, t degeri 0,365, p degeri 0,734, yiiksek proteinli diyet grubunun 6n test — son test
farki 0,12 sn, t degeri 3,161, p degeri 0,034 ve kontrol grubunun 6n test — son test
degeri 0,08 sn, t degeri 1,871, p degeri 0,135 olarak bulunmustur.

Yiiksek proteinli diyet 6n test - son test 20 metre siirat kosusu testi degerlerinde

diger gruplara oranla anlamli farklilik gortilmiistiir.
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SONUCLAR VE ONERILER

Aragtirmamiza katilan katilimcilarin tamami erkek bireylerden olusmaktadir ve
yas ortalamalar1 22,2’dir. Boy ortalamalar1 174,6, viicut agirligi ortalamalart ise
68,2°dir. BKI ortalamalar1 ise 22,3 yani cogunlukla normal kilolu bireylerden

olusmaktadir.

YETBID é&l¢eginde Temel Beslenme Bilgisi dnermelerinde verilen cevaplardan
alinan puanlara gore katilimcilar ortalama 49,4 puan alarak orta diizeyde bilgi sahibi

olduklar1 goriilmiistiir.

YETBID 6lceginde Besin Tercihi Bilgisi énermelerinde verilen cevaplardan
alian puanlara gore katilimeilar ortalama 34,2 puan alarak orta diizeyde bilgi sahibi

olduklar1 goriilmiistiir.

Arastirmamiz dogrultusunda katilimeilar 5’er kisilik {i¢ gruba ayrildi. ilk grup
yiiksek karbonhidratli diyet grubu, ikinci grup yiiksek proteinli diyet grubu, tigiincii

grup ise kontrol grubu olarak belirlendi.

Gruplar aras1 viicut agirliklarina bakildiginda; yiiksek karbonhidrathi diyet
grubunun 6zel diyet programi ve mini trampolin antrenmani 6ncesi viicut agirligi 65,6
kg iken, diyet programi ve antrenman sonrasi 62,6 kg diizeyine geriledi ve aradaki
puan farki -2,9 kg’dir. Yiiksek proteinli diyet grubunun 6zel diyet programi ve mini
trampolin antrenmani dncesi viicut agirligi 70,3 kg iken, diyet programi ve antrenman
sonrasi 69,9 diizeyine geriledi ve aradaki puan farki -0,4 kg’dir. Kontrol grubunun ise
on testindeki viicut agirligt 67,4 kg, son testinde ise 65,6 kg olarak bulunmus ve
aradaki puan farki -1,8 kg’dir. Kontrol grubunun 6n test — son test farki istatistiksel
olarak anlamlidir (p>0,05). Kontrol grubundaki bu anlamli farkliligin nedenleri
arasinda katilimcilarin farkli branglarda spor yapiyor olabilmeleri, beslenmelerine ve
antrenmanlarina miidahale edilmemis olmasi, yetersiz ve dengesiz besleniyor olma
ihtimalleri ve kisi sayisinin az olmasi sayilabilir. Bu verilere dayanarak mini trampolin
antrenmaniyla yliksek karbonhidrathh diyet planlamasi, yiliksek proteinli diyet
planlamasi ve kontrol grubuna gore daha fazla kilo kaybi saglamistir ancak anlamli
degildir.

Sahin, Demir ve Aydin (2016) tarafindan 8 haftalik mini trampolin

antrenmaninin yapildigi bir ¢aligmada, on test ve son testler kiyaslandiginda mini
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trampolin antrenmaninin viicut agirhigini azaltmada etkili olmadig1 ancak viicut yag

oraninda diisilis saglayabilecegi goriilmiistiir.

Ayni sekilde mini trampolin ile yapilan antrenmanlar sonucu viicut agirliginda
anlamli farklilik olmadigi sonucuna varilmistir (Malysz, Puggina, Lucia, Tormen,

Regina, Dias, Siqueira ve Filho, 2019).

Seymen (2023) tarafindan yapilan mini trampolin antrenmaninin kullanildig:

caligmanin sonucunda viicut agirhi§inda herhangi bir anlamh fark gézlenmemistir.

Gruplar aras1 BKI seviyelerine bakildiginda; 6zel diyet programi ve mini
trampolin antrenman1 dncesi BK1’si yiiksek karbonhidratli diyet, yiiksek proteinli
diyet ve kontrol grubunun sirasiyla, 21,76 kg/m2, 22,92 kg/m2 ve 21,96 kg/m2
seklinde bulundu. Diyet programi ve antrenman sonrasi yiiksek karbonhidratl diyet,
yiiksek proteinli diyet ve kontrol grubunun BK1I’si sirastyla 20,76 kg/m2, 22,72 kg/m2
ve 21,34 kg/m2 diizeylerine gerilemistir. Kontrol grubundaki bu azalis istatistiksel
olarak anlamlidir (p>0,05). Kontrol grubundaki bu anlamli farkliligin nedenleri viicut
agirligr sonuglartyla paralellik gostermektedir. Bu dogrultuda katilimcilarin farkh
branglarda spor yapiyor olabilmeleri, beslenmelerine ve antrenmanlarina miidahale
edilmemis olmasi, yetersiz ve dengesiz besleniyor olma ihtimalleri ve kisi sayisinin az
olmas1 BKI degerlerindeki anlamli farklihgi agiklayabilmektedir. Bu veriler
sonucunda mini trampolin antrenmaniyla yiiksek karbonhidrathi diyet programinin
uygulanmasi, yiiksek proteinli diyet programlamasi ve kontrol grubuna gére BKI

diizeyinde daha yiiksek bir diisiis gozlenmistir ancak bu sonu¢ anlamli degildir.

Gruplar arasi viicut yag agirlig: farklaria bakildiginda; 6zel diyet programi ve
mini trampolin antrenmani oncesi viicut yag agirhig yliksek karbonhidratli diyet,
yiiksek proteinli diyet ve kontrol grubunun sirasiyla, 33,1 kg, 32,5 kg ve 31,6 kg olarak
bulundu. Diyet programi ve antrenman sonrasi yiiksek karbonhidrath diyet, yliksek
proteinli diyet ve kontrol grubunun viicut yag agirligi sirasiyla, 33,2 kg, 32,3 kg ve
31,3 kg olarak bulundu ve 6n test son test aralarindaki farkin sirasiyla -0,08 kg, 0,22
kg ve 0,38 kg oldugu goriildii. Bu veriler sonucunda mini trampolin antrenmaniyla
yiiksek karbonhidratli diyet programu ile yiiksek proteinli diyet programlamasi, kontrol

grubuna gore viicut yag agirligi diizeyinde etkisi gozlenmemistir.

Gruplar aras1 viicut yag orami farklarina bakildiginda; 6zel diyet programi ve

mini trampolin antrenmani oncesi viicut yag agirligr yiiksek karbonhidratli diyet,
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yiiksek proteinli diyet ve kontrol grubunun sirasiyla, %10,04, %12,10 ve %16,44
olarak bulundu. Diyet programi ve antrenman sonrasi yiiksek karbonhidrath diyet,
yiiksek proteinli diyet ve kontrol grubunun viicut yag oranlar sirasiyla, %8, %12,22
ve %12,02 olarak bulundu ve 6n test son test aralarindaki farkin sirasiyla, %2,04, %-
0,12 ve %1,42 oldugu goriildii. Kontrol grubundaki azalis istatistiksel olarak
anlamlidir (p>0,05). Kontrol grubundaki bu anlamli farkliligin nedenleri viicut agirlig
ve BKI sonuglariyla paralellik gdstermektedir. Bu dogrultuda katilimcilarin farkli
branglarda spor yapiyor olabilmeleri, beslenmelerine ve antrenmanlarina miidahale
edilmemis olmasi, yetersiz ve dengesiz besleniyor olma ihtimalleri ve kisi sayisinin az
olmasi viicut yag orani degerlerindeki anlamli farkliligi agiklayabilmektedir. Bu
veriler sonucunda mini trampolin antrenmaniyla yiiksek karbonhidrathi diyet
programinin uygulanmasi, yiiksek proteinli diyet programlamasi ve kontrol grubuna
gore viicut yag orani diizeyinde daha yiiksek bir diisiis gozlenirken, yiiksek proteinli
diyet grubunda pozitif yonde bir yiikselis gozlendi. Ancak bu veriler istatistiksel olarak

anlamli degildir.

O’Donovan ve arkadaslari (2005) tarafindan yiiriitilen bir ¢aligmada mini
trampolin antrenmanlarinin viicut yag orani ve viicut agirliginda azalisa neden oldugu

ancak bu farkin anlamli olmadig: bildirilmistir.

Gruplar aras1 motorik yetilerden 30-15fr dayaniklilik testi farklarina
bakildiginda; 6zel diyet programi ve mini trampolin antrenmani oncesi 30-15iFt
dayaniklilik testi yiiksek karbonhidrath diyet, yiiksek proteinli diyet ve kontrol
grubunun sirasiyla 14,4 km/s, 14,7 km/s ve 13,8 km/s olarak bulundu. Diyet programi
ve antrenman sonras1 yiiksek karbonhidratli diyet, yiiksek proteinli diyet ve kontrol
grubunun viicut yag oranlan sirasiyla, 15,1 km/s, 15,8 km/s ve 14,4 km/s olarak
bulundu ve 6n test son test aralarindaki farkin sirasiyla -0,70, -1,10 ve -0,60 oldugu
gorildii. Yiiksek karbonhidrath diyet grubundaki artis istatistiksel olarak anlamlidir
(p>0,05). Yiiksek karbonhidratli beslenme sekli yogun enerji sagladigi igin
dayaniklilik egzersizlerinde avantaj saglamasi, bir dayaniklilik testi olan 30-15Ft
testinde anlamli sonuglara ulasilmasini agiklamaktadir. Bu veriler sonucunda mini
trampolin antrenmaniyla yiliksek proteinli diyet programinin uygulanmasi, yiiksek
karbonhidratl diyet programlamasi ve kontrol grubuna goére 30-15rt dayaniklilik testi
diizeyinde daha fazla bir yiikselis gozlendi. Ancak istatistiksel olarak yiiksek
karbonhidratl diyet grubundaki yiikselis anlamlidir.
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Gruplar aras1t MAS %100 farklarina bakildiginda; 6zel diyet programi ve mini
trampolin antrenmani 6ncesi MAS %100 yiiksek karbonhidratli diyet, yliksek proteinli
diyet ve kontrol grubunun sirasiyla 11,99, 12,24 ve 11,49 olarak bulundu. Diyet
programi ve antrenman sonrasi yliksek karbonhidrath diyet, yiiksek proteinli diyet ve
kontrol grubunun MAS %100 degerleri sirasiyla, 12,58, 13,14 vel1,99 olarak bulundu
ve On test son test aralarindaki farkin sirasiyla, -0,58, -0,90 ve -0,49 oldugu goriildii.
Bu veriler sonucunda mini trampolin antrenmaniyla yiiksek proteinli diyet
programinin uygulanmasi, yiiksek karbonhidrath diyet programlamasi ve kontrol
grubuna gore MAS %100 degeri diizeyinde daha fazla bir yiikselis gozlendi. Yiiksek
karbonhidratl diyet grubundaki artig istatistiksel olarak anlamli bulundu (p>0,05).
MAS %100 degeri 30-15it testinin %100 {iniin alinmas1 ile bulunmasindan dolay1 iki
test paralellik gostermektedir. Yiiksek karbonhidratli beslenme sekli yogun enerji
sagladigi i¢in dayaniklilik egzersizlerinde avantaj saglamasi, bir dayaniklilik testi olan
30-15r7 testi sonucu ile paralel MAS %100 degerinin anlamli sonuglara ulasilmasini

aciklamaktadir.

Gruplar aras1t maxVO, farklaria bakildiginda; 6zel diyet programi ve mini
trampolin antrenman1 6ncesi mMaxVO, yiiksek karbonhidratli diyet, yiiksek proteinli
diyet ve kontrol grubunun sirasiyla, 40,92 ml.kg—1.min-1, 41,50 ml.kg-1.min-1 ve
39,43 ml.kg—1.min-1 olarak bulundu. Diyet programi ve antrenman sonrasi yiiksek
karbonhidrath diyet, yliksek proteinli diyet ve kontrol grubunun maxVO, degerleri
sirasiyla, 43,11 ml.kg—1.min-1, 44,51 ml.kg—1.min-1 ve 40,88 ml.kg—1.min-1 olarak
bulundu ve 0n test son test aralarindaki farkin sirasiyla -2,18, -3,03 ve -1,45 oldugu
goriildii. Bu veriler sonucunda mini trampolin antrenmaniyla yiiksek proteinli diyet
programinin uygulanmasi, yiiksek karbonhidratli diyet programlamasi ve kontrol
grubuna gore maxVO, degeri diizeyinde daha fazla bir yiikselis gozlendi. Ancak bu

veriler istatistiksel olarak anlamli degildir.

Gruplar aras1 20 metre siirat kosusu testi farklarina bakildiginda; 6zel diyet
programi ve mini trampolin antrenmani 6ncesi 20 metre siirat kosusu yiiksek
karbonhidratlh diyet, yliksek proteinli diyet ve kontrol grubunun sirasiyla 3,24 sn, 3,24
sn ve 3,35 sn olarak bulundu. Diyet programi ve antrenman sonrasi yiiksek
karbonhidratl diyet, yiiksek proteinli diyet ve kontrol grubunun 20 metre siirat kosusu
degerleri sirasiyla, 3,22 sn, 3,12 sn ve 3,27 sn olarak bulundu ve on test son test

aralarindaki farkin sirasiyla, 0,01 sn, 0,12 sn ve 0,08 sn oldugu goriildii. Bu veriler
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sonucunda mini trampolin antrenmaniyla yliksek proteinli diyet programi, yliksek
karbonhidratl diyet programlamasi ve kontrol grubuna gore 20 metre siirat kosusu

degerlerinde daha fazla azalig gozlendi. Bu veri istatistiksel olarak anlamlidir (p>0,05).

Ronnestad ve arkadaslar1 (2008) tarafindan yapilan ¢alismada mini trampolin
antrenmani uygulanmadan 6nceki ve uygulandiktan sonraki 20 metre siirat degerleri
karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunamamistir. Seymen (2023) tarafindan yapilan
calismada mini trampolin antrenmaninin siirat parametrelerine anlamli bir etkisi
olmadig1 ancak deney grubu ve kontrol grubu son testleri karsilastirilinca deney

grubunda stiratteki artigin daha yiliksek oldugu goézlenmistir.

Iseri (2020)’ye gore ise deney ve kontrol gruplari arasinda mini trampolin

antrenmanina bagl siirat degerlerinde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.

Giiler ve arkadaglar1 (2019) tarafindan yapilan calismada mini trampolin
antrenmaninin dayaniklilik {izerine anlamli bir etkisi olmadig1 ancak deney grubunun

kontrol grubuyla karsilastirinca avantaji oldugu sonucuna ulagilmistir

Yaptigimiz ¢alisma literatiirdeki diger c¢alismalarla karsilastirildiginda

arastirmamiz sonucunda elde ettigimiz bulgularla benzerlik gosterdigi goriilmiistir.

Calismamiz sonucunda mini trampolin antrenmaninin viicut kompozisyonu
parametrelerine ve dayaniklilik, siirat gibi motorik yetilere anlamli bir etkisi
goriilmedi. Ancak uygulanan diyet programlar1 ile birlikte mini trampolin
antrenmanlarinin  6zellikle 30-15irr dayaniklihk ve MAS %100 testinde yliksek
karbonhidratli diyet grubunun ve 20 metre siirat kosusu testinde yiiksek proteinli diyet

grubunun anlamli diizeyde avantaj sagladigi goriildii.

Sonu¢ olarak mini trampolin antrenmaniyla birlikte uygulanan yiiksek
karbonhidratli diyet programlamasi viicut kompozisyonu parametrelerinden viicut
agirh@, BKI, viicut yag agirligi ve viicut yag oraninda yiiksek proteinli diyet
programlamasina ve kontrol grubuna oranla diisiis saglamaktadir ancak bu fark
anlamli degildir. Yiiksek karbonhidrathi diyet uygulamasi ise motorik yetilerden 30-
15iFt dayaniklilik testi, MAS %100 anlamli bir yiikselis kazanmigtir. Hiz testi olan 20
metre silirat kosusu testinde ise yiiksek proteinli diyet grubunun anlamli diizeyde
avantaj sagladigi gozlenmistir.

Katilimcilarin temel beslenme ve besin tercihi bilgilerinin orta diizeyde oldugu
gorildii.
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. Calismamizin siiresi 6 hafta olarak smirlandirilmistir ancak bu
stirenin uzatilmasi anlamli farkliliklar ortaya konmasina yardimci olacaktir.

. Calismamiz 5’er kisilik gruplardan olusmaktadir ancak grup
iiyelerinin sayisinin artirilmasi bu konuda yapilacak ¢alismalar i¢in yararlt
olacaktir.

J Hazirlanan diyet programlarinin uygulamasi 2 giin yerine 4-6
giin diizeyine ¢ikarilabilir. Uzun dénem etkilerini gérmek adina giin sayisi
artirilabilir.

J Mini trampolin antrenmani yapan bireyler i¢in kisiye ozel
yeterli ve dengeli diyet programlari hazirlanmali ve programlarin uzun
donem sonuglari i¢in ¢aligmalar yapilmalidir.

. Sporculara okullarda, spor kuliiplerinde vs. diyetisyenler

tarafindan diizenli olarak beslenme egitimi verilmelidir.
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