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1. GIRIS

Akdeniz diyeti gilinlimiizde en iyi beslenme modellerinden biri olarak
gosterilmektedir. Beslenme ve saglik otoriteleri saglik yararlari ve siirdiiriilebilir
ozelliginden dolayr bu diyeti desteklemektedir (Russo ve ark, 2021). Akdeniz
diyetinin genel toplumda kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve obeziteye karsi
koruyucu oldugu ve mortalite riskini diistirdiigii bildirilmektedir. (Sofi ve ark., 2013).
Bu faydalar diyet bilesenlerinin yani sira Akdeniz diyet kurallarinda yer alan pisirme
tekniklerine ve yasam tarzi davraniglarina da atfedilmektedir (Diolintzi ve ark.,
2019). Son yillarda sporcular arasinda da siirdiiriilebilir {iretim ve saglikli tiiketim
konusu iizerinde durulmaktadir (Meyer ve ark., 2020). Sporcu beslenmesine genel
olarak tipik Bati diyeti ve hayvansal kaynakli protein iceren besinler (kirmizi et,
yumurta vb.) hakimdir (Pelly ve Burkhart, 2014). Hayvansal gida iiretiminde daha
fazla enerji, toprak ve su kaynagina ihtiya¢ duyulur. Bu sebeple bitkisel agirlikli
diyetler dogal kaynaklarin kullanimi ve c¢evresel zararlari azaltmada hayvansal
agirhikli diyetlere gore daha avantajlidir. Bitkisel besinlerin diyete dahil edilmesi
cevresel siirdiiriilebilirlik agisindan 6nem tasimaktadir (Pimentel ve Pimentel, 2003).
Bununla birlikte, bitkisel besinler polifenoller ve diyet posasini igerdigi i¢in saglikli
beslenmenin temelini olusturmakta ve diyet kalitesi bu bitkisel bilesenlerin varlig1 ile
belirlenmektedir (Anderson ve Nieman, 2016). Sporcularin enerji gereksinimlerinin
ve metabolik dongiilerinin yiiksek olmasi nedeniyle yeterli ve dengeli bir diyet
modelini uygulamalar1 6nemlidir (Adam ve Pasodi, 2019). Sporcularin
uygulayabilecegi bitkisel agirlikli siirdiirtilebilir diyetler arasinda en saglikli ve
yeterli olam1 Akdeniz diyetidir (Serra-Majem ve ark., 2020). lyi bir beslenme plan
spor performansini da optimize etmenin ilk adimini olugturmaktadir (Lagana ve ark.,
2020). Sporcularda Akdeniz diyeti ve yasam tarzina bagh kalmak baz1 fizyolojik
degisikliklere yol agarak sporcu saglig1 ve performansini olumlu yonde etkileyebilir.
Bitkisel kaynaklar karbonhidratlardan zengin oldugu i¢in glikojen depolarinin etkili
bir sekilde dolmasmi destekler. Icerigindeki antioksidanlar ile enflamasyon ve

oksidatif stresi azaltir (Barnard ve ark., 2019). Akdeniz  diyetine



baglilik sporcularda viicut bilesimi ve antropometrik Sl¢iimleri iyilestirir (Martinez-
Rodriguez ve ark., 2021). Arteriyel esnekligi ve endotel fonksiyonu gelistirerek
vaskiiler akis ve doku oksijenizasyonunu iyilestirir. (Barnard ve ark., 2019). Bagirsak
mikrobiyotasint diizenler ve gesitliligi arttirir (Merra ve ark., 2021). Bu fizyolojik
mekanizmalar Akdeniz diyetinin sporcu performansini artirabilecegine yonelik
bilimsel bir temel saglar. Ancak diyet miidahalesi arastirmalarinin ve kanitlarin

yetersizliginden dolayi1 diyetin performans etkileri belirsizdir.

Sporcu performansinin en iist diizeye ¢ikarilmasi i¢in toparlanma yeteneginin
de gelismis olmasi1 gerekir. Toparlanma egzersize bagli tiim adaptasyonlarin
meydana geldigi bir donem oldugu i¢in dnemlidir (Barnett,2006). Egzersiz sirasinda
biriken laktat toparlanma sirasinda uzaklastirilmazsa, kas yorgunluguna ve ardisik
antrenmanlarda tekrarlanan performansta azalmaya yol acar. Toparlanma hizi, kan
laktat eliminasyonu ile degerlendirilmektedir (Monedero ve Donne, 2000). Masaj,
kompresyon giysileri, aktif iyilesme ve hidroterapi dahil bir¢ok laktati uzaklagtirma
ve toparlanma yontemleri uygulanmaktadir (Halson, 2013). Baz1 besin bilesenleri de
egzersiz sirasinda ve sonrasinda laktat diizeylerinin disiiriilmesinde  etkili
olmaktadir. Bunlar Akdeniz diyetinde bol miktarda bulunan antioksidan vitaminler
ve polifenollerdir (Chang ve ark., 2020; Patlar ve ark., 2017; Wu ve ark., 2019).
Alkali igecekler ve alkali besinlerinde laktat birikimini azaltmada etkili oldugu
bildirilmektedir (Chycki ve ark., 2018; Yalcinkaya ve ark., 2020). Meyve ve
sebzelerin ¢cogu alkali 6zelliktedir ve Akdeniz diyetinde taze, pismis ve suyu sikilmig
olarak bol miktarda yer alir (Dernini ve Berry, 2015; Schwalfenberg, 2012). Akdeniz
diyet skoru ile diyet asit yiikii arasinda negatif bir iligski oldugu bildirilmektedir. Bu
sonuglar Akdeniz diyetinin alkali hale getirilmeye uygun bir diyet oldugunu
gostermektedir (Fatahi ve Azadbakht, 2019). Hem alkali diyetler hem de Akdeniz
diyetinin fiziksel performans i¢in faydali olabilecegi bildirilmektedir (Applegate ve
ark., 2017; Baker ve ark., 2019). Bu calisma, Akdeniz tarzi beslenme ilkeleri
cercevesinde hazirlanan alkali bir diyetin sporcu performans: ve laktat diizeyleri
tizerine etkisinin daha giiclii olabilecegi varsayilarak planlanmistir. Akdeniz diyetine
uyumun Ozellikle adoélesan sporcular arasinda diisiik oldugu bildirilmektedir

(Philippou ve ark., 2017). Bu sebeple Akdeniz diyet miidahalesi i¢in en uygun sporcu



grubunun adolesan donem sporcular oldugu diistinlilmiistiir. Calisma, adolesan
sporcular i¢in izokalorik, diisiik asit ylikiine sahip ve Akdeniz diyet kurallarina
uygun olarak hazirlanan meniinlin antropometrik Slgiimler, viicut bilesimi,

performans ve laktat eliminasyonu iizerine etkisini belirlemek amaci ile yapilmistir.

1.1.Akdeniz diyetinin tamimi ve 6zellikleri

Akdeniz diyeti; sosyokiiltiirel ve ekonomik acidan siirdiiriilebilirligi saglayan,
cevre dostu ve saglikli bir diyet modelidir (Dernini ve ark., 2017). Akdeniz
diyetiyle; yiliksek miktarda sebze, meyve, sert kabuklu meyveler ve zeytinyagi
tiikketilirken, orta miktarda balik ve tavuk eti tiiketimi, diisiik miktarda siit tiriinleri,
kirmiz1 et ve islenmis et tiikketimi, tercihen de kirmizi sarap formunda orta derecede

alkol alim1 saglanmaktadir (Dernini ve Berry, 2015).

Akdeniz diyetinde besin gruplarinin Onerilen tiiketim sikligi ve porsiyon
sayilar1 piramit seklinde grafiksel gosterim ile temsil edilmektedir. 1993 yilinda
geleneksel Akdeniz diyet piramidi gelistirilmis, 2010 yilinda ise yeni yasam tarzi,
saglik sorunlari, sosyo-kiiltiirel ve cevresel sorunlar géz onilinde bulundurularak
“modern Akdeniz diyet piramidi” olarak yenilenmistir (Bach-Faig ve ark., 2011;
Dernini ve ark., 2012; Willett ve ark., 1995). Geleneksel piramit planlanirken odak
noktas1 Akdeniz diyetinin saglik lizerine etkileridir. Cilinkii, o donemde beslenme
rehberleri diyetteki yagin miimkiin oldugunca azaltilmasini tesvik etmektedir.
Gelistirilen geleneksel Akdeniz diyet piramidi ile uzun vadeli saglik yarari igin
diyetteki toplam yag yerine yag tiirliniin 6nemli oldugu bildirilmistir (Willett, 2021).
Modern piramit ise daha saglikli ve siirdiiriilebilir bir yasam tarzi benimsenmesine
yardimc1 olacak bir arag olarak gelistirilmistir (Bach-Faig ve ark., 2011). Temel
besin gruplarinin piramitlerdeki yerlesimi benzerdir. En altta daha fazla tiiketilmesi
onerilen bitkisel kaynakli besinler yer alirken, iist seviyelerde Ol¢iilii olarak
tiiketilmesi Onerilen hayvansal kaynakli besinler, seker ve yag igerigi zengin besinler
yer alir. Piramitte besinlerin giinliikk, haftalik ve aylik olarak tiiketim sikliklar
verilmektedir. Modern piramit gosterimi geleneksel piramide gore daha kapsamlidir

ve bircok yeniligi icermektedir. Yerli, geleneksel, ¢cevre dostu, biyolojik ¢esitlilik



saglayan ve mevsimine uygun besinlerin tiiketilmesi, porsiyon biiytikliigliniin
iilkelerin aligkanliklar1 ve 6zelliklerine gore diizenlenmesi, yemek pisirme aktiviteleri
yapilmasi, diizenli fiziksel aktivite ve yeterli dinlenme grafik gosterimine
yansitilmistir (Bach-Faig ve ark., 2011; Willett ve ark., 1995). Oneriler saglikli
yetiskin bireylere yoneliktir. Cocuk ve addlesanlarda ise Akdeniz diyet kurallari
sarap tiiketimi Onerisi disinda genel olarak benzemektedir (Serra-Majem ve ark.,
2004). Geleneksel ve modern Akdeniz diyet piramitleri ¢alismalardan uyarlanmis ve
Sekil 1.1 ve Sekil 1.2° de gosterilmistir (Bach-Faig ve ark., 2011; Dernini ve ark.,
2012; Willett ve ark, 1995).

Yakin tarihte Akdeniz diyet piramidinin stirdiiriilebilirligine yonelik yeni bir
giincelleme yapilmistir. Besinlerin ¢evresel etkileri géz dniinde bulundurularak yeni
bir piramid gelistirilmistir. Bu giincellemede en onemli degisiklik baklagillerin
giinliik tiiketim kategorisine dahil edilmesidir. Baklagil tiikketimini sinirlamak igin
herhangi bir saglik nedeni bulunmazken, artirmak i¢in bir takim ¢evresel nedenlerin
oldugu diistinilmustiir. Baklagiller diyette hayvansal proteinli gidalarin yerini
alabilme, atmosferik nitrojeni sabitleme ve toprak verimliligini arttirma avantaji
saglamaktadir (Serra-Majem ve ark., 2020). Sirdiiriilebilir Akdeniz diyeti igin
Onerilen yeni piramid Serra- Majem ve ark. (2020) tarafindan yapilan ¢alismadan

uyarlanmig ve Sekil 1.3 te gosterilmistir.

Ayda Birkag Defa Tiiketim

Kirmizi
Et

Sekerler

Yumurta Cesitleri

Diizenli Fiziksel Aktivite Kiimes Hayvanan
Balik 1liml Olgiidle

Peynir ve Yogurt Sarap Tiiketimi

Haftada Birkag Defa Tiiketim

Zeytinyagt

Baklagiller Giinlik Tiketim
Meyveler ve kuru Sebzeler
yemisler

Ekmekler, makarna, piring, kuskus, bulgur, diger tahillar ve patatesler

Sekil 1.1. Geleneksel Akdeniz diyet piramidi, 1993



Yetiskinler (18-65 yas) i¢in uygundur

Porsiyon biiyiikligi yerel aligkanliklar ve tutumluluga dayalidur.

Sarap ihmh & sosyal inanislara uygun

Sekerler < 2p

HAFTALIK o
Kirmizi et < 2p
Patates<3p Islenmis et < 1p
Beyaz et 2p Yumurta 2-4 p
Balik & deniz tiriinleri >2p Baklagiller>2p
/ Siit irtinleri 2 p
UNLU tercihen diisiik yagh
G UK ¢ sikyagh) Otlar & baharatlar & sanmsak &
Kuru yemis & zeytin sogan (daha az tuz), Lezzet Cesitliligi
cesitleri 1-2 p
Meyveler 1-2p  Sebzeler >2p Zeytinyag
e Ekmek, makarna, piring, kuskus ve
HER ANA OGUN Cesitli renk & yapi (pismis & ¢ig) diger tahillar 1-2 p (tercihen tam tahullar )

L

Su titketimi & bitki ¢aylari

Diizenli fiziksel aktivite & yeterli dinlenme & sosyallesme

Biyolojik gesitlilik & Mevsimsellik
Geleneksel & yerli & cevre dostuiiriinler
Yemek pisirmeye yonelik aktiviteler
P=porsiyon

Sekil 1.2. Modern Akdeniz diyet piramidi, 2009-2010

HAFTALIK
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Islenmis et < 1p

Beyaz et 2p
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/

Siit tirtinleri 2 p

N\

Kuru yemis & zeytin gesitleri 1-2 p
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Otlar & baharatlar & sanmsak & sogan (daha az tuz), Lezzet Cesitliligi

Baklagiller

HER ANA OGUN

Meyveler 1-2 p
Cesitli renk & yap: (pismis & ¢ig)

Zeytinyag
Ekmek, makarna, piring, kuskus, diger tahillar, patates 1-2 p (tercihen tam tahillar )

Sebzeler > 2p

N\

Su tiikketimi

4

p=porsiyon,
Her tilke yerel ahskanhklarmma ve tutumluluga dayah porsiyon biytikligiini kullanir.

Diizenli fiziksel aktivite & yeterli dinlenme & sosyallesme

Mevsimsellik & Biyolojik ¢esitlilik
Geleneksel & Yerli & Cevre dostu iirtinler
Yemek pisirmeye yonelik aktiviteler

Sarap (ve diger alkol igeren fermente igecekler ) ihmh diizeyde &sosyal inaniglara uygun

Sekil 1.3. Siirdiiriilebilir Akdeniz diyeti i¢in 6nerilen yeni piramit, 2019-2020



1.2.Akdeniz diyetinin tarihsel gelisimi

Akdeniz havzasi binlerce yillik tarihinde farkli kiiltiirlere ve dini inaniglara
sahip bircok medeniyeti barindirmistir. Dogu Akdeniz havzasinda “bereketli hilal
(Mezopotamya, Misir ve dogu iilkelerini kapsar)” olarak isimlendirilen bolge, iklimi
ve nehirleri (Firat ve Dicle) sayesinde tarimsal iiretimin baslamasini ve geleneksel
Akdeniz diyeti kaliplarinin gelismesini saglamistir (Berry ve ark., 2011; Dernini ve
Berry, 2016).

Akdeniz yagam tarzinin sagligi koruyucu etkilerini fark eden ve ‘Akdeniz
diyeti’ terimini ortaya atan kisi Ancel Benjamin Keys ismindeki bilim insanidir
(Lacatusu ve ark., 2019). Ancel Keys gida kalitesinin insan saglig1 {izerine etkilerine
yonelik yaptigi kapsamli arastirmalarin ardindan ‘Yedi Ulke Caligmas’® olarak
bilinen en biiyiik ekolojik arastirmasini planlamistir (Aboul Enein ve ark., 2020). Bu
calismayla Yugoslavya, italya, Yunanistan, Finlandiya, Hollanda, Amerika Birlesik
Devletleri ve Japonya’ da yasayan 40-59 yas arasindaki erkeklerde viicut agirligi,
tiitlin kullanimu, diyet, fiziksel aktivite, kan basinci, kalp atim hizi, akciger kapasitesi,
kan kolesterol diizeyleri ve elektrokardiyografiyi degerlendirmistir. Calismada bu
iilkelerde 5 ve 10 yil ara ile toplamda 12.763 kisi incelenmistir, 1958’den 1970’lerin
baslarina kadar veri tabanlar1 olusturulmustur. Sonuglara gére Akdeniz havzasindaki
iilkelerde yasayan insanlarda, Kuzey Avrupa ve Amerika Birlesik Devletleri’nde
yasayanlara kiyasla kardiyovaskiiler hastalik insidansi daha diisiik bulunmustur.
Giinlik alinan enerjinin doymus yag ylizdesi kalp hastaliklarmin en giiglii
belirleyicisi olarak bulunurken, kandaki kolesterol diizeyi kalp krizi oranlarindaki
degisimin %40’ 1n1 aciklayan en 6nemli fizyolojik degisken olarak saptanmistir. Ayni
zamanda bu c¢aligma ile kolesterol seviyelerinin doymus yag almi ile iliskili

olabilecegi gosterilmistir (Keys, 1970; Wright, 2011).

1950’lerde Ancel Benjamin Keys tarafindan saglikli bir diyet modeli olarak
incelenmeye baslayan Akdeniz diyeti ekosistem iizerindeki genel etkisi dikkate
alinarak 1995 yilinda Joan Dye Gussow tarafindan yayinlanan makale ile

stirdiiriilebilir beslenme modeli olarak onerilmistir (Gussow, 1995; Keys, 1970).



2010 yilinda ise UNESCO (Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir Orgiitii-
United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization) tarafindan
insanligin somut olmayan kiiltlirel miras1 olarak kabul edilmistir (Saulle ve La Torre,
2012). Ancak Akdeniz havzasi iilkelerindeki binlerce yillik etkilesimin sonucu olarak
ortaya ¢ikan bu mirasin korunmasi ve gelecek nesillere aktarilmasi ¢ok faktorlii
etkiler nedeniyle tehdit altindadir. Giiniimiizde niifus artisi, kiiresellesme, kentlesme
ve sosyoekonomik faktorler Akdeniz iilkelerinde dahi beslenme kaliplarinda 6nemli
degisime yol agmustir (Bottalico ve ark., 2016). Gida ve Tarim Orgiitii (FAO), 2002
yilinda baslattigi Kiiresel Onem Arz Eden Tarmmsal Miras Sistemleri (GIAHS)
programi kapsaminda Akdeniz mirasim1 korumak igin stratejiler ve politikalar
gelistirmeye gilinlimiizde de devam etmekte ve biyolojik cesitliligi ve geleneksel
bilgiyi korumaya 6nemli katki saglamaktadir (Ponti ve ark., 2016; Santoro ve ark.,

2020).

1.3.Addlesan donem, sporcular ve fizyolojik degisimler

Adolesan donem (13-18 yas) degisen viicut kompozisyonu, metabolik ve
hormonal dalgalanmalar, organ sistemlerinin olgunlagsmasi, besin depolarinin
olusumunu igeren ve gelecekteki saghigin giiclii temellerinin atildigr 6nemli bir
fiziksel gelisim donemidir (Sawyer ve ark., 2012). Gelisim siireci erken (10-13 yas),
orta (14-16 yas) ve geg¢ (16-20) addlesan donem olarak siniflandirilir (Brown ve ark.,
2017). Bununla birlikte, kronolojik yas fizyolojik pubertal degisiklikler ile iligkili
olmadig1 i¢in adolesanlarda iskeletsel, somatik ve seksiiel olgunlagmanin
tanimlanmas1  klinik olarak Onem tasimaktadir. Addlesan donemde boy
uzunlugundaki maksimum artig, pik boy hiz1 (peak height velocity- PHV) olarak
ifade edilir. Bu hiza ulasilan yas (pik boy yasi) somatik olgunlugun en yaygin
kullanilan belirtecidir. Pik boy hizi; kizlarda ortalama 12 yasinda 8 cm/yil,
erkeklerde ortalama 14 yasinda 10 cm/y1l’ dir. Pik boy hizinin ortaya ¢iktigi yas
kizlarda 10-15 yas araliginda, erkeklerde ise 11-16 yas araliginda degisebilmektedir.
Pik boy uzunlugu hiz1 ise kizlarda 5-11 cm/y1l, erkeklerde 6-13 cm/y1l araligindadir
(Stratton ve Oliver, 2019).



Biyolojik olgunluk, spor alaninda gen¢ yeteneklerin belirlenmesini ve
becerilerin gelisimini etkileyen 6nemli bir belirtectir. Belirli yeteneklerin uygun bir
sekilde ortaya konabilmesi icin rekabet ve antrenman stratejilerinde
degerlendirilmesi gereken bir durumdur. Ciinkii biyolojik olgunluk evreleri kas giicii
ve kuvvetini etkilemektedir (Almeida-Neto, 2021). Dolayisiyla, antrenmanlara
adaptasyon ve performans lizerinde de etkilidir. Yasitlarindan daha ge¢ biyolojik
olgunluga ulasan adolesan sporcularda antrenman yiikii fazla gelebilmekte ve
yaralanma riski artabilmektedir (Van der Sluis ve ark., 2015). Erken olgunlasan
sporcularin, daha yiiksek kas giicii ve kosu hizi seviyeleri nedeniyle fiziksel
performans testleri i¢in avantajli oldugu gosterilmistir (Matthys ve ark., 2012). Bir
baska calismada, pik boy hizi sirasinda ve sonrasinda kuvvet antrenmanlarinin
etkisinin daha iyi oldugu bildirilmistir (Moran ve ark., 2017). Olgunlagsma ve agir
antrenmanlar adolesan sporcular iizerindeki onemli stres faktorleridir (Boldon,
2021). Dolayisiyla antrenman programlarinin ve beslenmenin biyolojik olgunluga
gore bireysellestirilmesi sporcu sagligini korumak, performanst arttirmak ve
yaralanma riskini azaltmak i¢in 6nemlidir. (Boldon, 2021; Van der Sluis ve ark.,

2015).

1.4. Adolesan donem sporcularin enerji ve besin dgesi gereksinimi

1.4.1. Enerji gereksinimi

Adolesan donemde enerji gereksinimi artmakta, sporcularda ise yapilan
aktiviteye gore daha da fazla arti s6z konusu olmaktadir. Addlesan donem
sporcularin enerji gereksinimi biiylime, gelisme ve fiziksel aktiviteye baghdir.
Sporcularda genellikle giinliik toplam enerji harcamasina en biiyiik katkiy1 fiziksel
aktivite ile harcanan enerji saglar. Aktiviteden gelen enerji harcamasi antropometrik
ozellikler, egzersiz tiirli, sliresi ve yogunlugundan etkilenir. Bu sebeple aktivite ile
harcanan enerji ve toplam enerji ayni spor dalindaki bireylerde dahi degiskenlik
gosterebilmektedir (Hannon ve ark., 2020). Bir sporcuda enerji alimi ile fiziksel

aktiviteyle harcanan enerji arasindaki fark ‘enerji mevcudiyeti’ olarak tanimlanir.



Enerji mevcudiyeti optimal viicut fonksiyonlar1 ve biiylime i¢in mevcut olan
enerjinin bir gostergesidir (Desbrow ve ark., 2014). Gelismekte olan sporcularda
diisiik enerji mevcudiyeti gecikmis ergenlik, kemik sagliginda bozulmalar, boy
kisalig1, diizensiz yeme davraniglarinin gelisimi ve artan yaralanma riski dahil bir
dizi saglik sorunlarina yol agabilir (Desbrow ve ark., 2019). Olumsuz saglik ve
performans sonuglarint 6nlemek i¢in yeterli enerji alimmnin saglanmasi onem
tasimakla birlikte toplam enerji harcamasina katkida bulunan birgok faktor
diisiiniildiiginde gereksinimlerin net bir sekilde belirlenmesi olduk¢a zordur.
Adolesan sporcularin enerji gereksinimlerini dogru bir sekilde belirlemek ig¢in
ongoriicii bir denklem bulunmamaktadir (Desbrow ve ark., 2014). Adodlesan donem
bireyler icin cinsiyet, yas ve aktivite diizeyine gore tahmini giinliik enerji gereksinimi
tanimlanmistir. Sporcularin giinliik enerji gereksinimini belirlemek icin bu degerler
genel bir kilavuz ve baslangi¢c noktas1 olarak kullanilabilir (Kerksic ve Fox, 2016).
Ancak, toplam enerji aliminin uygun olup olmadigini belirlemek igin biiylime ve
gelisme belirteclerinin periyodik olarak referans standartlarla karsilastirilmast ve
enerji alimi tizerinde gerekli diizenlemelerin yapilmasi gerekmektedir (Desbrow ve
ark., 2014). Cizelge 1.1’ de addlesan bireylerin cinsiyet ve aktivite diizeyine gore

tahmini giinliik enerji gereksinimi verilmistir (Kerksic ve Fox,2016)

Cizelge 1.1. Adolesan donem bireylerin cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeyine gore
tahmini giinliik enerji gereksinimi

Fiziksel Aktivite Diizeyi

Cinsiyet Sedanter Orta Diizeyde Aktif Aktif
Erkek 2200 kkal 2400-2800 kkal 2800-3200 kkal
Kadin 1800 kkal 2000 kkal 2400kkal

1.4.2. Karbonhidrat gereksinimi

Karbonhidratlar bir¢ok aktivite sirasinda kullanilan ana yakit kaynagidir, bu
sebeple bir sporcunun enerji aliminin biiyiik bir oran1 karbonhidratlardan gelmelidir.

Enerji alimimin karbonhidratlardan gelen kabul edilebilir oran1 9-18 yas aras1 bireyler



icin  %45-65tir. Geng sporcular i¢in ise enerjinin yaklasik %355-65’inin
karbonhidratlardan gelmesi oOnerilir (Kerksic ve Fox, 2016). Sporcularda kas ve
merkezi sinir sistemi i¢in gerekli substrat talebinin karsilanabilmesi ve
stirdiiriilebilmesi i¢in toplam karbonhidrat alimi, tiikketim zamanlamasi ve alinan
karbonhidrat tiirii 6nemlidir. Yetiskinler i¢in antrenman Oncesinde, sirasinda ve
sonrasinda karbonhidrat alim Onerileri bulunmaktadir. Antrenmandan 1-4 saat once
1-4g/kg karbonhidrat alimi Onerilir. Kisa siireli egzersiz sirasinda (0-75 dk)
karbonhidrat alim1 gerekli degildir ya da ¢ok az miktarlarda tiiketilebilir. Orta/uzun
stireli egzersiz sirasinda (75 dk- 2.5 saat) ise 30-60g/saat karbonhidrat alimi onerilir.
Egzersizden sonra toparlanma sirasinda (0-4 saat) 1-1.2g/kg/saat karbonhidrat
tilkketilmesi gereklidir (Burke ve ark., 2011). Geng sporcularda substrat depolamasi
ve kullaniminda farkliliklar olabilecegi i¢in karbonhidrat gereksinimi degisebilir
(Desbrow ve ark., 2014). Aerobik egzersiz testi sirasinda karbonhidrat iceren igecek
tilketildiginde adolesanlarda yetiskinlerden daha yiiksek karbonhidrat oksidasyonu
gozlenmistir. Ekzojen karbonhidratin (egzersiz sirasinda tiiketilen) oksidasyonunun
yiiksek olmast endojen karbonhidratin biiyiime ve gelisme i¢in korundugunu
diistindiirmektedir. (Timmons ve ark., 2003). Adolesan sporcularin fizyolojik ve
metabolik 6zelliklerinden dolay1 karbonhidrat gereksinimlerinin yetiskinlerden farkl
oldugunu gosteren ¢ok az kanit vardir. Bu sebeple, karbonhidrat gereksinimlerinin
antrenman yiikleri ve yarisma Ozellikleri dikkate alinarak belirlenmesi Onerilir.
Addlesan sporcularin yetiskinlere kiyasla daha az siklikta antrenman seanslar1 ve
daha kisa seans siireleri olabilmektedir. Bununla birlikte, addlesanlarin eszamanl
olarak farkli spor dallarina katilmasi da miimkiindiir (Desbrow, 2021). Karbonhidrat
aliminin giinliik enerji taleplerine uyacak sekilde ayarlanmasi ve miimkiin oldugunca
besin degeri yiiksek olan kompleks karbonhidratlar1 ve sivilari diyetlerine dahil

etmeleri Onerilmektedir (Desbrow ve ark., 2014).

1.4.3. Protein gereksinimi

Proteinler; enerji iiretimi i¢in gerekli olan enzimlerin ve kaslar dahil birgok
dokunun yapisina katilan ¢ok sayida isleve sahip temel bir makro besin dgesidir.

(Hannon ve ark., 2020). Adolesan donemdeki erkek ve kizlara sirasiyla viicut agirlig

10



(kg) basma giinliik 0.9-1 g ve 0.8-1 g protein Onerilmektedir. Bu yasta erkeklerin
daha hizli kilo almalari, kas ve iskelet kiitlelerinin artmasi nedeniyle, protein
gereksinimleri kizlara gore biraz daha yiiksektir (Carrasco-Luna ve ark., 2018).
Enerji aliminin proteinlerden gelen kabul edilebilir oran1 9-18 yas aras1 bireyler i¢in
%10-30" dur. (Kerksic ve Fox, 2016). Adolesan sporcularin daha fazla proteine
gereksinimi olmaktadir. Aerenhouts ve ark. (2013), ad6lesan sporcularin giinliik 1.4-
1.6 g protein/kg almasinin her iki cinsiyette biiyiime hizindan bagimsiz olarak pozitif
nitrojen dengesinin saglanmasi i¢in yeterli oldugunu bildirmistir. Geng sporcular igin
enerjinin yaklasik %15-20’sinin proteinlerden gelmesi Onerilir (Kerksic ve Fox,
2016). Giinliik alinmas1 gereken toplam proteinin tek bir 6giin yerine 3-4 §giine
dagitilmasi kas protein sentezinin optimal diizeyde olmasin1 saglar (Phillips ve Van
Loon, 2011). Loysin yoniinden zengin protein kaynaklarinin (siit {iriinleri, yumurta,
et trlinleri) kas protein sentezini kolaylastirmadaki rolii nedeniyle geng¢ sporcular

tarafindan tliketilmesi 6nerilmektedir (Hannon ve ark., 2020).

1.4.4. Yag gereksinimi

Yaglar; karbonhidratlar ile birlikte egzersiz sirasinda ATP {iiretimini saglayan
ana kaynaktir. Ozellikle egzersiz siiresi 60-90 dakikay: astiginda enerji {iretimine
katkida bulunurlar (Hannon ve ark., 2020). Gengler ATP iiretimi i¢in yaglara daha
bagimlidir. Ayni kosullar altinda egzersiz boyunca yag oksidasyon oranlarinin
adolesanlarda yetigkinlere kiyasla yliksek oldugu gosterilmistir. Yag oksidasyonunun
yiiksek olmasinin ¢ocuk ve addlesanlarda glikojenolitik ve/veya glikolitik sistemin
daha az geligsmis olmasindan kaynaklaniyor olabilecegi belirtilmektedir (Timmons ve
ark., 2003). Diyet yag1; addlesan sporcunun performansi ve biiyiime-geligmesini
desteklemek icin yeterli enerjinin saglanmasi, yagda c¢oziinen vitaminlerin ve
esansiyel yag asitlerinin uygun bir sekilde alinmasi agisindan onemlidir (Petrie ve
ark., 2004). Enerji aliminin yaglardan gelen kabul edilebilir oran1 9-18 yas arasi
bireyler icin %25-35’tir. Geng sporcular i¢in ise enerjinin yaklasik %20-30’unun
yaglardan gelmesi onerilir (Kerksic ve Fox, 2016). Adolesan bireylerin atistirmalik
ve hazir yiyecekleri tiiketme egilimi toplam enerji alimina biiyiik bir katkida bulunur

ve bu durum doymus yag aliminin artmasina yol agar (Berg, 2019). Enerjinin
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doymus yaglardan gelen oraninin %10’u ge¢gmemesi, bitkisel kaynaklar ve balik
tilketimi yoluyla doymamis yag alimmin arttirilmasi adélesan sporcu sagligi ve

performansi i¢in Onerilmektedir (Desbrow ve ark., 2014).

1.4.5. Mikrobesin ogesi gereksinimi

Mikrobesinler, viicudun fizyolojik fonksiyonlar1 sirasinda kullandigi vitamin
ve mineralleri ifade eder. Genel olarak, yeterli enerji alimmi saglayan dengeli bir
diyetin, normal biiylimeyi ve gelismeyi destekleyen mikrobesinleri yeterli miktarda
saglayacagi kabul edilir. Geng sporcularin toplam enerji aliminin yiiksek olmasi
nedeniyle, sporcu olmayan genglere gore dnerilen vitamin-mineral alimini elde etme
olasilig1 daha yiiksektir (Smith ve ark., 2015). Adblesan donem sporcularda onerilen
giinliik vitamin ve mineral alim miktar1 sporcu olmayan bireyler ile benzerdir
(Kerksic ve Fox, 2016). Adolesanlarda demir, kalsiyum ve D vitamini eksikligi
yaygin beslenme sorunlar1 arasinda siklikla belirtilmektedir (Smith ve ark., 2015).
Adolesan sporcular da 6zellikle bu mikrobesinleri Onerilenin altinda alabilmektedir
(Desbrow, 2021). Demir; enerji metabolizmasi, oksijen tasinmasi ve asit-baz
dengesindeki rolii nedeniyle optimal sportif performans i¢in kritik dneme sahiptir
(Hinton, 2014). Kadin sporcularda klinik semptomlar olmaksizin demir depolarinin
tiikendigi gozlenebilir, bu sebeple oOzellikle adoélesan kadin sporcularin demir
alimlarina dikkat edilmesi gerekir (Desbrow ve ark., 2014). Kalsiyum gereksinmesi
yasam boyunca pubertal biiylime ataginda en yliksek diizeydedir. D vitamini,
kalsiyum ile birlikte kemik mineral iceriginin gelismesini saglar. Bunun yanisira,
iskelet kas fonksiyonu ve bagisiklik sistemi iizerinde de birgok isleve sahiptir
(Desbrow, 2021). Optimal performans ve kemik sagliginin korunmasi i¢in adélesan
sporcularda kalsiyum ve D vitamini diizeylerinin diizenli olarak takip edilmesi ve
eksiklik varsa diizeltilmesi 6nem tasimaktadir (Desbrow, 2014). Cizelge 1.2’de bazi
vitamin ve minerallerin addlesan donem bireyler i¢in Onerilen alim miktarlar

verilmektedir (Kerksic ve Fox, 2016).
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Cizelge 1.2. Adodlesan donem bireylerin vitamin ve mineraller i¢in giinliik onerilen
alim miktarlar1

Adolesan Donem Gereksinimleri

Vitamin ve Mineraller Erkek Kadin
A vitamini (mcg) 900 700
D vitamini (mcg) 15 15
E vitamini (mg) 15 15
B vitamini (mg) 1.2 1.0
B2 vitamini (mg) 1.3 1.0
B¢ vitamini (mg) 1.3 1.2
Folat (mcg) 400 400
C vitamini (mg) 75 65
Potasyum(mg)* 4700 4700
Kalsiyum (mg) 1300 1300
Magnezyum (mg) 410 360
Fosfor (mg) 1250 1250
Demir (mg) 11 15
Cinko (mg) 11 9

*Yeterli Alim miktar1

1.5. Sporcularda beslenme ve Akdeniz diyeti

Akdeniz diyet modelinin sporcularin ihtiyaglarmma kolayca uyarlanabilecegi
diisiiniilmektedir. Bunu diisiindiiren, diyetin uluslararas1 otoritelerin Onerileri
dogrultusunda sporcunun 6zel beslenme ihtiyaglarini karsilamak iizere gelistirilebilir,
esnek bir protein-karbonhidrat oranma (1:3” ten 1:6 ve {lizeri) sahip olmasidir
(Bifulco ve ark., 2019). En ¢ok tartisilan konulardan biri protein takviyesi
kullanmadan Akdeniz diyeti ile sporcularin protein ihtiyact karsilanabilir mi
sorusunun cevabidir. Passariello ve ark.(2020) tarafindan Akdeniz iilkelerinde
yasayan ve Akdeniz diyeti uygulayan 166 sporcuda (125’1 erkek) sadece diyet
yoluyla alinan proteinin Onerilen miktarlar1 karsilama durumu degerlendirilmistir.
Sporcularin biiyiik ¢ogunlugunun, uluslararasi otoritelerin (Beslenme ve Diyetetik
Akademisi, Kanada Diyetisyenleri, Amerikan Spor Hekimligi Koleji) ortak
beyaninda Onerilen aralikta (1.2-2.0 g/kg/glin) protein aldigr bildirilmistir.
Sporcularin  %27' sinin ise minimum protein alim Onerisini (1.2 g/kg/glin)
karsilayamadig1 goriilmiistiir (Passariello ve ark., 2020). Akdeniz diyetini uygulayan
sporcularda protein miktarinin yani sira protein kalitesini ve sindirilebilirligini de
dikkate almak gerekir. Cilinkii bu diyet modelinde, bitkisel protein kaynaklar1 daha

fazla yer alir ve kirmizi etin haftada bir porsiyondan fazla tiiketilmesi Onerilmez
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(Bach-Faig ve ark., 2011). Bitkisel proteinler bazi elzem aminoasitlerden yetersizdir
(6rn;tahillarda lizin, baklagillerde siilfiir iceren aminoasitler sinirl). Ancak,
besinlerin dogru kombinasyonu ile diyette aminoasit dengesi saglanabilir ve yiiksek
kalitedeki hayvansal proteinlere esdeger bir protein kalitesi elde edilebilir (Young ve
Pellett, 1994). Bitkisel kaynakli proteinlerin sindirilebilirligi de hayvansal kaynakl
proteinlere gore diistiktiir. Diisiik sindirilebilirligi telafi etmek igin bitkisel agirlikl
beslenenlerin daha fazla protein tiiketmesi gerektigi bildirilmektedir. Bu oneri, siit ve
yumurta tiiketen (toplam proteinin %45 -50’si bitkisel kaynakli) vejetaryen bireyler
icindir ve protein biyoyararlanimi hesaba katilarak giinliik protein alimmnin 0,8g/kg’
dan 1 g/kg’a arttirllmasi 6nerilmistir (Kniskern ve ark., 2011). Ancak Akdeniz diyeti
vejetaryen diyet kadar kisitlayici degildir. Kirmizi et sinirlansa bile beyaz et ve deniz
iriinleri yoluyla protein kalitesi ve sindirilebilirligi yiiksek bir diyet planlamasi

yapilabilmektedir (Dernini ve Berry, 2015).

Akdeniz diyeti sebze, meyve, tam tahil, baklagil, kuruyemis ve sizma
zeytinyagl kullaniminin yiliksek olmasi sebebiyle enerji bakimindan yeterli olup,
zengin vitamin-mineral igerigine sahiptir. Bu sayede mikro besin dgelerinin yetersiz
alim riski oldukca diisiik olmaktadir (Castro-Quezada ve ark., 2014). Akdeniz
iilkeleri arasinda yer alan Yunanistan’ da yapilan bir arastirmada kadin sporcularin
mikrobesin ogesi alimlari demir disinda onerilen degerlerin iizerinde bulunmustur
(Hassapidou ve ark., 2001). Akdenize kiyisi olmayan iilkelerde yasayan ve yliksek
proteinli tipik sporcu diyeti uygulayan sporcularda ise tiamin, riboflavin, folat, D
vitamini, A vitamini, demir, magnezyum ve kalsiyum dahil bir¢ok vitamin-mineralin
yetersiz alindig1 bildirilmektedir (Heaney ve ark., 2010; Wardenaar ve ark., 2017).
Bununla birlikte tahillar ve baklagillerde bulunan fitatlar demir, ¢inko, kalsiyum ve
magnezyum gibi minerallere baglanarak emilimlerini engelleyebilmektedir. Islatma,
fermentasyon ve filizlendirme seklinde farkli yemek hazirlama yontemleri
kullanilarak fitatlarin besin dgelerinin emilimi tizerindeki olumsuz etkisi azaltilabilir
(Nissar ve ark., 2017). Akdeniz diyeti, besleyici icerigi sebebiyle Italya’da ulusal bir
doping 6nleme projesinde sporcular ve fiziksel olarak aktif bireylere dogal besin
destegi olarak oOnerilmistir. Ayrica, Akdeniz diyet ilkesine dayanarak sporcularin

besin Ogesi gereksinimlerini karsilayacak sekilde gelistirilmis tariflerin yer aldigi
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kitap seklinde bir egitim araci da hazirlamiglardir. Akdeniz diyetine baghiligin besin
takviyelerine olan ihtiyac1 azaltacagi ve performanst arttirarak doping alimini
Onleyecegi belirtilmistir (Alonzo ve ark., 2019). Yapilan arastirmalar genel olarak
degerlendirildiginde, iyi planlanmis bir Akdeniz diyet modelinin sporcu ihtiyaglarin

karsilamak icin yeterli olabilecegi goriilmektedir.

1.6. Adolesan donemdeki sporcularda Akdeniz diyetine baghhk

Adolesan donemdeki bireylerde Akdeniz diyet kalitesi ve diyete baghilik 16
maddeden olusan KIDMED indeksi ile dl¢iilmektedir. KIDMED skorunun yiiksek
olmasi diyet kalitesinin ve diyete uyumun daha iyi oldugunu gosterir. Toplam skor 3
ve altinda oldugunda diisiik diyet kalitesi, 4-7 arasinda oldugunda orta(iyilestirilmesi
gereken), 8 ve iizeri oldugunda ise iyi diyet kalitesi olarak smiflandirilir (Serra-
Majem ve ark., 2004). Addlesan donem sporcularin Akdeniz diyetine uyumlarini
arastiran sinirlt sayida ¢alisma bulunmakla birlikte, bu calismalar genellikle Akdeniz
iilkelerinde yapilmustir. ispanya’da cimnastik spor dali ile ugrasan 13-17 yas arasi 97
sporcunun  %49.5° inin Akdeniz diyetine baghliklar1 iyi, %48.5’inin orta ve
%2.1’inin diisiik bulunmustur (Santana ve ark., 2019). Ispanya’da cocuk ve
adolesanlardan (8-15 yas) olusan 94 tenis oyuncusunda ise Akdeniz diyetine iyi
uyum gosterenlerin orant %21.3, orta ve diisiik uyum gosterenlerin oran1  %78.7
olarak bildirilmistir (Peraita-Costa ve ark., 2020). Ispanya’da yapilan bir baska
caligmada spor okullarindan katilan 6-17 yas aras1 1198 sporcunun (875 erkek ve 323
kiz) Akdeniz diyetine baglilik oranlar1 erkek ve kizlar arasinda 6nemli bir farklilik
gostermemistir. Ancak puberte donemindeki erkek sporcularda KIDMED skorlar
puberte Oncesi donemdeki erkek sporculara kiyasla daha yiiksek bulunmustur.
Diyete diisiik, orta ve iyi uyum gosterenlerin orani sirasiyla erkeklerde %7.1, %57.6
ve %35.3 iken, kizlarda %7.1, %59.8, ve %33.1 olarak bildirilmistir (Manzano-
Carrasco ve ark., 2020). Filistin’ de futbol spor akademisinde yaslar1 7-16 arasinda
degisen ¢ocuk ve addlesan donemdeki 116 erkek sporcunun %21,7’sinin Akdeniz
diyetine baglilig1 diisiik, %47’sinin orta ve %31,3 liniin yliksek bulunmustur. Ayn
zamanda, yas ve KIDMED skorlar1 arasinda negatif yonde bir iliski oldugu da
bildirilmistir (Natour ve ark., 2020). Tiirkiye’ de yapilan bir aragtirmada 12-14 yas
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arast 35 kadmn voleybolcunun %20’sinde Akdeniz diyetine baglilik diisiik,
%62.9’unda orta ve %17.1’inde iyi bulunmustur (Toktas ve ark., 2021). Farkli spor
dallar1 ile farkli iilkelerde yapilmis smirli sayidaki calisma addlesan donemdeki
sporcularin ~ Akdeniz  diyetine  gelistirilebilir ~ diizeyde bagli  oldugunu
vurgulamaktadir. Bu kabul edilebilir ancak optimal olmayan bir baghilig1 yansitir
(Pelaez Barrios ve ark., 2021). Lezzet tercihleri, aile aliskanliklari, sosyo-ekonomik
durum, beslenme bilgisi, Ozyeterlilik, akranlar ve medya dahil bir¢ok faktor
adodlesan donemdeki bireylerin saglikli beslenme aligkanliklarini ve besin tercihlerini
farkli derecelerde etkilemektedir (Story ve ark., 2002). Beslenme aliskanliklarini
iyilestirmenin en basarili yollarindan biri ise ebeveyn katilimi ile gergeklestirilen
beslenme egitimleridir. Philippou ve ark. (2017), addlesan donem yiiziiciilere ve
ebeveynlerine beslenme egitimi vererek egitim dncesi ve sonrast sporcularin Akdeniz
diyetine baghliklarin1 degerlendirmistir. Egitim sonrast 6zellikle erkek yiiziiciilerde
tatl tilketiminde azalma ve daha fazla zeytinyagi kullanimi1 gdzlenmistir. Akdeniz
diyetine iyi uyum gosteren sporcularin orani baslangigta %21 iken, egitim sonrasi

%47’ye ylikselmistir. (Philippou ve ark., 2017).

1.7. Akdeniz diyetinin sporcu saghgi ve performansi i¢cin 6nemi

Akdeniz diyeti sporcu sagligt ve performansi {izerine etkisini; antioksidan
ozelligi, immiinolojik iyilesme, enflamasyonu azaltma, gastrointestinal
mikrobiyotay1 diizenleme, bobrek asit yiikiinii azaltma, agirlik kontrolii ve viicut

bilesiminde olumlu degisiklikler yoluyla gostermektedir.

1.7.1. Antioksidan ozelligi

Oksidatif stres, reaktif oksijen tiirlerinin {iretimi ve antioksidan savunma
arasindaki dengesizligi yansitir (Pingitore ve ark., 2015). Fiziksel performansta
azalma, kas yorgunlugu ve kas hasar1 oksidatif stres ile iligskilendirilmektedir (Bajes
ve ark., 2017). Sporcularda antioksidan ozellikte takviyeler ve bitki ekstraktlar

kullanilarak yapilan miidahalelerde oksidatif strese karsi olumlu sonuglar elde
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edilmigstir (de Oliveira ve ark., 2019; Lafay ve ark., 2009). Ancak, antioksidan
takviyeler yerine ¢esitli ve dengeli bir diyet yoluyla yeterli vitamin, mineral,
polifenol ve fitokimyasallarin alimi, optimal antioksidan savunmay: siirdiirmek i¢in
en iyi yaklagim olarak kabul edilir (Pingitore ve ark., 2015). Sebzeler, yagh
tohumlar, kuru ve taze meyveler kullanilarak yapilan 3 haftalik bir miidahale
caligmasinda sporcularin antioksidan kapasitelerinin arttig1 bildirilmistir (Koivisto ve
ark., 2019). Baska bir arastirmada meyve ve sebze alimi, tliketim sikligina bagh
olarak kandaki antioksidan konsantrasyonlarinin artmasi ile iliskilendirilmistir
(Strain ve ark., 2000). Akdeniz diyeti antioksidan besinlerden zengin olmasi
sebebiyle egzersiz sonrasi oksidatif dengenin saglanmasinda rol oynayabilir.
Antioksidanlar yoluyla oksidatif stres biyobelirteclerinin azaltilmasi ve antioksidan
kapasitenin arttirilmas1 aktif bireylerde dayaniklili§i, gilici ve  toparlanmay1

iyilestirmektedir (Bajes ve ark., 2017).

1.7.2. immiin saghgn siirdiiriillmesi ve enflamasyonu azaltma

Bagisiklik viicudun biyolojik savunma mekanizmasidir. Enflamasyon ise
patojenler, hasarli hiicreler ve toksik bilesikler dahil zararli maddelere karsi
bagisiklik sisteminin verdigi tepkidir. Zararli maddeleri ortadan kaldirarak ve
iyilesme siirecini baslatarak etki eder (Chen ve ark., 2018). inflamasyon koruyucu bir
fizyolojik siirectir ancak anti-enflamatuar sinyal molekiilleri ortaya c¢ikan
inflamasyonun belirtilerini bastiramadiginda zararli hale gelir Akut inflamasyon ve
ozellikle diisiik dereceli kronik inflamasyon sporcularda asir1 antrenmanin neden
oldugu oksidatif stres ve asidoz kosullari ile birlikte performansi diisiiriir, yaralanma
riskini arttirir ve psikofiziksel iyilesmeyi yavaglatir (Posabella, 2020). Sporcular
bagisiklik fonksiyonlarimi baskilayan ve enfeksiyon riskini arttiran stres faktorlerine
stirekli olarak maruz kalirlar. Uluslararas1 seyahatler, olumsuz ¢evre kosullari, uyku
bozukluklari, yiiksek yogunlukta antrenmanlar ve yetersiz beslenme immiin
baskilayict stres faktorleri arasindadir (Walsh, 2018). Cesitli nedenlerle ortaya ¢ikan
bagisiklik aktivasyonu pro-inflamatuar sitokinlerin iiretimine yol agarak
inflamasyonu tetikler. Inflamasyonun azaltilmasi ve immiin  sistemin

diizenlenmesinde diyet Onemli bir rol oynamaktadir. Yag asitleri bagisiklik
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tepkilerini dogrudan modiile edebilmektedir. Doymus ve omega-6 yag asitleri
proinflamatuar 6zellikteyken; omega-3, tekli doymamis ve kisa zincirli yag asitleri
antiinflamatuar 6zelliktedir (Wypych ve ark., 2017). Akdeniz diyeti diisiik doymus
yag, yiksek omega-3 ve tekli doymamis yag asitlerinin alimiyla inflamasyonu
modiile edebilir. Ayn1 zamanda icerigindeki polifenoller, karotenoidler (6zellikle
likopen) eser elementler, mineraller ve vitaminler yoluyla otofajiyi ve yardimer T
hiicrelerini diizenleyerek inflamasyon ve inflamatuar hastaliklar iizerinde etkisini
gosterir (Tsigalou ve ark., 2020). Bitkisel agirlikli beslenme ile 0Ozellikle
karotenoidler ve polifenollerin yiiksek alimi patojenlere karsi koruma saglar.
Polifenol ve karotenoidler; C- reaktif protein konsantrasyonlari, lokosit
konsantrasyonlar1 ve dogal dldiiriici hiicre tepkisini iyilestirerek etkisini gosterir
(Craddock ve ark., 2020). Sporcularda kas hasar1 da inflamasyon belirte¢lerini
yiikselten sebeplerden biridir (Bajes ve ark., 2017). Yapilan bir arastirmada tereyagi
ve et tliketiminin daha yliksek kas hasari ve kardiyak stres belirtegleri ile pozitif
yonde iligkili oldugu; balik, sebze ve zeytinyag tiikketiminin ise koruyucu role sahip
oldugu bildirilmistir (Mielgo-Ayuso ve ark., 2020). Anti-inflamatuar bir diyet
diizenini tesvik etmek sporcunun antrenman yapma ve rekabet etme yetenegini
siirlayan inflamasyon ve immiinolojik baskilanma durumuna karsi etkili bir
yaklasim olabilir. Akdeniz diyetine diisiik baglilik daha kotii inflamasyon belirtegleri
ile dogrudan iliskilidir ve ideal bir antiiflamatuar diyet modeli olarak kabul

edilmektedir (Sureda ve ark., 2018).

1.7.3. Gastrointestinal mikrobiyota ve Akdeniz diyeti

Gastrointestinal mikrobiyota; konak¢i sagligr iizerinde belirgin etkiye sahip
karmagik ve dinamik bir mikroorganizma popiilasyonunu ifade eder (Thursby ve
Juge, 2017). Mikroorganizmalar ve bunlarin metabolitleri (6rn; kisa zincirli yag
asitleri) anti-inflamatuar aktivite gostererek, bagisiklig1 giiclendirerek ve substrat
kaynagi olarak enerji saglayarak sporcu sagligmi ve performansimi etkiler
(Bongiovanni ve ark., 2021). Sporcu bagirsak mikrobiyotasini sekillendiren faktorler,
yapilan antrenmanlar ve uygulanan diyettir. Fiziksel olarak aktif bireylerin

mikrobiyotasinda Akkermansia Muciniphila gibi saghigi gelistiren bakteri tiirlerinin
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ve bakteri ¢esitliliginin daha bol oldugu ve sporcularin kas dongiisii sebebiyle daha
fazla metabolite (0rnegin asetat, propiyonat ve biitirat dahil kisa zincirli yag asitleri)
sahip oldugu bildirilmektedir (Mohr ve ark., 2020). Bununla birlikte, sporcularda
antrenman tiirtine gore diyet kaliplar1 degismekte ve bu durum mikrobiyota ¢esitliligi
ve miktarina yansimaktadir (Jang ve ark., 2019). Yiiksek proteinli diyetler proteolitik
metabolit liretiminin artmasina yol acar. Kisa zincirli yag asitleri, hidrojen siilfitler,
poliaminler, fenoller, indoller ve amonyak protein metabolitleri arasindadir. Kisa
zincirli yag asitleri bagirsak biitlinliigii i¢in yararli etki gosterirken; hidrojen siilfiir,
amonyak ve indolik bilesikler toksiktir (Zhao ve ark., 2019). Asir1 protein alimi,
konak¢inin zararli metabolitleri detoksifiye etme yetenegini asan proteolitik
metabolit liretimine yol agarak konak¢1 sagligini olumsuz etkileyebilir (Oliphant ve
Allen-Vercoe, 2019). Diyetle yiiksek yag alimi (6zellikle yiiksek doymus yag alimi)
ise, kisa zincirli yag asitlerinin iiretimini azaltarak gastrointestinal gecirgenligi
uyarirken; ®-3 yag asitleri faydali bir mikrobiyota profilini, kisa zincirli yag
asitlerinin artmasini ve gastrointestinal gecirgenligin azalmasini tesvik etmektedir
(Hughes ve ark., 2021). Doymus yag orani yiiksek ve posa miktar1 diisiik diyetler
bakteriyel fermentasyon iiriinleri, bagirsak fizyolojisi ve safra asitlerinin
enterohepatik dolagiminda degisikliklere yol acarak metabolik endotoksemiye
katkida bulunabilmektedir. Dolagimdaki bakteriyel endotoksin seviyelerinin 2-3 kat
artmast olarak tanimlanan metabolik endotoksemi doymamis yaglar ve posa
acisindan zengin Akdeniz diyeti aracilig1 ile bagirsak mikrobiyotasinin diizenlenmesi
sonucunda azaltilabilir ve metabolik saglik iyilestirilebilir (Bailey ve ark., 2018).
Akdeniz tarzi bir beslenme modeli ile bat1 diyetine kiyasla giinde en az iki kat fazla
posa alinir. Posa, bagirsakta yasayan bakterilerin mikrobiyal biiylimesi i¢in
prebiyotik etki gostermektedir (Merra ve ark., 2021). Diyet polifenolleri ve bunlarin
metabolitleri de prebiyotik benzeri etkiler ile yararli bakterilerin biiyiimesini
uyarmakta ve patojen bakterileri inhibe etmektedir (Cardona ve ark., 2013). Akdeniz
diyeti ile kompleks karbonhidrat kaynaklar1 yoluyla posa ve polifenol alimi yiiksek,
protein alimi yeterli, omega-3 ve oleik asit gibi yararli yag asitleri yiliksek alinmakta,
tim bu diyet bilesenleri mikrobiyota homeostazinde onemli roller iistlenmektedir
(Merra ve ark., 2021). Sporcularda gastrointestinal bariyer fonksiyonlarinin

geligsmesi, mikrobiyal cesitliligin artmasi, yararli mikroorganizmalarin ¢ogalmasin
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saglayan diyet stratejilerinin uygulanmasi optimal saglik, zindelik ve performans igin

onemlidir (Mohr ve ark., 2020).

1.7.4. Bobrek Asit Yiikiinde Degisiklikler

Viicutta sabit hiicre i¢i ve hiicre dis1 pH'nin korunmasi, normal fizyolojik
fonksiyon i¢in gereklidir ve karmasik biyolojik siirecleri igerir. Asit-baz dengesi;
hiicre i¢i ve hiicre dis1 tamponlar, bobrek ve solunum sistemleri tarafindan diizenlenir
(Goel ve Calvert, 2012). Diyet segenekleri, viicuda tamponlama maddeleri olarak
kullanmas1 i¢in asidik veya alkali substratlar saglamaktadir (Applegate ve ark.,
2017). Meyve ve sebzeler alkalilestirici etkiye sahip sitrat ve malat gibi organik asit
anyonlarmin potasyum tuzlarmi igerir. Bitkisel proteinlerde hidrojen iyonlarim
uzaklastiran anyonik bir amino asit olan glutamat icerigi yiiksektir. Hayvansal
proteinler ve tahil taneleri ise metionin, homosistein ve sistein gibi kiikiirt igeren
amino asitleri bol miktarda bulundurur. Bu amino asitlerin oksidasyonu sonucu
giinliik asit iiretimine onemli bir katkida bulunan ve metabolize edilemeyen bir
anyon olan siilfat iiretilir (Adeva ve Souto, 2011). Diyet bilesimi ile idrar pH aralig
arasinda giiclii bir iliski oldugu bilgisine dayanarak gidalarin asidik potansiyelini
tahmin etmek i¢in potansiyel renal asit yiikii (PRAL) degerleri tanimlanmistir
(Baranauskas ve ark., 2020; Remer,2001). Bu degerler gidalarin 100 graminda
miliekivalan (mEq) cinsinden hidrojen iyonlarinin varligin1 géstermektedir. Meyve
ve sebzelerin ¢ogu negatif PRAL degerine sahiptir, ¢iinkil icerigindeki biyolojik
olarak aktif maddeler hidrojen iyonlarmin tamponlanmasini saglar. Protein ve fosfor
icerigi yiiksek besinler ise viicutta hidrojen iyonlarinin iiretimini uyardiklari igin
pozitif PRAL degerine sahiptir (Baranauskas ve ark., 2020). Kastaki asidik ortam
performanst bozar ve yorgunluga katkida bulunur. Bu nedenle, sporcu
beslenmesindeki mevcut egilimler ergojenik yardimcilar ve diyet stratejileri ile
viicudun alkalinitesini en iist diizeye ¢ikarmaya onem vermektedir. Diyetle uyarilan
asidoz, kardiyovaskiiler hastalik ve kemik hastalig1 riski ile iligkilendirildiginden
diisiik diyet asit ylikii sporcularin genel saghiginin korunmasimmi da saglamaktadir
(Applegate ve ark., 2017). Tipik sporcu diyetleri asit baz dengesizligi ve viicutta

asir1 endojen asit iiretimi ile sonuglanabilir, ancak sporcularin taze sebzelerde ve

20



kuru meyvelerde bulunan potasyum ve magnezyum alimlarini arttirmalar1 optimal
asit-baz dengesini saglamak ve egzersize karsi kas adaptasyonunu en {ist diizeye
cikarmak icin faydali olabilir (Baranauskas ve ark., 2020). Akdeniz diyeti, alkali
olusturan (meyve ve sebzeler) ve asit olusturan gida gruplarini (tahillar ve siit
iriinleri) icerir. Akdeniz diyet kurallar1 ve komponentleri asit yiikiinii azaltmak ve
asit-baz dengesini iyilestirmek i¢in ayarlanabilir 6zellikte olmasi sebebiyle sporcu
saglig1 ve performansi icin avantaj saglayabilir (Applegate ve ark., 2017; Dernini ve

Berry, 2015).

1.7.5. Agirlik Kontrolii ve Viicut Bilesiminde Degisiklikler

Sporda basarili olmak i¢in genellikle belirli viicut 6zelliklerine sahip olmak
onemlidir (Martinez-Rodriguez ve ark., 2021). Sporcularin dayanikliligi, giicii, hizi,
cevikligi ve dig gorlinlisii viicut agirligr ve viicut bilesimine gore degismektedir.
Kas/yag oraninin fazla olmasi ise hizin s6z konusu oldugu sporlarda genellikle
avantajlidir (Rodriguez ve ark., 2009). Bazi sporlar, sporcularin viicut agirliginda
degisiklik yapmasini zorunlu kilar. Jimnastik, artistik buz pateni ve dalis gibi estetik
sporlarda, sporcularin zayif bir viicut yapisina sahip olmalar1 gerekir. Mesafe kosusu
ve bisiklet sporlarinda viicut agirliginin diisiik olmasi sporcularin viicutlarini
yergekimine karsi hareket ettirme yetenegini arttirir. Giires ve doviis sanatlart ile
ilgilenen sporcular diisiik agirlik sinifinda rekabet edebilmek i¢in agirlik kaybetmek
isteyebilirler. Agirliga duyarli sporlarda birgok sporcu enerji alimi ve sivi
tilketimlerini sinirlayarak sagliksiz yollarla zayiflamaya ¢alisabilmektedir (Carl ve
ark., 2017). Akdeniz diyetinin saglikli bir yolla agirlik kaybina yol actigt ve bu
diyete yiiksek baglilig1 olan bireylerin agirlik kaybini siirdiirme olasiliginin 2 kat
daha fazla oldugu bildirilmektedir (Esposito ve ark., 2011; Poulimeneas ve ark.,
2020). Akdeniz diyeti diisiik enerji yogunlugu, diisiik glisemik yiik, diisiik doymus
yag ve yiksek posa saglayan besinlerin bollugu sebebiyle agirlik kaybini
desteklemektedir (Schroder, 2007). Akdeniz diyetine baglilik sporcularin viicut
agirlig1 ve viicut bilesimi ile iligkilidir (Martinez-Rodriguez ve ark., 2021). Ozellikle
spor kariyerini sonlandiran eski sporcularda asir1 agirlik kazanimi ve obezite

gelisimini olumlu yonde etkileyebilecegi bildirilmektedir (Czerwinska ve ark., 2016).
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1.8.Egzersiz Sirasinda Enerji Metabolizmasi

ATP mevcudiyeti, hem kisa siiren patlayici giic egzersizlerinde hem de uzun
stiren dayaniklilik egzersizlerinde onemlidir. Enerji talebinin karsilanabilmesi ve
kontraktil aktivitenin siirdiiriilebilmesi ic¢in fosfajen, glikolitik ve mitokondriyal
solunum sistemi olmak tizere {i¢ farkli enerji sistemi aktive olmaktadir (Baker ve ark,
2010). Saniyeler siiren patlayici giic egzersizlerinde baskin olan fosfajen enerji
sistemidir ve kreatin kinaz enzimi ile fosfokreatinden ATP firetilir. Egzersiz alt1
saniyeden uzun siirdiigiinde glikojenin piruvata doniistiigli reaksiyon dizisinin
gerceklestigi glikolitik yol baskindir. Fosfajen ve glikolitik enerji sistemleri oksijenin
kullanilmadig1 anaerobik metabolizmay1 ifade etmektedir. Bir dakikadan uzun siiren
egzersizlerde oksijenin kullanildigi aerobik metabolizma baskindir. Uzun siireli
egzersizlerde piriivik asidin krebs dongiisiine girmesi, yaglarin beta oksidasyonu ve
mitokondride oksijen transferi gergeklesir. Aerobik metabolizma ile anaerobik
metabolizmaya kiyasla daha yavas ancak ¢ok miktarda enerji saglanmaktadir.
Egzersiz yogunluguna ve siiresine bagli olarak tiim enerji sistemleri es zamanl
olarak kullanilabilmektedir (Chamari ve Padulo, 2015; Yildiz, 2012; Baker ve ark,
2010).

1.9.Laktat metabolizmasi

Laktat, enerji metabolizmasinda 6nemli bir ara maddedir. Kas kasilmasinin
baslangic1 ve ilk saniyelerinde fosfajen sistem ile ATP iiretilirken ardindan glikoliz
enerji tretimine katilir. Glikoliz, glikozun piruvata oksidasyonu ile tanimlanan bir
yoldur. Yiiksek yogunluklu bir egzersizde glikoliz ile iiretilen piriivat, mitokondrinin
piriivatt alma kapasitesini agmaktadir. Dolayisiyla tiretilen pirtivat glikolizi inhibe
ederek ATP diiretimini azaltabilir. Egzersiz sirasinda bunu 6nlemek igin piriivatin
cogu laktat dehidrogenaz enzimi ile laktata donistiiriilmektedir (Baker ve ark, 2010).
Laktat dehidrogenaz reaksiyonu sirasinda H' iyonu kullanildig: i¢in laktat {iretimi
metabolik asidoza karst koruyucu etki de gostermektedir (Robergs ve ark, 2004).
Kisaca, kaslarda laktat iiretimi piriivatt uzaklastirmak, glikoliz ile ATP {iretimini

stirdiirmek ve metabolik proton tamponlamasina katkida bulunmak i¢in 6nemlidir.
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Uretilen laktatin hiicre membranlar1 boyunca tasmmasi proton baglantili
monokarboksilat tasiyict sistemler yardimiyla olmaktadir. Bu tasima sistemi de
kaslardaki pH’nin diizenlenmesinde onemli bir role sahiptir (Juel ve Halestrap,
1999). Tasman laktat, iskelet kasi, kalp, beyin, akcigerler ve bagirsaklarda enerji
doniistimiinde kullanilmaktadir. Karaciger ve bobreklerde glukoneogenez yoluyla
tekrar glikoza doniistiiriilmek tlizere substrat olarak da kullanilabilmektedir (Van
Hall, 2010). Ayn1 zamanda laktat, egzersiz adaptasyonlarina aracilik eden bir sinyal
molekiilii olarak kabul edilmektedir (Hargreaves ve Spriet, 2020). Kaslarda
yorgunlugu onlemek icin katekolaminler ile sinerjik olarak hareket etmektedir.
Noron ve astrosit fonksiyonunu siirdiirmek i¢in yararli oldugu, egzersiz sirasinda
fiziksel performans ve beyin fonksiyonlarinin korunmasini sagladigi bildirilmektedir

(Todd, 2014).

Laktatin metabolizmada olumlu rolleri olmasina ragmen egzersiz sonrasi laktat
eliminasyonu Onemlidir. Ciinkii kas kasilmalar1 sirasinda iyon dengesindeki
bozulmalar ve asidoz sonucu kas yorgunlugu ortaya ¢ikmaktadir. Laktat, asidozu
geciktirmesine ragmen yorgunlugun baslangicinda dolayli bir biyobelirtectir ve hizla
uzaklastirilmast yorgunlugun giderilmesinde 6nem tagimaktadir (Robergs ve ark,
2004). Laktatin uzaklastirilmasin etkileyen en dnemli faktorler metabolik hiz, kan
akigi, laktat konsantrasyonu, H® iyonu konsantrasyonu, kas lifi tipi ve kisinin
antrenman diizeyidir (Gladden, 2000). Egzersiz sonrasi kaslarda kan akisinin ve doku
oksijenasyonunun  artmasmin laktatin  eliminasyon  hizim1  arttirabilecegi
bildirilmektedir (Barnett, 2006). Besinlerde bulunan polifenoller kan akisini artirarak
bu etkiyi gostermektedir (O’Connor ve ark, 2022). Egzersiz sonrasi besin alimi da
onemlidir. Bir c¢alismada egzersiz sonrast herhangi bir yiyecek icecek
tilketilmediginde muhtemelen glukoneognez yoluyla laktat eliminasyonunun
hizlanabilecegi bildirilmistir (Almomen ve ark, 2011). Alkali ergojenik yardimcilar
da asit baz dengesini diizenleyerek laktat eliminasyon kapasitesinin gelismesine

katkida bulunabilmektedir (Rusdiawan ve ark, 2020).
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1.10.Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite, kaslarin fiziksel aktivite sirasinda anaerobik enerji
sistemlerini (fosfajen ve glikolitik sistem) kullanarak meydana getirdigi is
kapasitesidir (Yildiz, 2012). Anaerobik kapasite genel olarak tiim sportif
aktivitelerde 6nemli olmakla birlikte basketbolda ziplama, voleybolda smag, futbolda
topa vurma gibi patlayic1 gili¢ hareketlerinin bulundugu spor dallarinda daha fazla
onemli olmaktadir (Gacesa ve ark, 2009). Anaerobik kapasitenin belirlenmesi igin
sigrama, sprint ve ergometrik bisikleti iceren saha ve laboratuvar testleri
kullanilmaktadir. Anaerobik performans glikojen depolarinin dolulugu, kisinin
antrenman diizeyinin yiiksek olmasi ve metabolik asitleri tamponlama kapasitesi

dahil birgok faktorden etkilenmektedir (Yildiz, 2012).

1.11.Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite, maksimum oksijen transportu ve kas dokusunun oksijen
kullanma kapasitesidir (Yildiz, 2012). Toplam enerji kapasitesinin biiyiik bir
boliimiinii temsil eder. Aerobik kapasite, kosu bandi veya bisiklet ergometresi
tizerinde gerceklestirilen maksimum fiziksel performans sirasinda gaz analizorleri
kullanilarak maksimum oksijen tiiketiminin Ol¢lilmesi ile degerlendirilmektedir
(Rankovi¢ ve ark, 2010). Kisilerin endurans tipi antrenmanlar ile fiziksel uygunlugu
gelistirildiginde maksimum oksijen alimi1 da gelismektedir. Yapilan antrenmanlarin
yani sira bireylerin viicut kompozisyonu, yast ve cinsiyeti de aerobik kapasitelerini
etkiler. Kosu, kayak, bisiklet sporculart ve birgok takim sporcusu i¢in aerobik

kapasitenin degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir. (Y1ildiz, 2012).

Verilen bilgiler dogrultusunda; bu arastirma izokalorik olarak planlanan diisiik
asit yiiklii Akdeniz tarzi meniiniin aerobik performans, anaerobik gii¢, yorgunluk
(algisal olctimler), toparlanma (laktat Slgiimii), viicut bilesimi ve antropometrik

Olgtimler iizerine etkilerini degerlendirmek amaciyla yapilmistir.
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2. GEREC VE YONTEM

Bu calismanin yapilabilmesi i¢in Tiirkiye Kayak Federasyonu ile Genglik ve
Spor Bakanhigi’ndan izin almmustir (Ek 1). Calisma, Ankara Universitesi Tip
Fakiiltesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu’nun 14.01.2021 tarihli toplantisinda 11-27-
21 karar numarast ile onaylanmistir (Ek 2). Gerekli biitce, Tiirkiye Bilimsel ve
Teknolojik Arastirma Kurumu’nun 1002 hizli destek programi ile karsilanmigtir

(Proje No: 121S950) (Ek 3).

2.1. Arastirma yeri, zamani ve siiresi

Calisma Bolu Genglik ve Spor Il Miidiirliigii’ne bagli TOHM (Tiirkiye
Olimpiyat Hazirlilk Merkezi) ve SEM (Sporcu Egitim Merkezi) sporculari ile
Haziran/2021 tarihinde yiirlitilmistir. Bu c¢alisma deneysel bir miidahale
caligmasidir. Gerede Arkut Kayak Merkezi’nde gergeklestirilen c¢aligmanin
performans, laktat, viicut bilesimi ve antropometrik Olglimleri 4 giin, diyet

miidahalesi 15 giin stirmiistiir.

2.2. Orneklem sayis1 ve katihmeilarin ézellikleri

Calismada Orneklem sayisinin  belirlenmesi amaciyla G*Power 3.1.9.2
programi ile giic analizi yapilmistir. Bagimli iki grup icin gii¢ analizinde; etki
biiytikliigii 0.8, yanilma diizeyi(a) 0.05 ve testin giicii (1- B) 0.8 alinmistir. Buna gore
gerekli olan minimum Orneklem sayisi 15 olarak belirlenmistir. Dahil etme ve
diglama kriterleri Cizelge 2.1’ de verilmektedir. Calismaya dahil olma kriterlerini
karsilayan sporcular ve aileleri ¢alismanin amaci, yontemi, beklenen yararlar1 ve
riskleri konusunda bilgilendirilmistir. Daha sonra onamlar1 alinarak ¢alismaya dahil
edilmistir (Ek 4). Kayakli kosu spor daliyla ugrasan 15 erkek sporcu calismaya
katilmagtir.
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Cizelge 2.1. Aragtirmaya dahil ed

ilme ve diglama kriterleri

Dahil Edilme Kriterleri

Dislama Kriterleri

e 13-18 yas aralig
e Erkek sporcu

beslenme planina uyabilecek
e (Calismaya  katilmaya
olanlar

goniilli

e Kadin sporcu

e Yiiksek proteinli sporcu diyeti | ® Yiiksek proteinli
uygulayan uygulamayan

e Kironik hastaligi olmayan e Kironik hastalig1 olan

e Arastirmaci tarafindan  verilen | ¢ Arastirmaci tarafindan

olan bireyler
e (Calismaya
olmayanlar

katilmaya

e 13 yas alt1 ve 18 yas iistii sporcular

sporcu

diyeti

verilen
beslenme planin1 uygulayamayacak

goniilli

2.3. Arastirmanin genel plam

Calismada katilimcilara 15 giin boyunca Akdeniz diyeti uygulanarak

performans, laktat, viicut bilesimi ve antropometrik Ol¢limlerindeki degisimler

degerlendirilmistir. Uygulanan diyet i¢in sporcularin kampta olduklar1 bir donem

belirlenmis ve bulunduklar1 kurum mutfaginda arastirmaci tarafindan hazirlanan

bobrek asit yiikii (PRAL degeri) negatif Akdeniz diyetine uygun menii disinda bir

yemek secenekleri olmamistir. Yapilan dlgiimler ve zamanlamalar1 Sekil 2.1° de

verilmektedir. Elde edilen veriler kigisel bilgiler boliimii ve 6l¢iilen parametreler i¢in

gerekli boliimleri i¢eren anket formuna kaydedilmistir (Ek 5).

Saglayan

Dahil Edilme Kriterlerini

Sporcular

N

1.Giin

Anlette kisisel bilgilerin doldurulmas:
Antropometrik Slcimler
Viicutbilesimi Slgimis

El kavrama gici Slgomi

Sicrama Testi

2.Giin
MEskik kosusu testi

Laktat Slgimleri

3. Giin-

Diisiik PR AL degere sahip akdeniz tara beslenme modeli

17. Giin

18. Giin

Antropometrik Slcumler
Viicutbilesimi Slgimiz
El kavrama giicis Slciomia
Sigcrama Testi

19.Giin
Miskik kosusu testi

Laktat Silgimleri

Sekil 2.1. Arasgtirmanin genel plam
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2.4. Menii planlamasi ve uygulamasi

Diyet planlamasi sporcularin enerji ve besin Ogesi gereksinimleri dikkate
alinarak modern Akdeniz diyet modeline uygun sekilde yapilmistir (Dernini ve
Berry, 2015). Kahvaltilarda igecek olarak yesil ¢ay, siyah cay ve taze sikilmis meyve
sular1 kullanilmigtir. Kahvaltilarda haftada dort defa yumurta verilmistir ve bitkisel
kaynakli siit iirtinleri (hindistan cevizi siitli, badem siitii vb.) kullanilarak yulafli
karigimlar hazirlanmistir. Ara 6glinlerde diisiik yagli hayvansal kaynakl siit iiriinleri
ve bitkisel kaynakli siit Girlinlerinin kullanildigi smoothie’ler, taze meyveler, kuru
meyveler ve yagl tohumlar yer almigtir. Menii planlanirken her ana 6giinde sebze,
meyve ve tahillarin yer almasina 6zen gosterilmistir. Yemeklerde baharatlar, sogan
ve sarimsak siklikla tercih edilmistir ve tiim yemeklerde zeytinyagi kullanilmistir.
Deniz iiriinleri ve baklagiller haftada iki ve {izeri, beyaz et haftada iki, kirmiz1 et
haftada bir defa verilmistir. Diyette seker yer almamistir. Verilen tatlilar kuru meyve,
taze meyve ve bal ile hazirlanmistir. Hazirlanan meniiden Ornekler Ek 6’da

sunulmustur (Ek 6).

Menii ayn1 zamanda viicut sivilarinda alkaliligi arttirmak amaciyla PRAL

degeri negatif olarak hazirlanmis ve hesaplamada asagidaki formiil kullanilmistir:

PRAL (mEq/giin) = 0.4888 x protein(g/giin) + 0.0366 x fosfor (mg/giin) - 0.0205 x
potasyum (mg/giin) — 0.0125 x kalsiyum (mg/giin) — 0.0263 x magnezyum (mg/giin)
(Remer ve Manz., 1994).

Alt1 6glinden olusan meniide her Ogiiniin PRAL degeri negatif olarak
ayarlanmistir (Ek 7). Boylece viicut sivilarinda alkaliligin stirekliligi saglanmak
istenmistir. Her 6glinlin PRAL degerinin negatif ayarlanmasi giinliik besinlerden
gelen toplam PRAL degerinin sifir degerinden olduk¢a uzaklagmasini saglamistir. Bu
ise katilimcilarin PRAL degeri pozitif besinleri se¢gme ve tiiketmeleri sebebiyle giin
sonunda tiim &giinlerden gelen toplam PRAL degerinin pozitife donme ihtimalini
diisiirmiistiir. Bobrek asit yiiki disiik diyet ve Akdeniz diyeti kurallarinin

kombinasyonu, meniide besin ¢esitliliginin ve baz1 besinlerin miktarlarinin
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simirlanmasia yol agmaktadir. Akdeniz diyetinde tiiketimi daha serbest olan deniz
iriinleri, piring, makarna, yulaf, ceviz gibi besinlerin miktarlart PRAL degerlerinin
pozitif olmasi sebebiyle diisiik tutulmustur. Mevsimine uygun besinlerin se¢imine
Ozen gosterilmistir. Ancak PRAL degeri ayarlama ve c¢esitlilik saglama ihtiyaci ile

mevsimi disindaki dondurulmus sebzeler ve meyveler de diyete eklenmistir.

Yemeklerin ve igeceklerin igine giren malzemeler ve miktarlarda standart
yemek tarifeleri ve 6zel olarak hazirlanmis tarifler kullanilmistir. Tarifler sporcularin
kendi ascilan tarafindan hazirlanmistir. Merkezin satin alma ve depolama kosullari,
personelin meniiyli tanimasi ve aligmasi, standart tariflerin disina ¢ikilarak 6zel
tarifler gelistirilmesinin gerekmesinden dolay:r bir haftalik menii hazirlanmig ve
sonraki giinlerde birkag¢ degisiklik ile ayn1 menii tekrarlanmistir. Besin miktarlarinin
hesaplanmasi ve porsiyonlamada hassas mutfak tartis1 kullanilmigtir. Sporcular diyet
miidahalesi boyunca (15 giin) egitim merkezinde yatili olarak kalmiglardir. Egitim
merkezinin gevresinde yiyecek satin alinacak yer bulunmadigi i¢in sporcularin kamp
siiresince sadece verilen besinleri tiikettiklerinden emin olunmustur. Tiikettikleri

besin miktarlar1 her 6giiniin sonunda kaydedilerek diyete uyumlar: takip edilmistir.

2.4.1. Meniiniin enerji, makro ve mikro besin ogesi icerigi

Adolesan donemdeki aktif erkek bireyler i¢in Onerilen enerji gereksinimi
giinlik 2800-3200 kkal’dir (Kerksic ve Fox,2016). Bu c¢alismada yemeklerin ve
iceceklerin icerisine giren besin miktarlar1 ve porsiyon bilyiikliigii iist sinirdan (3200
kkal/giin) enerji saglayacak sekilde hazirlanmigtir. Enerjinin makro besin dgelerinden
gelen dagiliminda onerilen oranlar karbonhidratlar i¢in %55-65, proteinler igin %15-
20, yaglar i¢in ise 20-30’ dur (Kerksic ve Fox, 2016). Verilen meniide enerjinin
makro besin Ogelerinden gelen oranlari Onerilen araliktadir (karbonhidrat %56,

protein %16, yag %28).

Sporcularda vitamin mineral aliminin ise Onerilen alim miktarlarina (RDA)
uygun olmasi gerekmektedir (Kerksic ve Fox,2016). Akdeniz diyetinin besleyiciligi

ve sporcularin enerji gereksiniminin yiiksekligi sebebiyle verilen menii Onerilen
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miktarlar fazlasiyla karsilamistir. Meniinlin enerji ve makro ve mikro besin dgesi

degerleri Ek 8’ de verilmistir.

2.5. Performans ol¢iimii

Performans oOlgiimleri sirastyla el kavrama giicli, dikey sigrama testi ve 20
metre mekik kosusu testi ile degerlendirilmistir. Mekik kosusu testi sirasinda borg
yorgunluk skalast uygulanmistir. Performans sonrasi dinlenme halinde iken laktat
Olciimleri alinmistir. Performans ve laktat dlglimleri sporcularin kendi antrendrleri

tarafindan sporcu egitim merkezinde yapilmistir.

2.5.1. El kavrama giicii

El kavrama giicii 6l¢timleri i¢in Takei T.K.K. 5401 Grip-D (Japonya) marka el
dinamometresi kullanilmistir (Sekil 2.2). Sporcular ayakta, dirsek ve el bilegi tam
ekstansiyonda iken Ol¢lim yapilmigtir (Kilic ve Pekcan, 2012). Baskin ve baskin

olmayan eller i¢in 3 er kez 6l¢iim yapilarak ortalamalart alinmgtir.

Sekil 2.2. El Dinamometresi
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2.5.2. Dikey sicrama testi

Dikey sicrama testleri aktif ve squat sigrama olarak gergeklestirilmistir. Aktif
sigramada sporcular kendisini hazir hissettigi anda elleri belinde dik durus
pozisyonundan asagt dogru hizla ¢okiip yukar1 dogru maksimal kuvvet ile
sigramiglardir. Squat sigramada ise sporcular elleri belinde dizleri 90 derece biikiilii,
asagiya dogru bir hareketi olmadan maksimal kuvvet uygulayarak yukar1 dogru dik
olarak sigramislardir. Elde edilen sigrama yiikseklikleri cm cinsinden kaydedilmistir.
Dikey sigrama yiiksekliklerinin belirlenmesinde My Jump 2 uygulamasi
kullanilmistir. My Jump 2 uygulamasiyla oldukca gecerli ve kuvvet platformu kadar
giivenilir degerler elde edildigi bildirilmektedir (Balsalobre-Ferndndez ve ark.,

2015).

Dikey sigrama testinde viicut agirhigr dikkate alinmamaktadir. Viicut agirlig
fazla olan bir sporcunun sigrama mesafesi daha diisiik ancak giicii daha fazla olabilir.
Bu sebeple, Lewis formiilii kullanilarak viicut agirligi ve sigrama yiiksekliginden

anaerobik gii¢ hesaplanmistir.
Anaerobik gii¢c hesaplama formiilii:

Anaerobik gii¢ (kg.m. s!) = \V 4.9 X viicut agirhig (kg) X VD (Dikey Sigrama(m))
(Coburn; 2012).

2.5.3. 20- Metre mekik kosusu testi

Mekik kosusu testi, bireylerin laboratuvar temelli bir testle maksimum oksijen
tiketiminin hesaplanmasinin miimkiin olmadigt durumlarda kardiyovaskiiler
uygunlugu tahmin etmek i¢in kullanilan bir saha testidir. Bir meta-analiz
caligmasinda 20 metre mekik kosusu testinin kardiyovaskiiler uygunlugu tahmin
etmekte orta-yiiksek gecerlilige sahip oldugu bildirilmistir (Mayorga- Vega ve ark.,
2015).

Test diiz bir zeminde uygulanip, 20 metrelik bir alanin basina ve sonuna

isaretler konulmustur (Sekil 2.3). Sporculara sinyal sesi verilerek her bir seste
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baslangi¢ ve bitis ¢izgilerinin Oniindeki iki metrelik alan i¢cinde olmalar1 istenmistir.
Test 8.5 km/sa hizla baglatilip her 1 dakikada hiz 0.5 km/sa arttirilmistir ve her
mekik sonunda sporculardan baglangic ve bitis ¢izgilerine basmalar1 istenmistir. 5’li
gruplar halinde gerceklestirilen testte sporcunun yakaladigi her bir sinyal bir mekik
olarak kaydedilip, yakalayamadigi her mekik de bir hata olarak kabul edilmistir.
Sporcu iki hatay1 iist {iste yaptiginda test sonlandirilmistir (Leger ve ark., 1988).

Mekik kosusu testi sonunda maksimum kalp atim hizlar1 polar saat ile
Olglilmiisgtiir. Maksimum oksijen tiiketimleri ise asagidaki formiil yardimiyla

hesaplanmustir.

13-18 yas VO, maks. = 31.025 +3.238 X kosu hiz1 (km.sa’!) — 3.248 X yas (yil) +
0.1536 X kosu hiz1 (km.sa™') X yas (y1l) (Leger ve ark., 1988).

Sekil 2.3. 20 Metre Mekik Kosusu Testi

2.5.4. Borg yorgunluk skalasi

Borg yorgunluk skalasi egzersiz sirasinda algilanan zorluk derecesinin
belirlenmesini saglamaktadir. Skaladaki degerler 6-20 arasinda degismektedir (Borg,
1982).

Mekik kosusu testi sirasinda her hiz artimindan 6nce (1 dakikalik araliklarla)

katilimcilardan skaladaki yorgunluk diizeylerini belirtmeleri istenmistir.
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Algilanan Zorluk Derecesi

6

7 Cok ¢ok hafif
8

9 Cok hafif

10

11 Nispeten hafif
12

13 Biraz kuvvetli
14

15 Kuvvetli

16

17 Cok kuvvetli
18

19 Cok ¢ok kuvvetli
20

2.6. Laktat ol¢iimii

Laktat ol¢lim aralig1 ve ol¢iim siiresi i¢in farkli protokoller uygulanmaktadir.
Laktat eliminasyon siiresi pik laktat konsantrasyonunun %50 azalmasi sirasinda
gecen siiredir ve biriken laktatin yarisinin uzaklastirilmast i¢in 30 dakikalik bir
dinlenme periyodu yeterlidir (Fleming ve ark., 2017). Sporculardan mekik kosusu
testi oncesinde 1 defa, egzersiz sonrasinda dinlenme halindeyken 11 defa (30 dakika
boyunca 3 dakika araliklarla) parmak ucundan lanset kalemi ve ignesi yardimiyla kan
ornekleri alinmistir (Fleming ve ark., 2017). Alinan 6rnekler Arkray Laktate Pro2
cihazi ve cihaza uygun stripler ile 6l¢iilmiistiir (Sekil 2.4). Laktat eliminasyon siiresi

saniye cinsinden hesaplanmistir.

o
S

Sekil 2.4. Arkray Laktat Pro 2 Cihaz1
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2.7. Viicut kompozisyonu analizi

Viicut kompozisyonu biyoelektrik impedans yontemi ile Tanita MC 780 viicut
analiz cihazi kullanilarak degerlendirilmistir. Bu analiz ile viicut agirligi, viicut yag
orani (%), yagsiz doku kiitlesi (kg), total viicut su orant (%) ve kemik kiitlesi (kg)
belirlenmistir. Katilimcilarin yaglari, cinsiyetleri, boy uzunluklari ve antrenman
diizeyleri 6l¢lim cihazina veri olarak girildikten sonra sabah ag olarak, ¢iplak ayak ve

hafif giysiler ile dl¢timleri yapilmigtir (Baysal ve ark., 2008; Pekcan 2012).

2.8. Antropometrik ol¢iimler

Sporcularin antropometrik Ol¢limleri gece agligi sonrasi sabah saatlerinde
esnemez mezura yardimiyla yapilmistir. Boy uzunlugu, bel ¢evresi, kalca ¢evresi ve
iist orta kol gevresi 6lgiimleri alinmistir. Sporcularin boy uzunlugu 6l¢iimleri ayaklar
birlesik ve basin konumu frankfort diizlemde (g6z ve kulak kepgesi iistli ayn1 hizada)
iken alinmistir. Bel ¢evresi dlglimleri igin kollar iki yanda ve ayaklar birlesik
konumdayken alt kaburga kemigi ile kristailiyak arast bulunup orta noktadan gecen
cevre Olciilmiistiir. Kalga cevresi kalcanin en genis yerinden Ol¢liim yapilarak
belirlenmistir. Bel kalga orani, bel ¢evresi (cm) / kalga c¢evresi (cm) formiilii ile
hesaplanmistir. Ust orta kol ¢evresinin &lgiimii igin ise sporcular ayakta ve dik
konumdayken kol dirsekten 90° biikiilerek omuzda akromial ¢ikinti ile dirsekte
olekranon ¢ikint1 aras1 orta nokta olarak isaretlenmistir. Isaretlenen noktadan cevre
Ol¢ciimii yapilarak santimetre cinsinden kaydedilmistir (Baysal ve ark., 2008; Pekcan

2012).

2.9. istatistiksel analiz

Calismada gidalarin enerji ve besin Ogesi hesaplamalar1 Beslenme Bilgi
Sistemleri (BeBiS) tam versiyon 8.2 programi kullanilarak yapilmistir. Verilerin
istatistiksel analizi ve tablolarin olusturulmasi1 amaciyla Statistical Package for Social

Sciences 21.0 (SPSS 21.0) ve NCSS (Number Cruncher Statistical System)
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Statistical Software (Utah, USA) programlar1 kullanilmistir. Siirekli veriler igin
ortalama ve standart sapmayi igceren tanimlayici analizler kullanilmistir. Kategorik
veriler yiizdelerle ifade edilmistir. Verilerin normalligi Kolmogorov-Smirnov ve
Shapiro- Wilk testleri ile incelenmistir. Miidahale oncesi ve sonrasi performans
parametrelerinin kiyaslamalarinda normal dagilim gosteren verilerin analizinde
bagimli 6rneklem t testi, normal dagilim gostermeyen verilerin analizinde Wilcoxon t
testi kullanilmistir. Diyet Oncesi ve sonrasi laktat diizeylerinin kiyaslamalarinda
Generalized Linear Mixed Model (GLMM) kullanilmistir. Yarilanma siiresi ve borg
yorgunluk puanlarina ait grafikler i¢in Graphed Prism 9 programindan
yararlanilmigtir. Tim istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak

alinmistir.
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3. BULGULAR

3.1. Sporculara ait genel ozellikler

Sporcularin bazi sosyo-demografik bilgileri Cizelge 3.1° de gosterilmistir. Yas
ortalamalar1 14,9+1,3 yil olup, ortalama 3,9+1,6 yildir spor yapmaktadirlar.
Sporcularin annelerinin yas ortalamasi 3945,6 yil, babalarinin yas ortalamasi1 42,1+ 5
yildir. Sporcularin tamaminin kardesi vardir ve kardes sayis1 ortalamalar1 3+1° dir.
Ebeveyn egitim diizeyine bakildiginda annelerin %40’ 1min ilkokul, babalarin %53,3’
liniin lise mezunu oldugu goriilmektedir. Sporcularin %46,7” sinin ailesinden birinin
spor ge¢misi bulunmaktadir. Cekirdek aile yapisina sahip olanlarin orani %80’dir.

Sporcu egitim merkezinde yatili olarak kalanlarin orani ise %86,7 dir.

Cizelge 3.1. Sporcularin baz1 sosyo- demografik bilgileri (n=15)

Ort + SS (alt-iist)

Yas (yi) 14,9+1,3 (13-17)
Spor yapma siiresi (yil) 3,9+1,6 (1-6)
Anne yasi (yil) 39+5,6 (30-50)
Baba yagi (y1l) 42,1+ 5 (37-52)
Kardes sayisi 3+1 (2-7)
Say1 (%)
Anne egitim diizeyi
ilkokul 6 (40)
ortaokul 5(33,3)
lise 4 (26,7)
lisans -
Baba egitim diizeyi
ilkokul -
ortaokul 5(33,3)
lise 8(53.,3)
lisans 2 (13,3)
Aileden birinin spor
gecmisi durumu evet 7 (46,7)
hayir 8(53,3)
Aile yapisi
cekirdek aile 12 (80)
genis aile 3 (20)
Kardes sahibi olma durumu
evet 15 (100)
hayir -
Egitim merkezindeki durumu
yatili 13 (86,7)
giindiizlii 2(13,3)
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3.2. Sporcularin enerji ve besin ogesi alimlar:

Sporcularin her birinin bir giinde tiikettigi besinlerin ortalama enerji, makro
besin ogesi ve PRAL degerleri Cizelge 3.2’ de verilmistir. Sporcularin enerji
alimlarinin ortalamast 2973,5+186,4 kkal’dir. Bir giinde enerjinin ortalama %56,6’
smnin  karbonhidratlardan, %15,8’inin  proteinlerden, %27,6’sinin  yaglardan
saglandig1 belirlenmistir. Bir giinde aldiklar1 diyetin ortalama PRAL degeri -3643,3°

tiir. Katilimcilarin tamami diyete iyi uyum gostermis ve 15 giinii tamamlamigtir.

Cizelge 3.2. Sporcularin 15 giin boyunca aldiklar1 diyetin ortalama enerji, makro
besin 6gesi, PRAL degeri (n=15)

Veriler ortalama + standart sapma olarak gosterilmistir.

ENERJi VE MAKRO BESIN OGELERI

Katihmcilar Enerji(kkal) Karbonhidrat Protein Yag
g g g PRAL (mEq)
(%) (%) (%)

1 3091,4+96,1 422,6+32,2 117,249,8 95,1£12,2 -36,1+6,2
(56,7+3,8) (15,5+1,2) (27,8+3,5)

2 2838,4+179 393,7+36,8 107,4+10,6 84,8+12,2 -31,5+11,2
(57,5£3,7) (15,7£1,4) (26,9+3,4)

3 2669,5+225,3 369,2+28.4 102,9+13,3 79,5+13,2 -29,9+12,3
57,4+3,7 (16+1,6) (26,7+£3,1)

4 2539,14+251,9 352,2+40,9 95,7+13,2 76,1£13 .4 -31,8+11,2
(57,4+4,4) (15,6+1,7) 27,1+ 4)

5 3135,6+ 93 426,1+25,1 120,4+11,5 96,8+14,1 -37,8+7,8
(56,3+4,2) (15,8+1,3) (27,94£3,6)

6 2911,5+¢171,1 398,8+21,4 110,3+£10,7 89,3+14,7 -33,5+12.2
(56,9+3,8) (15,7£1,2) (27,5£3,6)

7 3070,8+138,5 420,2+41,7 116,5+7,9 94,3£10,6 -37,9+£8,8
(56,5+3,9) (15,6+1,4) (27,7£3,3)

8 3159,3+£80,5 428,8+28,4 121,4+10 97,8+13,1 -39,1+8
(56,3+4,1) (15,9+1,4) (27,9£3,6)

9 3100,7+126,3 417,34£36,2 119,9+10,6 97,5+11,6 -37,4+10,4
(55,7+4) (15,9£1,7) (28,3£3,3)

10 3087,1£130,8 420,0+32,1 118,9+11,6 95,0+13,9 -38,7+7.,8
(56,3+4,2) (15,7£1,3) (27,843,6)

11 2974,9+£167 404,225 115,4+13,2 91,8+15,1 -35,249
(56,3+4,4) (15,9+1,6) (27,94£3,8)

12 2943241522 407,6+35,8 112,9+10,7 87,6+10,5 -32,8+9,9
(57,2+£3,7) (16+1,3) (26,7£2,9)

13 3187+37 4324326 12249,8 99,1£11 -39,3+7,7
(56,1£3,8) (15,8+1,5) (2843,3)

14 2842,3+171,3 382,1+35,5 108,6+11,2 89,6+13,3 -40,2+7,3
(55,844,1) (15,9£1,6) (28,3£3,7)

15 3052,1£102,8 416,9433,1 116,1+£11,3 93,8+12,8 -38,9+8,4
(56,6+4,5) (15,8+1,5) (27,843,6)

Ort£SS 2973,5+186,4 406,1+23,2 113,7+7,5 91,246,8 -36+3,3
(56,6+0,6) (15,8+0,2) (27,6+0,5)
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Sporcularin bir giinde tiikettikleri besinlerin iceriginin addlesan doénemdeki
erkek bireyler icin Onerilen giinlilk alim degerlerini (RDA) karsilama yiizdesi Sekil
3.1’de verilmistir. Tim mikro besin Ogeleri %100’ {in ilizerinde karsilanmistir. En
diisikk karsilanma yiizdesi kalsiyuma (%102), en yiiksek karsilanma yiizdesi C

vitaminine (% 509) aittir.

Cinko

Fosfor

Kalsiyum

C vitamini

B6 vitamini

m RDA Karsilama Yiizdesi

B1 vitamini

A vitamini

Mikro Besin Ogeleri

o

200 400 600

Karsilama Yiizdesi

Sekil 3.1. Sporcularin giinliik mikro besin 6gesi alimlarinin 6nerilen giinliik alim degerlerini
karsilama yiizdesi (n=15)

3.3. Sporcularin Diyet Oncesi ve Sonrasi Viicut Kompozisyonu ve

Antropometrik Ol¢iimleri

Katilimeilarin diyet oncesi ve sonrasi viicut kompozisyonu ve antropometrik
Olgtimlerine ait sonuglar Cizelge 3.3° te verilmistir. Katilimcilarin antropometrik
Olciimlerinden bel ¢evresi, kalga cevresi ve bel ¢evresi/kalga ¢evresi oraninda diyet
Oncesi ve sonrasi istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
Miidahale sonunda boy uzunlugundaki degisim 0,8+0,4 cm (p=0,00), iist orta kol
cevresindeki degisim -0,4+0,6 cm (p=0,01) olarak bulunmustur. Viicut

kompozisyonu 6l¢iimleri diyet dncesi ve sonrasi benzerdir (p>0,05).
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Cizelge 3.3. Sporcularin diyet Oncesi ve sonrasi viicut kompozisyonu ve
antropometrik 6l¢iimlerine ait sonuglar (n=15)

Veriler ortalama + standart sapma ve ortanca (¢eyrekler arasi fark) olarak gosterilmistir.
aBagiml 6rneklem t testi ile analiz edilmistir. "Wilcoxon testi ile analiz edilmistir.

Diyet Oncesi Diyet sonrasi Degisim(A) p

Antropometrik 6l¢iimler

Boy uzunlugu (cm) 162,4+7.8 163,247,6 0,8+0,4 0,00°
Bel cevresi (cm) 69,9+4,3 70,1+4,2 0,2+1.6 0,65
Kalga ¢evresi (cm) 85,945,7 86+5,5 0,1+1,3 0,772
Bel cevresi/Kalga cevresi 0,8 (0,04) 0,8 (0,07) 0.0 (0,03) 0,98
Ust orta kol cevresi (cm) 26,4+2.,6 25,97 £2.5 -0,4+0,6 0,012

Viicut kompozisyonu 6l¢iimleri

Viicut agirh (kg) 49,8+8.7 50+8,5 0,240,7 0,28¢
Viicut yag oram (%) 13,244,5 13,144 -0,2+1.3 0,61
Yagsiz doku Kiitlesi (kg) 433483 43,5481 0,3+0.,8 0,19
Total viicut su oram (%) 64,1+4,2 64,2+3,6 0,112 0,75
Kemik Kiitlesi (kg) 2,1 (0,40) 2,1 (0,42) 0,0 (0,02) 0,28

3.4. Sporcularin Diyet Oncesi ve Sonras1 Performans Sonuclar

Katilimeilarin diyet oncesi ve sonrasi performans Ol¢limlerine ait sonuglar
Cizelge 3.4’ te verilmigtir. Diyet sonrast aktif ve squat sicrama yiiksekligindeki
degisim swrastyla 1,7+1,9 cm ve 3,8+2,7 cm’dir (p<0,05). Aktif sigramaya ait
anaerobik gili¢ diyet Oncesi ve sonrasit benzerdir (p=0,865). Squat sicramaya ait
anaerobik giiciin ortanca degerinde diyet sonrast artis olmustur (p=0,011). Diyet
sonrasi sag ve sol el i¢in kavrama giicli ortalamalarindaki degisim sirastyla 1,5+1,4
kg ve 1,9£2.4 kg’ dir (p<0,05). Mekik kosusu testinde diyet sonrasi test siiresi
uzamig, toplam mesafe, mekik sayis1 ve maksimum oksijen tliketimi artmistir

(p<0,05). Maksimum kalp atim hiz1 ise diyet dncesi ve sonrast benzerdir (p=0,075).

Katilimeilarin diyet 6ncesi ve sonrast mekik kosusu testi sirasinda algiladiklar
yorgunluk puanlart Cizelge 3.5’ te ve Sekil 3.2’ de verilmistir. Kademe 4, 5, 9, 10 ve
11° deki algilanan yorgunluk puanlarindaki azalma istatistiksel agidan anlamlidir
(p<0,05). Tablo ve sekilde 11, 12, 13 ve 14. kademelere gecebilen sporcu sayisinin

diyet sonrasi daha fazla oldugu da goriilmektedir.
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Cizelge 3.4. Sporcularin diyet dncesi ve sonrasi performans 6l¢iimlerine ait sonuglar

Veriler ortalama + standart sapma ve ortanca (¢eyrekler arasi fark) olarak gosterilmistir.
aBagiml érneklem t testi ile analiz edilmistir. "Wilcoxon testi ile analiz edilmistir.

KAHmaks : Maksimum kalp atim hizi VOamaks: Maksimum oksijen tiiketimi

Diyet Oncesi  Diyet sonrasi1 Degisim(A) p
Dikey Sicrama Testi
Aktif sicrama yiiksekligi (cm) 33,9+7,8 35,6+7,5 1,741.9 0,004
Squat sicrama yiiksekligi (cm) 29,2464 33+6,7 3,842,7 0,000°
Aktif Sicrama anaerobik gii¢(kg.m/s) 64,9(13,4) 63,8(23) -1,1(9,6) 0,865°
Skuat Sicrama anaerobik gii¢ (kg.m/s) 54,5 (19,4) 61,4 (20,7) 6,9(1,3) 0,011°
El Kavrama Giicii Testi
Sag el
1. ol¢iim (kg) 32,9482 34,448 .4 1,5+1,8 0,004*
2. dl¢iim (kg) 31,148,2 32,948,6 1,8+1,8 0,001*
3. ol¢iim (kg) 31,248 32,2482 1+1,8 0,044*
ortalama (kg) 31,7+8,1 33,2483 1,5+1,4 0,001?
Sol el
1. dlciim (kg) 28,7 (7,9) 30,8(8,5) 2,1(0,6) 0,060°
2. dl¢iim (kg) 30,2 +8 32,349,3 2,1£2,2 0,002*
3. ol¢iim (kg) 28,5+7 30,8+9,3 2,343,1 0,012*
ortalama (kg) 30,1+7,5 32493 1,942.4 0,007
Mekik Kosusu Testi
Test siiresi (dk) 10,7+1,4 11,4+1,8 0,8+0,7 0,001°
Toplam mesafe (m) 1880+326 2073+400 193,3+148,5  0,000*
Mekik sayis1 94+16,2 103,720 9,7+ 7,4 0,000*
KAHmaxs (atim/dK) 202,5+7,7 199,4+5,5 -3,146,3 0,075%
VO, maks (ml/kg/dK) 58,543 60,4 +4 1,942 0,003*
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Cizelge 3.5. Sporcularin diyet oncesi ve sonrast mekik kosusu

algilanan

yorgunluk puanlar1 (n=15)

Veriler ortalama + standart sapma ve ortanca (¢eyrekler arasi fark) olarak gosterilmistir.
aWilcoxon testi ile analiz edilmistir. ® Bagimli drneklem t testi ile analiz edilmistir.

testi sirasinda

Diyet 6ncesi Diyet sonrasi Degisim(A) p
Borg Yorgunluk
Olgegi Puam
1. Kademe 60 60) " bk
2. Kademe 70 6(1) -10) 0,248°
3. Kademe 70 7(1) 0(0) 0,206°
4. Kademe 8.3+13 7,9+0,9 -0,47+0.8 0,048
5. Kademe 10 2) 9 (3) -1 0,042*
6. Kademe 111519 10,5424 -0,53£1,5 0.1920
7. Kademe 12,5424 12,142,9 -0,40+1,4 0,271°
8. Kademe (n=14) 14 (3,25) 13 (3) -1(-0,25) 0,176
9. Kademe (n=14) 17 (1,5) 15 (3,25) -2 (1,75) 0,018°
10. Kademe(n=13) 20 2.5) 173.5) 3 0,004
11. Kademe 20(1,5) (n=6) 18 (3,5) (n=9) 2 0,027*
12. Kademe 20 (4) (13) 19(4.5) (1=6) ) 0,109°
13. Kademe 20 (n=1) 20 (4,5) (n=4) -
14. Kademe -

16 (n=1)

Hiz Artimlarindaki Yorgunluk Puani Grafigi

e Diyet Oncesi

Borg yorgunluk puani

x ° e Diyet Sonrasi
[ ] .. °
°o|® )

*
"y

°
ol x

* e
*k — @y

L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L]
12 3 456 7 8 91011121314
kademe

Sekil 3.2. Mekik kosusu testi hiz artim1 sirasindaki algilanan yorgunluk puanlar (n=15)

Ortalama degerler. Wilcoxon analizi (*, p <0,05) ve bagimli érneklem t testi (**, p <0,05). 1.,2.,3.,4.,5.,6.,7.
kademede n=15, 8. ve 9. kademede n=14, 10. kademede n=13"tiir. Diyet 6ncesi 11. kademede n=6, 12. kademede
n=3, 13. kademede n=1’dir. Diyet sonras1 11. kademede n=9, 12. kademede n=6, 13. kademede n=4, 14.
kademede n=1"dir.
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3.5. Sporcularin Diyet Oncesi ve Sonras1 Laktat Sonuclar

Diyetin laktat degerinin zaman icerisindeki degisimi {izerine etkisini
incelemek amaciyla Genellestirilmis Lineer Karma Model kullanilmistir. Modele
iliskin sonuglar Cizelge 3.6’ da laktat degerlerindeki degisimi gosteren grafik Sekil
3.3’ te verilmistir. Elde edilen modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmistir [F (23, 336) = 33,691, p<0,001]. Diyet * zaman ikili etkilesimi
istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir. Akdeniz diyeti laktat diizeylerinin zaman

icerisindeki degisimi iizerine etkili degildir (p=0,79).

Cizelge 3.6. Laktat Diizeylerinin Zaman Icerisindeki Degisimi Uzerine Diyetin
Etkisini Gosteren Genellestirilmis Lineer Karma Modele iliskin
sonuclar (n=15)

F p
Model 33,691 <0,001
Diyet 0,636 0,426
Zaman 59,492 <0,001
Diyet * Zaman 0,645 0,790

Diyet
~——— ND

12—

Laktat

T T T T T T T T T T T T
PO O.dk 3.dk 6.dk 9.dk 12.dk 15.dk 18.dk 21 .dk 24 dk 27 .dk 30.dk

Zaman

Sekil 3.3. Normal diyet ve Akdeniz diyetinde laktat degerlerinin degisimi

Katilimeilarin normal diyet ve Akdeniz diyetine gore post hoc ikili laktat
degerlerinin karsilastirmalar1 Cizelge 3.7’ de gosterilmistir. Tiim zaman dilimlerinde
laktat degerleri bakimindan istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmamistir

(p>0,05). Normal diyette ve Akdeniz diyetinde istirahat degerine gore tim zaman
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dilimlerindeki degisimler anlamlidir (p<0,05). Diyet dncesinde 0. dk’ ya kiyasla 3. ve
6. dk da laktat degerleri benzer (p>0,05), diger zaman dilimlerindeki degisimler
anlamlidir(p<0,05). Diyet sonrasinda 0. dk’ya kiyasla 3. ve 12. dk’ da laktat degerleri
benzer(p>0,05), diger zaman dilimlerindeki degisimler anlamlidir(p<0,05).

Cizelge 3.7. Diyet Oncesi ve Sonrasmna Gore Post Hoc Ikili Laktat Degerleri
Karsilastirmalari

Diyet Oncesi Diyet Sonrasi

Ort=Ss Ort=SS P
Istirahat 3,43+1,91 2,55+0,67 0,090
Egzersiz sonrast 0.dk 13,79+3,86 14,63+3,10 0,429
Egzersiz sonrast 3.dk 13,95+5,12 14,09+3,96 0,925
Egzersiz sonrast 6.dk 12,43+4,39 10,67+£3,12 0,185
Egzersiz sonras1 9.dk 11,38+3,66 10,37+3,49 0,415
Egzersiz sonrast 12.dk 11,00+£3,49 13,18+4,97 0,148
Egzersiz sonrast 15.dk 10,56+4,94 9,26+3,33 0,363
Egzersiz sonrasi 18.dk 8,95+4,77 7,91+4,80 0,516
Egzersiz sonras1 21.dk 8,87+5,46 8,57+4,73 0,870
Egzersiz sonrasi 24.dk 7,34+4,39 6,81+5,96 0,775
Egzersiz sonras1 27.dk 7,40+3,94 7,13+4,08 0,853
Egzersiz sonrast 30.dk 6,48+4,19 6,39+5,11 0,957
istirahat ile kiyaslamalar  p p
Egzersiz sonrasi 0.dk <0,001 <0,001
Egzersiz sonrasi 3.dk <0,001 <0,001
Egzersiz sonrast 6.dk <0,001 <0,001
Egzersiz sonrast 9.dk <0,001 <0,001
Egzersiz sonras1 12.dk <0,001 <0,001
Egzersiz sonrasi 15.dk <0,001 <0,001
Egzersiz sonrasi 18.dk <0,001 <0,001
Egzersiz sonrasi 21.dk <0,001 <0,001
Egzersiz sonrasi 24.dk 0,001 0,005
Egzersiz sonras1 27.dk <0,001 <0,001
Egzersiz sonrast 30.dk 0,005 0,004
Egzersiz sonrasi p p
0.dk ile kiyaslamalar
Egzersiz sonrast 3.dk 0,913 0,659
Egzersiz sonrast 6.dk 0,327 <0,001
Egzersiz sonrast 9.dk 0,047 <0,001
Egzersiz sonrasi 12.dk 0,021 0,300
Egzersiz sonrasi 15.dk 0,025 <0,001
Egzersiz sonrasi 18.dk 0,001 <0,001
Egzersiz sonrasi 21.dk 0,002 <0,001
Egzersiz sonrasi 24.dk <0,001 <0,001
Egzersiz sonras1 27.dk <0,001 <0,001
Egzersiz sonrast 30.dk <0,001 <0,001

Katilimeilarin dinlenme boyunca laktat yarilanma siiresine ait dagilim grafigi
Sekil 3.4’te verilmistir. Diyet Oncesi ve sonrasi laktat yarilanma siiresi ortalamalari

sirastyla 890,2+374,7 ve 917,9+£361,2 saniyedir ve degismemistir (p=0,838).
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Laktat Yarilanma Siresi Grafigi
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Sekil 3.4. Dinlenme sirasinda laktat yarilanma siiresi (sn) (n=15)

Ortalama degerler verilmistir. Bagimli 6rneklem t testi ile analiz edilmistir.



4. TARTISMA

Bu aragtirma kayakli kosu sporu ile ilgilenen 13-18 yas aras1 15 erkek sporcu
ile Gerede Arkut Kayak Merkezi’nde gerceklestirilmistir. Sporculara 3200 kkal’lik,
negatif PRAL degerine sahip Akdeniz diyet kurallarina uygun bir menii 15 giin
boyunca uygulanmistir. Uygulanan meniiniin sporcularin viicut dlciileri ve bilesimi

ile performans ve toparlanma parametreleri tizerindeki etkisi degerlendirilmistir.

Bu calismada sporcular gereksinimleri kadar verilen 3200 kkal/giin’liik
Akdeniz diyetinin giinliik ortalama 2974 kkal’sini tiiketmistir. Onceki arastirmalarda,
farkli ilkelerdeki sporcularin giinliik enerji alimmin optimalin altinda oldugu
bildirilmektedir. Profesyonel addlesan erkek sporcularda giinliik yaklasik 800 kkal’yi
bulan enerji a¢ig1 olabilmektedir (Caccialanza ve ark., 2007; Russel ve Pennock,
2011). En fazla enerji acig1r ise genellikle agir antrenman giinlerinde ortaya
cikmaktadir (Briggs ve ark., 2015). Bu calismada da Onerilenin altinda enerji alimi
olmustur. Bununla birlikte, farkli spor dallarindaki adolesan erkek sporcular igin
giinliik enerji alimi bazi ¢alismalarda, bu calismadan daha diisiik (6rn; 2831 kcal,
2640 kcal, 2051 kcal) olarak bildirilmektedir (Caccialanza ve ark., 2007; Kim ve
ark., 2019; Russel ve Pennock, 2011). Diyet alimini 6l¢gmeye yonelik tim
yontemlerin kendi ig¢inde smirhiliklart bulunmaktadir (Black, 2001). Ancak bu
caligmada uzman kisiler tarafindan sporcularin her 6giin sonrasi tabaklarina bakilarak
alinan kayitlar ile gergegi daha fazla yansitan sonuglar elde edilmistir. Geriye doniik
hatirlatma yontemine ve kisinin kendi bildirimine dayanan daha dnceki ¢aligmalara
gore giinliik enerji aliminin yiliksek olmasinin sebebi bu olabilir. Enerji aliminin
Onerilenin altinda kalmasi ise Akdeniz diyetinin yiliksek posa igerigi sayesinde
toklugu uyararak besin alimini azaltmasi ile agiklanabilir (Yannakoulia ve ark.,

2014).

Bu calismada Akdeniz diyeti uygulayan sporcularin ortalama bir giinde
tilkettikleri diyetin enerjisinin karbonhidratlardan, proteinlerden ve yaglardan gelen

ylizdesi sirasiyla % 56.6, %15.8, %27.6’dir ve hepsi Onerilen araliktadir (Kerksic ve
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Fox,2016). Bu ¢alismada sporcularin viicut agirligi basina 1 giinde tiikettikleri
protein miktar1 ortalama 2.34 g/kg’ dir. Addlesan sporcularda pozitif nitrojen
dengesinin saglanmasi i¢in Onerilen minimum protein alimi (1.4 g/kg/giin)
karsilanmigtir (Aerenhouts ve ark., 2013). Verilen diyet uluslararasi otoritelerin
onerdigi protein alim araliinmi (1.2-2 g/kg/giin) bir miktar asmistir. Diyet proteininin
biiyiik bir kisminin bitkisel kaynaklardan gelmesi, dolayisiyla diisiik sindirilebilirligi

telafi etmek amaciyla alim miktar yiiksek tutulmustur.

Calismada tiim mikrobesin ogesi alimlar1 Onerilenin iizerindedir. Bunu
destekleyen bir caligmada, addlesanlarin Akdeniz diyet skorlari mikrobesin Ogesi
yeterliligi ile pozitif yonde iliski bulunmustur (Peng ve ark., 2019). Sporcularin
yilksek mikrobesin Ogesi alimlari muhtemelen enerji gereksinimlerinin fazla
olmasindan kaynaklanmaktadir. Bir ¢alismada mikro besin 6gesi alimlari toplam
enerji alimma gore diizeltildiginde dahi Akdeniz diyetine uyum daha iyi beslenme

profili ile pozitif yonde iliskilendirilmistir (Serra-Majem ve ark., 2009).

Akdeniz diyeti uygulayan sporcularin tiikettikleri besinlerin ortalama PRAL
degeri -36’dir. Diisiik asit yiiklii diyet miidahalelerinin egzersiz performansi iizerine
etkisini inceleyen Onceki ¢alismalar daha diisiik (-21 mEq/giin) ve daha yiiksek (-117
mEq/giin) diyet PRAL degeri ile yiiriitiilmiistiir (Caciano ve ark., 2015; Hietavala ve
ark., 2012). Daha diisik PRAL degeri ile yiiriitiilen bir c¢alismada diyetin
katilimcilarin sabah aglik idrar pH' simi arttirdigi bildirilmistir (Caciano ve ark.,
2015). Dolayisiyla bu ¢aligmada tiiketilen diyetin PRAL degeri sistemik alkaliniteyi

arttirmak i¢in yeterli goriinmektedir.

Antropometrik 0Ozellikler ve viicut bilesimi spor basarisin1 belirleyen
faktorlerdir. Bu dlglimler sporcunun beslenme durumunu veya bir diyetin etkinligini
degerlendirmek i¢in de kullanilmaktadir (Campa ve ark., 2021). Bu calismada
sporcularin bel ve kalca ¢evresi ortalamalari sirasiyla yaklasik 70 cm ve 86 cm’ dir.
Literatiirde adolesan erkek sporcular i¢in daha yiiksek ve yakin degerler bildirilmistir
(Altavilla ve ark., 2021; Gulati ve ark., 2021; Kuo ve ark., 2021). Bu ¢alismada diyet

miidahalesi sonrasi bel ve kalga ¢evresi degismemistir. Yapilan caligmalarda sporcu
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olmayan adolesanlarda Akdeniz diyetine bagliligin artmasi bel ¢evresinin azalmasi
ile iliskilendirilirken, sporcu adolesanlarda Akdeniz diyetine baglilik bel ve kalca
cevresi ile iligkili bulunmamistir (Bacopoulou ve ark., 2017; Natour ve ark., 2020).
Bir calismada farkli diyet kaliplarimin sporcularin  bel c¢evresini etkilemedigi
bildirilmigtir (Kurka ve ark., 2014). Bu calismada diyet miidahalesi viicut yag
oranin1 ve yagsiz doku kiitlesini de etkilememistir. Viicut yag orani ortalamasi
yaklasik % 13’ tiir ve literatiirde erkek addlesan sporcular i¢in farkli oranlar % 12.6 —
15.4 bildirilmektedir (Gulati ve ark., 2021; Juzwiak ve ark., 2008; Kuo ve ark.,
2021). Farkl1 spor dallarin1 ve yas gruplarini kapsayan calismalarda Akdeniz diyetine
uyum ile viicut yag orani, kas orani veya herhangi bir viicut bilesimi 6l¢iimii arasinda
iliski olmadigin1 gdsteren calismalar mevcuttur (Alacid ve ark., 2014; Manzano-
Carrasco ve ark., 2020; Martinez-Rodriguez ve ark., 2021; Rubio-Arias ve ark,
2015). Bununla birlikte, sporcu olmayan gruplarda Akdeniz diyetine baghlik viicut
kompozisyonunu etkileyebilmektedir. Akdeniz diyetine bagliligi yiliksek olan
adolesan erkeklerde viicut yag oraninin daha diisiik oldugu bildirilmistir (Galan-
Lopez ve ark., 2018). Profesyonel sporcular performanslari i¢in viicut bilesimi ve
antropometrik Ol¢limlerini belirli referans araliginda tutarlar ve rutin olarak takip
edilirler (Kasper ve ark., 2021; Santos ve ark., 2014). Sporcu grubunda diyet
miidahalesi yoluyla antropometrik Ol¢limler ve viicut bilesiminde degisiklik
gbzlenmesi belki de bu sebeple daha zordur. Bu ¢alismada bireylerde agirlik kaybi
amaglanmamistir. O nedenle varolan Slglimlerin korunmasi 6nemlidir. Sporcular
uygun viicut bilesimine sahiptir. Caligmada amac akdeniz diyetinin etkilerini

gbzlemlemek olup, bu etki laktat diizeyleri ve performans ile iliskilendirilmistir.

Bu calismada sporcularin iist orta kol ¢evresi Akdeniz diyet miidahalesi ile
azalmistir. Onceki arastirmalarin bazilarinda Akdeniz diyet skoru ile iist orta kol
cevresi arasinda negatif yonde korelasyon bildirilirken (Buc¢an Nenadi¢ ve ark.,
2021; Kiirkli ve Altun, 2021) baz1 ¢aligmalarda herhangi bir korelasyon
saptanmamistir (Bonaccorsi ve ark., 2018). Ust orta kol cevresindeki azalma kas
veya deri alt1 yag dokusundaki azalma ile iliskili olabilir (Frisancho, 1981). Ancak,
diyet miidahalesi sonrasi el kavrama giiciinde artis olmasi kol ¢evresindeki degisimin

olumsuz yonde olmadigini diisiindiirmektedir.
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Diyet miidahalesi sonunda sporcularin boy uzunlugu artmistir. 15 giinde boy
uzunlugundaki degisim ortalama 0,8 cm’ dir. Bu artis 6l¢iim hatasindan ya da diyet
miidahalesinin addlesan sporcularin biiylimesinin hizlandig1r bir evrede yapilmis
olmasindan kaynaklanmis olabilir. Bununla birlikte yapilan bir ¢aligmada 28 giin
boyunca uygulanan akdeniz diyet miidahalesi sonucu addlesanlarin boy uzunlugunda
ortalama 0,7 cm artis olmustur (Seiquer ve ark.,, 2008). Kisa siirede boy
uzunlugundaki hizli artis akdeniz diyetinin biiylimeyi uyaran bilesenlerinden de
kaynaklanmig olabilir. Omega-3 yag asitleri ve kalsiyum biiylimeyi uyararak daha
hizl1 boy uzamasi ile iligkili olan besin bilesenleridir (Buchhorn, 2020; Fang ve ark.,
2017). Yapilan bir calismada yeterli bitkisel protein ve beyaz et alimmna dayanan
saglikli beslenme diizenine bagli olan addlesanlarin biiytime plaklarinin acik oldugu
ve boyun daha uzun oldugu saptanmistir (Samadi ve ark., 2020). Akdeniz diyetinin
kalsiyumun biyoyararlanimini iyilestirerek addlesanlarin hem boy uzunlugu hem de
kemik kiitlesi lizerinde olumlu etkilerinin olabilecegi bildirilmektedir (Seiquer ve
ark., 2008). Akdeniz diyeti diisiik sodyum alimi ile kalsiyum atimini azaltirken;
yiikksek ¢inko, A, C ve K vitamini saglayarak kemigin yeniden yapilanmasini

destekler (Valtuena ve ark., 2001).

Aerobik kapasite bir¢ok spor dalinda bagarinin 6nemli bir unsurudur (Rankovi¢
ve ark., 2010). Bu caligmada profesyonel sporcularin aerobik kapasitesi 20 metre
mekik kosusu testi ile belirlenmistir. Literatiirde mekik kosusu performansi ve
Akdeniz diyetine baglilik arasindaki iliskiyi inceleyen kesitsel tasarimli ¢aligmalar
mevcuttur. Manzano-Carrasco ve ark. (2020) tarafindan yapilan bir arastirmada,
1198 prepubertal ve pubertal donem sporcunun KIDMED skorlarinin mekik kosusu
siiresi ile pozitif yonde iliskili oldugu bildirilmistir. Bagka bir caligmada, futbol
akademisindeki gen¢ sporcularin  Akdeniz diyetine bagliligi ile mekik kosusu
performansi iligkili bulunmamistir (Natour ve ark., 2020). Sporcu olmayan addlesan
bireylerde de Akdeniz diyetine baglilik diizeyi mekik kosusu performansi ile iliskili
bulunmamistir (Galan-Lopez, ve ark., 2019). Celiskili sonuclar bildiren 6nceki
aragtirmalarda Akdeniz diyetine baglhilik KIDMED anketi yoluyla belirlenmistir. Bu

caligma, katilimcilarin kendi bildirimine dayali sonuglar1 veren kesitsel aragtirmalarin
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zaylf yoniine katki saglamaktadir. Mekik kosusu parametreleri Akdeniz diyet
miidahalesi ile gelismistir. Ustelik kosu sirasinda kalp atim hizinda degisme olmamis
ve algilanan yorgunluk puanlarinda azalma goézlenmistir. Kisa siireli Akdeniz diyet
miidahalesi uygulanan bir arastirmada kalp atim hizinda degisme olmadan kosu
bandi performansinin artmasi bu ¢alismanin sonuglar1 ile tutarlidir. Ancak farkl
olarak, kosu performansi artarken algilanan yorgunluk diizeyi degismemistir (Baker

ve ark., 2019).

Bu c¢alismada squat sigramaya ait anaerobik gili¢ artmistir. Akdeniz diyetinin
kas-iskelet yapisi ve kas-sinir fonksiyonunda olumlu yonde degisikliklere yol agtig1
bilinmektedir. Polifenollerin, kas lifi bilesimi ve néromuskiiler sistemde iyilesme
sagladig1 onceki arastirmalarda bildirilmistir (Mizunoya ve ark., 2015; Watanabe ve
ark., 2021). Ayn1 zamanda sebzelerde bulunan nitratlarin da kaslarda motor {iinite
aktivasyonunu ve noromuskular fonksiyonu olumlu etkiledigi gosterilmistir

(Flanagan ve ark., 2016).

Calismada Akdeniz diyeti geng¢ sporcularda el kavrama giiciinii ve dikey
sigrama ylksekligini arttirmistir. Bir miidahale calismasinda, dort giinliik akdeniz
diyeti aktif bireylerin el kavrama giicii ve dikey sigrama yiiksekligini
degistirmemistir. Bu ¢alismayla uyumsuz sonuglar muhtemelen diyet miidahalesinin
stiresiyle iligkilidir (Baker ve ark., 2019). Kesitsel tipteki bir ¢alismada, kadin
sporcularda Akdeniz diyet skoru ile el kavrama giicii negatif yonde korelasyon
gosterirken, erkek sporcularda korelasyonel iligki bulunmamistir (Martinez-
Rodriguez ve ark., 2021). Baska bir ¢alismada akdeniz diyetine yiliksek uyum
gosteren ¢ocuk ve addlesan erkek sporcularin el kavrama giicii diisiik ve orta uyum
gosterenlere kiyasla yiiksek bulunmustur. Ancak sicrama testi sonuglart Akdeniz

diyetine uyum diizeyi ile iliskili bulunmamistir (Manzano-Carrasco ve ark., 2020).

Toparlanma siireci sporcu performansmnin énemli bir bilesenidir. Ozellikle
tekrarlayan antrenmanlart iceren ve antrenmanlar arasinda yeterli dinlenme
stirelerinin olmadig1 sporlarda egzersiz sonrasi tam ve hizli toparlanma 6nemlidir

(Huyghe ve ark., 2020). Laktat, sporcularin adaptasyon ve toparlanma siirecini
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objektif olarak degerlendirmek i¢in kullanilan metabolik belirteglerden biridir
(Kuznetcov ve ark., 2020). Beslenmenin hem egzersiz sirasinda hem de egzersiz
sonrasinda laktatin uzaklastirilmasi iizerine etkisi 6nceki ¢alismalarda aragtirilmistir.
Bir hayvan deneyinde, 6 hafta boyunca standart beslenmeye ek olarak antioksidan
icecek verilen grupta kontrol grubuna kiyasla kosu bandi testi sonrasi dinlenme
sirasinda laktat eliminasyonunun arttig1 bildirilmistir (Chang ve ark., 2020). Baska
bir aragtirmada 4 hafta boyunca antioksidan 6zellikteki astaksantin takviyesi verilen
bireylerde egzersiz sonrasi laktat eliminasyonu artmistir (Wu ve ark., 2019).
Beslenmenin egzersiz sirasinda laktat eliminasyonu {izerine etkisi daha fazla
caligmada aragtirllmigtir. Magnezyum, C vitamini, E vitamini ve tiaminin egzersiz
sirasinda laktat birikimini azalttig1 bildirilmektedir (Boyali ve ark., 2012; Chen ve
ark., 2014; Choi ve ark., 2013; Patlar ve ark., 2017). Bu calisma profesyonel
sporcularda egzersiz sonrasi laktat eliminasyonu iizerine Akdeniz diyetinin etkisini
inceleyen ilk c¢alisma olmakla birlikte beklenmedik bir sonu¢ elde
edilmistir.Uygulanan mentide diisiik asit ylikiine sahip besinler tercih edildigi igin
laktat uzaklastirilmasinda etkili olabilecegi diisiiniilmiistiir. Ancak diyet miidahalesi
laktat eliminasyon siiresini degistirmemistir. Yiiksek sebze ve meyve igeren normal
proteinli bir diyetin yiiksek proteinli diyetle kiyaslandiginda egzersiz sirasinda ve
istirahatte viicudun asit yiikiinii azalttig1 gosterilmistir (Hietavala ve ark., 2015).
Bununla birlikte, alkali diyetlerin asit-baz dengesi ve kan tamponlama kapasitesi
tizerinde alkali ergojenik yardimcilar kadar giiglii bir etkisinin olmayacagi ancak
performans iyilesmesi i¢in fayda potansiyelinin oldugu da bildirilmektedir(Arciero
ve ark., 2015). Bu ¢alismada performans artis1 ve performans sirasinda algilanan
yorgunluk derecesinde azalma gozlemlenmistir. Diisiik asit yiiklii akdeniz diyeti
egzersiz sonrast olmasa da egzersiz sirasinda laktatin uzaklastirilmasi ve laktat

tolerasyonunun iyilesmesinde etkili olmus olabilir.

Bu calisma, orneklem grubunun ve arastirma protokoliiniin ozellikleri ile
objektif bir analize ve Onemli sonuglar elde edilmesine imkan saglamstir.
Calismanin 6nemli bir gii¢lii yonii multidisipliner bir ekiple yiiriitiilmesi sebebiyle
menil planlama, besin tiiketimi takibi ve performans dl¢timlerinin dogru ve giivenilir

bir sekilde yapilmasidir. Calismanin bazi bulgulari literatiirde ilk defa bu ¢alisma ile
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bildirilmektedir. Dolayistyla sporcularda kanita dayali diyet yaklasimlarini
gelistirmek icin 6nemli bir ilk adim sagladigi disiiniilmektedir. Ancak bazi
smirliliklart bulunmaktadir. Aragtirmanin 6zel bir grupla yiiriitiilmesi ve arastirmay1
yiirlitmek i¢in gereken kaynaklar sebebi ile drneklem biiyiikliigii sinirli tutulmustur.
Ancak gii¢ analizine gore evreni temsil etmektedir. Adélesan sporcular kronolojik
yaslara gore ¢alismaya dahil edilmis olup gelisim evreleri dikkate alinmamuistir.
Ayni gelisim evresindeki bireylerin dahil edilmesi ile daha iyi bir standardizasyon
saglanabilir. Bu ¢alismada laboratuvar temelli performans O&l¢iimii yerine saha
temelli Ol¢limler tercih edilmistir. Dolayistyla maksimum oksijen tiiketimi mekik
kosusu testine dayali bir denklem ile tahmin edilmistir. Bu denklemin yaygin bir
uygulamasi ve kabulii olmasina ragmen laboratuvar ortaminda gaz analizorii
kullanarak yapilacak bir dl¢limde daha kesin sonuglar elde etmek miimkiin olabilir.
Toparlanma siireci sadece laktat dlciimii ile degerlendirilmistir. Ek olarak farkli
toparlanma biyobelirtegleri arastirilsaydi diyet miidahalesi toparlanma iizerinde belki
etkili bulunabilirdi. Diyet miidahalesi siiresinin 15 giinden uzun tutulmas: da
toparlanma iizerindeki etkiyi ortaya c¢ikarabilir. Ileride yapilacak derin ve titiz
aragtirmalara ihtiya¢ vardir. Bu smirliliklar yapilacak yeni arastirmalarda dikkate

alinmalidir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu calismada ¢ok sayida saglik yarar1 oldugu bilinen akdeniz diyetinin elit
diizeydeki addlesan sporcularda viicut bilesimi, antropometrik Olclimler, egzersiz
performansi ve toparlanma lizerine etkisi incelenmistir. Arastirmanin temel bulgulari
sunlardir: (1) 15 giin siire ile uygulanan diisiik asit yiiklii akdeniz diyeti adolesan
donem sporcularin dikey sigrama yiiksekligi ve el kavrama giicii sonuglarini
iyilestirmistir. (2) Adodlesan sporcularin akdeniz diyet miidahalesi sonunda 20-metre
mekik kosusu testine ait test siiresi, toplam mesafe, mekik sayisi ve maksimum
oksijen tiikketimi parametrelerinde artis gozlenmistir. (3) Miidahale sonras1 mekik
kosusu testinde hiz artis1 yapilan kademelerin birkaginda sporcularin algiladiklar
yorgunluk puanlarinda azalma gézlenmistir. (4) Diyet miidahalesi dinlenme sirasinda
laktat eliminasyonunu etkilememistir. (5) Addlesan sporcularin boy uzunlugu 15 giin

siiren diyet miidahalesi sonunda artmistir.

Sonuglar aerobik performans ve kuvvet artisi icin diisiik asit ylikiine sahip
akdeniz diyetinin giivenli ve uygulanabilir bir diyet yaklasimini temsil edebilecegini
gostermektedir. Ancak bulgularin daha genis bir 6rneklemde, farkli yas, cinsiyet ve
spor dallarinda  dogrulanmasi gerekmektedir. Bu arastirma sirasinda zaman
yonetimi, saglik problemleri, motivasyon kaybi, meniide yer alan besinlerin tedarik
edilmesi konusunda bazi zorluklar ile karsilasilmigtir. Ancak arastirmanin veri
toplama asamasinda yer alan ekiple ve arastirmaya dahil olan sporcular ile yapilan
diizenli toplantilar sayesinde karsilagilan zorluklar hizla ¢6ziime ulastirilmis ve basari
ile yonetilmistir. Meniide kullanilan soya siitli bazi sporcularda gastrointestinal
problemlere yol agmis ve iki giin sonra soya siitii i¢eren tariflerde diger bitkisel siitler
kullanilmaya baglanmistir. Diyet miidahalesinin basinda sporcular aclik hissetmis ve
diyete adapte olmakta zorlanmistir. Ancak ilerleyen siirecte lezzet, besin ¢esitliligi ve
doyuruculuk agisindan sporculardan olumlu geri doniigler alinmistir. Kurumda besin
depolama alaninin kiigiik olmasi1 sebebiyle malzeme alimi tek seferde ya da haftalik
olarak yapilamamistir. Malzeme tedarigi 2-3 giinde bir gerceklestirilmistir. Arastirma
sirasinda zorluklarla karsilasilmast kaginilmazdir. Bu zorluklari asmanin yolu

arastirma i¢in ulasilabilir hedefler belirlemek, multidisipliner bir ekiple ¢alisiliyor ise

51



ekibi tecriibelerine uygun islere atayabilmek, bilimsel ve idari yonden koordinasyonu
saglayabilmektir. “Akdeniz diyeti ve spor” konusunda yapilacak yeni arastirmalar
diyeti destekleyen bulgular elde edilsin ya da edilmesin sporcularda diyetin etkilerine
iliskin anlayis1 genisletecektir. Gelecekteki arastirmalar performansin yani sira
akdeniz diyetinin sporcu saglhigini ilgilendiren yonlerini de ele alabilir. Boylece

diyetin sporcular i¢in biitiinsel faydalar1 daha iyi anlasilacaktir.
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OZET

Diisitk Asit Yiikli (PRAL) Akdeniz Tarzi Beslenme Modelinin Egzersiz
Performansi ve Laktat Eliminasyonu Uzerine Etkisi

Calismanin amaci, addlesan sporculara 15 giin boyunca uygulanan negatif PRAL
degerine sahip akdeniz tarzi beslenme modelinin aerobik performans, antropometrik
Olgtimler ve viicut kompozisyonu {iizerine etkisini arastirmaktir. Diger bir amag,
performans sirasinda biriken laktatin toparlanma boyunca uzaklagtirilmasi iizerine
diyetin etkisinin olup olmadigimi degerlendirmektir. Calisma kayakli kosu sporu
yapan 13-18 yas arasi profesyonel erkek sporcular ile gergeklestirilmistir. Sporcular
gereksinmeleri kadar enerji iceren, negatif bobrek asit ylikiine sahip, akdeniz diyet
kurallarima uygun bir meniiyii 15 giin boyunca tiiketmiglerdir. Diyet miidahalesi
oncesi ve sonrast cesitli antropometrik Olgiimleri alinmig, viicut bilesimleri
incelenmis, performans Sl¢iimleri yapilmistir. Performans degerlendirmeleri dikey
sigrama testi, el kavrama kuvveti, 20-metre mekik kosusu testi ve Borg yorgunluk
Olcegi ile dlciilmiistiir. Laktat ol¢ctimleri mekik kosusu 6ncesinde ve kosu sonrasi her
iic dakikada bir 30 dakika boyunca alinmistir. Calismanin sonuglarina gére mekik
kosusu sirasinda gegen siire, gidilen toplam mesafe, mekik sayisi ve maksimum
oksijen tiiketimi diyet miidahalesi sonras1 artmistir (p<<0.05). Mekik kosusu sirasinda
algilanan yorgunluk puanlar1 baz1 kademelerde azalmistir (p<0.05). Dikey sigrama
yiiksekligi ve el kavrama kuvveti miidahale sonrasi artmistir (p<0.05). Sporcularin
viicut bilesimi ve kosu sonrasit toparlanma boyunca laktatin yarilanma siiresi
degismemistir (p>0.05). Sporcularin boy uzunlugu ortalama 0.8 cm artarken {ist orta
kol gevresi azalmistir(p<0.05). Bu ¢alismanin sonuglar1 aerobik performans artisi i¢in
akdeniz diyetinin uygulanabilir ve giivenli bir diyet yaklasimini temsil edebilecegini
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Akdeniz diyeti, egzersiz performansi, laktat
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SUMMARY

Effect of a Low Acid Load (PRAL) Mediterranean-style Diet on Exercise
Performance and Lactate Elimination

The aim of the study is to investigate the effect of a Mediterranean style diet with a
negative PRAL value applied to adolescent athletes for 15 days on aerobic
performance, anthropometric measurements and body composition. Another aim was
to determine whether diet affects the removal of performance-related lactate
accumulation during recovery. The study was conducted on professional male
athletes aged 13 to 18 interested in ski-running sports. Athletes consumed a menu
that provides as much energy as they need, has a negative renal acid load and adheres
to the Mediterranean diet rules for 15 days. Various anthropometric measurements
were taken before and after the dietary intervention, body compositions were
examined, and performance measurements were made. Hand grip strength, vertical
jump test, 20-meter shuttle run test, and Borg fatigue scale were used to assess
performance. Lactate levels were measured before the shuttle run and every three
minutes after the run for 30 minutes. Results showed that the time elapsed during the
shuttle run, total distance covered during that time, the number of shuttles, and
maximal oxygen consumption were increased following the diet intervention
(p<0.05). Perceived fatigue scores during the shuttle run were decreased at some
stages (p<0.05). Vertical jump height and hand grip strength increased after the
dietary intervention (p<0.05). The athletes' body composition and the half-life of
lactate during recovery after running did not change (p>0.05). While the athletes'
height increased by 0.8 cm on average, their upper-middle arm circumference
decreased (p<0.05). The findings suggest that the Mediterranean diet might be a
practical and safe dietary approach to improving aerobic performance.

Keywords: Exercise performance, lactate, mediterranean diet.
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Ek-4. Bilgilendirilmis Goniilliit Olur Formu

“Saym gondlli,

Ankara Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii doktora
ogrencisi Gizem Helvaci’ nin doktora tezi i¢in planlanmis olan ¢ Diisiik Asit Yiikli (PRAL)
Akdeniz Tarz1 Beslenme Modelinin Egzersiz Performansi ve Laktat Eliminasyonu Uzerine
Etkisi’ konulu arastirmaya katilmak {izere davet edilmis bulunuyorsunuz. Arastirmaya
katilm istege baglidir. Arastirmaya katilmay1 reddedebilirsiniz ve arastirma boyunca
istediginiz zaman, herhangi bir cezaya veya yaptirima maruz kalmaksizin arastirmadan
¢ekilebilirsiniz.

Arastirmada kimliginizi ortaya ¢ikaracak kayitlar gizli tutulacaktir. Arastirma sonuglarinin
yayimlanmasi halinde dahi kimliginiz gizli kalacaktir. Bilgilerinizle ilgili kayitlara kurumun,
etik kurulun ve diger ilgili saglik otoritelerinin dogrudan erigimleri bulunabilir ancak bu
bilgiler gizli tutulmaktadir. Yazili bilgilendirilmis goniillii olur formunun imzalanmasiyla
s0z konusu erisime izin vermis olursunuz. Arastirma konusuyla ilgili arastirmaya katilmaya
devam etme isteginizi etkileyebilecek yeni bilgiler elde edildiginde zamaninda
bilgilendirileceksiniz. Ayrica, arastirmadan beklenen yararlarla ilgili olarak sizin aginizdan
hedeflenen herhangi bir klinik yarar olmadiginda bu durum hakkinda bilgilendirileceksiniz.

Bu aragtirmada yer almayi kabul etmeden Once, aragtirmanin hangi amacla yapilmak
istendigini anlamaniz ve kararinizi bu bilgilendirme c¢ercevesinde Ozgiirce vermeniz
gerekmektedir. Asagidaki bilgileri Litfen dikkatlice okuyunuz, sorularimiz olursa sorunuz ve
acik yanitlar isteyiniz.”

Calismanin Amaci Caligmanin amaci, sporcularda akdeniz diyetinin
egzersiz performansi ve laktat eliminasyonu
iizerine etkisini incelemektir.

Calismaya Katilma Kosullar 13-18 yas araliginda olmasi

Akdeniz diyetine baglhligimin diisiik olmasi
Kronik hastalig1 olmamasi

Caligmaya katilmaya goniillii olmak

Calismanin Yontemi Calisma Bolu Genglik ve Spor i1 Miidiirliigiine
Bagli TOHM (Tirkiye Olimpiyat Hazirlik
Merkezi) ve SEM (Sporcu Egitim Merkezi)
sporculart ile gerceklestirilecektir. 13-18 yas
araliginda olan kayakli kosu spor daliyla ugrasan
15 sporcu calismaya dahil edilecektir. Kronik
hastalig1 olanlar ve akdeniz diyetine baglilig
yiiksek olanlar dahil edilmeyecektir. Calisma
sporculardan ve velilerden goniilli olur formu
alimmasin1  takiben  sporcularm  programlar
gozetilerek yiirtitiilecektir. Katilimcilarin
gereksinmesi kadar enerjiye sahip akdeniz tarzi
beslenme modeline uygun 15 gilinlik meni
planlanacaktir. Akdeniz diyetiyle yliksek miktarda
sebze, meyve, sert kabuklu meyveler, baharatlar ve
zeytinyagl tiiketimi saglanarak antioksidanlarin
almi arttirllacaktir. Diyet miidahalesi Oncesi ve
sonrasinda antropometrik Olglimleri almacaktir,
performans oOl¢iimleri, laktat Olciimii ve viicut
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bilesimlerinin analizi yapilacaktir. TANITA viicut
bilesim cihazi yardimiyla bazal matabolizma hizi
(BMH), viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi (%)
yagsiz viicut agirligi (kg) ve viicut sivi yiizdesi (%)
olgtilecektir. Katilimcilarm boy uzunlugu, iist orta
kol cevresi, bel ¢evresi ve kalga gevresi Olglimleri
esnemeyen mezura ile yapilacaktir. Performans
Olciimleri mekik kosusu testi, dikey sigrama testi
ve Borg Yorgunluk Skalasi ile degerlendirilecektir.
Mekik kosusu testi sonrasi dinlenme halindeyken
portatif laktat analizorii ile 3 dakika araliklarla 30
dakika boyunca kan ornekleri alinacaktir. Caligma
sonucunda elde edilen veriler Windows ortaminda
“’SPSS Istatistik Paket Programi’” kullanilarak
degerlendirilecektir

Cahismaya Katilmas1  Beklenen

Katilimey/ Goniillii Sayisi

Arastirma kayakli kosu spor daliyla ugrasan 13-18
yas arasi toplam 15 sporcu ile gerceklestirilecektir

Calismanin Yapilacag Yer

Bolu Genglik ve Spor Il Miidiirliigii

Calismanin Ongériilen Siiresi Aragtirmanin  Haziran/2021° de ger¢eklesmesi
beklenmektedir. Calismanin toplam siiresi 15
giindiir.

Katilimcinin sorumluluklar

Calismaya katilmayr kabul eden katilimcilar
planlanan meniiye bagh kalmakla ve herhangi bir
olumsuz durum ile karsilastiklarinda aragtirmaciya
bildirmekle sorumludurlar.

Calismanin Riskleri

Calismaya katilmanin saglik agisindan herhangi bir
riski bulunmamaktadir.

Cahismada uygulanacak olan | Akdeniz diyetinin aerobik performansi: gelistirmesi
akdeniz diyetinin beklenen | ve toparlanma stirecini hizlandirmasi
yararlari beklenmektedir.

Calismaya Katilimin Sona | Katilimcmin diyete bagli kalamamas1 halinde
Erdirilmesi Gerektirecek Durumlar | arastirmadan ayrilmasi gerekir.

Calismaya Katilmay1 Kabul

Etmeme ya da cahismadan ayrilma | Hayir

durumunda herhangi bir olumsuz

sonucla karsi karsiya kalimr m?

Goriintii veya Ses Kaydi Almmacak | Hayir

mi?
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KATILIMCI BEYANI

“Yukarida yer alan ve aragtirmaya baglanmadan 6nce goniilliilere verilmesi gereken bilgileri
iceren metni okudum. Eksik kaldigini diisiindiigiim konularda sorularimi arastirmacilara
sordum ve doyurucu yanitlar aldim. Yazili ve sozlii olarak tarafima sunulan tiim agiklamalari
ayrintilariyla anladigim kanisindayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigim konusunda
karar vermem i¢in yeterince zaman tanindi. Bu kosullar altinda, arastirma kapsaminda elde
edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amaglarla kullanilmasini, gizlilik kurallarma uyulmak
kaydiyla sunulmasini ve yayinlanmasini, higbir baski ve zorlama altinda kalmaksizin, kendi
Ozgiir irademle kabul ettigimi beyan ederim.”

Arastirmaci

Ad1 ve Soyadi Ars Gor. Gizem Helvaci Tarih ve imza

Adres ve Telefon | Ankara Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii

Katilimal

Ad1 ve Soyadi Tarih ve imza

Adres ve Telefon

Velayet veya Vesayet Altindaki Katihmeilar I¢in Veli/Vasi

Ad1 ve Soyadi Tarih ve imza

Adres ve Telefon
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Ek-5. Anket Formu

Anket No:

1. KigiSEL BILGILER

ANKET FORMU

A Soyad:

Diogum Tarihi:

Spor Gegmisgi:

Anne egitim diizeyi

Nkokul [ ) Oraockul [ ) Lise () Lisans [ ) Lisansistii] )

Anne Yasi:

Baba egitim diizeyi

Nkokul [ ) Oraockul [ ) Lise () Lisans [ ) Lisansisti] )

Baba Yasgi:

Aileden birinin amatSr veya profesyonel

| sporculuk gegmisi var mi? Evet{ |} ..........belirtiniz Hayw({ }
Aile yapisi Cekirdek aile [ ) 'Genis Aile [ } Bosanms Aile [ )
Kardesiniz var mi? Ewet [ )] Haywr ([ )
Kardeginiz var ise doldurunuz 1. Kardes : Yag....... - Egitim Duruomau.........
2. Kardes : Yag....... - Egitim Durumau.........
3. Kardes : Yag....... - Egitim Durumau. ...
4. Kardes : Yag....... - Egitim Durumau.........

Sporcu egitim merkezinde hangi statiide
egitim goriyorsunuz?

Yath [ ) Gundizii | )

7. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Antropometrik Olgimler

mildahale dncesi miidahale sonrass

Boy Uzunlugu {cm)

Bel Cevresi (cm)

Kalga Cewresi (cm)

Bel gevresi ([cm)/Kalga Cevresi (cm)

Ust Orta Kol Cevresi [cm)

3. VICUT KOMPOZISYONU OLCOMLERI

Viicut kompozisyonu Glgiamlern

mildahale dncesi miidahale sonrasi

Viicut agurig

Viicut yag oram (%)

Vagsiz doku kitlesi (kg)

Total viicut su oram (%)

Kemik Kitlesi (kg)
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4. PERFORMANS OLCUMLERI

A DIKEY SICRAMA TESTI

Dikey Sigrama Testi

miidahale ncesi

milidahale sonrasi

Aktif Sigrama Yiksekligi {cm)

Skuat Sigrama Yiiksekligi (cm)

B. EL KAVRAMA GUCU

Baskn El: Sag [ ) Sol{ )

El Kavrama Giicii

miidahale ncesi

miiidahale sonrasi

Sag El
1. Olgiim
2. Okgim
3. Olgim
Ortalama

Saol El
1. Olgiim
2. Olgim
3. Olgiim

Ortalama
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C. 20 METRE MEKIK KOSUSU TESTI

20 Metre Mekik Kosusu Testi (midahale oncesi)

Test Siiresi:

Toplam Mesafe:

Mekik Saysi

Maksimum Kalp Atimn Hizi:

VO2 max:

Kan laktat konsantrasyonu (test oncesi):
Kan laktat konsantrasyonu (test sonrasi):

Kademe (dk) | HIZ YAS VE FORMULDEN HESAPLANAN V02 max (mlkg” .min")
[km.h'1] 13 Yag 14 Yag 15 Yag 16 Yag 17 Yag 18 Yag

1 8.5 333 3.4 29.4 7.5 25.5 236
2 9.0 359 A1 322 303 28.5 26.6
3 9.5 38.5 I6.T 35.0 i x e 314 29.6
4 10.0 41.2 39.4 T 36.0 343 326
5 10.5 438 421 40.5 389 arz2 356
B 11.0 464 44 8 433 M7 402 386
T 11.5 49.0 475 460 446 431 416
B 120 51.6 502 48.8 474 46.0 446
9 125 542 529 51.6 503 489 476
10 13.0 56.9 55.6 54.4 53.1 519 506
11 135 59.5 583 &7 560 548 536
12 14.0 621 61.0 59.9 58 8 57.7 56.6
13 145 64T 637 2.7 616 [ 59.6
14 15.0 673 B6.4 B5.4 B4.5 636 626
15 155 69.9 B9.1 68.2 673 665 B5.6
16 16.0 T2.6 7.8 T1.0 T0.2 69.4 GH.6
17 16.5 75.2 74.5 T3.8 T3.0 723 T1.6
18 17.0 T7.8 772 TS5 75.9 75.3 T4.6
19 17.5 B0.4 79.9 79.3 T8.T 782 7716
20 18.0 830 B2.5 821 B1.6 B1.1 BO.6
Formiil:
31.025 +3.238 X kosu hiz [km. h'1] —3.248 X yasg (yl) + 0.1536 X kosu hz {km.h'1:| X yas [yil)
MESAFE TAKIEI

11 |12 |13 (14 |15 [16 |17

21 |22 |23 [24 |25 [26 |27 |28

31 |32 |33 (34 |35 (36 |37 |38

41 |42 |43 (44 |45 (46 |47 |48 |49

514 |52 (53 |54 156 |56 |67 |58 159

61 |62 (63 |64 165 |66 (67 |68 169 | 610

A4 |72 (73 |74 |76 |76 |77 |78 )79 | 710

B1 |82 |83 (84 |85 (86 |87 |88 |89 |(B10 | 811

91 |92 |93 (94 |95 (96 |97 |58 |99 (510 | 911

1001 | 102 | 103 (104 | 105 [ 106 | 10.7 | 108 | 109 | 10,10 | 10.11

114|112 | 113 (114|115 (116 | AT ]| 11 8] 419 | 1140 | 11,41 | 1112

121 | 122 | 123 (124 | 125 (126 | 127 | 128 | 129 | 1210 | 1211 | 1212

131 1132 (133 1134 1135 | 136 [ 137 1138139 | 1310 ] 1341 | 13.12 | 13.13

141 | 142 | 143 (144 | 145 (146 | 147 | 148 | 149 | 1410 | 1411 | 1412 | 1413

151 | 152 | 153 [154 | 155 (156 | 157 | 158 | 159 | 1510 | 1511 | 1512 | 1513

161 | 162 | 163 [ 164 | 165 | 166 | 16.7 | 168 | 165 | 1610 | 1611 | 16.12 | 16.13 | 16.14

174 | 172 | 173 (174 | 175 (176 |17.7 | 178 | 179 [ 1740 | 17141 | 1712 | 1713 | 1714

181 | 182 |183 (184 | 185 (186 | 187 | 188 | 189 [ 1810 ]| 1811 | 1812 | 18.13 | 1814 [ 1815

191 | 192 |193 (194 | 195 (196 | 197 | 198 | 199 (1910 ] 1911 | 1912 | 19.13 | 1914 [ 19.15

201 | 20.2 | 203 (204 | 205 ( 206 | 20.7 | 208 | 209 | 2010 | 20.11 | 2012 | 20.13 | 20.14 | 20.15 | 20.16

HA[HZ2 | A3 [ HA|HE (246 | HAT[HEBE| 249 (A0 2911 | 2442 [ 2113 [ 2114 [ 2115 | 2116
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20 Metre Mekik Kosusu Testi (miidahale sonrasi)

Test Siiresi:

Toplam Mesafe:

Mekik Saysi:
Maksimum Kalp Atimn Hizi:

VO2 max:
Kan laktat konsantrasyonu (test oncesi):
Kan laktat konsantrasyonu (test sonrasi):

Kademe (dk) | HIZ YAS VE FORMULDEN HESAPLANAN VO2 max (mlkg -min )

{km_h) 13 Yag 14 Yag 15 Yag 16 Yag 17 Yag 18 Yag
1 85 333 314 294 275 255 236
F] 9.0 35.9 341 32.2 30.3 28.5 26.6
3 9.5 385 36.7 35.0 332 314 296
4 10.0 412 39.4 7T 36.0 343 326
5 105 438 421 405 389 372 3586
6 11.0 46.4 448 433 a7y 402 386
7 115 45.0 475 460 45 431 416
] 120 516 502 4B.8 a7 4 46.0 446
] 125 542 529 516 50.3 489 476
10 13.0 56.9 556 54.4 531 519 50.6
1 135 58.5 58.3 574 56.0 54.8 536
12 14.0 62.1 61.0 559 588 577 56.6
13 145 647 63.7 62.7 816 606 59.6
14 15.0 673 66.4 65.4 645 636 626
15 15.5 69.9 69.1 6B.2 67.3 66.5 65.6
16 16.0 726 718 71.0 702 69.4 [
7 16.5 75.2 74.5 T3.8 73.0 T23 71.6
18 170 778 (L] 765 7539 753 746
{E] 175 B0.4 79.9 75.3 TB.7 TB.2 T1.6
20 18.0 B30 B25 B2 BlG K] B0.6
Formiiil:
31.025 +3.238 X kosu hiz (km.h™") — 3.248 X yas (yil) + 0.1536 X kogu hz (km.h') X yas ()
MESAFE TAKIBI
11 [12 J13 (14 [15 [18 [17
21 |22 |23 |24 |25 |26 |27 |28
31 |32 |33 |34 |35 |36 |37 |38
41 |42 (43 |44 |45 |46 |47 |48 |49
51 |52 |53 |54 |55 |56 |57 |58 |59
51 |62 |63 |64 |65 |66 |67 |68 |69 | 610
74 |7.2 |72 |74 |75 |76 |77 |78 |79 |7.10
B1 |B2 |83 |84 [B5 |86 |B7 |B8 |85 |B810 |&11
91 |92 |93 |94 |95 |96 |97 |98 |99 [510 |91
104 [102 [103 [ 104|105 | 106 [ 107 [ 108 | 109 | 1040 | 1041
A [ 112 [113 [ 114|115 [ 116 [ 117 | 18 [ 118 | 1140 [ 1141 [ 1142
121 [122 [123 [ 124|125 [ 126 | 127 [ 128 | 129 | 1210 | 1211 [ 1212
131 | 132 [ 133 | 134 | 135 | 136 | 13.7 | 138 [ 129 | 1310 [ 1311 | 1342 | 12.13
141 | 14.2 [ 143 | 144 | 145 | 146 | 14.7 | 148 | 149 | 1410 | 14.11 | 14.12 | 14.13
151 [ 152 [153 [ 154 | 155 [ 156 [ 157 | 158 | 159 [ 1510 | 1541 [ 1542 [ 1513
161 [ 162 [163 | 164 [ 165 | 166 | 16.7 | 168 | 169 | 16.10 | 16.11 | 16.12 | 16.13 [ 1614
174|172 [173 (174|175 | 176 | 177 | 178 | 179 [ 1740 | 1791 [ 1742 [ 1713 [ 1714
181 | 182 (183 | 184 | 185 | 186 | 187 | 188 | 189 | 1810 | 1611 | 1812 | 18.13 | 1814 | 1815
191 [ 192 [193 [ 19.4 [ 195 | 196 [ 19.7 [ 19.8 | 19.9 | 19.10 [ 1511 | 19.42 | 19.13 | 19.14 [ 19.15
201 | 202 | 203 | 204 [ 205 | 206 | 207 | 208 | 205 | 2040 | 2011 [ 2042 | 2013 [ 2014 | 2015 | 2016
R EFEREN EREDER ER EEIEERN EX EEA EXF BEEAEESEED
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D. BORG YORGUNLUK SKALASI

Algilanan Zorluk Derecelendimesi

{miidahale Sncesi)

&

T

8

|

10
1
12
13
14
15
16
17
18
19
20

Cok gok hafif
Cok hafif
Nispeten hafif
Biraz kuvvetli
Kunvvetli

Cok lunvvetii

Cok gok kuevetli

Mekik Kosusu Testine Gore Algilanan Zorluk Derecesi

Kademe (8.5 km.h™"hiz, 1dk) :
Kademe {9 km.h"haz, 2dk) :
Kademe (3,5 km.h™"hiz, 3dk] :
Kademe(10 ko h™"huz, 4dk)
Kademe (10,5 km.h"haz, Sdli):
Kademe (11 km.h iz, Gdk):
Kademe (11,5 km.h " haz, Tdk):
Kademe (12 lonh "z, 8 dk):

. Kademe (12,5 km.h"hz, 9 dk):
10. Kademe {13 ko h "z, 10 dik):
11. Kademe [13,5 km iz, 11 dk):
12 Kademe (14 ke bz, 12 dik):
13. Kademe (14,5 km_h iz, 13 dk):
14. Kademe [15 km.h "z, 14 dk):
15. Kademe [15,5 km_h iz, 15dk):
16. Kademe [16 ke bz, 16 dik):
17. Kademe [16,5 km iz, 17dk):
18. Kademe (17 ko bz, 18dk):
19. Kademe (17,5 km.h iz, 19 dk):
20. Kademe (18 ke bz, 20 dk):

ERMNEEEED M S

Algilanan Zorluk Derecelendimesi
[mildahale sonrasi)

[

T

8

|

10
1
12
13
14
15
16
17
18
19
20

Gok gok hafif
Gok hafif
Mispeten hafif
Biraz kuvvetii
Kuvvethi

Gok kuvvethi

ok gok kuevetli

Mekik Kogusu Testine Gore Algilanan Zorluk Derecesi

Kademe (8.5 k. h™"hiz, 1dkj :
Kademe (9 km_h " haz, 2dk) -
Kademe (3,5 km.h"hiz, 3dk] :
Kademe(10 kmn h™"huz, 4dk)
Kademe (10,5 km b haz, Sclid:
Kademe (11 kn.h iz, Gdl):
Kademe (11,5 km.h "z, Tdk):
Kademe (12 konuh " hiz, 8 dk):

. Kademe [12.5 km.h iz, 9 dk}:
10. Kademe [13 kon_h 'z, 10 dik):
11. Kademe [13,5 km ™"z, 11 dk):
12 Kademe (14 ke bz, 12 dik):
13. Kademe [14,5 km_h iz, 13 dk):
14. Kademe [15 km.h "z, 14 dk):
15. Kademe [15,5 km.h"hiz, 15dk):
16. Kademe [16 km.h"hiz, 16 dk):
17. Kademe [16.5 km.h iz, 17dk):
18. Kademe [17 ken bz, 18dk):
19. Kademe [17,5 km_ iz, 19 dk):
20. Kademe (18 ko btz 20 dk):

Nl o
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LAKTAT OLCUM SONUCLARI

Siire

Miidahale Oncesi
Laktat Konsantrasyonu {mmol L "I

Miidahale Sonras:
Laktat Konsantrasyonu (mmol L ')

Test Gncesi

Test
Sonrasi

0 dk

3 dk

6 dk

3 dk

12 dk

15 dk

18 dk

21 dk

24 dk

27 dk

30 dk
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Ek-6. Akdeniz Tarz1 Beslenme Meniisii Ornegi

KAHVALTI
Yesil Cay (Sekersiz, Cubuk Targinlr)

Taze Sikilmig Meyve Suyu (Limon ve Portakal)
Baharatli Peynir Toplar1 (Lor Peyniri ile)

Kirmizi Mercimek Koftesi
Kurutulmus Domates Ezmesi
Tam Bugday Ekmegi
KUSLUK

Kuru Incir

Antep Fistig1

OGLE YEMEGI

Ezogelin Corbas1 (Limon ile Servis)
Firinda Alabalik

Elma Dilim Patates

Sumakli Sogan Salatasi ve Roka
Bal-Muz-Ceviz Karigimi

Tam Bugday Ekmegi

IKINDI

Smoothie (Muz, hurma, tar¢in, soya siitii)

AKSAM YEMEGi
Tarhana Corba
Zeytinyagli Taze Fasulye

Firinda Kabak Miicver (Sarimsakli Yogurt ile Servis)

Meyve Salatasi (muz, gilek, kivi, elma)
Tam Bugday Ekmegi
GECE

Leblebi ve Kuru Uziim

KAHVALTI

Siyah Cay (Sekersiz, Cubuk Tar¢inli)

Haglanmig Yumurta

Lor Peynirli, Sebzeli, Tam Tahilli Ekmekten Sandvig
Yulaf Ezmesi (Soya Siitii, Muz, Bal, Yulaf Ezmesi)
Hurma I¢i Ceviz

KUSLUK

Sodali Meyve Kokteyli(Maden Suyu, Cilek, Limon,
Bal)

Badem

OGLE YEMEGI

Balik Corbast

Zeytinyagli Koz Patlican Yemegi

Sade Piring Pilavi

Muz

Tam Bugday Ekmegi

IKINDI

Orman Meyveli Smoothie (Hindistan Cevizi Siitii,
Yarim Yagli Yogurt, Muz, Frambuaz, Bogiirtlen, Bal)
Antep Fistig1

AKSAM YEMEGI

Siitlii Domates Corbast

Zeytinyagli Bezelye Yemegi

Sebzeli Bulgur Pilavi

Yogurt (Yarim Yagli)

Erik

Tam Bugday Ekmegi

GECE

Siit Misir ve Kuru Incir

KAHVALTI

Yesil Cay (Sekersiz, Cubuk Targinlr)

Taze Sikilmig Meyve Suyu (Limon ve Portakal)
Beyaz Peynir (Yarim Yagl)

Zeytinyagli Biber Domates Kavurmasi
Avokado Piireli Somon Fiimeli Kanepe

Kayisi I¢i Findik

Salatalik

Tam Bugday Ekmegi

KUSLUK

Tirk Kahveli Smoothie (Badem Siitii, Tiirk Kahvesi,
Mugz, Yarim Yagl Yogurt, Bal)

OGLE YEMEGI

Kirmizi Mercimek Corbast

Tavuklu Yaz Tiirliisti

Sade Piring Pilavi

Cacik, Muz

Tam Bugday Ekmegi

IKINDI

Kaju Findig1 ve Kuru Incir

AKSAM YEMEGI

Tarhana Corbasi

Balik Koftesi (Brokoli Garnitiirlii)

Barbunya Pilaki

Muz

Tam Bugday Ekmegi

GECE

Chia Tohumlu Puding (Badem Siitli, Chia Tohumu,
Cilek, Bal)
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Ek-7. Meniiniin Ogiinlere Gore PRAL Degeri

OGUNLER
. _ Giinliik
Kahvalti Kusluk Ogle = Ikindi Aksanvl' Gece Toplam
GUNLER Yemegi Yemegi
1 -8,1 -6,1 -1,0 -10,0 -13,9 5,3 442
2 4,0 -1,3 -8,9 12,3 -8,1 3,8 38,4
3 13,4 6,2 -1,2 43 9,1 0,9 33,3
4 -1,5 -1,2 4.9 4,0 3,6 -5,4 20,7
5 154 9,6 3,5 7,0 -6,7 3,6 45,8
6 2,0 -10,5 7.8 -6,4 -16,6 7.9 51,2
7 5,3 -19,9 3,6 4,1 5,3 -5,4 43,6
8 -8,1 -6,1 -10,7 132 -1,2 5,3 44,5
9 43 5,6 8,2 22,3 -8,1 3,8 32,4
10 13,4 6,2 -1,2 0,9 8,3 -1,5 31,5
11 -1,5 -1,2 7,4 4,0 20,9 2,6 37,5
12 -1,5 -11,7 -11,3 43 -13,0 7.9 49,7
13 -8,1 -9,6 -4,8 -7,0 -5,8 3,6 38,9
14 5,3 -19,9 4.9 4,1 -6,4 3,9 -44.4
15 -8,1 -6,3 -10,7 9,1 3,6 5,3 43,1
x+SD -6,6+4.6 -8,1458  -6,043,6 -6,243.6 -8,745.3 43423 -39,9+8
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Ek-8. Meniiniin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogesi Degerleri

ENERJi VE MAKRO BESIN OGELERI

Enerji Karbonhidrat Protein Yag

) (kkal) g (%) g (%) g (%)
GUNLER
1 3209,3 428,4 (56) 127,4 (17) 98,3 (28)
2 3201,8 455,2 (58) 120,5 (15) 94,6 (26)
3 3213,7 392,6 (51) 141,8 (18) 109,8 (31)
4 3205,0 450,7 (58) 125,4 (16) 90,7 (26)
5 3216,5 453,0 (58) 122,7 (16) 93,3 (26)
6 3206,8 427.,8 (55) 110,1 (14) 107,6 (30)
7 3216,7 486,0 (62) 112,5 (14) 84,4 (23)
8 32123 409,3 (53) 125,1 (16) 108,8 (31)
9 3198,8 432.9 (56) 1159 (15) 104,8 (29)
10 31939 382,8 (50) 141,9 (18) 111,6 (32)
11 31973 442.6 (57) 128,5 (17) 92,4 (26)
12 3206,7 411,5 (53) 109,6 (14) 116,5 (33)
13 3193,6 444.1 (58) 124,1 (16) 93,7 (26)
14 32174 491,8 (63) 112,7 (14) 81,6 (23)
15 3181,1 396,5 (52) 122,5 (16) 111,6 (32)
T TR0 s
1(\)’[(1}1}(218110 BESIN Minimum Maksimum Ortalama-+Standart Sapma (X+SD)
A vitamini (mcg) 776 6141,6 3424,9+1896,9
Karoten (mg) 34 30,5 14,7+ 9,3
E vitamini (mg) 30,1 60,1 43,0+10,5
B, vitamini (mg) 2,5 3,2 2,8+0,2
B, vitamini (mg) 2,2 2,9 2,6 £0,3
B vitamini (mg) 3,1 4,5 3,9+0.,4
Folat (mcg) 760 1015,9 905,9 + 88,2
C vitamini (mg) 267,7 655,6 419,2 +106,8
Potasyum(mg) 6423,7 8046,3 7327 +449
Kalsiyum (mg) 1086,5 2067,1 1475,3 £ 311
Magnezyum (mg) 742,1 1022,6 875,9 £74,1
Fosfor (mg) 2134.,5 28843 2507+201,5
Demir (mg) 25,9 35 29,9 +2,6
Cinko (mg) 15,5 23,4 18+2,2
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OZGECMIS

I- Bireysel Bilgiler

Adi: Gizem

Soyadi: Helvaci
Dogum Yeri ve Tarihi:
Uyrugu:

Medeni Durum:
Askerlik Durumu:

[letisim Adresi ve Telefonu:
- Egitim

Doktora: Ankara Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii
(Baslangig tarihi 12/02/2018)

Yiiksek lisans: Hali¢ Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii
(Mezuniyet tarihi 06/12/2017)

Lisans: Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii
(Mezuniyet tarihi 09/06/2014)

-  Unvanlar

IV-  Mesleki Deneyim

V- Uye Oldugu Bilimsel Kuruluslar
VI-  Bilimsel flgi Alanlari

VII- Bilimsel Etkinlikler

VIII- Diger Bilgiler
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