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OZET

Calismada; en az iki yildir spor yapan elit kiz sporculan kendi-
leriyle benzer ozellikleri tasiyan, ancak hi¢ spor ve uygulamali beden
egitimi yapmayan kontrol grubuyla, beslenme ozellikleri ve baz kan
parametreleri acisindan karsilastirmak amacglandi. Sporcu ve kontrol
grubuna g¢alismanin amacina uygun olarak hazirlanan bir anket uygula-
narak; boy, viicut agirhig ve deri alti kivnimlan 6lgtildii. Kan érneklerinde
bazi1 parametreler incelendi. Calismaya 59'u elit sporcu ve 37’si kontrol
olmak tizere toplam 96 kisi alindi. Yuhasz, Lange ve Thenk-Tipton
formiilleriyle hesaplanan viicut yag oranlan sporcu grubunda daha diisiik
buliundu (p<0.001). Calisma gruplan arasinda beslenme aliskanliklarn
agisindan fark bulunmad: (p>0.05). Alkol kullanma aliskanligi acisindan
gruplar arasinda fark bulunamadi (p>0.05). Gruplar karsilastirildiginda
hemoglobin ortalamasi sporcu grubunda daha duastktii (p<0.05); ancak
serum ferritin, demir, total demir baglama kapasitesi, transferrin ytizde
satiirasyonu ortalamalan farklh bulunmad: (p>0.05). Demir eksikligi
anemisi sporcu grubunda (% 22) belirgin derecede daha sik gorulda
(p<0.05). Albtimin, kolesterol ve HDL-kolesterol ortalamalar1 acisindan
gruplar benzerlik gosterirken (p>0.05), total protein ve trigliserid ortala-
malar sporcu grubunda daha ytiksekti (p<0.01). Sonug olarak; sporda
daha ust diizeyde ve basan i¢in sporcularin beslenme egitimi almalari;
demir yetmezligi ve demir eksikligi anemisi acisindan izlenmeleri gerektigi
kanaatine vanlmstir.

Anahtar soézciikler: Bayan sporcular, egzersiz, beslenme, demir
eksikligi
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SUMMARY

~ ASSESSING NUTRITIONAL STATUS AND SOME BLOOD PARAMETERS
OF YOUNG FEMALE ATHLETES

It was aimed in this study to assess the nutritional status and some
blood parameters of elite female athletes who had been regularly training
for a minimum of two years, and to compare them with control subjects
who had similar characteristics, but living a sedentary life. All athletes
and controls were asked to fill a questionnaire. Body weight, height and
skinfolds of all subjects were measured and blood samples were withdrawn
to evaluate various blood parameters. Elite athlete and control groups
consisted of 59 and 37 subjects, respectively. Using Yuhasz, Lenge and
Thenk-Tipton formulations, average body fat ratios in the athlete group
were found to be significantly lower than those of the control group
(p<0.001). No difference was observed for feeding habits between the
groups (p>0.05). No difference was found for alcohol intake (p>0.05). Both
groups displayed no difference for serum ferritin, iron, total iron binding
capacity and transferrin saturation mean values. Mean blood hemoglobin
was lower in the athlete group (p<0.05). Iron deficiency anemia was higher
in athletes (22 %) (p<0.05). Mean total serum protein and triglyceride
concentrations were significantly higher in the athlete group (p<0.01). No
difference was found between the athlete and control group with respect
to serum albumin, cholesterol and HDL-cholesterol levels (p>0.05). We
conclude that young females need sound nutrition education and that
female athletes must be screened in terms of iron deficiency and anemia.

Keywords: Female athletes, exercise, nutrition, iron deficiency

GIRIS

Beslenme canli organizmanin gelismesi, yasamini strdirmesi ve
aktivitesi icin besinlerin degerlendirilmesi ve kullanilmasma iliskin
fonksiyonlarin tiimiini ifade eder (13). Sporla ugrasan bireylerin dogru
beslenmeleri 6zellikle 6énemlidir. Sporcunun diyeti 6zellikle kassal
egzersiz esnasinda dokularn ihtiyaci olan enerji verici, ayrica doku
yenileyici gida maddelerini yeterli miktarda icermelidir (14). Sedanter
yasam siiren bir kisinin enerji ihtiyaci bazal metabolizmasimn 1.5 kati
kadar iken, tist diizey performans sporcularinda bu ihtiya¢ bazal
metabolizmanin 3-5 katina kadar ulasir. Dengeli beslenme programina
sahip sporculara ¢esitli besin 8gelerinin ek olarak verilmesiyle perfor-
mansta belirgin bir artis saglama olasiligl ¢ok dusiiktir. Buna karsin
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diyetteki en ufak ihmalin ya da bilingsiz degisikligin, performans kapa-
sitesi tizerindeki olumsuz etkisi ¢cok buytktir (10).

Calismada; en az iki yildir diizenli spor yapan elit bayan sporcu-
lan1 kendileriyle benzer o6zellikler tasiyan, ancak hi¢ spor ve uygulamali
beden egitimi yapmayan kontrol grubuyla, beslenme o6zellikleri ve iyi bir
beslenmenin gostergesi olabilecek bazi kan parametreleri agisindan
karsilastirmak amaclandi. -

GEREC VE YONTEM

Arastirma iki grupta yapildi. Birinci grubu, Anadolu Universitesi
Spor Kuliibti bayan sporculari; kontrol grubunu ise bayan sporcularla
ayni yaslarda olan, ancak hi¢ aktif spor ve uygulamali beden egitimi
yapmayan Saghk Meslek Yuksekokulu égrencileri olusturdu. Her iki
gruba da demografik 6zelliklerini, beslenme diizenlerini, sigara ve alkol
aliskanliklarim irdeleyen sorulardan olusan bir anket uygulandi. Elit
sporculara, bunlara ek olarak spor calismalarinin diizenini ve yarisma
oncesi ve sonras! dénemlerdeki beslenme 6zelliklerini sorgulayan sorular
soruldu. Her iki grupta boy, viicut agurhg: ve deri alti kiviim élgtimleri alindi.
Yuhasz, Lange ve Thenk-Tipton formullerine gore viicut yag oranlar,
ayrica viicut kitle indeksi (VKI) hesaplandi (16).

Her iki gruptaki deneklerden uygun teknikle alinan kan 6rnek-
lerinde hemoglobin, serum demir, total demir baglama kapasitesi (TDBK),
transferrin ylizde satiirasyonu ve ferritine ilave olarak albumin, total
protein, kolesterol, HDL-kolesterol ve trigliserid diizeyleri tiniversitenin
hematoloji ve biyokimya laboratuvarlarinda spektrofotometrik yontem-
lerle belirlendi. Hemoglobin seviyelerinin 12.0 g/dl'den ve serum ferritin
seviyelerinin 20 ng/ml’den dtistik olmas: demir eksikligi anemisi olarak
kabul edildi. Normal hemoglobin'seviyelerine karsin serum ferritinin 20
ng/ml'den diistik bulunmasi ise demir eksikligi olarak kabul edildi (3).
Veriler SPSS paket programda degerlendirildi, 2 ve t testleri uygulandi.

BULGULAR

Calismaya alinan 59 elit bayan sporcunun 28'i voleybolcu, 27'si
atlet, ikisi basketbolcu ve ikisi hentbolcu idi. Bunlara ve giunliik yasan-
tilarinda hic egzersiz yapmamis 37 bayan o6grenciye iliskin antropo-
metrik o6lctimler Tablo 1'de; 6grencilerin cesitli beslenme aliskanlik-
larina ait 6zellikler ise Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 1. Sporcu ve kontrol grubuna iligkin baz antropometrik él¢timler (Ortalama + SH).

Parametre Sporcu grubu Kontrol grubu istatistiksel farkliik
Boy uzunlugu, m 1.66 = 0.07 1.61 £ 0.08 t=3.9; p< 0.001
Viicut agirhig, kg 53.8+0.8 52.0+0.5 t=1.6; p> 0.05
VKIi, kg/m? 19.5+0.2 19.9 0.2 t=1.4; p> 0.05
Vicut yag orani, %

Yuhasz 12.7 £ 0.3 15.7+£0.2 t=8.2; p< 0.001
Lange 9.8+0.2 125+0.2 1=8.6; p< 0.001
Thenk-Tipton 7.2+0.4 11.5+0.3 t=7.6; p< 0.001

Tablo 2. Deneklerin bir ginde tiikettikleri 6gtinlere iliskin aliskanliklan (n ve % olarak).

Parametre Sporcu grubu Kontrol grubu istatistiksel farkhihk

Glinlak 6gan adedi

iki 17 (% 28.8) 4 (% 10.8)

Uc 35 (% 59.3) 25 (% 67.6) X2= 4.6; p>0.05
Dért ve iizeri 7 (% 11.9) 8 (% 21.6)

Atlanilan 6gin

Atlamaz 14 (% 23.7) 9 (% 24.3)

Sabah 13 (% 22.0) 15 (% 40.5) X2= 3.9; p>0.05
Ogle 32 (% 54.2) 13 (% 35.1)

Ogiin arasi beslenme ahskanhg

Var 54 (% 91.5) 34 (% 91.9) X2=0.1; p>0.05
Yok 5% 8.5) 3% 8.1)

y

Calisma grubunda yer alan sporcularn 257 (% 42) diyetlerine ek
olarak vitamin ve mineral preparati kullandigini, 10'u (% 17) ise kullan-
madigini belirtirken, 21’1 (% 36) soruyu cevapsiz birakti. ‘Yarisma oncesi
tiikettiginiz gidalar nelerdir?’ sorusuna 16’s1 (% 27) makarna ve et,
yedisi (% 12) yalmzca makarna, altisi (% 10) tath, dokuzu (% 15) meyve
yediklerini belirtirken, 12'si (% 20) soruyu cevapsiz birakmistir. Yarigin
hemen &ncesi ve devre aralarinda alinan gidalar soruldugunda ise
sporcularin 36’s1 (% 61) yalnizca su, dérdi (% 7) su ve seker, biri (% 2)
yalnizca seker aldigini belirtirken, 15' (% 25) soruyu cevapsiz birakti.

Sporcularin besi (% 8.5) duzenli sigara igicisi iken, dokuzu (% 15)
arasira sigara icmekteydi. Kontrol grubundaki ogrencilerin ise 13" (% 35)
diizenli sigara igicisi iken, 10’u (% 27) arasira sigara icmekteydi. Sigara
icme sikligi kontrol grubunda belirgin derece daha yuksek bulundu
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(x2=15.7; p>0.05). Sporcu grubundaki 6grencilerin 30'u (% 51), kontrol
grubundakilerin ise 181 (% 49) alkol kullanmaktaydi. Alkol kullanma
aliskanlhigl acisindan calisma gruplan arasinda [ark bulunmad: (x2=0.4;
p>0.05).

Sportif performansi etkileyebilecek bir gosterge olarak demir meta-
bolizmasina iliskin hemoglobin, serum ferritin, demir, TDBK ve transferrin
satiirrasyonu parametrelerin dokiimii Tablo 3'de verilmistir.

Tablo 3. Deneklerin bazi hematolojik parametreleri (Ortalama + SH).

Parametre Sporcu grubu Kontrol grubu [statistiksel farkhlik
Hemoglobin, g/dl 12.1 0.2 12.9+0.2 t=3.1; p<0.05
Serum ferritin, ng/ml 22.1+2.3 23.2 +3.0 t=0.3; p>0.05
Serum demir, mg/dl 68.3 +5.1 65.7 + 5.3 t=0.3; p>0.05
TDBK, mg/dl 343.6 + 3.8 338.0 4.5 t=1.0: p>0.05
Transferrin sattrasyonu, % 20.5+1.7 20.8+ 1.8 t=0.1; p>0.05

Sporcu grubundaki égrencilerin 13inde (% 22), kontrol grubun-
dakilerin ise ikisinde (% 13) demir eksikligi anemisi saptandi. Demir
eksikligi anemisinin gortlme sikligi sporcu grubunda daha yiiksekti
(x2=4.8; p<0.05). Demir eksikligi sporcularm 23"nde (% 54), kontrol
grubunun 20’sinde (% 47) bulunuyordu (x2 =2.1; p>0.05).

Deneklerin serum total protein, albiimin, kolesterol, HDL-kolesterol
ve trigliserid parametreleri agisindan karsilastirilmas: Tablo 4’de veril-
mistir.

Tablo 4. Deneklerin serumda biyokimyasal parametreleri (Ortalama = SH).

Parametre Sporcu grubu Kontrol grubu [statistiksel farkhilik
Total protein, g/dl 7.86 = 0.06 7.55 +0.09 t=3.1; p<0.001
Albtimin, g/dl 4.96 = 0.07 4.79 £ 0.08 t=1.7; p>0.05
Globulin, g/dl 2.90 £ 0.08 2.76 £ 0.09
Kolesterol, mg/dl 156.9 * 3.0 160.1 + 4.3 t=0.6; p>0.05
HDL-kolesterol, mg/dl 58.8+1.3 56.6 15 t=1.1; p>0.05
Trigliserid, mg/dl 107.2 £ 25.0 88.7x+73 t=2.6; p<0.01
\
TARTISMA

Beslenmenin sportif performans tizerine olan etkileri konusunda
M.O. 5. yuzyila kadar dayanan bilgiler ve bu alanda yapilmis cesitli
calismalar bulunmaktadir (1). Buna ragmen giintimiizde, sporcu beslenme
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durumunu gosteren basit bir yontem hentz yoktur. Bir sporcunun
beslenme durumunu degerlendirmek icin, bir cok pahali laboratuvar
tetkikinden 6nce iyi bir sorgulama, fizik muayene ve antropometrik
dlctimlerden yararlanilabilir (1,2,3,4). Bu baglamda, cesitli branslardan
olusan elit sporcu grubunun antropometrik 6l¢timleri, anketle sorgu-
lanan bazi beslenme ozellikleri ve performans: etkileyebilecek bazi
hematolojik parametreler, uygulamali egzersiz yapmayan Ogrencilerden
olusan kontrol grubunun sonuglariyla karsilastirildi.

Sporcu grubunda deri alti kivrim kalinliklarinin 6l¢timleri sonucu
hesaplanan viicut yag oranlan t¢ farkli formiille de daha dastik bulun-
du. Bu durum, duizenli egzersizin olumlu etkisini gostermektedir. Turgut
ve ark. (11) elit sporcu genc bayanlarla spor yapmayan geng bayanlarin
viicut yag oranlan arasinda belirgin farkhiliklarin bulundugunu bildir-
mislerdir.

Sporcularin beslenme aliskanliklari kontrol grubuyla karsilastiril-
diginda aralarinda fark belirlenmedi. Her iki grupta da 6gun atlama
aliskanhigina sik olarak rastlanmaktaydi. En sik atlamulan 6gin sporcu
grubunda &gle, kontrol grubunda ise sabah 8ginu seklinde kendisini
gostermektedir. Elit sporcularda bu denli yliksek oranda 6gun atlama
aliskanhgimin nedenleri arastirma konusu olabilir. Ersoy, kiz jimnastikci-
lerde yaptig1 bir calismada, sporcularin higbirisinin 6gtin atlamadigini,
cogunun (% 65) li¢ 6giin tikettigini bildirmistir (6).

Sporcularin diyetlerine vitamin ve mineral preperati eklenmesi
konusundaki bilgiler celiskilidir. llave gerektigini vurgulayanlarn yanisira,
disaridan ek vitamin ve mineral almanmin gereksizligini vurgulayan
yayinlar da vardir (4,7,14). Yiicecan ve ark. (15)'mn degisik spor dallarina
mensup sporcu gruplarinda yapmus olduklari calismada, sporcularin
9% 49'unun vitamin ve diger mineral ilaclarmi kullandiklar bildirilmistir.
Kayhan ve ark. (9) 100 elit sporcuda beslenme bilgi duzeylerini olcmek
tizere yaptiklar ¢alismada, sporcularin % 30'unun bu ilaglar kullan-
digim1 gostermislerdir. Calismamizda yer alan sporcularin ise % 42'si
diyetlerine ek ilac almaktaydi.

Sporcularin yaris dncesi aldiklan yiyecekler beslenme konusunda
bilgilerinin yetersiz oldugunu gostermektedir. Ozellikle uzun sireli yarns
ve antrenmanlar éncesi yemek karbonhidrattan zengin olmalidir. Yaris
sirasinda, karbonhidrat ve su disinda diger besin 6gelerinin eklenmesine
gerek duyulmamaktadir (10,11,12,13,14). Kassal egzersiz esnasinda
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proteinden enerji edilmesi pek s6z konusu olmamasina ragmen, perfor-
mansa etkili olur diistincesiyle yarisma 6ncesi fazla protein alan sporcular
ve bunu 6neren antrenérler bulunmaktadir (1). Cahismamizdaki sporcularin
% 27’sinin sportif aktivite éncesi proteinli besinler tiiketmeye 6zen goster-
meleri bu yanlis bilginin halen gecerliligini korudugunu géstermektedir.

Sigara kullanma sikligr sporcu grubunda kontrol grubuna goére
daha dusuktir. Ancak benzer 6zellik alkol alimi sikhiginda gézlenmemis,
sporcu ve kontrol gruplan arasinda anlamh farkliiga rastlanmamustir.
Sporcu gruplardaki stirekli sigara i¢im orani % 5 dolayinda iken; égrenci
kontrol grubu i¢in % 351k oranlara ulasilmaktadir. 19701 yillarda
Ingiltere’de bayan tip 6grencileri arasinda sigara icim oram % 35 olarak
saptaninca buiytik kampanyalarla bu oran 1980’li yillarda % 16'ya duisii-
rilmustir (1). Ulkemizde de bayan 6grenciler icin benzer yaklasimlarin
gerekliligi distnulebilir. Alkolin sportif performansin diismesine yol
acabilecegi konusundaki bilgilerin de yeterince edinilmemis oldugu
anlasilmaktadir.

Sporcularda demir eksikligi konusu tartismalidir. Baz1 arastiricilar
gereksiz olabilecegi halde demir alimini 6nermektedir. Sporculardaki
demir eksikliginin gercek mi, yoksa egzersize fizyolojik bir yamt m
oldugunun bilinmesi gerekir. Gergek demir eksikligi anemisinde fiziksel
performans azalacagindan, disaridan demir ilavesi gerekecektir (4,7,14).

Demir metabolizmasina iliskin cesitli parametrelere bakildiginda,
istatistiksel olarak yalnizca hemoglobin degerlerinin sporla ugrasan
bayan o6grencilerde kontrol grubuna gore daha dustik oldugu gozlendi.
Bilindigi gibi sporcularda hemoglobinin diisiik olmasi plazma hacim
oranlarmin ytiksekliginden kaynaklanabilir. Calismarmzda, gruplar arasinda
ozellikle demir eksikligi anemisi a¢isindan anlamh bir fark bulundu.
Arslan ve ark. (2) benzer calismalarinda serum demirin, hemoglobin,
hemotokrit ve total demir baglama kapasitesinin sporcu grubunda daha
ytksek oldugu bildirilmislerdir.

Daha énce yapilan benzer ¢alismalarda, dayaniklilik branslarinda
sporcularnn total demir baglama kapasitesi artarken, hemoglobin, hemo-
tokrit, eritrosit sayisi, hatta serum demir dizeyinlerinin ise diistiigii
belirtilmistir (3,4). Ustiiner ve ark. (12)'nin 73 atlette yaptiklar1 calismada
demir eksikligi gézlenme sikligt % 23.9, demir eksikligi anemisi gézlenme
sikhigl ise % 9.5 olarak bulunmustur. Karamizrak ve ark. (8)nin yapmis
olduklan ¢alismada sporcularda serum ferritin duzeyi, kontrol grubuna
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gore anlamll derecede daha dustk bulunmustur. Ellsworth ve ark.
(5)'nin bayan kros kayakgilarinda yaptig: bir calismada; deneklerin diger
gerekli olan tim besin maddelerini yeterli diizeyde alirlarken, demiri
sporcular i¢in énerilen miktarin altinda aldiklan gézlendi. Ayni ¢alismada
sporcularin yaris sezonu iginde kamp dénemlerinde evlerine oranla
daha uygun beslendikleri gosterilmistir.

‘Sporcular gereginden fazla yag tliketme egilimindedirler. Aragstirma-
larda dayanikhlik calismalarmm serum lipid ve lipoprotein seviyelerini
dustirdiga gosterilmistir. Bununla beraber, ozellikle gi¢ antrenman-
larinin bu degerleri yiikseltebilecegi de gosterilmistir (14). Nitekim
calismamizda, sporcularin trigliserid degerlerinin kontrol grubuna gore
anlamli derecede daha yiiksek bulunmasi; kan érnegi alimi éncesi son
ogtinlerinde daha fazla yag tuketmis olabileceklerinin yani sira,
antrenman programlarinda dayaniklilik egzersizlerine az yer verdiklerini
de diistindtirebilir.

Calismadaki sporcularin serum total protein diizeyleri, kontrol
grubuna gore yiiksektir. Ankette de protein almaya egilimleri oldugu
gozlenmistir. Sporcularin sedanter yasayanlardan daha fazla protein
almalar gerektigi bildirilmekteyse de, genelde asiri protein alimlar
onerilmemektedir (1,10). Gereginden fazla protein aliminin daha énce de
belirtilen "sportif aktivite i¢in ¢ok fazla protein alimina ihtiyag vardir”
yanhs bilgisinden kaynaklandig1 kanaatindeyiz.

Sonuc olarak; calisma grubunda yer alan 6grencilerin beslenme
aliskanliklariin cok uygun olmadigl, ayrica sporcu grubunda yer alan
ogrencilerin egzersiz sirasinda ve éncesinde dogru olmayan aliskanhklara
sahip olduklar gozlendi. Alkol ve sigara kullanma aliskanhginin baslang-
cinda olan bu yas grubu genglerin korunmasi icin de bilgilendirici ve
yonlendirici énlemler alimmahdir.  Sportif performanslarmin arttirilmasi
ve uzun sureli saglikli bir spor yasam i¢in sporcularin ve antrendrlerin
temel beslenme programlari, mineral ve vitamin desteginin nasil olmasi
gerektigi ve ergojenik yardimecilar konularinda egitilmeleri gerektigi
kamsindayiz. Beslenme dizensizliklerinin yani sira, o6zellikle bayan
sporcularin performanslarimi olumsuz etkileyebilecek bir faktor olan
demir eksikligi anemisine de sik rastlandi. Bayan sporcularin demir
eksikligi anemisive demir eksikligi acisindan stirekli izlenmeleri gerektigi
kanisina varnlmaktadir.
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